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OZET

11-15 YAS BALERINLERE UYGULANAN KUVVET ve DENGE ANTRENMANLARININ
BALE PERFORMANSINA ETKISI

Bu arastirmada ortaokul bale o6grencilerinde geleneksel 6gretim programlarina ek olarak
uygulanan 6zel kuvvet ve denge antrenmanlarinin 6grencilerin denge, izometrik ve izokinetik kuvvet ile
bale performansi iizerine etkisini 6ntest-sontest yontemiyle incelenmesi amag¢lanmistir.

Arastirmaya Mersin Universitesi Devlet Konservatuvari Bale Anasanat Dal'ndan 30 Kiz bale
6grencisi (uygulama 15, kontrol 15) katilmistir. Arastirmaya katilanlarin antropometrik ol¢iimleri ile
izokinetik ve izometrik kuvvet degerleri ve baleye 6zgii performans bilesenlerinin hareket analizi ile
pedobarografik 6l¢iimler Mersin Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Biyomekanik ve Fiziksel
Performans Laboratuvar’'nda belirlenmistir. Olgiim parametrelerinin iki grup ortalamalarim
karsilastirmak icin “Student’s t”, iki gurup ortalamalar arasi farklilik icin “Paired Samples Tests” istatistigi
kullanilmis, anlamhilik diizeyi (p<,05) olarak alinmistir. Deney grubuna uygulanan sekiz haftalik baleye
6zgl kuvvet ve denge antrenmani sonucu sontest Ol¢liimlerinde deney ve kontrol izokinetik sol
dorsifleksiyon odl¢timlerinde anlamli derecede artis, sol plantarfleksiyon kontrol gurubunda anlaml
derecede diisme, deney grubunda sag/ sol diz ekstansiyonda anlamli derecede artis, kontrol gurubunda
sag/sol fleksiyon 6l¢iimlerinde anlamli derecede diisme, her iki grup sag/sol kal¢a ekstansiyonda anlamli
derecede arti, iist ekstremite dlciimlerinde istatistiksel olarak anlamlihk gériilmemistir. izometrik
Olciimlerde deney grubu diz sag fleksiyon, sol ekstansiyon iist ekstremite fleksiyon, ekstansiyon
olciimlerinde iki grupta artis tespit edilmistir (p<,05). Her iki grupta da pedobarografik 6l¢iimlerde arka
impals ytzdeleri diismiis, orta ve 6n impals yiizdeleri ylikselmis, temas alani ylizdelerinde her iki grupta
da orta ayaga diisen degerler yiikselmistir (p<,05). Sag/sol ayagin kuvvet bolgeleri toplaminin,
maksimum kuvvet degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamlhidir (p<,05).
Bes Temel Hareket Toplaminda dengede kalabilme siiresi degerlerine iliskin sontest sonuglarina gore
sag/sol bacak destek dlciim degerlerinde grup ortalamalari arasindaki farklilik ile grup ici sonuglarina
gore ise, her iki grupta sag/sol destek bacak dengede kalabilme siiresi degerlerinin ortalamalar:
arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05). Temel Hareket Toplaminda kalc¢a ve diz a¢1 grup
ici sonuclarina gore ise deney grubunda sag, kontrol grubunda ise sag/sol destek bacak ac1 derecesi
degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05). Katilimcilara
uygulanan ek antrenman, deney grubunda kuvvet degerleri ile dengede kalis siirelerinde anlamli bicimde
artis saglamistir.

Anahtar Kelimeler: Bale, Denge, Kuvvet, Antrenman, izokinetik, izometrik

Danmigman: Prof. Dr. Zekai PEHLEVAN, Mersin Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu /
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali, MERSIN.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF STRENGTH AND BALANCE TRAINING ON
BALLET PERFORMANCE FOR 11-15 YEARS BALLERINAS

The purpose of this research was to examine with pretest- post test the supplemental specific
strength and balance training in addition to classical ballet class in ballet students balance, isokinetic,
isometric strength and ballet performance.

30 ballet students (experimental 15, control 15) from Mersin University State Conservatory
Ballet Department participated in the study. The anthropometric measurements of the participants, the
isokinetic and isometric strength values, the motion analysis of the ballet-specific performance
components and pedobarographic measurements were determined in the Biomechanics and Physical
Performance Laboratory of Mersin University Physical Education and Sports School. In order to compare
the mean of the two groups Student”s t and “Paired Samples Tests“ were used for the difference between
the averages of the two groups and the significance level was taken as (p<,05). After eight week specific
strength and balance training for ballet, there was a significant increase in isokinetic left dorsiflexion, left
plantar flexion significantly decreased in the control group, significant increase in right / left knee
extension in the experimental group, significant decrease in right / left flexion measurements in control
group, significant increase in the right / left hip extension in both groups measurements was observed in
posttest measurements. There was no statistically significant difference in upper extremity
measurements. In the isometric measurements, there was an increase in the knee right flexion, left
extension in the experimental group and increase in the upper extremity flexion and extension
measurements in both groups (p<,05). The percentage of rearfoot decreased, midfoot and rearfoot
impulses increased in both groups and surface area percentage of midfoot increased in both groups in
pedobarographic measurements(p<,05). The difference is statistically significant between the averages of
sum of the maximum forces zones total of the right / left legs (p<,05). Total of five Basic Movement poise
duration mean difference between the groups and the difference between the average of pre- posttest
values right/left in both groups is statistically significant. Total of five Basic Movement angle of hip and
knee right in the experimental group and right/left in the control groups supporting leg angle degree
difference between the mean values is statistically significant (p<,05). Supplemental specific strength and
balance training in addition to classical ballet provided increase poise duration and strength values in the
experimental group.

Key Words: Ballet, Balance, Strength, Training, Isokinetic, [sometric

Supervisor: Prof. Dr. Zekai PEHLEVAN, Mersin University, School of Physical Education and
Sports / Department of Physical Education and Sports Teaching, MERSIN.
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1. GIRIS
1.1.Problem Durumu

Bale, gorsel agidan zengin oldugu kadar performans esnasindaki patlayici gii¢ iceren ani
sicramalar, kuvvet ve dayaniklilik gerektiren bircok hareket zincirinden olusmaktadir ve ayni
zamanda koreografi biitiinliigli icerisinde sergilenen hareketlerin gerceklestirilebilmesi icin iyi
bir postural kontrol, baska bir deyisle denge gerektirmektedir (Akdogan ve Ertan, 2013). Ancak
konservatuvarda profesyonel egitim alan bale 6grencilerinin baleye 6zgii kuvvet ve denge
bilesenlerini gelistirmelerinin; sadece haftada 5 giin ve 1.5 saat siireyle yapilan geleneksel bale
egzersizleri ile karsilanamadigi gozlenmekte bu nedenle danscilarin performanslarini
gelistirmede farkli antrenman ve egzersiz programlarinin uygulanmasi bir gereksinim olarak
kendini gostermektedir. Soyle ki, glintimiizde bale sporu tizerinde yapilan bilimsel arastirmalar;
geleneksel olarak nitelenen egitim programlarinin 6zellikle biiylime ¢aginda olan ve profesyonel
olmak iizere egitim alan konservatuvar o6grencilerinin gelisiminde yeterli olmadigimi ve
geleneksel uygulanan yontemlerin sakathiga yol acabilecek ytiklenmelerle 6grencinin gelecegini
etkileyebilecegini de ortaya koymaktadir. Bu nedenle yurtdisinda yapilan arastirmalarda ek
olarak kuvvet ve denge antrenmanlarinin da programa dahil edilmesi gerekliligi, kas kuvveti ve
dayanikliligindaki gelismenin dans performansi acisindan pozitif etkiler ortaya c¢ikardigi
bildirilmekte (Brown, Wells, Schade, Smith ve Fehling, 2007); Koutedakis, Hukam, Metsios,
Nevill, Giakas, Jamurtas ve Myszkewycz, 2007), sicrama ve atlama gibi patlayici manevra iceren
performanslar icin gerekli olmakla birlikte, ayni zamanda «arabesk» ve «attitude» gibi cesitli
baleye 0zgii pozisyonlarda denge ve postiir kontrolil icin de hayati 6nem tasidig1 da ifade
edilmektedir (Bennell, Khan, Matthews, Gruyter, Cook, Holzer ve Wark, 1999). Ulkemizde bale
egitimi veren konservatuvarlarda geleneksel egitim programlari devam etmekte ve yukarida
belirtilen sorunlar ifade edilmekle birlikte konu ile ilgili ek antrenman programi

bulunmamaktadir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Calismanin amaciy; 11-15 yas grubu bale 6grencilerinde tilkemiz konservatuvarlarinda
halihazirda uygulanan geleneksel egitim programlarina destek olmasi amaciyla gelistirilen
kuvvet ve denge antrenmanlarinin 6grencilerin bale performansina etkisini 0ntest-sontest

yontemiyle incelemektir.
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1.3. Problem Ciimlesi ve Alt Problemler

Bu aciklamalar 1siginda c¢alismanin problem ciimlesi; ortaokulda profesyonel bale

egitimi alan bale 6grencilerinde geleneksel 6gretim programlarina ek olarak uygulanacak 6zel

kuvvet ve denge antrenmanlarinin o6grencilerin denge, izometrik ve izokinetik kuvvet

parametreleri ile bale performansi lizerinde etkisi var midir” bigiminde belirlenmistir.

1.

Baleye 6zgii kuvvet ve denge antrenmani programi uygulanan grubun ontest-sontest ortalama
izometrik kuvvet degerleri arasindaki fark, geleneksel antrenman programi uygulanan kontrol
grubunun fark puanlarindan anlaml bigimde farklilasmakta midir?

Baleye 6zgii kuvvet ve denge antrenmani programi uygulanan grubun dntest-sontest ortalama
izokinetik kuvvet degerleri arasindaki fark, geleneksel antrenman programi uygulanan kontrol
grubunun fark puanlarindan anlamh bigimde farklilasmakta midir?

Baleye 06zgii kuvvet ve denge antrenmani programi uygulanan grubun dntest-sontest ortalama
statik denge temas alani yiizde degerleri arasindaki fark, geleneksel antrenman programi
uygulanan kontrol grubunun fark puanlarindan anlaml bicimde farklilasmakta midir?

Baleye 6zgii kuvvet ve denge antrenmani programi uygulanan grubun dntest-sontest ortalama
dinamik denge impals yiizde degerleri arasindaki fark, geleneksel antrenman programi
uygulanan kontrol grubunun fark puanlarindan anlaml bigimde farklilasmakta midir?

Baleye 6zgli denge antrenmani programi uygulanan grubun ontest-sontest ortalama dinamik
denge temas alani yiizde degerleri arasindaki fark, geleneksel antrenman programi uygulanan
kontrol grubunun fark puanlarindan anlaml bigimde farklilasmakta midir?

Baleye 6zgii kuvvet ve denge antrenmani programi uygulanan grubun ontest-sontest ortalama
maksimum kuvvet degerleri arasindaki fark, geleneksel antrenman programi uygulanan kontrol
grubunun fark puanlarindan anlaml bigimde farklilasmakta midir?

Baleye 6zgili kuvvet ve denge antrenmani programi uygulanan grubun ontest-sontest ortalama
bale performansini niteleyen hareket analizi a¢1 derecesi arasindaki fark, geleneksel antrenman
programi uygulanan kontrol grubunun fark puanlarindan anlaml bicimde farklilagsmakta midir?
Baleye 6zgii kuvvet ve denge antrenmani programi uygulanan grubun dntest-sontest ortalama
bale performansini niteleyen dengede kalabilme siire degerleri arasindaki fark, geleneksel
antrenman programi uygulanan kontrol grubunun fark puanlarindan anlamli bigcimde

farklilagsmakta midir?

1.4. Arasirmanin Onemi

Giintimiizde klasik bale egitimi spora benzer antrenman teknikleri nedeni ile spor, sahne

tizerinde kostliim ve dekor esliginde sergilendigi icin de sanat kapsamina girmektedir (Guidetti,

Gallotta, Emerenziani ve Baldari, 2007); Koutedakis ve Jamurtas, 2004). Bu nedenle de sportif

yoni fizyolojik, psikolojik, egitim ve antrenman agisindan spor bilimlerinin aragtirma alanini

kapsamasi bale sanatinin egitiminde antrenman tekniklerinin gelismesine katkilar yapmaktadir.
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Giniimiizde arastirma konusu olarak spor bilimleri alanina giren bale sanati iizerine yapilan
arastirmalarda ek olarak kuvvet ve denge antrenmanlarinin yapilmasinin kas kuvveti ve
dayanikliligindaki gelismeyi olumlu yoénde etkiledigi ve bu baglamda dans performansi
acisindan pozitif etkiler ortaya ¢ikardig bildirilmektedir (Brown, Wells, Schade, Smith ve
Fehling, 2007); Koutedakis, Hukam, Metsios, Nevill, Giakas, Jamurtas ve Myszkewycz, 2007).
Ulkemizde bale egitimi veren konservatuvarlarda geleneksel egitim programlari devam
etmekte, baleyle ilgili bilimsel arastirmalar sadece yurtdisi kaynakli makale cevirileri ile sinirh
kalmakta ve o6zellikle {liniversiteler biinyesinde profesyonel bale egitimi veren kurumlarin
faydalanabilecegi bilimsel arastirmalar ve 6grencilerin ihtiyacini karsilayabilecek antrenman
planlamalarinin sinirli sayida olmasi nedeni ile yetersiz kalmaktadir. Balenin gelismesi icin
bilimsel verilerden yararlanmanin éneminin diinyada kabul edildigi dl¢iide tilkemizde de aymni
seviyeye gelmesi i¢cin kapsamli kaynak taramasi ile literatiire katkida bulunmasi, ayn1 zamanda
antrenman planlamasi ve uygulamasinin analizi ile bale egitiminin gelisimine katkida bulunmasi

bu ¢alismanin 6zgiin, katma deger ve dnemini ifade etmektedir.

1.5. Sayiltilar

1. Baleye 6zgii kuvvet ve denge antrenmani programi uygulanan grubun ontest-sontest ortalama
izometrik kuvvet degerleri arasindaki fark, geleneksel antrenman programi uygulanan kontrol
grubunun fark puanlarindan anlaml bigimde farklilagsmaktadir.

2. Baleye 0zgii kuvvet ve denge antrenmani programi uygulanan grubun ontest-sontest ortalama
izokinetik kuvvet degerleri arasindaki fark, geleneksel antrenman programi uygulanan kontrol
grubunun fark puanlarindan anlaml bigimde farklilasmaktadir.

3. Baleye 6zgii kuvvet ve denge antrenmani programi uygulanan grubun dntest-sontest ortalama
statik denge temas alani yiizde degerleri arasindaki fark, geleneksel antrenman programi
uygulanan kontrol grubunun fark puanlarindan anlaml bicimde farklilagsmaktadir.

4. Baleye 06zgii kuvvet ve denge antrenmani programi uygulanan grubun ontest-sontest ortalama
dinamik denge impals yiizde degerleri arasindaki fark, geleneksel antrenman programi
uygulanan kontrol grubunun fark puanlarindan anlaml bicimde farklilagsmaktadir.

5. Baleye 6zgl denge antrenmani programi uygulanan grubun ontest-sontest ortalama dinamik
denge temas alani yiizde degerleri arasindaki fark, geleneksel antrenman programi uygulanan
kontrol grubunun fark puanlarindan anlaml bigimde farklilagsmaktadir.

6. Baleye 0zgii kuvvet ve denge antrenmani programi uygulanan grubun dntest-sontest ortalama
maksimum kuvvet degerleri arasindaki fark, geleneksel antrenman programi uygulanan kontrol
grubunun fark puanlarindan anlaml bigimde farklilasmaktadir.

7. Baleye 0zgii kuvvet ve denge antrenmani programi uygulanan grubun ontest-sontest ortalama
bale performansini niteleyen hareket analizi a¢1 derecesi arasindaki fark, geleneksel antrenman

programi uygulanan kontrol grubunun fark puanlarindan anlamli bi¢imde farklilasmaktadir.
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8. Baleye 6zgii kuvvet ve denge antrenmani programi uygulanan grubun ontest-sontest ortalama
bale performansini niteleyen dengede kalabilme siire degerleri arasindaki fark, geleneksel
antrenman programi uygulanan kontrol grubunun fark puanlarindan anlaml bicimde

farklhilagsmaktadir.

1.6. Sinirhiliklar

e Deneklerin Segimi:

Denekler, Mersin Universitesinde 6grenim géren ogrencilerden yansiz atama ile
belirlendigi i¢in olusacak hatalarin en aza indirgenmesi amaclanmistir.

e Deneklerin Olgunlasmasi:
Calisma siireci boyunca her iki grup baleye 6zgilin antrenman programlariyla denetim
altinda tutuldugu, katilimcilarin okul 6grencisi olmalari, arastirmacinin katilimeilarin
O0gretmeni olmasi nedeniyle; 6gretmenin bilgi ve denetiminin disinda her hangi bir
sportif etkinlige katilmalarina izin verilmemesi, deneklerin fiziksel gelisimlerinin
bagimli degiskeni etkilemesi engellenmeye calisiimistir.

e Veri Toplama Araci:
Arag etkisi, her iki grup icin ayni 6lgme aracglarinin kullanilmis olmasi 1967 yilinda
patenti alinarak tiim diinyada kullanilmaya baslamis Cybex cihazinin, tiim spor
bilimlerindeki arastirmalarda kullanilmakta olan gegerligi ve giivenirligi test edilmis
stadiometre ve bioelektrik empedans analizorii, pedobrografi ve hareket analizi
standart Ol¢lim protokolii ve degerleri dikkate alinarak yapilmistir. Ayrica o6l¢clim
yapilmadan once 6lgme araclarinin ayarlarinin yapilmasi saglanmistir. Bununla birlikte
Olctimlerin ayn kisiler tarafindan yapilmasi da él¢me aracindan ve 6l¢iim yapan kisiden
kaynaklanan hatalar1 ortadan kaldirmistir.

e Deneklerin Gegmisi:
Deneklerin minimum 3 yillik spor ge¢misine sahip olmasi ayni zamanda ayni okulda
egitim goriiyor olmalari ve okulun tam giin statiisiine girmesi nedeni ile uyku ihtiyaci
disinda giinlerinin kalanini okulda egitim gorerek gecirmektedirler. Ayni zamanda
balenin ¢ok kiiciik yasta baslamasi gerekliligi ve bu nedenle okul 6ncesi ge¢mislerinin de
es zamanl siireclerden geg¢mesi katilimcilarin ge¢misinin  benzer oldugunu
gostermektedir.

e Denek Kaybi Etkisi:
Balenin sakatlik riskine ac¢ik bir spor oldugu goéz onilinde bulunduruldugunda;
antrenman programina devam edememe gibi denek kaybi riskini artirmaktadir. Her
hangi bir gruptan Ontest asamasinda denek kaybi yasandiginda, yedeklerden

karsilanmasi 6ngoriilmiistiir. Son test asamasinda deney grubundan denek kaybi
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yasandiginda ise dntest sonuglari yeniden test edilmis, anlamli bir farklilik bulmadiginda
calismaya eksik denekle devam edilmistir. Kontrol grubundan benzer 6zellik gésteren
bir katilimei ¢alisma grubundan ¢ikarilmistir.

e On test (Deney Oncesi Ol¢giim) Etkisi:
Katilimcilarin 6l¢iim cihazina alismasimi saglayabilmek i¢in 6lciim alinmadan o6nce
deneme yapmalarina firsat verilmis, testlerde her katilimcinin iki 6l¢iim degeri
alindiktan sonra en iyi dlciim sonucu kaydedilerek, dntest etkisi bu yolla denetim altina
alinmistir

o [Etkilesme Etkisi:
Bagimli degiskeni etkileyebilecek ve kontrol dis1 kalan bagimsiz degiskenlerin
kombinasyonu sonucu ortaya ¢ikan degiskenin sonuclar1 6nemli bicimde hazirlama riski
bu c¢alismada gruplar yansiz atandigindan etkili olmamistir. Deneklerin grip,
uykusuzluk, bir gliin 6énceden kalan fiziksel yorgunluk ve psikolojik bozuklugu gibi
faktorler ortaya ¢iktiginda testlerin yapilmasi ertelenmistir.

e Beklentilerinin Etkisi:
Deneklerde ya da arastirmacilarda deneysel kosullar hakkinda olusan beklentiler,
arastirma sonuglarini (6rnegin performanslarini), beklentiler yoniinde etkilemesinin
engellenmesi icin katilimcilarin hangi 6zelliginin o6l¢iildiigii hakkinda bilgi verilmemis,
her bir katilimcinin 6l¢lim sirasinda optimum performans gosterebilmeleri icin sozlii
motivler verilmistir.

o Ornekleme Etkisi:
Balenin spesifik bir alan olmasi nedeni ile baleye ilgi gosterenlerin sayisi az
bulunmaktadir. Bu arastirmada Mersin ilinde bulunabilen sayinin tamami arastirma
kapsamina alindigindan, sonuglarin bu diizeyde evrene genellenmesi saglanabilmistir.

o Tepkisellik Etkisi ya da Beklentilerin Etkisi:
Calismada tepkisellik ya da beklentilerin etkisini ortadan kaldirmak ve denetim altina
alabilmek icin; katilmcilara deneyle ve yapilacak olciimlerle ilgili bilgiler topluca
yapilmistir. Katilimcilarin hig biri digerlerinden farkli olarak dl¢iim ortaminda dnceden
bulundurulmamistir

e  Ontest-Deneysel Degisken Etkilesim Etkisi:
Calismada Ontest uygulanmazsa yapilacak 8 haftalik antrenman programinin etkisinin
sontest ile belirlenebilmesinin miimkiin olamayacag1 géz 6niinde bulunduruldugunda;
bu calismada Ontest ve sontest uygulamasi yapildigindan, bagimli degiskende

gortlebilecek degiskenin programdan kaynaklandigi agiklanarak genellenebilmektedir.
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2. ILGILI ARASTIRMALAR (KAYNAK ARASTIRMALARI)
2.1. Bale

Bale, ve Kant'a (2017) gore bale; resmi olarak miifredati belirlenmis akademik dans
tekniginin (danse d'école) miizik, kostiim ve sahne dekoru gibi diger sanatsal unsurlarla
birlestirildigi tiyatral dans olarak tarif edilmektedir.

Glnlimiizde sahne sanatlarinin bir pargasi olarak bilinen bale, 1500 yilinda Rénesans
déneminde italya'da baslamistir. Bu nedenle italyanca’da “ballare (dans) anlamina gelen terim
tim diinyaya “ballet”, Tiirkiye’ de ise” bale” olarak literatiire gecerek evrensel bir dans tiirii
olarak kabul gérmektedir. italya’nin soylu ailelerinden Medici ailesinin kiz1 Catherine de Medici,
Fransiz Kral II. Henry ile evlendiginde, erken dans stillerini Fransa'daki saray hayatina tanitmais,
bale'nin resmi terminolojisi ve kelime dagarcigi, sonraki 100 yil boyunca ve 6zellikle XIV. Louis
doneminde Fransizca olarak asamali olarak kodlanmistir. Bu nedenle terminolojisi tim
diinyada Fransizca’ dir (Nedvigin, 2017); Tiirk Dil Kurumu,2017).

Tim Avrupa'ya, oradan da 16. ve 17.yiizyilin sonlarinda da Danimarka ve Isvec'e kadar
yayilan bale, 18. ylizyilin ikinci yarisinda Rusya'ya ulasmis buradan da tiim diinyaya yayilarak
enternasyonel bir sanat dal olarak benimsenmis ve akademiler kurulmustur.

Ulkemizde resmi ve akademik ézellige sahip olan ilk bale okulu 1948 yilinda istanbul’'da
kurulmus, 1950'de Ankara’ya tasinarak Devlet Konservatuari’na baglanmistir. 1981'de cikarilan
2547 sayili Yiiksekogretim Kanunu ile Devlet Konservatuvarlarinin Yiikksekégretim Kurulu ¢atisi
altina girmesi ile akademik egitim seviyesine ulasmustir (Ozhanci, 2009;) Yiiksekogretim
Kurulu, 2017). Yiiksekogretim Kurumlar1 Devlet Konservatuvarlar Miizik ve Bale ilkégretim
Kurumlar1 Ile Miizik Ve Sahne Sanatlar1 Liseleri Yoénetmeligi dogrultusunda; Devlet
Konservatuvarlarinda egitim, 4 yil miizik ve bale ortaokulu, 4 y1l miizik ve sahne sanatlar lisesi
ardindan 4 y1l lisans egitimi olmak tizere 12 yillik egitimi kapsamaktadir (Resmi Gazete, 2015);

Hacettepe Universitesi Devlet Konservatuvari, 2017).

2.1.1. Bale Egitimi

Bale egitimi; temel olarak diisiik yogunlukta bar hareketleri, orta yogunlukta zemin
hareketlerinden olusan orta hareketleri, yiiksek yogunlukta ziplama egzersizleri ile kadin
dansgilarin  kullandigi “point” ile yapilan egzersizlerden olusmaktadir. Bu egzersizler
profesyonel bale egitimine yeni baslayan 6grenciden profesyonel bale danscisina kadar her
danscinin mesleki yasaminin tiim asamalarinda her giin yapilmasi gereken zorunlu hareketleri,
bale danscisinin seviyesine gore kapsamaktadir. Bale dersi stiresi glinliik hazirlayict antrenman
olarak tiim diinyada 1,5 saat olarak uygulanmaktadir (Aksan, 2012,s.1); Akyildiz ve Acikada,
2011).
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Tiirkiye'deki konservatuvarlarda, klasik bale egitiminde bilimsel yaklasimlarla tiim
diinyada kabul gérmiis ve uygulanan Rus bale sanatgis1 Agrippina Vaganova’'nin kendi ismi ile
bilinen “Vaganova Metodu” kullanilmaktadir.

Vaganova Metodu'nun baslica o6zelligi; klasik bale adimlarimi taklit yontemi ile
o0grenmekten ziyade, uygulanmasi istenen adimlarin ozelliklerini, ne icin ve ne sekilde
yapildigini analiz ederek uygulanmasidir. Hareket ne kadar kompleks olursa olsun temiz
adimlama ve dogru teknik icin tekrar ederek 6grenme iizerine kurgulanmigtir.

Vaganova Metodu 3 asamalidir, bunlar;

1. Egitim asamasinin ayrintili olarak planlanmasi.

2. Dans¢inin 6n plana ¢ikarilabilecek yapisal oOzelliklerine gore egzersizlerin
uygulanmasi.

3. Dansc¢ilya yaptigl hareketler ve egzersizin zorluklarinin iistesinden gelebilmesi

konusunda motivasyon saglamak (Kockar,2016).
Bar Egzersizinde Kullanilan Hareketler

Sekil 2.1’de de goriildiigi gibi “Plié, Battement tendu, Battement jete, Rond de jambe
parterre, Battement fondu, Soutenu, Battement frappé, Rond de jambe en lair, Petit battement;
Battement developpé, Relevelent, Grand battement jeté” hareketleri bar egzersizinde kullanilan
hareketlerin temelini olusturur ve bale dans¢isinin meslege baslamasindan meslegi sonlanana
dek cesitli kombinasyonlarda degisik say1 tekrarlar: ile uygulanir. Diisiik yogunluktaki bar
egzersizlerinin egzersiz basina siiresi, ortalama olarak 60 sn. ve dinlenme araliklar1 30 sn.

civarindadir (Akyildiz ve Agikada, 2011).

Sekil 2.1. Bar egzersizleri MEU Devlet Konservatuvar1 Ogrencileri
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Orta Egzersizinde Kullanilan Hareketler

Orta egzersizleri, bardaki tiim egzersizlerin bar destegi olmadan uygulanmasini igerir.
Ayrica “adagio” eklenir (Bir ¢esit bale adimlamalarinin kombinasyonlarindan olusan dans).
Kendi icinde kiiciik, orta ve bilyiik seviyede olmak iizere ii¢ c¢esit sigrama egzersizi orta
hareketlerine eklenir ve dansc¢inin seviyesine gore kombinasyonlar olusturulur. Orta
yogunluktaki zemin/ orta egzersizlerinin egzersiz basina siiresi, ortalama olarak 35 sn. ve
dinlenme araliklar1 85 sn. civarindadir. Orta egzersizlerinin igerisinde yer alan sigrama
egzersizleri ise yiiksek yogunlukta egzersiz sinifina girmekte ve egzersiz basina siiresi, ortalama
olarak 15 sn. ve dinlenme araliklar1 75 sn. civarindadir (Akyildiz ve Acikada, 2011).Point
egzersizinde kullanilan hareketler ise bale literatiiriindeki tiim adimlarin kadin bale dansgisinin
seviyesine gore parmak ucunda 6zel bir bale ayakkabusi ile uygulanmasini icerir. (Aksan, 2015,

s.3).

« -

[
}
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Sekil 2.2. Orta egzersizleri MEU Devlet Konservatuvari Ogrencileri
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Sekil 2.4. Point egzersizleri MEU Devlet Konservatuvari Ogrencileri

2.1.2. Bale ve Spor

Bale ve spor, aralarinda bazi farkliliklar olmasina ragmen pek ¢ok noktada benzerlik
gosterir. Ancak baleyi spordan ayiran nokta, miizik, kostiim, sahne dekoru ve aksesuar gibi ¢ok
saylda elemana bagli, zaman zaman senayo iizerine islenen, mimik anlatiml olduk¢a karmasik

bir kompleks icermesidir (Guest ve Kant, 2017;) Koutedakis ve Jamurtas, 2004).
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Giiniimiizde, bale tekniginin ilerlemesi ile danscilar genellikle "sanat atletleri" olarak
adlandirilmakta ve diger sporcular gibi miikemmellik arayisi i¢cinde yillarca zorlu fiziksel
egitime tabi tutulmaktadirlar (Harrison ve Ruddock-Hudson, 2017).

Balede performansin yogunlugu koreograf tarafindan belirlenmektedir. Dans
performansi 6ncelikli olarak estetik zarafete odaklanmis olup, dansg¢ilarin sporsal kapasiteleri
performans gosterdikleri koreografik bale egzersizlerine gore belirlenmektedir. (Wyon,
Deighan, Nevill, Doherty, Morrison, Allen, Jobson ve George, 2007).

Glinlimiizde danscilarin glincel koreografi ve performans programlari icra edilirken ayni
zamanda fiziksel olarak sagliklarinin korunmasi, beceri ve teknik gelisimleri kadar onem
tasimaktadir (Koutedakis ve Jamurtas, 2004). Bununla birlikte, mesleki kariyerlerinin en iist
seviyesinde bile, danscilarin aerobik gli¢, kas giicii, denge, kemik ve eklemlerin saglamlig1 ve
esnekligi yetenek se¢melerinde ve egitimlerinde baslica unsuru olustururken ayni zamanda kas
kuvvetindeki diisiis overtraining sendomu ve sakatlik riskini de beraberinde getirmektedir
(Koutedakis ve Jamurtas, 2004).

Cogu sporda oldugu gibi balede de aerobik ve ananerobik kapasiteyi zorlayan, yiiksek
diizeyde kas gerginligi olusturan zorlu bir egzersiz formudur ve ayni zamanda eklem
hareketliligi ve wviicut kompozisyonu da dans sporunun onemli parcalarini olusturur
(Malkogeorgos, Zaggelidou, Zaggelidis ve Christos, 2013).

Balenin gelenekselliginden gelen otoriter yapisi, asirt rekabetgi egitim ve performans
ortamlar ile egitmenlerin ve icracilarin basar1 saglamak amacgh uyguladigi baski unsuru olan
asir1 elestirel ve miitkemmeliyetci tutumlarinin, ilk bakista dans performansinin artisinda etkili
oldugu ongorilse bile sonuca bakildiginda sagliktan o6diin vermeye sebep oldugu da
diistiniilmektedir. Kanada’da 15 profesyonel bale danscisinin katildigi arastirmada bir bale
sanatgist ameliyat gerektirecek kadar siddetli sakatliklar olusmadigi siirece fiziksel agri
uyaranlarini dikkate almamak gerektigini ifade etmis, diger bir dansg¢i ise danscilarin rutin
zedelenme ve kronik agriya maruz kaldigini acikladiktan sonra kendi ayak bilegindeki baglarin
ayni goriis nedeni ile yirtildigini bu nedenle uzun siireli fizyoterapi tedavisi gordiigiinii
belirtmistir (McEwen ve Young, 2011).

Son doénemlerde danscilarin fiziksel kosullarinin degerlendirilmesi, sakatliklarin
o6nlenmesi ve performanslarinin gelistirilmesi gerekliligi ile 6n plana ¢ikmaya baslamistir.
(Wyon, Deighan, Nevill, Doherty, Morrison, Allen, Jobson ve George, 2007). Yapilan bir
calismada bale hareketlerinin yapisi nedeni ile sinirli bir destek tabani gerektirmesi ve bu
nedenle dansgilarin postiiral kontroliiniin yiiksek seviyeli olmasi gerektirdigi ifade edilmistir.
Bu konuda bilek burkulmasina bagh sakatlik gecirmis danscilar, saglikli danscilar ve dansgi
olmayan (N = 33 katilimci: grup basina n = 11) katihmcilarla yapilmis arastirmada sakatlik

gecirmis danscilarin bale egitimi almis olmalarina ragmen saglikli danscilardan ve dansci
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olmayan katilimcilardan daha diisiik postiirel istikrara sahip oldugu ve sakatlik sonrasi
rehabilitasyon ile ilgili daha ileri calismalar yapilmasi gerektigi ifade edilmistir (Lin, Lee, Liao,
Wuve Su, 2011)

Olagan dis1 kas aktiviteleri ve hareket modelleri fazla yiiklenmelerle birlesince
danscilarda alt ekstremite sakatliklarina neden olabilir ve bale hareketleri esnasinda meydana
gelen sakatlanmalar1 arastiran az sayida calisma bulunmaktadir, Yirmi iki bale dans¢isinin
katildig1 bir calismada (sakatlik gecirmis olan n = 11) ve (sakathig1 olmayan = 11) alt
ekstremitelerine yerlestirilen reflektif marker ve elektrotlarla "Sissonne Fermée" adinda bir
bale hareketi gerceklestirmisler, dansgilarda zemin reaksiyon kuvveti, eklem kinematigi ve kas
aktivitesi Olciilmiistlir. Sakathg1 olan dansgilarin pik degerlerinin ayak bilegi eversiyonunda
yliksek, hindfoot-to-tibial eversion acisinda ise disiik oldugu tespit edilmis, ayrica dominant
bacak hamstringlerinde ve dominant olmayan bacaklarinin anterior tibialislerinde yere
inmeden once yliksek derecede aktivite tespit edilmistir. Sakatligi bulunan danscilarin dominant
bacak tibialis anteriorunda yiiksek ancak nondominant bacak medial gastrocnemiusunda yere
indikten sonra diisiik kas aktivitesi tespit edilmistir. Yiiksek ko-kontraksiyon indeksi sakatligi
olan danscilarin bilek stabilitesini kontrol edebilmeleri i¢cin daha fazla kas eforu sarf etme
ihtiyac1 hissettiklerini gostermektedir. Sakatlik gecirmis dancilarin ayak bilegi stabilitesini
kontrol edebilmek i¢in daha fazla kas eforu sarfettigi belirlenmis, ayrica kendilerini yeniden
sakatlanmalara karsi korumak icin bir "yiikten kaginma stratejisi”, sakatlanmalar1 6nlemek i¢in
ayak bilegi eklemine yonelik néromiiskiiler kontrol antrenmani yapmalari énerilmistir (Lee, Lin,
Wu ve Wu, Lin, 2012).

Bale dansc¢ilarinda baleye 6zgii vestibiiler uyar1 ve yorgunlugun statik posttirel kontrol
tzerindeki etkilerini arastirmay1 ve bu etkilerin ¢esitli diizeylerde bale egitiminde farklilik
gosterip gostermedigini arastirmay1 amaclayan bir ¢calismada; profesyonel, pre-profesyonel ve
rekreasyonel olarak {li¢ gruba ayrilan 23 danscinin statik postiirel kontrol 6élciimii baslangi¢
olarak kuvvet platformunda alindiktan sonra, 30 ve 60 saniye olmak iizere vestibiiler
stimiilasyon (pirouet, doniis hareketi) yorgunlugun olusmasi (tekrarlayan atlamalar) ile
Olclimler uygulanmistir. Profesyonel danscilarin dengesi hem vestibiiler stimiilasyon hem de
yorgunluk olusturan hareketlerden etkilenmemis ancak Pre-profesyonel ve rekreatif dansgilarin
statik salinimlarinin her iki uygulamadan sonra arttifi gozlemlenmistir. Sonu¢ olarak
profesyonel danscilarin mesleki spesifik motor egitimlerinin yiiksek seviyede olmasi nedeni ile
dengeye yonelik ve yorgunluk olusturan etmenleri telafi edebildikleri sonucuna varilmistir
(Hopper, Grisbrook, Newnham ve Edwards, 2014).

2009 Sonbaharindan- Bahar 2015'e kadar North Carolina Sanat Universitesi'nde ergen
ve geng eriskin dans popililasyonunda kas-iskelet sistemi sakatlanmasi insidansini tahmin etmek

icin yapilan calismada, 480 dans¢1 arasindan 1.014 sakatlik tespit edilmis, cogu sakatlanmanin
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alt ekstremitede ve asir1 kullanim sonucu oldugu, demografik alt gruplara goére list ekstremite,
alt ekstremite ve travmatik yaralanma oranlarinda farkliliklar bulundugu tespit edilmistir (Yau,
Golightly, Richardson, Runfola, Waller ve Marshall, 2017).

2.1.3. Balede Ad6lesan Déonem ve Motor Gelisim

Fiziksel, psikolojik ve sosyal degisimlerin hizli olarak ortaya ¢iktigi, cinsel ve psikososyal
olgunlasma ile baslayan ¢ocukluktan eriskin hayata gecis donemi Addlesan olarak tanimlanir ve
degisimin meydana geldigi biiylime ile gelismenin siirekliligi eriskin ile cocuk ayriminin
ozelligidir (Bundak, 2003; Cuhadaroglu, 1996).

Baslangig, orta ve gec ergenlik olarak evrelendirilen addlesan dénemin bitis zamani
degiskenlik gostermekle birlikte ortalama olarak 19 ile 21 yas civar1 sonlanmaktadir
(Cuhadaroglu, 2010).Tirkiye popiilasyonuna yonelik calismalar kizlarda ergenlik baslama
yasinin ortalama 10.1, siiresinin ise 4.9+1.2 y1l oldugunu ortaya koymaktadir. (Bundak, 2003).

Genel tanim olarak insan viicudunda hiicre sayisinin artmasi sonucunda viicut hacmi ve
kiitlesinin artmasi biiyiime olarak tabir edilebilirken, hiicre ve dokularin yapi1 ve bilesimindeki
degisimler sonucu biyolojik islev kazanmasi gelisme olarak nitelendirilir. Biiylime ve gelismede
fetiisiin utero gelisimi, genetik faktorler, endokrin fonksiyonlari, dokuya o6zgii biliyliime
faktorleri, beslenme ve pekcok i¢ ve dis ortam faktorleri etkilesimini iceren genis bir yelpaze s6z
konusudur (Bundak, 2003;) Molvalilar, 2001). Fiziksel biiylime, cinsiyet, irk, etnik gecmis gibi
pekcok biyolojik faktor ve iginde bulunulan pubertal dénemden etkilenir (Gokhale, 2003).

Fiziksel biliyiime ile motor gelisim birbirine bagl olmakla birlikte, bireyin hareketleri
refleks hareketler ve bilin¢li hareketlerden meydana gelmektedir. Kas, kemik, sinir sistemi,
beyin gibi viicut organlarinin bliylimesi ve gelismesiyle organizmanin hareket edebilme
yetenegi motor gelisim olarak tanimlanmakta, bu siire¢ hareket i¢in gerekli olan yeteneklerin
gelisimini ardindan motor becerilerin kazanilmasini icermektedir(Polat,2009).

Insan viicudunun birden ¢ok béliimiiniin bir arada entegrasyonlu ¢alismasi motor
hareket gelisimi icin 6nem tasirken, hiz, denge, koordinasyon, kuvvet gibi cesitli hareket
kategorilerinin siniflandirilmas1 anlamina gelen motor becerilerin kazanilmasi siirecini
kapsamakta; fiziksel yapida, sinir kas islevlerinde meydana gelen degisiklikler ise psiko-motor

gelisimi kapsamaktadir( Ulutas, Demir ve Yayan, 2017).
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Sekil.2.5. Gallahue’nin Motor Gelisim Donemleri (kaynak: Kara, 2006)

Bir¢ok alani kapsayan motor gelisim, spor, dans gibi 6zel branslarin yanisira giinliik
hayatta kullandigimiz becerileri de igermektedir. Calismamizin érneklem grubunu olusturan kiz
bale 6grencileri Gallahue’nin Motor Gelisim Dénemleri’ ne gére uzmanlasmis hareket modelleri
fazindaki popiilasyonu olusturmakta, Gallahue ve Ozmun (2006,5.524)" goére uzmanlasmis
hareket becerileri, rekreasyon ve spor deneyimlerine bu dénemde uygulanmaktadir (Ballj,

2006).
2.2.iskelet Kasinin Yapisi

Kaslar, kimyasal enerjiyi 1s1 ve mekanik (kinetik) enerjiye doniistiiren, biyokimyasal
makineler olarak tanimlanabilir ve doku olarak kasilabilen proteinler iceren farklilasmis
hiicrelerden meydana gelmektedir (Serbest ve Eldogan, 2014). insan viicudunun ortalama
olarak %40 iskelet kasi, %10 diiz kas ve kalp kasi olmak iizere viicudun en biiyiik tek dokusu
olan kas, ortalama olarak viicut kiitlesinin dogumda %25, eriskinlikte %40 ve ileri yaslarda ise
%30’unu olusturur (Hall, 2017,5.75-79); Serbest ve Eldogan, 2014 ).

Iskelet kaslar1 binlerce silindirik hiicrenin bir araya gelmesi sonucu meydana gelen
fibrilden (kas lifi) olusmustur. Cap1 10-80 mikrometre arasinda degisen fibriller tiim kas
boyunca uzanirlar. Yiizlerce miyoblastin flizyonu ile olusan c¢ok cekirdekli kas hiicreleri
birbirine paralel olarak yerleserek kas lifleri meydana gelir. Her fibril orta bélgesinde sonlanan
tek bir sinir ucu tarafindan innerve edilir (uyarilir). Kas lifinin hiicre membrani (zar)
sarkolemma olarak adladirilmakta ve kas lifinin ucunda sarkolemmanin ylizey tabakasi bir
tendon lifi ile birlesmektedir. Demetler halinde birlesen tendon lifleri kas tendonunu
olusturarak kemige yapisirlar (Hall, 2017, s.75-79); Korkmaz, 2010).

Her bir lif endomisyum adi verilen bag doku ile ¢evrili olup birka¢ demet lifin bir araya

gelmesiyle fasikiil adi verilen lif demetleri meydana getirir. Fasikiilleri cevreleyen diger bir bag
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doku olan perimisyum lif demetlerini bir araya getirir. Fasikiillerin bir araya gelmesi cizgili kasi
olusturur ve fibroz bag doku olan epimisyum tiim kas dokuyu bir arada toplar (Hall, 2017, s.75-
79).

Kaslar kasilabilen birimlerdir, tendonlarin ise yapisi esnektir. Kemik ve kas lifleri icin
temel yap1 gorevi goren epimsiyum ve perimsiyum bag dokulari icinde yer alan kollajen lifler
tendonlarin uzunligunca yer alirlar. Epimsiyum, perimsiyum, endomsiyum ve sarkolemma ayni
yonde esit mesafeler ile birbirinden ayrilmis, birbirini kesmeyen elastiki elmanlar olarak islev
gorirler. Bahsi gecen bag dokular ile tendonlar yardimiyla kas kasilmasinda meydana gelen
kuvvet kemiklere nakledilir ( Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2013, s.93-94); Serbest ve Eldogan,
2014).

Her bir kas fibrili birkag yiiz, birka¢ bin arasinda miyofibril icermekte, her miyofibrilde
yan yana uzanan yaklasik 1500 miyozin filamenti ve 3000 aktin filamenti bulunmaktadir. Bu
filamnetler protein polimerlerinden meydana gelmekte ve kasin kasilmasindan sorumludurlar.
Filamentler tekrar eden alt birimler halinde miyofibril boyunca yer alir. Bu alt birimlere
sarkomer ad1 verilir ve iskelet kasinin kasilabilen en kiiciik birimidir (Adas, 2008); Hall, 2017,
s.75-79). Protein yapidaki aktin, miyozin, tropomiyozin ve troponin, kas fibrilinde (kas hiicresi)
ince aktin flamentleri ve kalin miyozin flamentleri olmak iizere iki multimolekiiler topluluk

olustururlar (Parpucu, 2009).
Miyozin Filamentleri

Her birinin agirligi 480 bin dalton kadar olan, yaklasik 200 miyozin molekiiliinden
meydana gelen miyozin filamenti molekiil agirligi 200 bin dalton kadar olan iki agir zincir ile
molekiil agirhgi 20 bin dalton 4 hafif zincirin birleserek meydana getirdigi polipeptid
molekiildiir iki agir zincirin bir cift sarmal olusturarak globiiler polipeptid yap1 olan miyozin
basini olusturmasi. cift sarmal miyozin molekiiliinlin bir ucunda yan yana uzanan iki serbest
bas1 meydana getirir. Miyozin baginin 6nemli fonksiyonu ATPaz enzimine sahip olmasidir. ikiser
tanesi birer basta olan dort hafif zincir de miyozin basinin béliimleridir ve kas kasilmasi
sirasinda basin fonksiyonunu kontrol etmeye yardimci olurlar. Bu yapinin 6nemi aktin
molekiiliine baglanan miyozin bileskesi olmasidir. Sarmalin devam eden kuyruk kismi demetler
halinde toplanarak aktin filamentine gore daha kalin olan miyozin filamentinin gévdesini

olusturur (Hall, 2017, 5.75-79); Korkmaz, 2010); Parpucu, 2000); Zeren, 2009).
Aktin Filamentleri

Miyozin filamenti ile karsilastirildiginda daha ince yapida olmasi nedeniyle ince flaman
olarak adlandirilan aktin molekiilii troponin ve tropomiyozin adi verilen 3 farkli proteinden
olusmus bir bilesiktir ve aktinde yer alan molekiillerin birbiri ardina siralanmasi ile olusur. Bir

aktin flamentinde 300 ile 4000 aras1 aktin; 50’ ser tane de troponin ve tropomiyozin bulunur.

14



Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2019

Globuler aktin (G-aktin) molekiilleri ardi1 ardina dizilerek fibriler aktini (F-aktin) olustururlar.
Aktin flamentinin orta kismini olusturan iki fibriler aktin bir sarmal olusturur cift sarmal F-
aktin molekiiliiniin yapisi myozin flamentinin yapisina benzer. Cift aktin sarmalindaki
iplikciklerin her biri, molekiil agirlig1 42 bin dalton olan G-aktin molekiillerinden meydana gelir.
G-aktin molekiiliiniin temel 6zeligi bir ADP molekiilii baghyor olmasidir ve miyozin igin

baglanma noktasina sahiptir (Adas, 2008); Gokgiil, 2013); Korkmaz, 2010); Zeren, 2009).
Troponin ve Tropomiyozin

e Tropomiyozin: Baslica aktin proteininden olusan ince flamentlerin yapisinda bulunan,
aktin filamani1 sarmallarindaki oyuklara yerlesmis tropomiyozin, kas yapisina gii¢ veya
esneklik veren bir protein tipidir ve ikipolipeptid zincirden olusan cift heliks yapidadir.
Aktinmiyozin etkilesiminin diizenlenmesinde troponin ile birlikte mekanizmada rol alir.

e Troponinler, tropomiyozin ile birlikte iskelet ve kalp kas1 kasilmasinin diizenlenmesinde
rol alan yapisal proteinlerdir. Tiim miyofibrillerin kasici proteinleri troponin diizenleyici
proteinleri icermektedir. Kompleks bir yap1 olan troponinler tropomiyozine bagh ve ii¢
alt birimden meydana gelmektedir.

Troponin C(TnC): (Kalsiyum baglayic1 bilesen),6zelligi kontraksiyonu baslatmasidir ve
Ca++ iyonlarina baglanarak gerceklestirirken, Troponin I(Tnl): (Inhibitér bilesen) Aktine
baglanir ve aktin-miyozinin birbirini karsilikli olarak etkilemesine engel olur. Troponin
T(TnT): (Tropomiyozin baglayici bilesen) Troponini tropomiyozine baglar. Troponin biiyiik
oranda miyofibrillerde (% 94), kiiciik oranda (% 6) sitozolde yerlesir. Aktin ve miyozinin
kalsiyum aracilig ile etkilesimini saglamakta ve ince filamentlerde yer almaktadir. TnT, Tnl

ve TnC tropomiyozin filamentinde fikze edilmektedir (Karakus, 2006); Nakipoglu, 2016).
2.3. Kasin Kasilma Mekanizmasi

Kayan filmantler teorisi, literatiirde kas kasilmasiyla ilgili en bilinen teoridir. Kasin
(sarkomer) boyunun kisalmasi olarak tarif edilen mekanizma aktin miyozinin gecismesi ile
kontraksiyonlar ile gerim/gerilim yaratarak meydana gelmekte, fizyolojide capraz koprt olarak

tanimlanmaktadir (Korkmaz, 2010); Serbest ve Eldogan, 2014).
Kasta Kasilma ve Gevseme

Miyozin ve aktin filamentlerinin bir bolimi icice gecerek koyu ve acik bantlar
olustururlar.
[- band1: Aktin filamentleri acik bantlar1 olustururlar.
A- bandi: Miyozin aktin {ist iiste gelerek koyu bantlari olustururlar. Bu bélge kasilma kuvvetinin

uretildigi bolgedir (Hall, 2017, s.75-79);Serbest ve Eldogan, 2014.)
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H-bandi: A bandini bolen H bandi agik renkli olup miyozin filamanlarindan olusmaktadir (Adas
2008)

Z cizgisi: Aktin dik olarak Z cizgisine baglanir. 1ki “Z” cizgisi arasindaki bu bolge kasilabilir en
kiiclik birim olan sarkomerdir.

M ¢izgisi: H-bandin1 otadan ikiye boler ve sarkomerin merkezini belirler. Miyozinin dizilis
yapisini destekleyen proteinlerden olusur. Sarkomer M-¢izgisi iizerinde ortalanmis, bir Z-

hattindan digerine uzanir (Adas, 2008); Kilig, 2010); Zeren, 2009).
Sarkoplazma-Sarkoplazmik Retikulum

Miyofibriller arasinda sarkoplazma denilen hiicre ici maddelerden olusan akicilig1 az,
cansiz bir sivi ortam icinde bulunmaktadir ve kasilabilmeleri i¢in ATP’ye ihtiyac duymalari
nedeni ile yliiksek mikarda mitokondriye sahiptir. Miyofibrilleri saran sarkoplazmadaki agciklar
sarkoplazmik retikulum olarak isimlendirilir ve kasilmanin kontrolii agisindan kalsiyumu
depolamak, serbest birakmak, tekrar cekmek gibi 6nemli bir islevi bulunmaktadir (Hall,

1996,5.74).
Kas kasilmasinin Baslangici ve Sonlanmasi

Kas kasilmasinin genel mekanizmasi, motor ndron boyunca kas fibrillerinin bitimine
kadar aksiyon potansiyelinin iletilmesi ile baslar. Noronlarin u¢ kisminda noérotransmiter
asetilkolinin salgilanmasi, kas fibril zarinda asetilkolin kapili kanallarin a¢ilmasi ve sodyum
iyonunun iceri girmesi ile devam eder. Kas fibrilinde aksiyon potansiyelinin baslamasi ve fibril
zarl boyunca yayilmasi kas lifi zarin1 depolarize eder ve fibrilin igcine dagilarak sarkoplazmik
retikulumda depolanmis olan kalsiyum iyonlarinin serbest kalmasini saglar. Bu durum da aktin
ile miyozin arasindaki gekici gli¢leri harekete gecirir ve kalsiyum iyonlarinin sarkoplazmik
retikuluma geri pompalanmasiyla kasilma sona erer (Hall, 2017,s.75-79); Baskan, 2009).

Kas kasilmasinda A bandinin uzunlugu degismez, I bandi kisalir, H bandi koyulasarak
kapanir, | bandinin ortasindaki “Z” ¢izgisi sarkolemmaya tutunarak biitiin yapinin stabilitesini
saglar. Iki Z cizgisi yakinlasmas1 sarkomerin boyunun kisalmasini saglar ve bu durumda kas

kasilmasi olarak nitelenir (Kilig, 2010).
2.4.Kasilma Tipleri

Genel bir tanimlamayla statik kasilmalar izometrik; dinamik kasilmalar da izokinetik ve
izotonik kasilmalar olarak tanimlanabilir. izotonik kasilma ise konsantrik ve eksentrik kasilma
olarak iki sekilde meydana gelir.

Bir insanin genel kas aktivitesi, izometrik ve izotonik kasilmalarin ard arda ya da iki tiir

kasilmanin birlikte eyleme ge¢mesi ile meydana gelir. Her iki tiir kas kasilmasinin birlikte
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meydana gelmesi yani kasin tonusunun ayni zamanda da uzunlugunun degismesi "Oksotonik

Kasilma" olarak adlandirilir (Serinken, 2011).
2.4.1.izometrik Kasilma

Kasin boyunda veya eklem hareket acikliginda degisim olmaksizin, tonusunda artis olan
statik kasilmadir (Torlak, 2012). Degisik eklem hareket acikliklarinda bu kasilma tiirii olusabilir
ve bircok postur (servikal, dorsal, lomber) kaslar1 izometrik kasilma o6zelligine sahiptir

(Hacioglu, 2009).

Izometrik kasilmada Izo (iso): esit veya ayni, metrik ise uzunluk birimini ifade eder
(Kilig, 2010). Herhangi bir hareket s6z konusu degildir (Torlak, 2012), kaslar kisalmaya ¢alisir;
fakat ytlkiin ve hareketin listesinden gelemezler. Fizik kanunlarina gore mekanik bir is ortaya
¢ikmaz. Bunun yerine sabit bir sekilde yilike destek olurlar (Kilig, 2010); Serbest ve Eldogan,
2014). Kaslar her zaman ilgili eklem hareketinin olusmasina dogrudan katki saglamazken,
harekete mani olacak sekilde de calisabilirler. Yer ¢cekimine karsi viicudumuzun ayakta dik
durmasi izometrik kasilmaya 6rnek olarak verilebilir. Biitiin kasilmalarin baslangicini izometrik

kasilmalar olusturur (Serbest ve Eldogan, 2014); Serinken, 2011).

2.4.2.izotonik Kasilma

“Izo”, esit veya ayni, “tonik” ise gerim anlamim tagimaktadir. Kasin uzunlugunda
degisimin oldugu fakat geriliminin sabit kaldigi dinamik kasilmalar olarak ifade edilmekle
birlikte kaslar, tendonlar ve baglarin baglantili olarak faaliyet géstermesi nedeni ile tonus
(gerim) stabil olmayabilir. Tim haraket genisligi icindeki kasin c¢alismasinda hiz sabit
gerim/gerilim maksimaldir. Hiz sabit kalmakla birlikte kaslara binen yiik degisim gosterebilir.
Agirhik calismalar1 6rnek olarak gosterilebilir. Izotonik kasilmalar genellikle konsantrik
kasilmalarla anlamdas olarak tanimlanmakla beraber, konsantrik ve eksantrik kasilmalar

seklinde de siniflandirilmaktadir.
2.4.3. Konsantrik Kasilma

Bu kasilma tipinde kasilma esnasinda kasin boyu kisalirken, elastiki element bir diizen
icerisinde belli bir gerilimi ve uzunlugu korur. Pozitif mekanik is gerceklestirilen bir dinamik
kasilma tiiriidiir. Dambil ¢alismasi konsantrik kasilmaya 6rnek olarak verildiginde dirsek
ekleminin fleksiyonu esnasinda, biceps brachii kasinin kontraksiyonu ile 6n kol tst kola dogru
mekanik hareket yapmistir. Kasin dinlenme durumundaki gerginligi artar ve fretilen net

moment, eklem agisinin degisimi ile ayn1 yondedir.
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2.4.4.Eksantrik Kasilma

Bu kasilma tipinde konsantrik kasilmanin aksine, kas kasilirken boyu uzar. Negatif
mekanik is gerceklestirilen dinamik bir kasilma tiirtidiir. Dambil calismasi esnasinda biseps
kasinin dirsek fleksiyonuyla konsantrik, ekstansiyonuyla eksantrik kasilma meydana gelir. Kas
kasilirken boyunun uzamasina en giizel 6rnek viicudumuzun dik durus pozisyonundan kademe
ile yere egmesidir. Bu esnada soleus ve gastrocnemius kaslar1 eksantrik olarak kasilmaktadir.
Bu kasilma tipi eklem hareketlerini yavaslatan bir 6zellik gostermektedir. Ornegin gerilmis
durumdaki kas yeterli kuvvet iiretemediginde ya da bir agirligi tolere edemediginde;
kontraksiyonunu devem ettiremeyip uzama eylemi gerceklesir ve kas momenti eklem agisinin
degisiminin tersi yondedir (Hacioglu, 2009); Kilig, 2010); Serinken, 2011); Serbest ve Eldogan,
2014); Torlak, 2012).

2.4.5.izokinetik Kasilma

Sportif aktivitelerde uygulanan (6rn. serbest stilde yiizme), kas kasilma hiz1 sabit,
maksimal 6l¢iide kasilma tipidir (Serinken, 2011); Kilig, 2010). Eklem hareket aciklif1 boyunca
sabit bir siliratle kasilan kasta olusan gerilim tiim hareket siiresince eklemin biitiin agilarinda
maksimal olarak sabittir (Hacioglu, 2009); Kilig, 2010;).

[zokinetik kasilma tipinde “izo” esit veya ayni, “kinetik” ise hareketi ifade etmektedir
Hareket hizi sabit kalirken uygulanacak diren¢ ise kasin hareketi gerceklestirecegi acida
tretecegi ylke gore degisir (Kilig, 2010). Giinlimiizde izokinetik egzersizler icin izokinetik
dinamometre adi verilen cihazlar kullanilmaktadir. Izokinetik dinamometrede uygulanan
direnc, uygulayicinin belirlendigi a¢isal hizdadir. Dinamometre ile gerceklestirilen egzersizlerde
direnc bliyiikse az sayida uygulanan tekrarlar kasin giiciinii ve kiitlesini arttirir, gerceklestirilen
egzersizlerde direnc¢ kiiglikse c¢ok sayida uygulanan tekrarlar enduransin artmasini saglar
(Hacioglu, 2009).

Kasilma tiplerinin yaninda ayrica bahsedilmesi gereken tek bir kasilma frekansindan
daha uzun, kuvvetli ve ekonomik bir kasilma tiirii olan tetanik kasilma insanin kendi istemi ile
gerceklestirdigi hareketleri olusturur. Tek uyaranli kontraksiyon sonlanmadan {ist liste ve sik
uyaranlar kasin gevsemesine firsat vermeden kasilmanin devaminmi saglar. Kasta tetanik
kasilmay1 olusturan en diisiik uyaran frekansi “kritik frekans” olarak adlandirilir (Serinken,

2011).
2.5 Kasilma Sirasindaki Enerji Kaynaklari

Bilinen en yaygin tanim olarak enerji is yapabilme kapasitesidir(ipekoglu, 2013). Insan
organizmasindaki yasamsal fonksiyonlarin saglanmasi, kas kasilmasi dolayisiyla insanin

hareket edebilmesi yani kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye ¢cevirmesi; daha genis bir anlatimla
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canliigin devami icin enerjye ihtiya¢ vardir. Kaynagin karbonhidrat, yag ve protein
metabolizmalarindan alan fosfat bilesikleri kas kasilmasi icin ihtiya¢c duyulan enerji
kaynaklaridir. Bu ihtiyag, insan metabolizmasi i¢cin yasamsal olan organik besin maddelerinden
karbonhidratlarin glikoza, proteinlerin amino asitlere ve yaglarin yag asitlerine enzimlerce
kontrol edilen karmasik kimyasal reaksiyonlarla kiiglik molekiillere pargalanmasi sonucu
enerjinin aciga cikmasi ile saglanir (Giillii, 2011);ipekoglu, 2013); Karahasanoglu, 2011).

Canlilarin hiicrelerinde kullanabilecegi agiga cikan bu serbest enerji adenozin trifosfat
(ATP) enerjisidir (Karahasanoglu, 2011). Hiicre icinde en 6nemli biyokimyasal reaksiyonlar i¢in
ihtiyac duyulan enerjiyi tasiyan niikleoit olan ATP; adenozin, riboz ve ii¢ fosfat grubundan
olusur. Adenozinin ucundaki iki fosfat grubunun arasindaki bagin enerjisi yiiksektir ve bu bagin
birinin kirilmasi ile ATP ADP’ye digerinin kirilmasi ile ADP AMP’ye yikilir ve enerji degisimi
meydana gelir. Salinan enerji bagin kirilmasi basina laboratuvar sartlarinda -7,3kCal/mol, hiicre
icinde ise -12kCal/mol’diir ve ortaya ¢ikan enerji yasamsal fonksiyonlar ve kas kontraksiyonlari
icin kullanilir (Giillg, 2011).

Kas kasilmasi i¢cin ATP sentezinin devamli olmasi gerekmektedir ancak kas hiicrelerinin
ATP depolamasi sinirhdir. Organizmada enerji liretimi icin ATP’nin sentezlenmesinde devreye
giren metabolik olaylarin temelini enerji sistemleri olusturmaktadir (Cakmakci, 2013); Gilli,
2011).

Egzersiz esnasinda genel olarak aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin
kombinasyonlar isler. Yiiksek siddetli veya kisa siireli egzersizlerde anaerobik, diistik siddetli

veya siiresi uzun egzersizlerde aerobik enerji sistemleri devreye girer (Karahasanoglu, 2011).
2.5.1. Anaerobik Enerji Sistemi

Egzersiz i¢in gereklli olan enerji icin oksijen kullanmadan gerg¢eklesen organik siirecler
Anaerobik Enerji Sistemi olarak genellenebilir. Bir dizi kimyasal reaksiyonlar ile organizmanin
ihtiya¢ duydugu enerjinin oksijensiz ortamda elde edilmesi anerobik metabolizma olarak ifade
edilebilir.

Anaerobik enerji sistemi, Fosfokreatin-Kreatin Sistemi ve Glikojen-Laktikasit olarak iki
béliimde incelenebilir (Ozel, 2016).

Fosfokreatin-Kreatin Sistemi'nde; kisa stireli ve yliksek siddetteki sportif aktiviteler i¢in
metabolizmamiz kas i¢indeki yiiksek enerjili fosfatlar1 veya fosfajenleri olan adenozin trifosfat
(ATP) ve fosfokreatini (PC) enerji kaynagi olarak kullanir (Karahasanoglu, 2011). Acil enerji
kaynagi olarak bilinen Fosfajen Enerji sisteminin 6énemi kisa siireli yogun egzersizler icin yeterli
olabilecek en yiiksek kas giiciinli saglamasi acisindan kullanigsh olmasidir (Hall, 2017, s. 857-

859); Giillii, 2011).
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Yiiksek enerjili PC baglarinda ATP’deki baglardan daha fazla enerji bulunmakla birlikte
kaslarin cogunda da ATP’nin 2-4 kati PC bulunmaktadir. Ornegin ATP’ de 7300 cal. bulunurken,
PC’in her molekiiliinde 10.300 cal. bulunmaktadir. Bu durumda ATP’nin rejenerasyonu icin PC
gerekli enerjiyi saniyenin kiiciik bir boliimi icerisinde saglar. Kas kontraksiyonlar1 esnasinda
PC’de depo tiim enerji ayn1 ATP’deki gibi es zamanli olarak kullanilmaktadir. ATP- PC sistemi
kisa siireli patlayic kas giicii icin kullanilmaktadir. Ornek olarak 8-10 sn. siiren 100 metre hiz
kosusu verilebilir (Hall, 2017, s. 857-859).

Glikojen-Laktikasit Asit Sistemi'nde; glukoz veya glikojenin O,’siz ortamda laktik aside
kadar yikilmasi1 anerobik glikoliz olarak adlandirilir(Giill, 2011). Bir glikoz mol.’den 2 piriivik
asit mol. ortaya ¢ikar ve serbestlenen enerji 4mol. ATP’dir. Pirtivik asit mol.’linlin 6zelligi kas
hiicrelerinin mitokondrilerinde O2 varliginda pek¢ok ATP mol’niin yapimim1 saglamaktir.
Oksidatif asamada O2 yetersiz oldugu takdirde lakdik aside doniisiir bu sirada hi¢ 02
tiilketilmeden 6nemli miktarda ATP meydana gelir ve laktik asit daha sonra kas hiicrelerinden
interstisyel siv1 ve kana diffiize olur (Hall, 2017, s. 857-859); Karahasanoglu, 2011).

Glikojen-Laktik asit sisteminde mitokondrideki oksidatif mekanizma ile kiyaslandiginda
2,5 kat daha fazla ATP olusturur ancak fosfojen sistemin yarisi kadar hizla isler. Bu nedenle
kaslarin kisa ve orta siireli kasilmalari i¢in biiyiik miktarda ATP gerektiginde anaerobik glikoliz
mekanizmasi hizli bir enerji kaynagi olarak kullanilir. Bu fosfojen sistem kadar hizli degildir
ancak yarisi kadar hizla isler. Fosfajen enerji sistemi 8-10 sn. kas aktivitesi saglarken anaerobik
glikolizde ek 1,3-1,6 dak.’dir. Kas aktivitesi yliksek diizeyde olmakla birlikte gilicte azalma olur
(Hall, 2017, s.857-859).

2.5.2. Aerobik Enerji Sistemi

Uzun siireli enerji olarak da ifade edilebilen aerobik enerji sisteminin en 6nemli
gostergesi oksijen tiiketim kapasitesidir (Yildiz, 2012); Gokgiil, 2013). Aerobik enerji sistemi
glikoz, aminoasitler, yag asitleri gibi hiicreye giren besin maddelerinin hiicrede daha kii¢lik
molekiillere parcalanarak enerji saglamak icin mitokondrilerde ugradiklar oksidasyondur, CO;
ve H,0’ya doniisiimleri ile enerji liretimi saglanir ve ATP {liretiminde en verimli yoldur (Gokgiil,
2013); ipekoglu, 2013). Aerobik enerji sisteminde glikolitik yol ve mitokondri matriksinde
olusan sitrikasit dongiistinde ortaya ¢ikan elektronlar, mitokondri kristasinda ETS’yle oksijene
ulastirilir (Yildiz, 2012). Sitrikasit dongisiinlin fonksiyonu hidrojen tasiyicisi olan NAD ve FAD
kullanarak hiicreye giren besin maddelerinin oksidasyonunu tamamlamaktir. Hidrojen iyonlar1
elektronlar1 sayesinde besin molekiillerindeki potansiyel enerjiyi tasirlar ve bunlarin
koparilmasi ile baglardaki enerji Elektron Tasima Sisteminde ATP sentezinde kullanilir. ETSler
araciligiyla elektronlarin oksijene tasinmasi ve ATP sentezlenmesine oksidatif fosforilasyon

denir. Oy, elektron transport zincirinin sonunda elektron alicisi olarak yer alir Glikolizde ve
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krebste aciga cikan hidrojenler ETS'den gecerek yine ETS elemani olan oksijen ile birleserek su
olusur (Karahasanoglu, 2011).

Piriivik asidin asetil-KoA’ya doniismesi: Iki piriivik asit molekiilii, 2mol. koenzim A ile
birlesir 2mol.C02, 4 H atomu salinir, 2mol. asetil-KoA olusur (asetil-KoA Krebs Doéngiisiinii
baslatan esas maddedir) ATP olusmaz.

Krebs Dongiisii: 2mol. asetil-KoA, 6mol. HO2 ile birlikte Krebs Dongiisii'ne
girer_4mol.CO02, 16H atomu ve 2mol. koenzim A’ya ayrisir ve 2mol ATP olusur. Herbir glikoz
molekiilinden 24 H (4 H atomu da glikolizden var) salinimi vardir. 20 H atomu NAD+ ile
birlesir, serbest kalan 4 H atomu dehidrogenaz ile birlesir ve oksidatif siirece dogrudan katilir.
CO; viicut sivilarinda erir akciger kanali ile disar1 atilir. Tiim asamalarin temel islevi glikoz mol.

H’leri oksidasyon i¢in kullanilabilir kilmaktir.
2.5.3. Elektron Tasima Sistemi

Ciftler halinde ayrilan H atomlarindan biri NADH"1 olustururken digeri H iyonuna ddniisiir.
H iyonizasyonu icin H atomlarindan ayrilan elektronlar ETS’ye girerler ve biiyiik miktarda
enerji salinimi olur.
o Glikolizde 4mol ATP olusur. 2si glikoz fosforilasyonunun baslangicinda harcanir. Net
kazang¢ 2mol ATP.
e Krebs Dongiisii her cevriminde 1molATP olusur. Ancak 1 Glikoz mol. 2 Priivik asit
mol.”ne boliindigi i¢in 2 adet Krebs Dongiisii olusmakta 2 mol. ATP iiretilmektedir.
e Krebs Dongiisiinde toplam 24 H atomu salinimi vardir. 20 tanesi, 2 H atomu basina
3mol. ATP salinacak sekilde okside edilir (ek 30 mol. ATP ).
e Kalan 4 H atomu dehidrogenazlar aracilig1 ile mitokondri icindeki oksidatif islemlere
dahil olur. 2 H atomunun oksitlenmesi 2 mol. ATP {iretir (toplam 4mol. ATP).
Tiim ATP mol.'ni topladigimizda CO- ve H20’ya parcalanan herbir glikoz mol. i¢in
456.000 cal.enerji depo edilebilir (Hall, 2017, s. 857-859).

2.5.4. Balede Kas Tipleri ve Enerji Kaynaklari

Bale dansg¢ilarinda iskelet kaslar1 viicut agirliginin %38-43"{inii olusturmakta ve baskin
olarak (%63%12) tip I kas liflerine sahip olduklar1 belirlenmistir (Koutedakis ve Jamurtas
2004).Dans yapis itibari ile aralikli tip bir egzersizdir (interval) ve enerji acisindan tiim
sistemlerde stirekli degisen kombinasyonlara gereksinim duymaktadir (Cohen, Segal, Witriol ve
McArdle, 1982). Bale dans¢ilarinin sahip oldugu VO2max degerleri saglikli sedanter bireylerin
degerlerine yakindir. Profesyonel danscilarin aerobik kapasitelerinin diisiik olusunun sebebi
katilmis olduklar: salon ¢alismalarindan degil; performans siiresi ve sikliginin yeterli olmayisi,
dans aktivitelerinin kalp ve solunum sistemini yeterince etkilemiyor olusu ve dolayisiyla

kardiyak yapida fonksiyonel bir degisimin meydana gelmemesinden kaynaklanmaktadir.
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Twitchett ve ark. (2009) yaptiklar1 arastirmada oksijen tliketimleri bar egzersizlerinde
VOZmax'in % 36’s1, orta yogunlukta bara tutunmadan desteksiz egzersizlerde % 43’i ve
ziplama havada yon degistirme gibi yogunlugu yiliksek egzersizlerde % 46’s1 olarak
belirlenmistir. Bu nedenle, kariyerleri boyunca aerobik kapasitesi ve performans diizeyi artis
gosteren diger sporculardan farkli olarak danscilarin aerobik kapasitelerini gelistirmeleri
onerilmektedir (Koutedakis ve Jamurtas, 2004). Ayica Profesyonel danscilarin, 6grenci
diizeyindeki danscilara kiyasla anaerobik egzersizlerde kapasitelerinin diisiik oldugu, nedeninin
hareket ekonomisinin gelismis olmasi ile teknik beceri gelisimine harcanan diizenli ¢alisma
yatirimi ile ve buna bagh olarak dans sirasinda anaerobik sistemin zorlanmamasi olarak
aciklanabilir (Twitchett, Koutedakis ve Wyon, 2009).

Dansg¢ilar nadiren calismalar sirasinda maksimum aerobik Kkapasitelerini zorlarlar.
Aerobik uygunlugun aksine, anaerobik uygunlugun karakteristik 6zelligi kisa bir zaman siiresi
boyunca yiiksek diizeyde gli¢ saglamaktir, anaerobik uygunluk bu nedenle hizli ve patlayici dans
hareketleri icin gereklidir (Guidetti, Emerenziani, Gallotta, Da Silva ve Baldari, 2008); Wilmore
ve Costill, 1999); Wyon, Allen, Angioi, Nevill ve Twitchett, 2010). Anaerobik metabolizma,
balede lizerinde en az ¢alisilan nokta olmakla birlikte(Koutedakis ve Jamurtas, 2004), dans¢inin
aerobik dayanikliligi gerceklestirdigi performansi karsilamiyorsa anaerobik enerji

kaynaklarinin devreye girdigi belirtimektedir. (Fuller ve Peirce, 2009).
2.6. Kuvvet

Literatiir taramasi degerlendirmesinde kuvvet kavramu ile ilgili pek ¢ok tanimlamanin
yer aldig1 gorulmektedir. Fizikte, (Viicut / Beden / Govde) olarak da adlandirabilecegimiz
cisimlerin, bir insanin ya da bir nesnenin bulundugu belirli yeri, is diizenini, o yerdeki durumu
ya da durus bicimini degistiren etken olarak tanimlanabilir. Kiitle (kg) ile hizlanmanin
(ivme=m/sn) bir Griinidir, formili: F = m * q (F = kuvvet, m = Kkiitle, ¢ = ivme) birimleri ise
kgm/sn? = N? dir (Selguk, 2013; Ozsoy, 2011). Kuvvet o6zelliginin kiitle ve ivmelenmenin
carpimina esit oldugu goz 6niinde bulunuldugunda, kuvvet diizeyinde meydana gelecek artis bu
iki 6zelligin birinin ya da ikisinin degismesi ile saglanir (Asc1, 2011).

Canliligr da tanimlayan (insan dokulari) “biyo-” ve kaslar, kimyasal enerjiyi mekanik
(kinetik) enerjiye c¢eviren biyokimyasal makinelerdir. Bu nedenle kuvvet kavramini
biyomekanikte hareketi ve dengeyi saglayan etkiler olarak da aciklayabiliriz. (Hekim ve Hekim,
2015); Serbest ve Eldogan, 2014). Kisinin iiretebilecegi en yiiksek derece kuvvet, kisinin
gerceklestirdigi hareketin biyomekaniksel 6zelligi ve hareketi gerceklestiren kaslarin hacmi ve
sayist ile iligkilidir (Hekim ve Hekim, 2015).

Kuvvet kavrami fizyolojik anlatimla; kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilim

(Selcuk, 2013), kaslarin direng karsisinda kasilabilme ve belirli diizeyde dayanabilme yetenegi
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icsel ve dissal direnmeleri asmayi saglayan sinir ve kas yetenegi (Sahin, 2004, s.171-172) olarak
da tanimlanabilir.

Spor bilimlerinde kuvvet; kisinin bir dirence karsi koyabilme, bir araci veya viicudunu
hareket ettirme yetenegi olarak degerlendirilirken, antrenman bilimi agisindan; sporcunun

temel motorik 6zelligi olarak ifade edilmektedir (Ozsoy, 2011).

Tablo 2.1.
Kuvvet Bilesenleri
~
KUVVET
J
1 ~ 1
DIDAKTIK AGIDAN _MOTORIK _ KASILMA
OZELLIKLER TURLERINE GORE
ACISINDAN
1. Genel Kuvvet 1. Maksimal Kuvvet 1. Statik Kuvvet
2. Ozel Kuvvet 2. Cabuk Kuvvet 2. Dinamik Kuvvet
3. Kuvvette Devamlilik

Kaynak: (Baktaal, 2008).

Kaslar ve kemikler arasinda anatomik baglantiy1 saglayan tendonlar, kaslara bir
ucundan baglanmis ve baslica islevleri kastan gelen kuvveti kemige iletmektir. (Heybeli, Kdmiir
ve Yilmaz, 2016, s. 358). Kasa etki eden digsal kuvvetler diren¢ ya da ytik olarak bilinmekle
birlikte kaslar kendi kuvvetlerini ortaya koyarken hareketin gerceklestigi eklem ftizerinde
moment veya tork meydana gelir. Kas kasilmasi ve ortaya konulan is; kas gerginligi ve kas
direnci veya iiretilen kas momenti arasindaki iliski a¢isindan siniflandirilmaktadir (Serbest ve
Eldogan, 2014).

Letzelter, sporda genel ve 6zel kuvvet olmak tizere iki tiir kuvvet tanimlamistir (akt.
Sénmez, 2014). Genel Kuvvet, bir spor tiirii veya alana yonelmeksizin genel olarak kaslarin
kuvveti, 0zel Kkuvvet ise bir spor dalinin ihtiyaglarina o6zellesmis kuvvet olarak
tanimlanmaktadir.

Motorik 6zellikler acisindan kuvvet ii¢ ana bashkta degerlendirilebilir (Ozdil, 2016):
e Maksimal kuvvet: Sinir-kas sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardig1 en
biiytik kuvvettir.
o (Cabuk kuvvet: Sinir-kas sisteminin yiliksek hizda kasilmasi sonucu, en fazla kuvveti

tireterek direncin listesinden gelebilme yetenegidir.
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e Kuvvette devamlilik: Sinir-kas sisteminin uzun siireli devam eden kasilmalarda
yorgunluga karsi koyabilme yetisidir.

Kasilma tiirleri agisindan ise kuvvet ii¢ baslikta degerlendirilebilir (Baktaal, 2008):

o Dinamik kuvvet: Kasin boyu kasilma esnasinda kisalir. Sporcu kendi viicut agirlig,
yabanci bir cismin agirhigi ya da baska tiir direnclerin ilistesinden bu kasilma tiri
sayesinde gelebilir.

e Statik Kuvvet: Kasin boyu kasilma esnasinda gozle goriiliir sekilde kisalmaz ancak kasta
olusan yiiksek bir gerilim sonucu kuvvet agiga c¢ikar. Sporcu diren¢ karsisinda
stabilitesini korur ve ig ile dis kuvvetler birbiriyle uyumludur.

e FEksantrik kuvvet: Statik ve dinamik kuvvetin karisimi olan bu kuvvet cesidinde de
hareketin baslangicinda dinamik kuvvet, zorlanma evresinde ise statik kuvvet kasilma

eylemine katilir.
2.6.1 Kuvvet élciimii ve izokinetik Test Sistemi

Spor bilimleri i¢in ayr1 bir 6énem arz eden dinamik noromuskuler performans
degerlendirmesi; dinamik kas kasilmasi siiresi boyunca performansin belirlenebilmesi,
izokinetik dinamometre ile belli bir acisal hizda tiretilen gii¢ ve kuvvetin 6l¢iimii sayisal olarak
ortaya konmaktadir (Lanza, Towse, Caldwell, Wigmore ve Braun, 2003).

izokinetik dinamometrede cihazin tiim birimleri bilgisayar kontroliinde olup
degerlendirme sayisal olarak ortaya kondugu icin kas giicii ile ortaya konan isi objektif bicimde
Olcmeyi saglar. Hareketin hizini derece / saniye olarak tespit ederken, kasi sabit hizda
calistirirken, fonksiyonel hizlarda, ekleme 6zgli hareketlerin yaptirilmasina olanak vererek,
sporcularin performanslarini kantitatif degerlendirmesini saglar. Kas gruplar1 arasindaki
dengesizliklerden kaynaklanabilecek sakatlik risklerini 6ngérebilmek acisindan faydali olmakla
birlikte iki ekstremitenin birbiriyle kiyaslanmasi ve agonist / antagonist kas oranlarinin
belirlenmesine olanak saglamaktadir. izokinetik Test Sistemi ile izometrik, izotonik egzersizler

yaptirilabilir ve her acida kas maksimum giicte ¢alistirilabilir (Adas, 2008).
2.6.2. Balede Kuvvet

Dans egitimi genel olarak ¢ocuklarda kas giicii gelisimine de katkida bulunmakla birlikte
balede kas kuvveti, bale dansgilari ve egitmenler agisindan mesleki basar1 i¢in hesaba katilan bir
etken degildir (Koutedakis ve Sharp, 2004); Walker, Bates ve Redding, 2011). Gudde Plastino
(1990), antrenmanlar sirasinda danscilarda hamstring kas grubunda, abdominallerde, ist
govde, kollarda ve alt 6n bacakta kuvvet eksikligi gozlemlemis, bu eksikligi dansgilarin ince ve
zayif olma algisinin estetik olarak kabul ediliyor olmas1 ve bu nedenle hipertrofiden kaginmak

amaciyla kuvvet antrenmanlar1 yapmaktan ¢ekinmeleri olarak degerlendirmistir. Ancak agirlik
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calismasinin hipertrofi ile sonuglanmadan da ister istemez néromiiscular adaptasyon nedeni ile
kuvveti artirabilecegini belirtilmistir.

Glinlimiizde dans tiirleri arasinda 0Ozellikle bale ve c¢agdas dans kas giici
gerektirmektedir. Bunun nedeni dansgilarin yerden yilikselme hareketleri ve yer hareketlerini
gerceklestirmek i¢in kendi kas giiclerini kullanmalaridir. Dansgilar genellikle birbirlerinin viicut
agirhigini destekleyecek hareketler yaparken ayni zamanda, jimnastik hareketlerinin de bircok
formlarini gergeklestirirler (Koutedakis, Stavropoulos ve Metsios, 2005); Phillips, 1999;).

Balede 6zellikle alt ekstremitenin kuvvetli olmasi sadece sigrama ve atlama gibi patlayici
manevra performanslarinda gerekli olmakla birlikte, ayni1 zamanda «arabesk» ve «attitude» gibi
cesitli «balletik» pozisyonlarda denge ve postiir kontrolii icin de hayati 6nem tasimaktadir (
Bennell, Khan, Matthews, De Gruyter, Cook, Holzer ve Wark, 1999). Ancak danscilarda ziplama
ve denge icin kas giicli gerekmesine ragmen, diger aktif sporculara gore daha diisiik ekstremite
kuvveti bildirilmistir (Schmit, Regis ve Riley 2005).

Bale danscilarinda kuvvet antrenmaninin kas kuvvetine etkisi’ nin arastirildigi bir
calismada (n= 22) tiim katihmecilar 5 dakikalik sigrama hareketleri de iceren yorucu bir dans
rutini gercelestirdikten o6nce ve sonra izokinetik dinamometre ile kuvvet degerleri
belirlenmistir Her iki grup giinliik 1,5 saatlik geleneksel antrenmana devam ederken deney
grubuna 12 hafta siireli haftada 3 kez, 50 dakika olmak iizere ek kuvvet antrenmani
uygulanmistir (Deney grubu=12; Kontrol grubu=10). 12 haftanin sonunda sontestler sonucu
deney grubunun hamstring ve quadriceps kaslarinin 5 dk’lik yorucu dans rutininden
etkilenmedigi belirlenirken, deney grubu ile kontrol grubunun hamstring ve quadriceps kas
kuvveti degerleri arasinda anlamli bir fark (p<0.01) oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu nedenle
danscilarin kas kuvveti gelisimi icin sadece dans ¢alisma programlarinin yeterli olmadigi; ek
olarak agirlik antrenmanlari ya da direng ¢alismalari gibi kuvvet antrenmanlarinin da programa

dahil edilmesi gerekliligi belirtilmistir (Koutedakis ve Sharp, 2004).
2.7.Denge

Genel olarak insan bedeninin veya bir nesnenin devrilmesini engelleyen dinamikler
denge olarak tanimlanir. Insan viicudu acisindan degerlendirildiginde yercekimi kuvveti ya da
dis degiskenlere karsi bireyin farkli pozisyonlarda, mevcut algisal cevrede bedenini kontrol
edebilme becerisi, bilingli salinimlarla stabil halde tutulabilmesi viicudun destek yiizeyi icinde
agirhk merkezini koruma islemi olarak tanimlanir (Tekin, 2016); Ak¢inar, 2014). Denge
yeteneginde degisen durumlara karsi dengeyi koruyabilmenin yanisira yeniden saglanmasi da
sozkonusudur (Ak¢inar, 2014).

Denge ayni zamanda algisal, motorsal ve biyomekaniksel bilesenlerin ¢cogunu koordine

eden, aktivitelerini igeren viicut parc¢alarinin pozisyonunun korunmasi ile ilgili bir sistemdir
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(Ak¢inar, 2014); Durna, 2017). Postiir kontroliiniin siirebilmesi icin yercekimine ait giiclerin,
denge kontrolliniin siirebilmesi i¢in ise ivmelenme giiclerinin kontrolii gerekmektedir ve
pekcok sayida kasin optimal kullanimi ile gorsel, isitsel, duyusal algilarin entegrasyonu bu
sistemin karmasik yapisini olusturmaktadir (Durna, 2017). Ayrica, hareket formlarinin
neredeyse tamamini kapsamasindan dolay1 atletik yetenegin en 6nemli bilesenidir (Akg¢inar,
2014).

Denge Dbecerisi performansin temelini olusturan, kondisyonel yeteneklerin
merkezindedir ve pekc¢ok sportif becerinin basariya ulasan performanslarinda 6nemli rol oynar
(Erdogan, Er, ipekoglu, Zorba ve Colakoglu; 2016). Yén degistirme, durma, baslama, tutabilme,
bir nesneyi hareket ettirme, viicudun belli bir pozisyonunu korunma gibi hareket formlarinin
neredeyse tamamini kapsamasindan dolay1 atletik yetenegin en 6nemli bilesenidir (Akg¢inar,
2014); Erdogan, Er, ipekoglu, Zorba ve Colakoglu; 2016).

Viicudun agirhik merkezinin ayak tabanlarinin destek sinirlar1 icerisinde muhafaza
edilmesi yer cekimi ¢izgisi, destek noktas1 gibi mekanik ve kas sinir sistemi iliskisi, gorsel
algilar, vestibular aparatlar, kinestetik alicilar gibi fizyolojik bilesenler hareketlerin temeli
olarak kabul edilen dengeye etki den bilesenlerdir (Ak¢inar, 2014); Durna, 2017).

Denge; gérme, propriyosepsiyon, vestibular organlar ve motor sistemler arasindaki iliski
kontroliinde olan kas tonusu ve normuskiiler refleksler vasitasiyla saglanir. Dengenin
stirdiiriilebilmesi i¢in ise gorsel, isitsel ve proprioseptif sistemi iceren duyusal anlamda bilginin
edinilmesi ve etkin néromuskuler sistem ve gerekli kas kuvveti iceren motor yanitin olusmasi

gerekir (Tekin, 2016).
2.7.1. Denge Cesitleri

Denge, statik ve dinamik olarak ikiye ayrilmakta, oturma, ayakta durma, yatma gibi sabit
durumda postiiri koruma statik denge olarak ifade edilirken, hareket sirasindaki postiir

koruma durumu dinamik denge olarak ifade edilebilir (Klavuz, 2013).
2.7.2 Statik Denge

Yer ¢ekimi cizgisi ile destek yiizey genisligine gére meydana getirilen pozisyonlari, sabit
koruyabilme, kesin olarak sinirlandirilmis olan zaman araliginda yalnizca agirhik merkezi
destegi uzerindeyken saglanan pozisyonu siirdiirebilmeyetenegi, olarak tanimlanmaktadir.
Kaslarin eklemleri stabilize edebilmeleri izometrik kasilmalarini ve yer c¢ekimine Kkarsi
koymalarini gerektirir (Ake¢inar, 2014).

Statik dengenin siirdiiriilebilmesinde kalca bolgesindeki kaslarin aktivasyonu énemli rol
oynamakta, ayak bilegi aktivasyonu cok énem tasimamaktadir. Ancak postiiriin korunabilmesi
icin diz ve ayak bilegi bolgesindeki kaslarin koordinasyonu da eslik etmelidir (Ackland, Elliott ve

Bloomfield, 2009, s.211-215). Statik dengenin test edilebilmesi kisinin aldig1 pozisyonlarin
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stabilitesi bozulmadan ve destek yiizeyin durumu degismeden koruyabildigi siire kayit edilerek

gerceklestirilebilir (Duncan, Weiner, Chandler ve Studenski, 1990).
2.7.3. Dinamik Denge

Yapilan hareket sonucunda, devamli olarak degisen ¢evre sartlarina uyum saglamaya
calisan aktif bir postiirdiir. Yer¢cekimi konumsal merkezinin bozulmasina, eklemlerin aldigi
pozisyonlarin birlesimi otomatik olarak cevap verir ve postiral salimim, dengenin
strdiiriilmesinin isareti ve ifadesidir (Ak¢inar, 2014). Viicuda etki eden dis kuvvetlerin etkisi
kas aktivasyonlari ile giderilir.

Dinamik dengenin devamliliinda kalca bolgesindeki kas aktivasyonlar1 temeli
olusturur. Kollar, gévde ve bas ¢ok 6nem tasimaktadir. Bu durum salinim fazindan sonra ayak
yer ile temas eder etmez tekrar itme gerceklesecegi icin govde, bas ve kollarin ahengine etki
eden kuvvetlerin olusumu ile agiklanabilir. Dinamik dengenin devamliligindaki asil unsur ayak
bilegi ve diz ekleminin bacagin ekstansiyonunu korumasidir (Winter, 1995). Beden hareket
halinde oldugu i¢in dinamik dengeye dair hareketler statik dengeye dair hareketlerden daha
kompleks yapidadir (Hall, Mockett ve Doherty, 2006).

2.7.4. Denge ve Pedobarografik Olciim

Ayak tabaninin farkli alanlarinin basinglarindaki dinamik degisikliklerinin pedobarograf
kullanilarak o6lciilmesi pedobarografi olarak adlandirilmaktadir. Ayak tabanindaki basin¢larin
Olclimii, ayagin islevi ile ilgili her tiir aktivitede viicut agirliginin tasinabilmesi denge merkezinin
ayak ve ayak bileginde aktarilabilmesi i¢in esneklik ve destek islevine dair bilgi edinmemizi
saglarken, ayagin yerle temas ettiginde meydana getirdigi basincin karsilastirilmasi ve analiz
edilebilmesini saglar. Plantar basinglarin 6l¢iimii sensorleri olan platform, verileri toplamak ve
goriintiilemek icin bilgisayar kullanilarak, statik ve dinamik olarak gerceklestirilmektedir
(Kanatli, Yetkin, Songiir, Oztiirk ve Béliikbasi, 2006); Orlin, McPoil, 2000; Unver, 2014)

Pedobarografik dl¢ciimlerde statik olarak N/m? cinsinden ayagin 6 bolgesinin maksimal
basinglari, ayagin 6n ve arkasindaki maksimal basing, ayagin toplam basinci, toplam basincin
ayagin on ve arkasina diisen yiizdeleri, toplam temas alani, toplam temas alaninin 6n ve arka
ayaga diisen ylizdelik degerleri elde edilir. Dinamik olarak ise hareket esnasinda, yerle temas
eden ayagin uzunlugu, parmak pozisyonlari, ayagin 6 bolgesinin maksimal basinglari, temas
alani ile varus, valgus pozisyonlarinda basing degisiklik degerleri 6lciilebilir (Kanath, Yetkin,

Songiir, Oztiirk ve Boliikbasi, 2006); Unver, 2014).
2.7.5. Balede Denge

Dans, hareket, postiiral denge ve postiiral kontrolii iceren bir¢cok yonlerin

entegrasyonunu kapsamaktadir. Bale danscilarinin dengesine iliskin bilgiler, miikemmel
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postiiral kontrol modelleri olarak kabul edildiginden, biiyiik 6nem tasimaktadir. Bale
danscilarinin dengesini diger spor yontemleriyle karsilastiran calismalar, 6zel bir postiiral
denge modeline sahip olduklarini dogrulamaktadir. Bale dansgilari, diger spor branslarina gore
daha iyi statik dengeye sahip olmakla birlikte dengeyi korumak icin daha fazla gorsel
bagimliliklar1 bulunmaktadir (Costal, Ferreirall ve Feliciol, 2013).

Balede denge egitimi, bes yas civarinda erken baslar ve 6zellikle kadinlarda pointe
¢ikilmaya baslandiginda daha karmasik hale gelir (Picon, Lobo da Costa, Sousa, Sacco ve
Amadio, 2002). Antrenman genel olarak dikey pozisyonda diisiik destek temelli ve aynalarin
kullanimi ile yapilir ve diger spor aktivitelerine kiyasla dengeyi saglamak icin gorsel bagimlilig
iceren doniislerde kontroliin devam etmesi dnemlidir (Golomer, Bouillette, Mertz ve Keller,
2008).

Dans alaninda denge ile ilgili ¢cok fazla ¢alisma bulunmamakla birlikte, balede denge
calismalarinda ortostatik durus sirasinda basin¢g merkezinin kaymasini 6l¢gmek icin stabilometre
kullanilmaktadir (Golomer, Bouillette, Mertz ve Keller, 2008); Vieira ve Oliveira, 2006).

Stabilometre calismalarindaki ortak yorum, postural instabilitelere baglh olarak
stabilometrik sinyallerin yilikek derecede oldugunu diisindiirmektedir. Stabilometrik
testlerdeki bir diger 6nemli nokta da motor hareket esnasinda goriis kisitlandig1 zaman salinim
degerlerinin daha yiiksek kaydediliyor olmasi ve basing merkezinden kaymalarin daha fazla
gerceklesmesidir (Raymakers, Samson ve Verhaar, 2005).

Pilates antrenmaninin bale dansgilarinda kas kuvveti ve denge iizerine etkisinin
incelendigi bir arastirmada; yedi temel bale hareketi lizerinden dntest ve sontest yontemi ile
geleneksel bale dersine ek olarak programlanan pilates antrenmaninin bale danscilarinda
kuvvet ve denge degerlerine etkisi tiim katilimcilar deney ve kontrol grubuna ayrilarak
belirlenmistir (Deney grubu=8; Kontrol grubu=7). Deney grubu 11 hafta geleneksel antrenmana
devam ederken ek olarak pilates antrenmanina tabi tutulmus, kontrol grubu ise sadece
geleneksel antrenman yapmistir. 11 hafta sonunda deney grubu ile kontol grubu arasinda
kuvvet degerleri agisindan anlaml fark bulunurken, deney grubunun dengede odlglimlerinde
Ontest ve sontest arasinda anlaml fark tespit edilmistir (Amorim, Sousa, Machado ve Santos,

2011).
2.8. Hareket Analizi

Insanin hareketiyle olusan kuvvetlerin mekanik kurallarin kullanilmasiyla hiicre, doku
ve kapsayici olarak degerlendirilmesi, gerektiginde organizmadaki etkileri ile sonuglarinin
incelendigi bilime biyomekanik adi verilmekte ve fizik, matematik, anatomi, fizyoloji, néroloji,

miihendislik gibi bilim dallariyla disiplinler arasi calisma gerektirmektedir (inal, 2013,s5.17).
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Fizikte mekanigin alt dallar1 olan hareketin nedenlerini ele almadan sadece 6zelliklerini
ve sonuglarini inceleyen kinematik ile kuvvet, enerji, verimlilik gibi unsurlarin devreye
girmesiyle meydana gelen hareketi bu unsurlari da irdeleyerek inceleyen kinetik biyomekanigin
onemli bolimiini  olusturmaktadir. Kinematik degiskenler hereketin gozlemi ile
Olctilmektedirler ve yiiksek hizli gériintli yakalama sistemleri bu 6l¢ciimlerde en ¢ok kullanilan
yontemler arasinda yer almaktadir (Arslan, 2015).

Motor beceri uygulanirken viicut parcgalarinin hareketleri ile bunlara etki eden
kuvvetleri, bransa gore sporcunun teknigini irdelerken teknik gelisiminde etkili bilim dali olan
spor biyomekanigi egzersiz fizyolojisi, ortopedi ve antrenman bilimi alanlari ile karsilikl etki ve
katki icerisinde calismaktadir. Hareket analizi sporda performans: yiikseltmek ve
degerlendirmek, performans analizi amaci ile kullanilan etkili metodlardan biridir ve amaci
hareketi sayisal veri olarak ortaya koymaktir. Spor bransina 6zel hareketlerin nitel ve nicel
ozelliklerini biraraya getiren sistem, hareket uygulanmasi esnasinda sporcuda isaretli
bolgelerdeki pozisyon bilgileri, ekstremitelerdeki a¢i ve pozisyon degisiklikleri, eklemlerin
stabilitesi ile propriosepsiyon ile ilgili énemli bilgiler elde edilmesini saglar. Veri c¢esitliligi
kuvvet ve kuvvete bagl kinetik degiskenler ile gorsel verilerin sayisallastirilmasi sonucu ortaya
¢ikan kinematik degiskenler ile meydana gelir. Sporcunun iki boyutlu diizlemde bransa 6zgii
hareketlerinin degerlendirilmesi sonucu bransa 6zgii antrenman modellemeleri icin degerli

bilgiler elde edilir (Arslan, 2015) ; Dénmez, Ak, Odek, Ozberk ve Korkusuz, 2014).
2.8.1. Balede Hareket Analizi

Dansta biyomekanik o6lciimlerin kullanilmaya baslanmasi 1960’larin baslarina kadar
uzanmakla birlikte, bugin kullanilan ekipmanlar ve yaklasimlarin onciisii olan 06lglim
araclarinin ve arastirma metodolojisinin kullanimlari 1970’lere dayanmaktadir.

Danscilarin ve arastirmacilarin dansgilarin nasil dans ettiklerini sorgulamaya
baslamalari, hareketlerin nasil yiiriitiildiigiinii inceleme ihtiyacini dogurmustur. University of
Oregon ve Texas Woman'’s University lisansiistii 6grencileri ile iiniversite arastirmacilarinin
gliniimiiziin standartlarina gore sikici ve hantal ilkel ekipmanlari ile yiirttiikleri yenilikgi
calismalar dans biyo-mekanik alaninda kesiflere ilham veren dans bilimcileri i¢in déniim
noktasi olabilecek Kkesiflere 6n ayak olmustur. Bu 6n c¢alismalari takip eden onyillarda,
arastirmacilar daha gelismis teknolojiye erisme sansina sahip olmuslardir (Bannister, 1977);
Hinson, Buckman, Tate ve Sherrill, 1978); Shea, 1981); Ryman ve Ranney, 1978).
Electromyografi, daha fazla kasin es zamanl olarak incelenmesine olanak tanimis ve hareket
analizi, sinematografiden ve elle ¢izilmis resimlerden, bilgisayarl veri toplama ve grafige sahip
coklu kameralara evrilmistir. Ayn1 zamanda, arastirmacilar dans performansini laboratuvar

ortaminda arastirmay1 uluslararasi boyutlara tasimislardir. Dans performansinin ana hatlarini
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olusturmak icin plie (Barnes, Krasnow, Tupling ve Thomas, 2000); Lessard, 1980); Woodruff,
1984), relevé (De Bartolomeo, Sette, Sloten ve Albisetti, 2007); Massé, German, Rey, Costa,
Romero ve Guitart, 2004), passé (Bronner ve Brownstein, 1998), degage ( Lepelley, Thullier,
Koral ve Lestienne, 2006), développé (Feipel, Dalenne, Dugailly, Salvia ve Rooze, 2004), rond de
jambe (Kwon, Wilson ve Ryu, 2007), grand battement (Bosco, lacopini ve Pellico, 2004; Ryman,
1978; Wang, Huang, Hsieh, Hu ve Lu, 2008), kol hareketleri (Kuno, Seta ve Mizumura, 2004),
dontisler (Laws, 1978; Laws ve Fulkerson, 1993), yerden yiikselme ( Dozzi, 1989,5.33-98;
Gaffney, 1974); Ryman, Ranney, 1978); Wiley,1987) ve tekrar yere temas gibi balede temel olan
hareketler incelenmis ve bazi arastirmacilar ise dans yaralanmalar ile iliskili olabilecek
anatomik veya biyomekanik faktorlere odaklanmislardir (Mangelsdorf, 1976).

Arastirma imkanlar ilerledikce, hareketi daha net bir sekilde goérme ve anlama
kapasitesi ortaya ¢ikmis ve ciplak gozle “bilinen” olan sey sorgulanmis, incelenmis ve yeniden
formiile edilmistir. Arastirmacilar, elit ve yeni baslayanlar arasindaki farkliliklarin egitim
uygulamalar1 veya dogustan gelen farkliliklardan kaynaklanip kaynaklanmadigini
sorgulamislar, gozlemsel olarak edinilen bilgilerin dans egitiminde uygun ydntem olup
olmadigini analiz metotlarn ile inceleyerek az veya ¢ok sayida érneklem grubu kullanarak
geleneksel egitim metodolojilerini sorgulayan ya da dans egitimi ve motor 6grenme metodlarina
yeni yaklasimlar 6neren c¢alismalar tasarlamigladir (Krasnow, Wilmerding, Stecyk, Wyon ve
Koutedakis, 2011).

Klasik bale performansinin analizi iizerine yapilan bir c¢alismada; klasik bale
performansinin fizyolojik ihtiyaclarini tanimlamak, corps de bale, solistler ve bas danscilar
arasindaki farkliliklar1 incelemek icin video analizi yontemi kullanilmistir [erkek = 24, kadin =
24]; corps de bale = 16, solist = 16, principal = 16 olmak iizere ii¢ gruba ayrilan dansgilar, “Swan
Lake, The Nutcracker, Giselle, The Dream, Song of the Earth, Paquita (Grand Pas), Tzigane,
Nutcracker Sweeties, Symphony in D. ve Andante from Divertimento no. 15. “ adli bale
eserlerinin boliimlerindeki calisma yogunlugu, beden hareketi, partner g¢alismasi ve dakika
basina ortaya ¢ikan siireksiz hareketlerin sayisinin analiz edildigi 4 kategoride incelenmistir.
Ististiksel analiz sonucunda orta yogunluktaki performans arasi dinlenme siiresi ve performans
arasinda soistler ve pricipallar arasida anlamli fark bulunurken (p<0.05), Yapilan kaldirma ve
destekleme hareketlerinin sayisinda erkek ve kadin arasinda anlamlh farklar (p<0.05)
goriilmiistiir. Hareket analizi sonuclarinda analiz edilen performanslarin fizyolojik
gereksinimlerinin eserlerdeki rol dagilmina gore degisiklik gosterdigi belirlenmis, video
analizinin dans ve bale egitiminde kullanilmasinn egitim i¢in destekleyici bir temel olusturmaya

yardimci olabilecegi sonucuna varilmistir. (Twitchett, Angioi, Koutedakis ve Wyon, 2009).
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3. YONTEM
3.1. Arastirma Modeli

Bu calisma oOntest-sontest kontrol gruplu gercek deneysel desende planlanmistir.
Deneysel desen; bagimsiz degiskenin arastirmaci tarafindan miidahale edilmesi ve deneklerin
en az iki kosulda bagimli degiskene ait elde edilen olciimlerin karsilastirilmasi biciminde
yapilan arastirma modelidir. Bu ¢alismanin deseni “Ontest-sontest eslestirilmis kontrol gruplu

gercek deneysel desen”dir. Arastirma deseni Tablo 3.1.1'de verilmistir.
Tablo 3.1.

Arastirma Deseni

Ol¢tim/ . . Olgtim/
Atama Grup - I[slem 1 Islem 2
On test Son test
X
Y D1 Q1 X (Denge ve Q3
(Geleneksel) Kuvvet
Antenmani)
Y K1 Q2 p Q4
(Geleneksel)

3.2. Calisma Grubu

Arastirmada kullanilan ¢alisma grubunu Mersin Universitesi Devlet Konservatuvar: Bale
Anasanat Dali'nda 6grenim goren en az 3 yil bale ge¢misine sahip, herhangi bir sakatlig
bulunmayan, toplam 30 Kiz bale 68rencisi olusturmustur. Bu ¢alismada bir uygulama grubu ve
bir kontrol grubu kullanilmistir. (D1= Denge ve Kuvvet+Geleneksel; K1= Geleneksel). Uygulama
gruplar1 Ontest sonuglarina gore yansiz atama biciminde her grup 15 bale 6grencisinden
olusturulmustur. Bale 6grencilerinin deney ve kontrol gruplarina iliskin antropometrik (yas,
bale yasi, boy, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, vicut kitle indeksi, yagsiz viicut kiitlesi)
Olciimlerine gore eslestirme yapilmis olup t testi sonuglarina gore gruplar arasindaki puan
farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).Deney ve kontrol gruplarina iliskin bazi demografik

ozellikler Tablo 3.2.1’de verilmistir.
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Tablo 3.2.
Deney ve Kontrol Gruplarin Demografik Ozellikleri .
Ozellik Gruplar N X Ss t p
Yas Deney 15 11,7 1,5
,118 ,907
(y1) Kontrol 15 11,8 1,6
Bale yasi Dene 15 5,8 2,2
yas Y ,000 1,000
(yil) Kontrol 15 5,8 2,3
Boy Deney 15 153,1 10,8
433 ,668
(cm) Kontrol 15 151,5 9,4
Viicut Agithg Deney 15 37,7 8,7
,359 , 722
(kg) Kontrol 15 38,8 8,7
Yagsiz Viicut Kiitlesi(kg) Deney 15 30,0 6,4
, 119 ,906
(YVK) Kontrol 15 30,3 6,2
Viicut Kitle indeksi Deney 15 16,0 2,1
1,287 ,209
(VKI) Kontrol 15 17,1 2,7
Viicut Yag Yiizdesi (%) Deney 15 20,6 2,8
,206 ,838
(VYY) Kontrol 15 20,8 3,0
Bacak boyu(cm) Deney 15 86,5 6,9
,592 ,559
Kontrol 15 85,1 53

Tablo 3.2.1'de ¢alismaya katilan bale 6grencilerinin deney ve kontrol gruplarina iliskin
antropometrik (yas, bale yasi, boy, viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi, viicut kitle indeksi, yagsiz
viicut kitlesi) Ol¢iimlerine gore eslestirme yapilmis olup t testi sonuclarina gore gruplar

arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).
3.3. Veri Toplama Araglari

Calismaya katilan bale 6grencilerinin antropometrik (kilogram, viicut yag yiizdesi, viicut
kitle indeksi, yagsiz viicut kiitlesi) 6lctiimleri; Tanita MA 418 “Bioelektrik Empedans Analiz
Olgiim Cihaz1”yla, boy uzunluklari; Holtain marka “Stadiometre” cihaziyla Mersin Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu Fiziksel Performans Laboratuvari’nda belirlenmistir.
Izokinetik ve Izometrik kuvvet degerleri; Humac Norm marka “Cybex Izokinetik Dinamometre”
ile Mersin Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Biyomekanik Laboratuvarr'nda
belirlenmistir. Baleye 6zgli performans bilesenlerini yorumlamak ve analiz etmek i¢cin “Kinovea
video hareket analiz programi, denge bilesenlerini 6l¢gmek igin RSscan International
Lammerdries 27 B-2250 Olen Belgium” yiiriiylis platformu kullanilarak Mersin Universitesi

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Biyomekanik Laboratuvari’'nda belirlenmistir.
3.4. islem/ Siireg

Calismaya katilan 30 bale o6grencisinin antropometrik oOl¢iimlerinin alinmasinin

ardindan izokinetik ve izometrik kuvvet degerleri belirlenmis, baleye 06zgli performans
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bilesenlerini analiz etmek icin video hareket analizi ile pedobarografik dl¢iimlerin alinmasi ile
ontestler tamamlanmustir. Ontest sonuglarina gére yansiz atama biciminde deney (n=15) ve
kontrol (n=15) guruplarinin belirlenmesinin ardindan kontrol grubu 8 hafta stireyle haftada 5
glin 1,5 saat geleneksel bale derslerine devam ederken, deney grubuna 8 hafta siireyle haftada
5 gilin 1,5 saat geleneksel bale derslerine ek olarak haftada 3 giin 1 saat sabah geleneksel bale
dersi Oncesi denge ve 3 giin 1 saat 6gleden sonra bale dersi sonrasi kuvvet antrenmani
uygulanmistir (Antrenman basi 5 dak. i1sinma ve sonu 5 dak. soguma ile birlikte) Antenman
slirecinin tamamlanmasini her iki grubun da sontest antropometrik 6lciimlerinin alinmasi,
izokinetik ve izometrik kuvvet degerlerinin belirlenmesi, video hareket analizi ile
pedobarografik dlciimlerin alinmasi takip etmistir. Tlim siire¢c tamamlandiktan sonra verilerin
analizine baslanmistir. Olgiimleri Ars. Gor. Gékhan Umutlu ile Ogr. Gor. Yagmur Arinh
gerceklestirmis, antrenmanlarin uygulanmasi Ogr. Gor. Yagmur Arinl tarafindan

uygulatilmistir.

Ontest  antropometrik

e Ontest izokinetik ve

Izometrik kuvvet
degerlerinin belirlenmesi

Verllerin snalld

Baleye 06zgli  performans Baleye 6zgl performans
bilesenlerini analiz etmek igin bilesenlerini analiz etmek igin
sontest video hareket analizi ontest video hareket analizi ile
ile  sontest pedobarografik ontest pedobarografik élglimlerin
Olglimlerin alinmasi alinmasi

Sekil 3.1. Islem Siirecinin Sematik Yapisi
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Sekil 3.2.

Sekil 3.3.Deney Grubuna uygulanan Denge Antrenmani (1)
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'-_'r

Sekil 3.4. Deney Grubuna uygulanan Kuvvet Antrenmani

Sekil 3.5.Deney Grubuna uygulanan Denge Antrenmani (2)
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3.5. izokinetik Test Sistemi Kuvvet Ol¢iimleri

Teste baslamadan 6nce 6grenciler hizi sabit olan bir kosu bandi tizerinde 10 dak. 1sinma
periyodunun ardindan genel ve 6zel 1sinma slrecine tabi tutulmustur. Isinma siirecinin
ardindan katilimcilar 6l¢iim yapilacak olan Cybex cihazina tek tek alinarak kendi bireysel
antropometrik yapilarina gore cihazin ayarlamalar1 yapilmistir. Test oncesinde katilimcilarin
viicut degerleri bilgisayara tanitilarak programin kurulumu gerceklesmistir. Teste baslarken
ekstremitelerden o6lciim yapilmayani sabitlenmistir. Bilgisayar tarafindan eklemin hareket
genisligi, katilmciya ¢ok diisiik hizda 6rnek hareket yaptirarak bulunmus, ayni1 zamanda yer

¢ekiminin etkisi sifirlanmistir.

Sekil 3.6. Isinma ve Cybex Izokinetik Dinamometreye Adaptasyon
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Sekil 3.7. Humac Norm CSMI Cybex izokinetik dinamometre ekran goriintisii
3.5.1.izokinetik Ol¢iimler

3.5.1.1.Diz Ekstansiyon, Fleksiyon Olgiimleri

Katilimcilarin izokinetik pik tork kuvvetlerinin belirlenebilmesi icin Humac Norm CSMI
Cybex izokinetik dinamometre kullanilarak 10 tekrarli 1sinma sonrasi, katilimcilara 60 ©/s agisal
hizda her biri toplamda 3 set 5 tekrar olmak tizere her iki bacak icin de ayni test uygulanmistir.
Sandalye Ayarlari:
Rotasyon derecesi: 40°(siyah)sol(yesil)sag
Back Angle: 85°
Oturma /yatma pozisyonu: Oturma
Fore aft:15 poz.
Back translation:15 poz.
Monorail: 27 temel, kisiye gore degisebilir.
Dinamometre ayarlari:
Tilt ac1: 0°
Yiikseklik: 8
Rotasyon derecesi: 40°(siyah) sol yesil sag

Kalca adaptorii ile adaptoriin baglanti noktasi, alt ekstremite i¢in sabitleyici parca, govde
sabitleyici kemer, sirt icin yastik kisinin dinamometredeki pozisyonunu almasi icin gerekli olan
pargalardir.

izokinetik diz ekstansér ve fleksor kas kuvvetleri kisi oturma pozisyonunda ve kemerler
pelvis lzerinden, gogiisten ve diger diz eklemi lizerinden koltuga sabitlenerek uygulanmistir.
Olgiim alinmayan bacagin serbestligi sandalyenin alt kismindaki ayakbilegi sabitleyicisine
yerlestirilerek engellenmistir. Diz ekleminin rotasyon ekseni (lateral femoral kondil)

dinamometre saftinin rotasyon eksenine goére ayni dogru iizerinde pozisyonlandirilarak
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ayarlanmistir. Dinamometrenin diz adaptériiniin sabitleyici baglanti noktas1 6l¢iim alinacak
ekstremitedeki ayagin dorsal ylizliniin yaklasik 3 cm proksimaline tutturulmustur. Mekanik
ROM Kkilitlemesi (stop) kisinin eklem hareket acisina uygun olarak ayarlanmistir. Test esnasinda
koltugun her iki tarafinda yer alan kollar1 tutmak suretiyle kollarin serbestligi engellenerek
katilimcilarin koltuktan destek almalari1 saglanmistir.

Izokinetik diz ekstansiyon fleksiyon testinde ilk hareket ekstansiyon olmakla birlikte
ana kas quadriseps femoristir. Fleksiyonda ise biceps femoris, semitendinosus,
semimembranosus bagslica kaslar olmakla birlikte, sartorious, gracilis, gastrocnemius, popliteus

kaslar1 da yardimci olmaktadir(Adas,2008).

Sekil 3.8. Diz Ekstansiyon, Fleksiyon Olgiimleri (izokinetik
3.51.2. Plantar, Dorsifleksiyon f)l(;iimleri

Katilimcilarin izokinetik pik tork kuvvetlerinin belirlenebilmesi icin Humac Norm CSMI
Cybex izokinetik dinamometre kullanilarak 10 tekrarl i1sinma sonrasi, katilimcilara 60°/s agisal
hizda her biri toplamda 3 set 5 tekrar olmak iizere her iki bacak i¢in de ayni test uygulanmistir.
Sandalye Ayarlart:
Rotasyon derecesi: 55°(siyah) sol (yesil) sag
Back Angle: 0°
Oturma /yatma pozisyonu: diiz yatis
Fore aft: 15 poz.
Back translation: 0 poz.

Monorail: 39 temel, kisiye gore degisebilir.
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Dinamometre ayarlari:

Tilt ac1: 10°

Yiikseklik: 10

Rotasyon derecesi: 55 °( siyah) sol (yesil) sag

Ayakbilegi adaptorii ile uylugu stabilize edebilmek icin baglanti noktasi, uyluk
stabilizasyon tiipii, ayak platformu, test yapilmayacak ayak icin dinlendirme platformu, govde
kemeri kisinin dinamometredeki pozisyonunu almasi i¢in gerekli olan pargalardir.

Izokinetik plantar ve dorsal fleksiyon kas kuvvetleri 6l¢iimii icin Kisi sirtiistii yatarak
konumlandirilmistir. Olgiim alinacak ayagin diz ekleminin altindan diz ile kal¢a fleksiyonunu
saglamak amaciyla bacak stabilizasyon tiipiine sabitleyici baglanti gecirilerek kemer diz
listiinden baglanarak sabitlenmistir. Ardindan ayak adaptoriiniin platformuna yerlestirilen ayak
tarsal bolgeden ¢apraz olarak kayislarla sabitlenmistir. Hareketi engellemeyecek uygunlukta bir
ayakkabi tercih edilmistir. Lateral malleol ile medial malleolii birlestiren ve yaklasik 16°1lik a¢1
yapan eksen ile dinamometre saftinin rotasyon ekseni ayni dogru {lizerinde
pozisyonlandirilarak ayarlanmistir.

Mekanik ROM Kkilitlemesi (stop) kisinin eklem hareket acisina uygun olarak
ayarlanmistir. Gogiis, bel ve Olglim yapilmayan uyluktan sabitleyici kayislarla sandalyeye
baglanmis, test esnasinda koltugun her iki tarafinda yer alan kollar1 tutmak suretiyle kollarin
serbestligi engellenerek katiimcilarin koltuktan destek almalari saglanmistir. Olgiim alinmayan
bacagin serbestligi sandalyenin alt kismindaki ayakbilegi sabitleyicisine yerlestirilerek
engellenmistir. Sandalyenin 6n/arka ayari diz 90° olacak sekilde ayarlanmistir.

Izokinetik plantar ve dorsal fleksiyon testinde ilk hareket ayak bileginin
plantarfleksiyonudur ve gastrocnemius, soleus, peroneus longus ve brevis, flexor digitorum
longus, flexor hallucis longus, tibialis posterior kaslar: aktif calisir iken, plantaris yardim eder.
Dorsal fleksiyonda ise tibialis anterior, ekstensor digitorum longus, peroneus tertius ve

ekstensor hallucis longus aktif olarak hareketi gerceklestirmektedir (Adas, 2008).
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Sekil 3.9. Plantar, dorsifleksiyon Olgiimleri(izokinetik)

3.5.1.3. Kalga Ekstansiyon, Fleksiyon Ol¢iimleri

Katilimcilarin izokinetik pik tork kuvvetlerinin belirlenebilmesi icin Humac Norm CSMI
Cybex izokinetik dinamometre kullanilarak 10 tekrarl 1sinma sonrasi, katihmcilara 60°/s agisal
hizda her biri toplamda 3 set 5 tekrar olmak tlizere her iki bacak i¢in de ayni test uygulanmistir.
Sandalye Ayarlari:
Rotasyon derecesi: 0°(siyah) sol (yesil) sag
Back Angle: 0°
Oturma /yatma pozisyonu: Diiz yatis
Fore aft: 25 poz.
Back translation: 0 poz.
Monorail: 0 temel, kisiye gore degisebilir.
Dinamometre ayarlari:
Tilt ac1: 0°
Yikseklik: 9
Rotasyon derecesi: 0°(siyah) sol (yesil) sag
Kalga adaptorii ile adaptdriin baglanti noktasi, govde sabitleyici kemer, test
yapilmayacak ayak i¢in dinlendirme platformu kisinin dinamometredeki pozisyonunu almasi

icin gerekli olan parcalardir.
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Izokinetik Kkalca ekstansiyon, fleksiyon 6lgiimleri icin Kkisi sirtiistii  yatarak
konumlandirilmigtir. Oturma pozisyonunda ve kemerler pelvis lizerinden, gogiisten koltuga
sabitlenerek uygulanmistir. Olciim alinmayan bacagin serbestligi sandalyenin alt kismindaki
ayak dinlendirme boliimiine yerlestirilerek engellenmistir. Kalca ekleminin rotasyon ekseni
(torokanter major‘un supero-medial) dinamometre saftinin rotasyon eksenine goére ayni1 dogru
lizerinde pozisyonlandirilarak ayarlanmistir. Dinamometrenin kalca adaptoriiniin sabitleyici
baglanti noktasi Ol¢lim alinacak ekstremitede patellanin yaklasik 5 cm proksimalinden
tutturulmustur. Kisinin karnina dogru dizini ¢ekmesi ve uzatmasi istenmistir.Mekanik ROM
kilitlemesi (stop) kisinin eklem hareket agisina uygun olarak ayarlanmistir. Test esnasinda
koltugun her iki tarafinda yer alan kollar1 tutmak suretiyle kollarin serbestligi engellenerek
katilimcilarin koltuktan destek almalar1 saglanmistir. Kisinin dizini biikerek cekebildigi kadar
yukari (karnina dogru) ¢cekmesi daha sonra da diiz bir sekilde uzatmasi istenmistir.

Izokinetik kalca ekstensiyon, fleksiyon testinde ilk hareket fleksiyon olmakla birlikte
iliopsoas kalca icin en kuvvetli fleksordiir. Sartorius, rectus femoris (m. quadriceps femoris’in
dort basindan biri) pectineus, adduktor longus, adduktor brevis, adduktor magnus (6n kismi)
kaslar1 da yardimcilardir. Ekstensiyonda ise gluteus maximus en kuvvetli ekstensoér olmakla
birlikte, gluteus medius’'un arka lifleri, adduktor magnus (arka kismi), biceps femoris,
semitendinosus, semimembranosus (bacak fleksiyonda iken) da diger ekstensorlerdir (Adas,

2008).

Sekil 3.10. Kalca Ekstansiyon, Fleksiyon Ol¢iimleri(izokinetik)
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3.5.1.4. Govde Ekstansiyon, Fleksiyon Olg¢iimleri

Katilimcilarin izokinetik pik tork kuvvetlerinin belirlenebilmesi icin Humac Norm CSMI
Cybex izokinetik dinamometreye ek olarak testte ayakta (islevsel) konumda stabilizasyon
saglayan bir modiil kullanilmis, sandalye devre dis1 birakilmistir. 10 tekrarl 1sinma sonrasi,
katilimcilara 60°/s acisal hizda 10 tekrar olmak tlizere test uygulanmistir.
Trunk Ayarlari:
Footplate: Boya gore ayarlaniyor
Thigh satbilizator: Boya gore ayarlaniyor
Seat pad: Boya gore ayarlaniyor
Scapula Pad: Boya gore ayarlaniyor
Pozisyon: Ayakta dik
Dinamometre ayarlari:

Tilt ac1: 0°
“Norm” Tlnitesine baglanarak govde ekstansiyon-fleksiyon o6l¢limiiniin alinmasini

saglayan modiler komponentinde bulunan aparatlar sirasina gore; gogiis adaptorii, gogiis
adaptoriinde scapula pede bagl iki adet baglanti noktasi, chest stabilizatori, chest
stabilizatoriinde scapula ped ile chest stabilizatoriinii birbirine baglayan iki adet klips. Seat ped
ve seat pede bagh lap belt. Lap belt'de bir adet tututcu klips ile seat pede baglayan baglanti
noktasi. Thigh satbilizator. Thigh stabilizatére adapte edilecek calf ped ile tigh ped. Ayaklarin
yerlesmesi icin footplate ve topuklari konumlandirmak igin heel cups kisinin dinamometredeki
pozisyonunu almasi icin gerekli olan parcalardir.

izokinetik govde ekstansiyon, fleksiyon 6lgiimleri icin ayakta (islevsel) konumda
stabilizasyon saglayan ek bir cihaz olan gévde ekstansiyon-fleksiyon modiilii, “Norm” tinitesine
baglanarak kuvvet oOlgiimleri yapilmistir. Kisi footplate tzerinde anatomik pozisyonda ayak
topuklar1 heel cupsa denk gelecek sekilde konumlandirilmistir. Modiiliin diigmesi kullanilarak
ayak plakasinin yiiksekligini seat pad noktasi kisinin L5S1’1inin karsisina gelene kadar ytikseklik
ayarlanmistir (iliyak crestin tepesinden 3,5 cm asagida 2.54cm ila 3.08cmdir). Thigh
stabilizatoriintin ytuksekligi pedler diz kapaklarinin hemen arkasina denk gelecek sekilde
ayarlanmistir. Patellanin hemen altina calf ped, patellanin yukarisina de thigh ped monte
edilmistir. Seat pad kisi naturel pozisyona gelecek sekilde ayarlandiktan sonra kisi lap belt ile
fazla basin¢ uygulamayacak sekilde seat pad’e iliak bodlgeden sabitlenmistir. Scapula Pad
scapulanin akromiyonunun hemen altina gelecek sekilde ayarlanmis, chest ped gogiis lizerinden
scapula ped’e sabitlenmistir. Ol¢iim alinanacak her birey icin testten 6nce yer cekimi diizeltmesi
yapilmis, trunk icin kisinin ayarlanan pozisyon bilgileri cihaza kaydedilmistir. Mekanik ROM

kilitlemesi (stop) kisinin hareket acisina uygun olarak ayarlanmistir. Test esnasinda chest ped
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tizerindeki kol tutmak suretiyle kollarin serbestligi engellenerek katilimcilarin destek almalar
saglanmistir.

Izokinetik govde ekstansiyon, fleksiyon testinde ilk hareket ekstansiyon (arka) olmakla
birlikte erektor spina (g6glis ve bel bolgesi) ile derin arka spinal kaslar (gogiis ve bel bolgesi)
kaslar gorev yaparken, fleksiyonda ise rektus abdominus, oblikus ekternus abdominus, oblikus

internus abdominus ve psoas major kaslar1 kasilmay1 saglamaktadir (Adas, 2008).

Sekil 3.11.Govde Ekstansiyon, Fleksiyon Ol¢iimleri(izokinetik)

3.5.2. izometrik Olgiimler
3.5.2.1. Diz Ekstansiyon, Fleksiyon Ol¢iimleri

Katilimcilarin izometrik pik tork kuvvetlerinin belirlenebilmesi icin Humac Norm CSMI
Cybex izokinetik dinamometre kullanilarak 5 tekrarli 1sinma sonrasi, katilimcilara 60¢/s agisal
hizda her biri toplamda 3 set ekstansiyonda ve 3 set fleksiyonda olmak iizere her iki bacak icin
de ayn1 test uygulanmistir.
Sandalye Ayarlari:
Rotasyon derecesi: 40°(siyah) sol (yesil) sag
Back Angle: 85°
Oturma /yatma pozisyonu: Oturma
Fore aft: 15 poz.
Back translation: 15 poz.
Monorail: 27 temel, kisiye gore degisebilir.
Dinamometre ayarlari:
Tilt ac1: 0°
Yiikseklik: 8
Rotasyon derecesi: 40°(siyah) sol yesil sag
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Kalga adaptorii ile adaptorin baglanti noktasi, alt ekstremite i¢in sabitleyici par¢a, govde
sabitleyici kemer, sirt icin yastik kisinin dinamometredeki pozisyonunu almasi icin gerekli olan
parcalardir.

izometrik diz ekstansér ve fleksor kas kuvvetleri kisi oturma pozisyonunda ve kemerler
pelvis lzerinden, gogiisten ve diger diz eklemi ilizerinden koltuga sabitlenerek uygulanmistir.
Ol¢iim alinmayan bacagin serbestligi sandalyenin alt kismindaki ayakbilegi sabitleyicisine
yerlestirilerek engellenmistir. Diz ekleminin rotasyon ekseni (lateral femoral kondil)
dinamometre saftinin rotasyon eksenine goére ayni dogru Ulzerinde pozisyonlandirilarak
ayarlanmistir. Dinamometrenin diz adaptdriiniin sabitleyici baglanti noktas1 6l¢iim alinacak
ekstremitedeki ayagin dorsal ylizlinlin yaklasik 3 cm proksimaline tutturulmustur. Mekanik
ROM Kkilitlemesi (stop) kisinin eklem hareket ac¢isina uygun olarak ayarlanmistir. Test esnasinda
koltugun her iki tarafinda yer alan kollar1 tutmak suretiyle kollarin serbestligi engellenerek
katilimcilarin koltuktan destek almalari saglanmistir.

izometrik diz ekstansiyon fleksiyon testinde ilk hareket ekstansiyon olmakla birlikte ana
kas quadriseps femoristir. Fleksiyonda ise biceps femoris, semitendinosus, semimembranosus
baslica kaslar olmakla birlikte, sartorious, gracilis, gastrocnemius, popliteus kaslar1 da yardimci

olmaktadir(Adas, 2008).

Sekil 3.12. Diz Ekstansiyon, Fleksiyon Ol¢iimleri (izometrik)
3.5.2.2. Govde Ekstansiyon, Fleksiyon Ol¢iimleri

Katilimcilarin izometrik pik tork kuvvetlerinin belirlenebilmesi i¢cin Humac Norm CSMI
Cybex izokinetik dinamometreye ek olarak testte ayakta (islevsel) konumda stabilizasyon

saglayan bir modul kullanilmis, sandalye devre disi birakilmistir. 8 tekrarli 1sinma sonrasi,
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katilimcilara 30°/s agisal hizda her biri 3 set ekstansiyonda ve 3 set fleksiyonda test
uygulanmstir.
Trunk Ayarlart:
Footplate: Boya gore ayarlaniyor
Thigh satbilizator: Boya gore ayarlaniyor
Seat pad: Boya gore ayarlaniyor
Scapula Pad: Boya gore ayarlaniyor
Pozisyon: Ayakta dik
Dinamometre ayarlari:
Tilt ac1: 0°

Gogls adaptori, gogls adaptoriinde scapula pede bagh iki adet baglanti noktasi, chest
stabilizatorii, chest stabilizatoriinde scapula ped ile chest stabilizatoriinii birbirine baglayan iki
adet klips. Seat ped ve seat pede bagh lap belt. Lap beltde bir adet tututcu klips ile seat pede
baglayan baglanti noktasi. Thigh satbilizatér. Thigh stabilizatore adapte edilecek calf ped ile tigh
ped. Ayaklarin yerlesmesi icin footplate ve topuklari konumlandirmak i¢in heel cups kisinin
dinamometredeki pozisyonunu almasi i¢in gerekli olan pargalardir.

izometrik gévde ekstensiyon, fleksiyon olciimleri icin ayakta (islevsel) konumda
stabilizasyon saglayan ek bir cihaz olan gévde ekstansiyon-fleksiyon modilii, “Norm” {initesine
baglanarak kuvvet Ol¢timleri yapilmistir. Kisi footplate iizerinde anatomik pozisyonda ayak
topuklar1 heel cupsa denk gelecek sekilde konumlandirilmistir. Modiiliin diigmesi kullanilarak
ayak plakasinin yiiksekligini seat pad noktasi kisinin L5S1"1inin karsisina gelene kadar ytikseklik
ayarlanmistir (iliyak crestin tepesinden 3,5 cm asagida 2.54cm ila 3.08cmdir). Thigh
stabilizatoriiniin ytiksekligi pedler diz kapaklarinin hemen arkasina denk gelecek sekilde
ayarlanmistir. Patellanin hemen altina calf ped, patellanin yukarisina de thigh ped monte
edilmigtir. Seat pad kisi naturel pozisyona gelecek sekilde ayarlandiktan sonra kisi lap belt ile
fazla basing uygulamayacak sekilde seat pade iliak bolgeden sabitlenmistir. Scapula Pad
scapulanin akromiyonunun hemen altina gelecek sekilde ayarlanmis, chest ped gogiis tizerinden
scapula pede sabitlenmistir. Olgiim alinanacak her birey icin testten énce yer cekimi diizeltmesi
yapilmis trunk i¢in kisinin ayarlanan pozisyon bilgileri cihaza kaydedilmistir. Mekanik ROM
kilitlemesi (stop) kisinin hareket acisina uygun olarak ayarlanmistir. Test esnasinda chest ped
tizerindeki kol tutmak suretiyle kollarin serbestligi engellenerek katilimcilarin destek almalari
saglanmistir.

izometrik govde ekstansiyon, fleksiyon testinde ilk hareket ekstansiyon (arka) olmakla
birlikte erektor spina (gogiis ve bel bolgesi) ile derin arka spinal kaslar (gogiis ve bel bolgesi)
kaslar gorev yaparken, fleksiyonda ise rektus abdominus, oblikus ekternus abdominus, oblikus

internus abdominus ve psoas major kaslar1 kasilmay1 saglamaktadir (Adas, 2008).
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Sekil 3.13. Gévde Ekstansiyon, Fleksiyon Olgiimleri(izometrik)

3.6. Hareket Analizi Olgiimleri

Mersin Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Biyomekanik Laboratuvari’'nda
gerceklestirilen calismada bale 6grencilerinin performans bilesenlerini yorumlamak ve analiz
etmek icin Kinovea video analiz programi kullanilmistir. Analizi yapilacak hareketler bale
sporunda denge ve kuvveti niteleyen 5 temel hareket tlizerinde sag ve sol bacak i¢in ayr1 ayri
uygulanmistir. Bu hareketler relevé passé, deviopé relevient 6n yan arka ve penche hareketleridir.
Analiz yapilacak hareket i¢in katiimcinin ayak bilegi, diz, kal¢a bolgelerine; 14x14 boyutlarinda
noktalayic1 ve ol¢ciim icin eklemleri belirleyici (14mm super-spherical markers) markerler
yerlestirilmistir. Markerlama modeli olarak Rizzoli Foot Modeli kullanilmistir (Rizzoli, 2018).
Bale dansgilarinin ayak kinematigini analiz etmek icin modifiye edilmis Rizzoli Foot Modeli'nin
intra ve inter-assesor tekrarlanabilirliginin gecerlik giivenirligini tespit etmek amaciyla
gerceklestirilen bir calismada, alt1 liniversite seviyesinde bale danscisi paralel durus, turnout
plié, turnout durus, turnout releve ve flex-point-flex hareketlerini gerceklestirmis, dansgilarin
hareketlerini modellemek amaciyla tibia, tiim ayak, arka ayak, orta ayak, 6n ayak bolgelerinde
tic boyutlu 6zel reflektif marker ve marker triadlar1 kullanilmistir. Intra ve inter-assesor arasi
glivenilirlik, sagittal planda ilk metatarsofalangeal eklem i¢cin miikemmel (ICCz0.75)
tekrarlanabilirlik oranlar1 gésterirken, tibia-arka ayak ve arka ayak-orta ayak frontal diizlemleri
disinda tiim inter segmental acilarda flex-point-flex hareketinde miikemmel (ICC=0.75)

tekrarlanabilirlik diizeyi gostermistir. Inter-assessor tekrarlanabilirlik, 3D segment rotasyonlari
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icin zayif degerden miikemmele (0.5>ICC=0.75) kadar degismektedir. En tekrar edilebilir 6l¢ii
tibia-ayak dorsifleksiyonu/plantar fleksiyon artikiilasyonu iken en az tekrarlanabilir 6l¢li arka
ayak-midfoot adduksiyon/abdiiksiyon artikiilasyonu olarak belirlenmistir. inter-assessor arasi
sonuglarda bulunan varyasyonun marker yerlestirmede tutarsizliklardan kaynaklandigi
seklinde bir degerlendirme yapilirken, 3D dansa 6zgii ¢cok parcali ayak modeli, bir dans¢inin
ayak hareketindeki in vivo teknik hatalari ve / veya biyomekanik anormallikleri tespit etmek
icin kinematik 6l¢imlerin giivenilir bir sekilde kullanilabilecegine dair i¢gérii saglamaktadir

seklinde rapor edilmistir (Carter, Sato ve Hopper, 2018).

Sekil 3.14. Video analizi goriintii kaydinin yapildigi alan ve kuvvet platformu

Tablo 3.3.
Markerlarin Yerlestirildigi Bolgeler
Pelvis Anterior superior iliac spine (RASIS-LASIS)

Lateral femoral epicondyle’in en dis ¢ikintis1 (LM isaretleriyle birlikte diz eklem

Ustbacak  ekseni konumunu belirler.)(RLE, LLE)

Medial femoral epikondilin medial ¢ikintis1 (RME, LME)

Altbacak  Lateral malleolusun distal apexi (RLM, LLM)

Medial malleolusun distal apexi (RMM, LMM)

Ayak Besinci metatarsal basinin dorsal yonii (RVM, LVM)

Birinci metatarsal basinin dorsal yonii (RFM, LFM)

Kaynak: (Rizzoli, 2018)
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Sekil 3.15. Markerlarin yerlestirildigi bolgeler; Kaynak: (Rizzoli, 2018)

Arka plan sinirlar1 3x3 metre koyu mavi fon, zemin sinirlar1 3x3 metre kirmizi bant ile
diiz bir zeminde sinirlanmis orta noktasi katilimcinin hareketi yapacagi referans noktasi olarak
siyah bant ile yiiriiylis platformu tlizerinde belirlenmistir. Orta noktada video ¢ekimi ile
hareketler kaydedilmistir. Verilerin toplanmasi esnasinda CANON EOS M10 BK M15 marka 60
fps ¢oziinirliikte kamera kullanilmistir.

Kinovea 0.8.15 yazilimi, 30 Hz o6rnekleme hizi varsaymasi nedeni ile HS kamera ile
yazilimini eslestirmek amaci ile yazilim tizerinde “Hareket> Yiiksek Hizli Kamera se¢enegini
belirledikten sonra sisteme goriintii ve goriinti cergevesi aktarilarak, goriintiiniin orani,
videonun ka¢ karede c¢ekildigi belirlenerek sistemin goriintiiye kalibre olmasi saglanmistir.
Analizi yapilacak hareketlerin videolarinin dntest olarak sisteme tanitilmasinin ardindan her
hareket videosu i¢in zaman isaretlerinin ¢ikti bicimi ayarlanarak, calisma alani sisteme
tanimlanmistir. Calisma alani sisteme tanimlandiktan sonra videodaki konum kalibrasyonunu
yapabilmek icin video lizerindeki gercek mesafeye referans verilebilecek cercevede bir nesne
secilerek konum kalibrasyonu yapilmistir.

Analiz icin katillmcinin viicuduna yerlestirilen markerlardan hareketin takibi
yapildiktan sonra , hareketlerin bitis noktasinda video durdurularak hareketin pik agis1 ve
hareket uygulamasinda dengede kaldigi siire kaydedilmistir. Sontest i¢cin de ayn1 adimlar her
katilimar i¢in her hareket {lizerinde her iki bacak icin uygulandiktan sonra Ontest ve sontest

arasindaki acisal buyiikliik ve siireler degerlendirmeye alinmistir.
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3.7.Denge Olgiimleri Pedobarografik Degerlendirme

Ayak taban basin¢larini degerlendirmek icin yapilan pedobarografik élciimler, Rs Scan-
Footscan®, 8x1 m’lik sensorli yiiriiyts platformu (RSscan INTERNATIONAL Lammerdries 27 B-
2250 Olen Belgium), programin kayitl oldugu ve verilerin depolandig bir bilgisayar ile Mersin
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Biyomekanik Laboratuvarrnda statik ve
dinamik olarak yapilmistir. Bale performansi igin belirlenen hareketler icin sirasi ile
uygulanmistir. Uygulanan hareketler sirasi ile bale performansi icin temel olusturan “Developpe
on, Developpe yan, Developpe arka, Passe, Penche” hareketlerinde sag bacak ve sol bacak olmak

tizere 6l¢lim alinmistir.

0:00:07:68

Sekil 3.16. 5 temel hareketten “Yana Developé” hareketinin hareket analizi ile denge
platformu tlizerinde uygulanisi

49



Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2019

0:00:00:56

Sekil 3.17. 5 temel hareketten “Passé” hareketinin hareket analizi ile denge platformu
lizerinde uygulanisi

0:00:01:18

Sekil 3.18. 5 temel hareketten “One Developpé” hareketinin hareket analizi ile denge
platformu tizerinde uygulanisi
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0:00:05:00

Sekil 3.19.5 temel hareketten “One Developpé” hareketinin hareket analizi ile denge
platformu tlizerinde uygulanisi

0:00:11:08

Sekil 3.20. 5 temel hareketten “One Developpé” hareketinin hareket analizi ile denge
platformu tlizerinde uygulanisi
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3.7.1.Statik Ol¢iimler

Ol¢iim alinacak kisiler ayakta gevsek pozisyonda, karsida sabit bir noktaya bakarken
yapilmistir. Statik degerlendirme ile her iki ayagin toplam temas alaninin sag ve sol, 6n ve arka
ayaga ytuzdelik paylasimi ol¢iilmiistiir.

w | [ £ v

Y
2 @

1
‘_

Sekil 3.21. Rs Scan-Footscan® statik 6l¢tim ekrani

Sekil 3.22.Statik dlclimde pozisyolandirma
3.7.2.Dinamik Ol¢iimler

Olgtim alinacak kisiler platform iizerinde 6n, orta ve arka ayaga diisen temas alan1 ve
impuls yiizdeleri 6l¢iilmiis ve kaydedilmistir. Statik ve dinamik pedobarografik degerlendirme

her bireyde ciplak ayakla gerceklestirilmistir.
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Sekil 3.23. Rs Scan-Footscan® dinamik 6l¢iim ekrani

3.7.3.Pedobarografik Yontemle Olgiilen Parametreler

e Statik Durumda; Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin On ve Arka Ayaga Diisen Temas
Alani Yiizde Degerleri

e Dinamik Durumda; Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin On, Orta ve Arka Ayaga
Diisen Basin¢-Zaman Integralini Ifade eden Impals Yiizde Degerleri

e Dinamik Durumda; Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin On, Orta ve Arka Ayaga
Diisen Temas Alani Yiizde Degerleri

e Dinamik Durumda; Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bélgeleri Toplaminin Maksimum Kuvvet (N)

-8

Degerleri

Sekil 3.24. Rs Scan-Footscan® dinamik 6l¢iimde alan ve ylizde 6l¢iimlerini gosteren ekran
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Sekil 3.25.Rs Scan-Footscan® karsilastirma tablo ekrani
3.8.Verilerin Analizi

Verilerin ¢oziimlenmesinde siirekli yapidaki verilen istatistigi yapilirken ortalama ve
standart sapma ve ozelliklerin minimum ve maksimum degerleri kullanilmigtir. Olgiim
parametrelerinin Iki gurup (calisma-kontrol) ortalamalar1 karsilagtirmak icin Student’s t test
istatistigi kullanihirken, Ol¢iim parametrelerinin bagimli (6ncesi-sonrasi) iki gurup ortalamalar
arasi farklilik i¢cin kullanilan test istatistigi ise; “Paired Samples Tests” dir. Verilerin istatistiksel
acidan anlamlilik diizeyi p<,05 olarak alinmistir. Verilerin degerlendirilmesinde “www.e-
picos.com”, NY|New York yazilimi ve “MedCalc” istatistik paket programi kullanilmistir.
Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin A la Seconde Hareketi’nde On, Orta
ve Arka Ayaga Diisen Basing-Zaman Integralini ifade eden impals Yiizde Degerlerine iliskin
Ontest Sonuglari, Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin A la Seconde
Hareketi'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Temas Alan1 Yiizde Degerlerine iliskin Ontest
Sonuclari ile Sag/Sol Ayagin Passé Hareketi'nde Kalca ve Diz A¢1 Derecesi Degerlerine iliskin

Ontest Sonuclarr’ nda kovaryans diizeltmesi yapilmstir.
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4. BULGULAR

4.1. izometrik Kuvvet Ol¢iimleri

Tablo 4.1.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag-Sol Diz Ektansiyon/Fleksiyon Pik Tork Degerlerine iliskin
Ontest Sonuclari

Degiskenler  Gruplar (n=30)  Min-Max Xve Ss t P
Sag ekstansiyon Deney 73-270 169,46 (58,91) 106 30
(Nm) Kontrol 69-228 149,33 (44,57) ’ ’
Sol ekstansiyon Deney 66-289 158,26 (62,99) 125 22
(Nm) Kontrol 61-198 133,20 (45,28)

Sag fleksiyon Deney 18-80 43,93 (20,18) 56 cg
(Nm) Kontrol 22-83 47,93 (19,03) ' '
Sol fleksiyon Deney 23-89 48,07 (16,77) .76 46
(Nm) Kontrol 16-184 56,33 (38,76)

Tablo 4.1.'de deney ve kontrol gruplarina iliskin 6ntest sag-sol diz ektansiyon/fleksiyon
Pik Tork degerlerine yonelik yapilan t testi sonuglarina gore gruplar arasindaki puan farklari

anlaml bulunmamaistir (p>,05).

Tablo 4.2.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag-Sol Diz Ektansiyon/Fleksiyon Pik Tork Degerlerine iliskin
Sontest Sonuclari

Degiskenler Gruplar (n=30)  Min-Max X ve Ss t P
Sag ekstansiyon Deney 42-271 169,67 (66,28) 112 27
(Nm) Kontrol 77-229 146,80(43,06)
Sol ekstansiyon Deney 94-239 163,20 (49,67) 237 03+
(Nm) Kontrol 56-203 122,93 (43,06) ' '
Sag fleksiyon Deney 26-114 53,47 (22,68) 68 c
(Nm) Kontrol 26-72 48,67 (15,36) ' '
Sol fleksiyon Deney 28-69 50,60 (13,53) 166 11
(Nm) Kontrol 28-77 42,93 (11,70) ' '

*p<,05

Tablo 4.2’de deney ve kontrol gruplarina iliskin sontest sag-sol diz
ekstansiyon/fleksiyon pik tork degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore sag
ekstansiyon, sag fleksiyon ile sol fleksiyon o6lciimlerinde gruplar arasindaki puan farklar
anlamli bulunmazken (p>,05), sol ekstansiyon pik tork degerlerinin ortalamalari arasindaki

farklilik deney grubunun lehine istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05).
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Tablo 4.3.
Deney ve kontrol gruplarinda Sag-Sol Diz Ektansiyon/Fleksiyon Pik Tork degerlerine iliskin
Ontest ve Sontest sonuglarinin Grup i¢i ve Gruplar Arasi Analiz Sonuglari

Degiskenler Gruplar — (ntest Sontest  Paired p Fark Student
(n=30) X ve Ss Xve Ss t X ve Ss t
Sag ekstansiyon Deney 169,47 169,67 02 99 -2
N 58,92 66,28 ' ' 46,42
(Nm) ( ) ( ) ( ) 166 87
149,33 146,8 2,53
Kontrol 23,83
(44,58) (43,06) (43,46)
Sol ekstansiyon 158,27 163,2 -493
Deney -43 ,68
(Nm) (62,99) (49,67) (44,97) 86 4
133,2 122,93 10,27 ' ’
Kontrol 78 45
(45,29) (43,06) (51,24)
43,93 53,46 -9,53
. ) Deney -2,58 ,02*
Sag fleksiyon (20,18) (22,68) (14,33) 182 08
(Nm) 47,93 48,67 -73 ' '
Kontrol -23  ,82
(19,03) (15,36) (12,12)
Sol fleksiyon 48,07 50,6 -2,53
(Nm) Deney 1676) (1353 ©° 7 (11.26)
- ; - -1,67 11
56,33 42,93 13,4
Kontrol 1,45 ,16
(38,76) (11,70) (35,27)

*
p<,05
Tablo 4.3’de deney ve kontrol gruplarina iliskin oOntest-sontest sag-sol diz

ektansiyon/fleksiyon pik tork degerlerine yonelik yapilan Student t testi (gruplar arasi)
sonuclarina gore alinan 6l¢iim degerlerinin fark ortalamalar1 anlamli bulunmazken (p>,05),
Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuclarina gore sag fleksiyon pik tork degerlerinin
ortalamalar1 arasindaki farkliik deney grubunun lehine istatistiksel olarak anlamh

bulunmustur (p<,05).

Tablo 4.4.
Deney ve Kontrol Gruplarimin Ust Ekstremite Fleksiyon/Ekstansiyon Pik Tork degerlerine
iliskin Ontest sonuglari

Degiskenler  Gruplar (n=30) Min-Max Xve Ss t p
Fleksiyon Deney 95-298 163,60(52,63) 07 94
(Nm) Kontrol 94-278 165,07(52,63) ’ ’
Ekstansiyon Deney 99-255 173,73(48,90) 118 25

(Nm) Kontrol 91-270 152,80(48,46)

Tablo 4.4’de deney ve kontrol gruplarina iliskin Ontest {st ekstremite
fleksiyon/ekstansiyon pik tork degerlerine yonelik yapilan t testi sonuclarina gore gruplar

arasindaki puan farklart anlamh bulunmamaistir (p>,05).
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Tablo 4.5.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Ust Ekstremite Fleksiyon/Ekstansiyon Pik Tork Degerlerine
iliskin Sontest Sonuglari

Degiskenler  Gruplar (n=30) Min-Max X ve Ss t P
Fleksiyon Deney 91-312 194,73(59,97) 61 ec
(Nm) Kontrol 95-344  180,07(70,78) ' '
Ekstansiyon Deney 106-348 209,27(69,78) 66 5y
(Nm) Kontrol 100-320  194,2(55,31) ' '
*p<,05

Tablo 4.5’de deney ve kontrol gruplarina iliskin sontest {st ekstremite
fleksiyon/ekstansiyon pik tork degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore

gruplar arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p<,05).

Tablo 4.6.
Deney ve kontrol gruplarinda Ust Ekstremite Fleksiyon/Ekstansiyon Pik Tork Degerlerine
iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup i¢i ve Gruplar Arasi Analiz Sonuglari

Degiskenler Gruplar 9ntest Sontest  Paired p _Fark  Student
(n=30) X ve Ss Xve Ss T Xve Ss t
Deney 163,6 194,73 -31,13
-2,46 ,03*
Fleksiyon (52,63) (59,97) (49,10) 96 35
(Nm) 165,07 180,07 -15 ' '
Kontrol -1,35 ,2
(55,72) (70,78) (43,08)
173,73 209,68 -35,53
) Deney -2,21 ,04*
Ekstansiyon (48,9) (69,78) (62,16) 25 81
Nm 152,8 194,2 -41,4 ' '
(Nm) Kontrol -2,41  03*
(48,47) (55,31) (66,52)
*p<,05

Tablo 4.6.’da deney ve kontrol gruplarina iliskin oOntest-sontest iist ekstremite
fleksiyon/ekstansiyon pik tork degerlerine yonelik yapilan Student t testi (gruplar arasi)
sonuglarina gore alinan 6l¢lim degerlerinin fark ortalamalar1 anlamli bulunmazken (p>,05),
Paired Sample t testi (grup ici) sonuglarina gore fleksiyon ve ekstansiyon pik tork degerlerinin
ortalamalar1 arasindaki farklilik deney grubunun lehine, ekstansiyon pik tork degerlerinin
ortalamalar1 arasindaki farklilik kontrol grubunun lehine istatistiksel olarak anlamh

bulunmustur (p<,05).
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4.2, izokinetik Kuvvet Olciimleri

Tablo 4.7.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag-Sol Dorsifleksiyon/Plantarfleksiyon Pik Tork Degerlerine

iliskin Ontest Sonuglari

Degiskenler Gruplar (n=30) Min-Max Xve Ss t p

Sag Dorsifleksiyon Deney 14-66 31,53 (14,52) )8 78
(Nm) Kontrol 11-68 30 (15,71) ’ ’
Sol Dorsifleksiyon Deney 8-27 17,47 (6,07) _91 37
(Nm) Kontrol 11-49 20,07 (9,27) ’ ’
Sag Plantarfleksiyon Deney 47-108 78,73 (18,38) 61 55
(Nm) Kontrol 28-142 72,6 (34,33) ’ ’
Sol Plantarfleksiyon Deney 28-106 62,13 (22,80)

(Nm) Kontrol 23-117 5887 (2534) T

Tablo 4.7.'de deney ve kontrol gruplarina iliskin sag-sol dorsifleksiyon/plantarfleksiyon

pik tork degerlerine yonelik yapilan t testi sonuglarina gore gruplar arasindaki puan farklari

anlamlh bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.8.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag-Sol Dorsifleksiyon/Plantarfleksiyon Pik Tork Degerlerine

iliskin Sontest Sonuglari

Degiskenler Gruplar (n=30) Min-Max Xve Ss t p
Sag Dorsifleksiyon Deney 19-52 34 (1,49) 64 53
(Nm) Kontrol 20-62 36,67 (12,42) ’ '
Sol Dorsifleksiyon Deney 8-46 27,87 (11,72) 19 g5
(Nm) Kontrol 14-41 28,53 (6,92) ’ ’
Sag Plantarfleksiyon = Deney 34-102 65,53 (20,68) 147 15
(Nm) Kontrol 31-83 55,53 (16,36) ’ ’
Sol Plantarfleksiyon Deney 31-92 60,4 (17,91) 168 1
(Nm) Kontrol 26-88 49,8 (17,90) ’ ’
*p<,05

Tablo4.8."de deney  ve kontrol gruplarina iliskin sontest sag-sol

dorsifleksiyon/plantarfleksiyon pik tork degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina

gore gruplar arasindaki puan farklari anlamli bulunmamistir (p>,05).
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Tablo 4.9.
Deney ve kontrol gruplarinda Sag-Sol Dorsifleksiyon/Plantarfleksiyon Pik Tork Degerlerine
iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup i¢i ve Gruplar Aras1 Analiz Sonuclar

Degiskenler (;;Liglg)r Qntest Sontest  Paired p  Fark Student p
- Xve Ss X ve Ss t Xve Ss t
Sag Deney 31,53 34 45 66 -2,47
Dorsifleksiyon (14,52) (10,49) ’ ’ (21,28) 54 59
(Nm) Kontrol 30 3667 120 25 066 '
(15,71) (12,42) 7“7 %2 (21,44)
Sol 17,47 27,87 . -104
Dorsifleksiyon ~ D€1eY (6,07) a17z) 1 001% g g0y 5 66
(Nm) 20,07 2853 . 846 ’
Kontrol (9.27) (6,.92) 2,43 ,03 (13,51)
Sag 78,73 65,53 13,2
Plantarfleksiyon  2¢1¢Y (18,38) 2068) 97 07 (3597 a6 7
(Nm) Kontrol 72,6 5553 01 og 1707 ’
(34,33) (1636) “ P (32,18)
Sol 62,13 60,4 1,73
Plantarfleksiyon  2¢1¢Y (22,80) 1700 1 7% (2196 Y
(Nm) Kontrol >8,87 498 18 o5+ 207 ' '
(25,34) (1654) “°° (16,10)
*p<,05

Tablo 4.9’da deney ve kontrol gruplarina iliskin Ontest-sontest sag-sol
dorsifleksiyon/plantarfleksiyon pik tork degerlerine yonelik yapilan Student t testi (gruplar
arasi) sonuglarina gore alinan 6lciim degerlerinin fark ortalamalari anlamli bulunmazken
(p>,05), Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina gore deney ve kontrol grubunda sol
dorsifleksiyon pik tork 6l¢iim degerlerinde anlamli derecede artis, kontrol grubunda sol
plantarfleksiyon pik tork olciim degerlerinde istatistiksel olarak anlamli derecede diisme
tespit edilmistir(p<,05).

Tablo 4.10.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag-Sol Diz Ektansiyon/Fleksiyon Pik Tork Degerlerine iliskin
Ontest Sonuclari

Degiskenler Gruplar(n=30) Min-Max X ve Ss t p
Sag Ekstansiyon  Deney 68-157 102(24,18) 69 49
(Nm) Kontrol 69-133 96,13(22,15) ’ ’
Sol Ekstansiyon Deney 60-168 99,33(31,76) 54 60
(Nm) Kontrol 53-142 93,26(30,30) ' ’
Sag Fleksiyon Deney 15-84 53,73(18,30) 29 83
(Nm) Kontrol 33-72 54,93(11,30) ’ ’
Sol Fleksiyon Deney 22-84 50,07(17,82) 21 g4
(Nm) Kontrol 23-79 51,40(17,46) ’ ’

Tablo 4.10.’da deney ve kontrol gruplarina iliskin sag-sol diz ektansiyon/fleksiyon pik
tork degerlerine yonelik yapilan t testi sonuclarina gore gruplar arasindaki puan farklari

anlaml bulunmamaistir (p>,05).
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Tablo 4.11.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag-Sol Diz Ektansiyon/Fleksiyon Pik Tork Degerlerine iliskin
Sontest Sonuclari

Degiskenler Gruplar(n=30) Min-Max X ve Ss t P
Sag Ekstansiyon  Deney 62-182 112,67(34,53) 157 13
(Nm) Kontrol 54-149 95,73(23,48) ’ ’
Sol Ekstansiyon = Deney 77-197 113,53(35,77) 158 13
(Nm) Kontrol 53-153 95(28,16) ’ ’
Sag Fleksiyon Deney 24-114 53,93(21,65) 107 3
(Nm) Kontrol 31-72 46,87(13,74) ’ ’
Sol Fleksiyon Deney 26-91 51,53(18,38) 97 33
(Nm) Kontrol 28-80 45,6(13,94) ’ ’
*p<,05

Tablo 4.11’de deney ve kontrol gruplarina iliskin sontest sag-sol diz

ektansiyon/fleksiyon pik tork degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore

gruplar arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.12.

Deney ve kontrol gruplarinda Sag-Sol Diz Ektansiyon/Fleksiyon Pik Tork Degerlerine iliskin
Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup Ici ve Gruplar Arasi Analiz Sonuglari

Degiskenler (;;liglgjr Qntest Sontest Paired p  Fark Student p
- XveSs XveSs t Xve Ss t
Sag ekstansiyon Deney 102 112,67 260 02% -2
(Nm) (24,18) (34,53) ’ ’ (15,79) 177 09
Kontrol 96,13 95,73 08 93 8,07 ’ ,
(22,15) (23,48) ’ 8,84
Sol ekstansiyon 99,33 113,53 « -14,2
(Nm) beney 317¢)  31,77) “¥*2 001" (15 4s)
-1,66 11
Kontrol 93,27 95 26 8 1,73
(30,30) (28,16) ’ ’ (26,31)
53,73 53,93 -2
Sag fleksiyon Deney 183y 31.76) 0> %° (1579 177 09
(Nm) 54,93 46,87 « 807 ’ ’
Kontrol (11.30)  (13.74) 3,54 ,003 (8.84)
Sol fleksiyon 50,07 51,53 -1,47
(Nm) Deney (1783 (1838) %0 %3 (1150)
-1,79  ,08
Kontrol b4 456 540 o5 58
(17,46) (13,94) ’ ’ (10,68)
*p<,05

Tablo 4.12’de deney ve kontrol gruplarina iliskin Ontest-sontest sag-sol diz

ektansiyon/fleksiyon pik tork degerlerine yonelik yapilan Student t testi (gruplar arasi)
sonuglarina gore alinan 6l¢iim degerlerinin fark ortalamalar1 anlamli bulunmazken (p>,05),
Paired Sample t testi (grup ici) sonuglarina gore deney grubunda sag/sol ekstansiyon
degerlerinde anlamh derece artis, kontrol grubunda sag / sol fleksiyon degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli derecede diisme tespit edilmistir (p<,05).
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Tablo 4.13.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag-Sol Kalga Ektansiyon/Fleksiyon Pik Tork Degerlerine iliskin
Ontest Sonuglari

Degiskenler Gruplar(n=30) Min-Max X ve Ss t P
Sag Ekstansiyon Deney 69-187 114,60(36,12) 28 78
(Nm) Kontrol 62-156 111,13(31,67) ’ ’
Sol Ekstansiyon Deney 45-197 111(44,21) 04 97
(Nm) Kontrol 58-179 110,33(40,57) ’ ’
Sag Fleksiyon Deney 34-126 63,73(31,88) 03 98
(Nm) Kontrol 30-100 64(21,52) ’ ’
Sol Fleksiyon Deney 35-127 65,07(25,06) 230 77
(Nm) Kontrol 31-100 67,73(24,12) ’ ’

Tablo 4.13.’de deney ve kontrol gruplarina iliskin sag-sol kal¢a ektansiyon/fleksiyon pik
tork degerlerine yonelik yapilan t testi sonuclarina gore gruplar arasindaki puan farklar

anlaml bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.14.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag-Sol Kalgca Ektansiyon/Fleksiyon Pik Tork Degerlerine iliskin
Sontest Sonuglari

Degiskenler Gruplar(n=30) Min-Max Xve Ss t P
Sag Ekstansiyon Deney 69-239 148,27(50,23) 89 3g
(Nm) Kontrol 66-195 132,73(44,73) ’ ’
Sol Ekstansiyon Deney 80-232 151,6(41,20) 99 33
(Nm) Kontrol 77-202 136,8(40,67) ’ ’
Sag Fleksiyon Deney 39-134 65,4(28,47) 14 89
(Nm) Kontrol 26-199 63,6(42,70) ’ ’
Sol Fleksiyon Deney 42-123 67,73(24,83) 44 67
(Nm) Kontrol 31-106 63,8(24,74) ’ '
*p<,05

Tablo 4.14’de deney ve kontrol gruplarina iliskin sontest sag-sol kalca
ektansiyon/fleksiyon pik tork degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonug¢larina gore

gruplar arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).
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Tablo 4.15.
Deney ve kontrol gruplarinda Sag-Sol Kalga Ektansiyon/Fleksiyon Pik Tork Degerlerine iliskin
Ontest ve Sontest Sonuclarinin Grup I¢i ve Gruplar Arasi Analiz Sonuglari

Degiskenler C;;ligloa)r _O"ntest Sontest Paired p  Fark Student p
- X ve Ss X ve Ss t X ve Ss t
Sag ekstansiyon Deney 114,6 148,27 522 <001 -33,67
(Nm) (36,12)  (50,23) (24.98) o4 18
Kontrol LML 13273 00 goge 216 '
(3L,67)  (44,73) 70 (22,87)
Sol ekstansiyon 111 151,6 « -40,6
(Nm) Deney  4421)  (a1,20) &% <0017 5405 173 .
110,33 136,8 « -26,47 ’ ’
Kontrol (40,57) (40,57) 504 <,001 (20,33)
63,73 65,4 21,67
Sagfleksiyon D" (31.88) (2847) "t ®  (11.90)
,26 ,08
(Nm) Kontrol 64 63,6 05 96 A
(21,52)  (42,70) ’ (29,05)
Sol fleksiyon 65,07 67,73 -2,67
(Nm) Deney  o506)  (2483) 0 42 (1247)
67,73 63,8 303 13> 19
Kontrol ’ ; 1,06 31 .
(24,12)  (24,75) (14,36)
*p<,05

Tablo 4.15.’de deney ve kontrol gruplarina iliskin 6ntest-sontest sag-sol kalca
ektansiyon/fleksiyon pik tork degerlerine yonelik yapilan Student t testi (gruplar arasi)
sonuglarina gore alinan 6l¢lim degerlerinin fark ortalamalar1 anlamli bulunmazken (p>,05),
Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina gore deney ve kontrol grubunda sag ve sol

ekstansiyon pik tork degerlerinin ortalamalarindaki artis istatistiksel olarak anlamlidir

(p<,05).

Tablo 4.16.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Ust Ekstremite Fleksiyon/Ekstansiyon Pik Tork Degerlerine
iliskin Ontest Sonuglari

Degiskenler Gruplar(n=30) Min-Max X ve Ss t p
Fleksiyon Deney 83-281 159,53(49,50) 106 30
(Nm) Kontrol 85-197 142,4(38,37) ’ ’
Ekstansiyon Deney 57-404 159,33(111,72) 97 34
(Nm) Kontrol 56-309 126,33(69,42) ’ ’

Tablo 4.16.‘da deney ve kontrol gruplarina iliskin iist ekstremite fleksiyon/ekstansiyon
pik tork degerlerine yonelik yapilan t testi sonuglarina gore gruplar arasindaki puan farklari

anlaml bulunmamaistir (p>,05).
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Tablo 4.17.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Ust Ekstremite Fleksiyon/Ekstansiyon Pik Tork Degerlerine
iliskin Sontest Sonuglari

Degiskenler Gruplar(n=30) Min-Max Xve Ss t P
Fleksiyon Deney 81-241 161,33(49,51) 153 6
(Nm) Kontrol 73-289 150,8(59,26) ’ ’
Ekstansiyon Deney 100-323 175,67(72,03) 144 16
(Nm) Kontrol 28-338 137,53(72,89) ’ ’
*p<,05

Tablo 4.17.de deney ve kontrol gruplarina iliskin sontest {ist ekstremite

fleksiyon/ekstansiyon pik tork degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore

gruplar arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.18.
Deney ve kontrol gruplarinda Ust Ekstremite Fleksiyon/Ekstansiyon Pik Tork Degerlerine
iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup i¢i ve Gruplar Arasi Analiz Sonuglari

Degiskenler C;;liglgjr Ontest Sontest Paired p  Fark  Student p
" Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Deney 159,53 161,33 16 87 -1,8

Fleksiyon (49,40) (49,51) ’ TT204) -

(Nm) Kontrol 142,4 150,8 41 69 -8,4 ’ ’
(38,38) (59,26) ’ 07 (78,93)
159,33 175,68 -16,33

Ekstansiyon 2" (11172)  (7203) /%2 " (8754 4 s

(Nm) Kontrol 126,33 137,53 -43 67 -11,2 ’ ’
(69,42) (72,89) ’ 7 (101,10)

*p<,05

Tablo 4.18.’de deney ve kontrol gruplarina iliskin Ontest-sontest iist ekstremite
fleksiyon/ekstansiyon pik tork degerlerine yo6nelik yapilan Student t testi (gruplar arasi) ile
Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuclarina gore gruplar arasindaki puan farklar1 anlamh

bulunmamistir (p>,05).

4.3. Pedobarografik Olciimler

Tablo 4.19.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Statik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin On ve
Arka Ayaga Diisen Temas Alam Yiizde Degerlerine iliskin Ontest Sonuglari

.. Gruplar

Degiskenler ( n=§0] Min-Max X ve Ss t P

Sag ayak on (%) Deney 13,18-28 20,84(4,42) 151 14
Kontrol 11,81-30,27 23,31(4,52) ’ ’

Sol ayak 6n (%) Deney 10,06-34,65 24,06(6,11) 04 97
Kontrol 13,81-30,15 23,99(4,97) ’ ’

Sag ayak arka (%) Deney 17,53-40,81 27,71(5,34) 24 81
Kontrol 16,81-31,64 27,29(4,11) ’ ’

Sol ayak arka (%) Deney 22,06-32,52 27,11(3,36) 126 29
Kontrol 13,31-34,15 24,98(5,61) ’ ’
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Tablo 4.19’ da deney ve kontrol gruplarina iliskin statik durumda sag/sol ayagin toplam

temas alaninin 6n ve arka ayaga diisen temas alani yiizde degerlerine yonelik yapilan t testi

sonuglarina gore gruplar arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.20.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Statik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin On ve
Arka Ayaga Diisen Temas Alani Yiizde Degerlerine iliskin Sontest sonuglari

.. Gruplar
Degiskenler ( n=§0] Min-Max X ve Ss t p

Sag ayak 6n (%) Deney 15,9-28,18 21,54(3,22) 31 76
Kontrol 13,37-29,29 21,97(4,21) ’ ’

Sol ayak 6n (%) Deney 23,62-33,71 27,16(2,78) - 08 94
Kontrol 23,42-35,06 27,24(3,07) ’ ’

Sag ayak arka (%) Deney 19,7-30,96 25,55(3,59) 26 8
Kontrol 16,97-33,07 25,89(3,69) ’ ’

Sol ayak arka (%) Deney 21,16-31,85 25,76(3,18) 87 39
Kontrol 21,36-28,38 24,90(2,13) ’ ’

*p<,05

Tablo 4.20."de deney ve kontrol gruplarina iligkin statik durumda sag/sol ayagin toplam

temas alaninin 6n ve arka ayaga diisen temas alani yiizde degerlerine yonelik yapilan Student t

testi sonuglarina gore gruplar arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.21.

Deney ve kontrol gruplarinda Statik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin On ve
Arka Ayaga Diisen Temas Alani Yiizde Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup
Ici ve Gruplar Arasi Analiz Sonuglari

Degiskenler Grliglgr Ontest Sontest  Paired p _Fark  Student p
(n=30) Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Sag ayak 6n Deney 20,84 21,54 .57 53 -70
(%) (441) (3,22) ’ ’ (4,72) 137 18
Kontrol 23,31 21,97 1,58 14 1,34 ’ ,
(4,51) (4,21) ’ ’ (3,29)
Sol ayak 6n 24,06 27,16 -70
(%) Deney — (611) 278 % 9 @y 137 18
Kontrol 23,99 27,24 -2,80 01* 1,34 ’ ,
(497) (3,07) ’ ’ (3,29)
Sag ayak arka Deney 27,71 25,55 175 1 2,16
(%) (5,34) (3,58) ’ ’ (4,79) 49 63
Kontrol 27,29 25,89 1,49 16 1,40 , ,
(4,10) (3,69) ’ ’ (3,62)
Sol ayak arka Deney 27,10 25,76 141 18 2,16
(%) (3,36) (3,18) ’ ’ (4,79) 49 63
Kontrol 24,98 24,90 06 95 1,40 ’ ’
(5,62) (2,13) ’ ’ (3,62)
*p<,05
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Tablo 4.21.’de deney ve kontrol gruplarina iliskin statik durumda sag/sol ayagin toplam
temas alaninin 6n ve arka ayaga diisen temas alani yiizde degerlerine yonelik yapilan Student t
testi (gruplar arasi) sonuglarina gore alinan 6lciim degerlerinin fark ortalamalar1 anlamh
bulunmazken (p>,05), Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuglarina gore deney ve kontrol

grubunda sol ayak 6n ylizde degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artis tespit edilmistir

(p<,05).

Tablo 4.22.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin 4 la
Seconde Hareketi’nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Basing-Zaman Integralini ifade eden Impals
Yiizde Degerlerine iliskin Ontest Sonuclar1

On teste gore

Degiskenler Gruplar _ Diizeltilmis p
(n=30) Min-Max XveSs t p degeri
Arka Deney 21,2-72,5 45,54(13,7) |53 14
% Kontrol  24,3-53,5 39,11(8,8) ’ ’
. Orta Deney 0,8-11,5 4,78(4,83)
3 o, Kontrol 0-7,6 3,42(2,67) 1,20 24
On Deney 26,1-78,1 49,69(13,16) 197 06
% Kontrol  46,5-69,6 57,48(7,81) ’ ’
Arka Deney 10,6-56 36,67(12,67) 43 67
%  Kontrol 16,4-50,3 35,05(7,55) ’ ’
Sol Orta Deney 1,3-13,3 5,28(3,50) .
%  Kontrol 0,4-7,3 12,75(1,72) 2,52 02 96
On Deney 8-87,6 55,37(18,06) 134 1
%  Kontrol 48,2-80,8 62,21(7,90) ’ ’

Tablo 4.22’de deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alaninin, A la Seconde Hareketi’nde on, orta ve arka ayaga diisen impals ytlizde
degerlerine iliskin 6ntest sonuclar1 degerlerine yonelik yapilan t testi sonuclarina gore deney ve
kontrol gruplarinda sol orta temas alani ylizde degerleri gruplar arasindaki puan farklarinin
anlamli bulunmasi nedeniyle kovaryans diizeltmesi yapilmis, diizeltme sonuclar1 dikkate
alindiginda; analiz sonuclarina gore diizeltilmis p degerleri yeniden hesaplanmis gruplar arasi

fark anlamli bulunmamistir (p>,05).
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Tablo 4.23.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin A la
Seconde Hareketi’nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Basing-Zaman Integralini ifade eden Impals
Yiizde Degerlerine iliskin Sontest sonuclari

.. Gruplar
Degiskenler (i n:§0) Min-Max Xve Ss t p
Arka Deney 7,9-57,6 35,39(13,84) 59 56
% Kontrol 7,5-52,5 32,45(13,51) ’ ’
o Orta Deney 1,7-30,2 6,87(6,98)
Sag % Kontrol 1,1-9,3 4,54(2,54) L1227
On Deney 39,3-78,6 57,46(11,47) 121 24
% Kontrol 39,6-84,1 63,01(13,64) ’ ’
Arka Deney 22,7-63,3 39,09(12,67) 150 15
% Kontrol 15,8-49,5 32,65(10,10) ’ ’
Sol Orta Deney 2-12,2 6,37(3) 102 32
% Kontrol 0,3-10,9 5,16(3,46) ’ ’
On Deney 33,9-72,5 54,55(11,49) 185 08
% Kontrol 42-83,9 62,18(11,07) ’ ’
*p<,05

Tablo 4.23.’de deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin

toplam temas alaninin, A la Seconde Hareketi'nde 6n, orta ve arka ayaga diisen impals ylizde

degerlerine iliskin sontest sonuglar1 degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore

gruplar arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).
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Tablo 4.24.

Deney ve kontrol gruplarinda Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin A la
Seconde Hareketi’nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Basing-Zaman Integralini ifade eden Impals
Yiizde Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup I¢i ve Gruplar Arasi Analiz
Sonuglari

Degiskenler Gruplar _O"ntest Sontest  Paired p _Fark Student p
(n=30) X ve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Deney 45,54 35,39 234 04* 10,14
Arka (13,71) (13,84) (16,83) 59 56
%  Kontrol 39,11 32,45 170 11 6,67 ’ ’
(8,76) (13,51) ’ ’ (15,20)
Deney 4,78 6,87 94 36 -1,91
Sag Orta (3,48) (6,98) ’ ’ (7,87) 35 73
%  Kontrol 3,42 4,54 121 25 -1,12 ’ ’
(2,67) (2,54) ’ ’ (3,59
) Deney 49,69 57,46 237 03* -7,78
On (13,16) (11,47) (12,72) 46 65
% Kontrol 13,84 21,54 57 cg 70 ’ ’
(4,41) (3,22) ’ ’ (4,72)
Deney 36,67 39,09 .81 43 -2,42
Arka (12,67) (13,24) ’ ’ (11,62) 118 25
Sol % Kontrol 35,05 32,65 g7 4 2,40 ’ ’
(7,55) (10,10) ’ ’ (10,68)
Deney 5,28 6,37 -1,09
Orta (3,50) @) 32t 3 1 o
% Kontrol 2,75 5,16 305 009* -2,41 ’ ’
(1,72) (3,46) ’ ’ (3,06)
) Deney 55,37 54,55 18 36 ,82
On (18,06) (11,49) ’ ’ (17,50) 15 a8
%  Kontrol 62,21 62,18 01 99 ,03 ’ ’
(7,90) (11,07) ’ ’ (10,51)
*p<,05

Tablo 4.24.’de deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alaninin, A la Seconde Hareketi’nde 6n, orta ve arka ayaga diisen impals yiizde
degerlerine iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonuclarina gore alinan ol¢ciim
degerlerinin fark ortalamalari anlamli bulunmazken (p>,05), Paired Sample t testi (grup ici)
sonuglarina gore deney grubunda sag ayak arka ylizde degerinde anlamli derecede diisme, sag
ayak oOn yiizde degerinde anlaml derecede artis ile kontrol grubunda ise sol ayak orta yiizde

degerinde istatistiksel olarak anlamli derecede artis tespit edilmistir. (p<,05).
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Tablo 4.25.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Passé
Hareketi’'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Basin¢-Zaman Integralini ifade eden Impals Yiizde
Degerlerine iliskin Ontest Sonuglari

.. Gruplar

Degiskenler ( n:§0) Min-Max X ve Ss t p
Arka Deney 21-63,3 41,13(12,97) 162 12

%  Kontrol 4,6-61,6 32,76(15,18) ’ ’
Sag Orta Deney 0,8-25 6,92(6,23) 159 12

%  Kontrol 0,9-10,2 4,1(2,87) ' ’
On  Deney 16,8-76,1 51,95(14,38) 169 10

%  Kontrol 36,8-92,2 60,64(13,78) ’ ’
Arka Deney 8,6-66,3 33,79(13,66) _g4 41

%  Kontrol 19,6-61,4 37,42(9,57) ’ ’
Orta Deney 0,4-10,5 5,12(3,379) 133 19

Sol %  Kontrol 0,2-8,8 3,68(2,47) ’ ’
On  Deney 29,7-88,7 61,09(14,38) 50 62

%  Kontrol 37,3-74 58,89(9,29) ’ ’

Tablo 4.25.de deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alaninin, Passé Hareketi'nde 6n, orta ve arka ayaga diisen impals yiizde
degerlerine iliskin dntest sonuglar1 degerlerine yonelik yapilan t testi sonuglarina gore gruplar

arasindaki puan farklari anlamh bulunmamistir (p>,05).
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Tablo 4.26.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Passé
Hareketi’'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Basin¢-Zaman Integralini ifade eden Impals Yiizde
Degerlerine iliskin Sontest Sonuglari

.. Gruplar

Degiskenler ( n:§0) Min-Max X ve Ss t P
Arka Deney 2,7-57,5 32,59(14,35) 63 54

% Kontrol 7,9-59,1 35,92(14,74) ’ ’
Sag Orta Deney 1,9-36,5 8,63(8,42) 99 33

% Kontrol 1,6-12 6,33(3,27) ’ ’
On  Deney 30,7-84 58,8(11,63) 20 84

% Kontrol 28,9-85,7 57,76(16,27) ’ ’
Arka Deney 14,4-54 32,26(12,29) 39 75

% Kontrol 12,6-51,9 33,67(11,75) ’ ’
Orta Deney 0,6-30,1 8,11(7,25) 85 41

Sol % Kontrol 2-29,4 5,96(6,70) ’ ’
On  Deney 33,7-80,5 59,65(13,45) 69 c

% Kontrol 43,2-85,4 62,8(11,46) ’ ’

*p<,05

Tablo 4.26.da deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin

toplam temas alaninin, Passé Hareketi'nde 6n, orta ve arka ayaga diisen impals yiizde

degerlerine iliskin sontest sonuclar1 degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuclarina gore

gruplar arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).
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Tablo 4.27.

Deney ve kontrol gruplarinda Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Passé
Hareketi’'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Basin¢-Zaman Integralini ifade eden Impals Yiizde
Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup ici ve Gruplar Arasi Analiz Sonuclari

Dediskenler GruPlar Ontest Sontest  Paired _Fark Student
gt (n=30) Xve Ss Xve Ss t p Xve Ss t
Deney 41,13 32,59 148 16 8,54
Arka (12,97)  (14,35) (2237) o 13
% Kontrol 32,76 35,92 .68 51 -3,16 ’ ’
(1518)  (1474) ' (17,93)
Deney 6,92 8,63 _64 53 -1,71
S Orta (6,23) (8,42) (10,41) - o
% Kontrol 4,1 6,33 272 02 -2,22 ’ ’
(2,87) (3,.27) e (3,17)
Deney 51,95 58,8 -6,85
On (1438) (163 A8 1oy o 14
% Kontrol 60,64 57,76 68 51 2,89 ’ ’
(13,78)  (1627) ° ' (16,49)
Deney 33,79 32,26 32 75 1,53
Arka (13,66)  (12,29) (1841) .. .,
Sol % Kontrol 37,42 33,67 9 35 3,74 ’ ’
957) (1,75) ' (15,06)
Deney 5,12 8,11 135 2 -2,99
Orta (338)  (7.25) (8,58) s A
% Kontrol 3,68 5,96 129 29 -2,28 ’ ’
(2,47) (6,70) 7 (6,87)
) Deney 61,09 59,65 31 76 1,44
On (14,38)  (13,45) (18,18) 9 2
% Kontrol 58,89 62,8 107 3 -3,91 ’ ’
(929)  (11,46) ' ' (1415)
*p<,05

Tablo 4.27 'de deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alaninin, Passé Hareketi'nde 6n, orta ve arka ayaga diisen impals yiizde
degerlerine iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonuglarina gore alinan o6lgiim
degerlerinin fark ortalamalar1 anlamli bulunmazken (p>,05), Paired Sample t testi (grup ici)
sonuglarina gore kontrol grubunda sag ayak orta ylizde degerinde istatistiksel olarak anlaml

artis tespit edilmistir (p<,05).
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Tablo 4.28.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin One
Developpé Relevelent Hareketi’'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Basing-Zaman integralini ifade
eden impals Yiizde Degerlerine iliskin Ontest Sonuglari

.. Gruplar t P
Degiskenler (i n=§0) Min-Max Xve Ss
Arka  Deney 15,7-62,3 42,22(11,57) 77 45
% Kontrol 19-91,5 46,68(19,24) ’ ’
. Orta  Deney 1,3-11 4,43(2,64)
Sag %  Kontrol 0,5-13 3,95(3,58) A2 68
On Deney 33,7-78,4 53,34(12,42) 66 £
% Kontrol 4,8-79,6 49,36(19,91) ’ ’
Arka  Deney 7,7-55,3 40,72(12,12) 32 75
% Kontrol 23,2-54,7 39,52(8,12) ’ ’
Orta Deney 1,1-10,1 5,25(2,67)
Sol %  Kontrol 1,7-21,9 5,89(5,32) A2 68
On Deney 38,7-89,1 54,03(12,83) 3¢ 73
% Kontrol 43,5-71,4 55,41(8,35) ’ ’

Tablo 4.28’de deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alaninin, One Developpé Relevelent Hareketi'nde 6n, orta ve arka ayaga diisen
impals ylizde degerlerine iliskin dntest sonuclari degerlerine yonelik yapilan t testi sonuglarina

gore gruplar arasindaki puan farklari anlaml bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.29.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin One
Developpé Relevelent Hareketi’nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Basing-Zaman Integralini ifade
eden Impals Yiizde Degerlerine iliskin Sontest Sonuclari

.. Gruplar t P
Degiskenler (i n=§0] Min-Max X ve Ss
Arka  Deney 6,8-63,9 36,12(13,91) £1 62
% Kontrol 10,7-55,4 33,74(11,59) ’ ’
y Orta  Deney 1-13,1 6,64(3,71)
Sag %  Kontrol 1,9-10 4.23(2,51) 209,06
On  Deney 35-80,1 58,1(11,82) o4 24
% Kontrol 42,3-85,3 62,07(11,28) ’ ’
Arka  Deney 11-57,7 31,27(14,82) o5 .
% Kontrol 10-55,8 36,59(15,91) ’ ’
Orta Deney 2,8-26,9 8,71(5,90)
Sol %  Kontrol 2,6-12,7 5,65(2,52) 185,08
On Deney 32,4-82,2 60,08(14,68) 40 69
% Kontrol 35,8-83,4 57,77(16,76) ’ ’
*p<,05

Tablo 4.29.da deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alaninin, One Developpé Relevelent Hareketi’nde én, orta ve arka ayaga diisen
impals yiizde degerlerine iliskin sontest sonuclari degerlerine yonelik yapilan Student t testi

sonuclarina gore gruplar arasindaki puan farklari anlaml bulunmamistir (p>,05).

71



Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisi, Mersin Universitesi, 2019

Tablo 4.30.

Deney ve kontrol gruplarinda Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin One
Developpé Relevelent Hareketi’'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Basing-Zaman Integralini ifade
eden Impals Yiizde Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup i¢i ve Gruplar Arasi
Analiz Sonuglari

Degiskenler Gruplar _O"ntest Sontest  Paired p _Fark Student
(n=30) X ve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Deney 42,22 36,12 49 16 6,10
Arka (11,57) (13,93) ’ ’ (15,82) .99 33
%  Kontrol 46,68 33,74 231 04* 12,94 ’
(19,24) (11,59) ’ ’ (21,74)
Deney 4,43 6,64 " -2,21
Sag Orta (2,64) (3,71) 277,02 (3,09) 143 16
%  Kontrol 3,95 4,23 o5 81 5,27 ’ ’
(3,58) (2,50) ’ ’ (4,21)
) Deney 53,34 58,1 118 26 -4,76
On (12,42) (11,82) ’ ’ (15,62) 126 97
%  Kontrol 49,36 62,07 220  05* -12,71 ’ ’
(19,91) (11,27) ’ ’ (22,43)
Deney 40,72 31,27 2 60 02+ 9,45
Arka (12,12) (14,82) ’ ’ (14,11) 111 28
Sol %  Kontrol 39,52 36,59 64 53 2,93 ’ ’
(8,12) (15,91) ’ ’ (17,81)
Deney 5,25 8,71 " -3,47
Orta @67)  (590) % 927 509y et o
%  Kontrol 5,89 5,65 16 38 ,23 ’ ’
(5,32) (2,52) ’ ’ (5,72)
) Deney 54,03 60,08 171 11 -6,05
On (12,83) (14,68) ’ ’ (13,73) 65 £
%  Kontrol 55,41 57,77 .53 6 -2,35 ’ ’
(8,35) (16,76) ’ ’ (17,13)
*p<,05

Tablo 4.30.’da deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alaninin, One Developpé Relevelent Hareketi'nde on, orta ve arka ayaga diisen
impals yilizde degerlerine iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonuglarina gére alinan
Olclim degerlerinin fark ortalamalar1 anlamli bulunmazken (p>,05), Paired Sample t testi (grup
ici) sonuglarina gore deney grubunda sag/sol ayak orta ylizde degerinde anlaml derecede artis
ile sol ayak arka yiizde degerinde anlaml derecede diisiis, kontrol grubunda ise sag ayak arka
ylizde degerlerinde anlamli derecede diisiis ve On yiizde degerlerinde istatistiksel olarak anlamh

derecede artis tespit edilmistir (p<,05).
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Tablo 4.31.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Arkaya
Developpé Relevelent Hareketi’'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Basin¢-Zaman Integralini Ifade
eden Impals Yiizde Degerlerine iliskin Ontest Sonuclar

. Gruplar _ t p
Degiskenler 1 _3p) Min-Max X ve Ss
Arka Deney 22,7-63,3 39,27(11,14) 06 o
%  Kontrol 21,4-60,5 39,55(14,29) : :
3 Orta Deney 0,4-10,2 4,69(2,98)
Sag %  Kontrol 0,9-8,3 4,55(2,63) A3 90
On  Deney 35-71,5 56,06(11,02) o o7
%  Kontrol 31,8-76,9 55,89(14,61) : :
Arka  Deney 23,9-53,3 39,53(9,42) 106 3
%  Kontrol 24,1-48,7 36,15(8,01) : :
Orta Deney 1,1-9 4,55(2,32)
Sol %  Kontrol 0,11 4,78(3,35) 22 83
On  Deney 41,3-72,3 55,91(10,20) & 2
%  Kontrol 41,4-70,7 58,92(8,69) : :

Tablo 4.31.’de deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alaninin, Arkaya Developpé Relevelent Hareketi’nde On, orta ve arka ayaga diisen
impals ylizde degerlerine iliskin dntest sonuclari degerlerine yonelik yapilan t testi sonuglarina

gore gruplar arasindaki puan farklari anlaml bulunmamistir(p>,05).

Tablo 4.32.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Arkaya
Developpé Relevelent Hareketi’nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Basing-Zaman Integralini ifade
eden Impals Yiizde Degerlerine iliskin Sontest Sonuclari

e, Gruplar t P
Degiskenler ( n=§0) Min-Max X ve Ss
Arka Deney 3,6-53,9 35,14(12,70) 156 1
%  Kontrol 10,6-53 28,12(11,91) : ’
y Orta Deney 3,4-22,8 7,85(5,27)
Sag %  Kontrol 1,5-20,7 5,39(4,61) 137,18
On  Deney 38,8-73,6 57,06(10,8) 243 002"
%  Kontrol 43,8-82,7 66,51(10,55) ’ ’
Arka Deney 9,3-61,4 29,39(14,48) 4 .
%  Kontrol 16,3-54 32,09(13,10) ' ’
Orta  Deney 0,9-26,9 9,38(7,59) "
Sol %  Kontrol 1,8-11,1 4,85(2,89) 216,05
On  Deney 37,6-83,7 61,24(13,76) 51 o2
%  Kontrol 35,5-80,8 63,71(12,97) ’ ’
*p<,05

Tablo 4.32.’de deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alaninin, Arkaya Developpé Relevelent Hareketi’nde 0n, orta ve arka ayaga diisen
impals yiizde degerlerine iliskin sontest sonuclari degerlerine yonelik yapilan Student t testi
sonuglarina gore deney ve kontrol gruplarinda sag ayak arka ve orta ile, sol ayak arka ve 6n

ylizde degerlerinde gruplar arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmazken (p>,05), kontrol
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grubunun sag ayak on impals yiizdesi deney grubuna gore anlaml derecede yiiksek, sol ayak

orta impals yiizdesi ise anlamli derecede diisiik olarak tespit edilmistir(p<,05).

Tablo 4.33.

Deney ve kontrol gruplarinda Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Arkaya
Developpé Relevelent Hareketi'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Basing-Zaman integralini ifade
eden Impals Yiizde Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup i¢i ve Gruplar Arasi
Analiz Sonuglari

Degiskenler Gruplar Ontest Sontest  Paired p _Fark  Student
(n=30) X ve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Deney 39,27 35,14 115 27 4,13
Arka (11,14) (12,70) ’ ’ (13,88) 142 17
%  Kontrol 39,55 28,11 310  008* 11,43 ’ ’
(14,29) (11,91) ’ ’ (14,30)
Deney 4,69 7,85 -3,17
Sag Orta (2,98) (5,27) 201,06 (6,10) 109 29
%  Kontrol 4,55 5,39 57 58 -,83 ’ ’
(2,63) (4,61) ’ ’ (5,63)
) Deney 56,06 57,06 _33 75 -1,00
On (11,02) (10,8) ’ ’ (11,72) 202 06
%  Kontrol 55,89 66,51 288  01* -10,62 ’ ’
(14,61) (10,55) ’ ’ (14,30)
Deney 39,52 29,39 208 06 10,14
Arka (9,42) (14,48) (18,90) 109 29
Sol %  Kontrol 36,15 32,09 147 16 4,05 ’ ’
(8,01) (13,10) ’ ’ (10,66)
Deney 4,55 9,38 " -4,83
Orta (2,32) (7,59) 2,27 04 (8,25) 192 07
%  Kontrol 4,78 4,85 05 95 -,07 ’ ’
(3,35) (2,89) ’ ’ (4,86)
) Deney 55,91 61,24 113 28 5,33
On (10,20) (13,76) (18,34) 10 92
%  Kontrol 58,92 63,71 151 15 -4,79 ’ ’
(8,69) (12,97) ’ ’ (12,28)
*p<,05

Tablo 4.33.’de deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alaninin, Arkaya Developpé Relevelent Hareketi’nde 6n, orta ve arka ayaga diisen
impals yilizde degerlerine iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonuglarina gore alinan
6l¢iim degerlerinin fark ortalamalari anlaml bulunmazken (p>,05), Paired Sample t testi (grup
ici) sonuglarina gore deney grubunda sol ayak orta impals yilizde degerlerinde anlaml derecede
artis, kontrol grubunda sag ayak arka impals ytlizde degerlerinde anlaml derecede diisme tespit

edilirken, 6n impals yiizde degerlerindeki artis istatistiksel olarak anlamhdir (p<,05).
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Tablo 4.34.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Penche
Hareketi'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Basin¢-Zaman Integralini ifade eden Impals Yiizde
Degerlerine iliskin Ontest Sonuglar

o Gruplar _ t p
Degiskenler 1 _3p) Min-Max X ve Ss
Arka Deney 18,6-68,7 40,45(12,45) 46 65
% Kontrol 9,4-63,9 38,17(14,34) ’ ’
o Orta Deney 1,1-11 5,05(3,09)
Sag %  Kontrol 0,8-8,2 4,35(2,10) 72 A8
On  Deney 25,7-79,7 54,5(12,27) 06e 53
% Kontrol 33,5-84,8 57,51(13,45) ’ ’
Arka Deney 27,8-64,6 40,91(9,38) 89 33
% Kontrol 16-55,7 37,83(9,55) ’ ’
Orta Deney 0,8-13,3 6,22(3,84)
Sol %  Kontrol 1,3-6,6 4,(1,77) 204 06
On  Deney 25,7-68,7 52,86(11,16) 136 18
% Kontrol 38,2-81,6 58,15(10,11) ’ ’

Tablo 4.34.’de deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alanminin, Penche Hareketi'nde ©n, orta ve arka ayaga diisen impals yiizde
degerlerine iliskin dntest sonuglar1 degerlerine yonelik yapilan t testi sonuglarina gére gruplar

arasindaki puan farklari anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.35.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Penche
Hareketi’nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Basing-Zaman Integralini ifade eden Impals Yiizde
Degerlerine iliskin Sontest Sonuglari

.. Gruplar t P
Degiskenler (i n=§0] Min-Max X ve Ss
Arka  Deney 18,1-63,8 37,19(12,68) 65 5o
%  Kontrol 10,6-54,9 34,19(12,62) ’ ’
3 Orta Deney 0,9-11,2 5,79(2,99)
Sag %  Kontrol 1,7-34,9 7,43(8,03) VA AT
On  Deney 33,5-75,4 57,02(11,49) a1 26
% Kontrol 43,4-77,6 58,25(10,62) ’ ’
Arka Deney 9,1,-52,6 35,03(13,25) 27 )
% Kontrol 5-59,7 28,38(15,14) ’ ’
Orta  Deney 2,3-14,9 7,92(3,42)
Sol %  Kontrol 2-22,3 7,25(4,90) Ad 67
On  Deney 40,4-85,8 56,39(12,95) 165 11
%  Kontrol 37,8-81,4 64,38(13,62) ’ ’
*p<,05

Tablo 4.35.de deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alaninin, Penche Hareketi’'nde ©n, orta ve arka ayaga diisen impals yiizde
degerlerine iliskin sontest sonuglar1 degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore

gruplar arasindaki puan farklar1 anlamh bulunmamistir (p>,05).
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Tablo 4.36.

Deney ve kontrol gruplarinda Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Penche
Hareketi’'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Basin¢-Zaman Integralini ifade eden Impals Yiizde
Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup ici ve Gruplar Arasi Analiz Sonuclari

Degiskenler Gruplar ~ Ontest Sontest  Paired » _Fark  Student
(n=30) Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Deney 40,45 37,19 79 45 3,26
Arka (12,45)  (12,68) ° ’ (1605) ., 8
%  Kontrol 38,17 34,19 121 24 3,97 ’ ’
(1434)  (12,62) ’ ’ (12,65)
Deney 5,05 5,79 92 38 73
sag O (3,10) (2,99) ’ ’ (310) 2
%  Kontrol 4,35 7,43 142 18 -3,07 ’ ’
(2,10) (8,03) ’ ’ (8,41)
) Deney 54,5 57,02 69 5 -2,52
On (1227)  (11,50) ’ (1412) .4 ;
%  Kontrol 57,51 58,25 Y 79 -74 ’ ’
(13,45)  (10,63) ’ ’ (10,67)
Deney 40,91 35,03 190 08 5,88
Arka (9,38) (13,25) ’ ’ (11,98) 67 1
Sol %  Kontrol 37,83 28,38 219 05+ 9,45 ’ ’
(9,55) (15,14) ’ ’ (16,74)
Deney 6,22 7,92 -1,70
Orta (3.84)  (342) 01 13400 o5 .
%  Kontrol 4 7,25 217 05* -3,25 ’ ’
(1,77) (4,90) ’ ’ (5,79)
Deney 52,86 56,39 -3,53
On a116) (1295 A0 19 g9 0 o
%  Kontrol 58,15 64,38 158 14 -6,23 ’ ’
(10,11)  (13,62) ’ ’ (15,22)
*p<,05

Tablo 4.36.da deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alaninin, Penche Hareketi’'nde 0n, orta ve arka ayaga diisen impals ylizde
degerlerine iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonuglarina gore alinan o6lglim
degerlerinin fark ortalamalari anlamli bulunmazken (p>,05), Paired Sample t testi (grup ici)
sonuglarina gore kontrol grubunda sol ayak arka impals yiizde degerlerindeki diislis ve orta

impals yiizde degerlerinin ortalamalari arasindaki artis istatistiksel olarak anlamhdir (p<,05).
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Tablo 4.37.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin A la
Seconde Hareketi'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Temas Alani Yiizde Degerlerine iliskin
Ontest Sonuglari

On teste gére
Degiskenler Gruplar _ Diizeltilmis p
(n=30) Min-Max Xve Ss t p degeri
Arka Deney 20,2-38,3 27,85(5,65) 24 81
%  Kontrol 21,2-38,4 27,39(4,66) ’ ’
. Orta Deney 5,2-30,2 17,68(6,92)
5388 9 Kontrol 1-30,1 16,73(7,42) 36 )72
On  Deney 47,9-63,2 54,48(5,60) 108 29
% Kontrol 50,6-67,2 56,56(4,98) ’ ’
Arka Deney 20,1-34,1 24,38(3,95)
%  Kontrol 21,5-35,7 28,97(4,77) 287 008 0.21
Orta Deney 8,7-29,1 18,19(5,13)
ol "oy Kontrol 2,2-23,1 12,51(6,65) 262 01 0,69
On  Deney 47,9-62,6 56,81(14,38) 115 26
%  Kontrol 50,6-67,6 58,52(4,59) ’ ’

Tablo 4.37°de deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alaninin, A la Seconde Hareketi’nde 0n, orta ve arka ayaga diisen temas alani ylizde
degerlerine iliskin ontest sonuglar1 degerlerine yonelik yapilan t testi sonuglarina gore sol
destek arka ve orta temas alan ylizde degerlerinde gruplar arasindaki puan farklarinin anlamh
bulunmas1 nedeniyle kovaryans diizeltmesi yapilmistir (p>,05). Diizeltme sonuglar1 dikkate
alindiginda; analiz sonuglarina gore diizeltilmis p degerleri yeniden hesaplanmis gruplar arasi

fark anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.38.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin A la
Seconde Hareketi'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Temas Alani Yiizde Degerlerine iliskin
Sontest Sonuclari

.. Gruplar _
Degiskenler — o _39) Min-Max X ve Ss t P
Arka Deney 14,9-27,3 23,71(3,28) 590 01+
%  Kontrol 18,8-47,3 27,85(6,51) ’ ’
. Orta Deney 12-33,6 22,26(6,31)
3 9  Kontrol 11,3-27,4 19,14(4,67) 1,54 A4
On  Deney 43,1-63,8 54,04(5,56) 49 63
%  Kontrol 39,4-63,1 52,99(6,17) ’ ’
Arka Deney 20,8-28 24,32(2,55) *
% Kontrol __ 20,5-40,1 28,73(5,5) 286,008
Orta Deney 12,9-33 22,06(6,39)
ol 94 Kontrol 0,6-42,9 18,27(11,34) 113 27
On  Deney 39,3-63,7 53,55(6,25) 20 a1
%  Kontrol 35,4-67,3 53,02(8,01) ’ ’
*p<,05
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Tablo 4.38 'de deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alaninin, A la Seconde Hareketi’nde deney ve kontrol gruplarinda sag/sol 6n ve
orta ve ayaga diisen temas alani yiizde Ol¢limlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina
gore deney grubunda sag ve sol arka ayaga dilisen temas alani ylizde degerlerinin ortalamalari

kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik olarak tespit edilmistir

(p<,05).

Tablo 4.39.

Deney ve kontrol gruplarinda Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin 4 la
Seconde Hareketi’'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Temas Alani Yiizde Degerlerine iliskin
Ontest ve Sontest Sonuclarinin Grup I¢i ve Gruplar Arasi Analiz Sonuglari

Degiskenler Gruplar Ontest Sontest  Paired _Fark  Student
(n=30) Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Deney 27,85 23,71 " 4,13
Arka 565)  (328) ¥ 03 g5 o0 o
%  Kontrol 27,39 27,85 27 8 -,47 ’ ’
(4,66) (6,51) ’ ’ (6,65)
Deney 17,68 22,26 " -4,58
Sy Ot 692) (631 3 O 566 s 39
%  Kontrol 16,73 19,14 122 24 -2,41 ’ ’
(7,42) (4,67) ’ ’ (7,66)
) Deney 54,48 54,04 30 77 44
On (5,60) (5,56) ’ ’ (5,72) 134 19
%  Kontrol 56,56 52,99 197 07 3,57 ’ ’
(4,98) (6,17) ’ ’ (7,01)
Deney 24,38 24,32 05 96 ,06
Arka (3,95) (2,35) ’ ’ (4,29) 12 9
Sol %  Kontrol 28,97 28,73 25 8 24 ’ ’
(4,77) (5,5) ’ ’ (3,68)
Deney 18,19 22,06 " -3,87
Orta (5,13) (6,39) 235,03 (6,37) 69 .
%  Kontrol 12,51 18,27 260 02 -5,76 ’ ’
(6,65) (11,34) ’ ’ (8,59)
Deney 56,81 53,55 N 3,27
On (3,47) (6,25) 232,04 (5,45) 83 42
%  Kontrol 58,52 53,02 239 03* -6,23 ’ ’
(4,59) (8,01) ’ ’ (15,22)
*p<,05

Tablo 4.39.da Dinamik durumda sag/sol ayagin toplam temas alaninin A la Seconde
Hareketi’nde 0n, orta ve arka ayaga diisen temas alani yiizde degerlerine iliskin yapilan Student
t testi (gruplar arasi) sonuglarina gore alinan 6l¢iim degerlerinin fark ortalamalar1 anlamli
bulunmazken (p>,05), Paired Sample t testi (grup ici) sonuglarina gére deney grubunda sag
ayak arka temas alani yiizde degerlerinde anlamli derecede diisiis orta temas alani yiizde
degerlerinde anlamli derecede artis, sol ayak orta temas alani yiizde degerlerinde anlaml

derecede artis ve 6n temas alani yiizde degerlerinde anlamli derecede diistis , kontrol grubunda
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ise sol ayak orta temas alani ylizde degerlerinde anlamli derecede artis ile 6n ylizde degerlerinin

ortalamalari istatistiksel olarak anlamli derecede diisiis tespit edilmistir (p<,05).

Tablo 4.40.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Passé
Hareketi’ nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Temas Alam Yiizde Degerlerine iliskin Ontest
Sonuglari

.. Gruplar
Degiskenler ( n:50) Min-Max Xve Ss t P
Arka Deney 7,8-35,2 25,17(5,93) _59 56
%  Kontrol 8,3-43,6 26,75(8,51) ’ ’
o Orta Deney 4,6-70,9 22,29(15,03)
5388 9, Kontrol 4,6-38,9 17,47(11,37) 99 33
On  Deney 21,2-67,6 52,53(10,16) 104 31
%  Kontrol 47,8-68,3 55,75(6,26) ’ ’
Arka Deney 16,3-46,2 27,07(7,33) 104 31
%  Kontrol 19,9-49,6 29,76(6,90) ’ ’
Sol O;‘ta Deney 8,9-35,7 19,36(7,44) 171 1
%  Kontrol 4,9-35,8 14,67(7,57)
On  Deney 40,6-67,3 53,57(7,38) _7g 46
%  Kontrol 39,9-63,5 55,49(6,68) ’ ’

Tablo 4.40’da deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alaninin, Passé Hareketi’nde 6n, orta ve arka ayaga diisen temas alani ytizde
degerlerine iliskin dntest sonuglar1 degerlerine yonelik yapilan t testi sonuglarina gore gruplar

arasindaki puan farklari anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.41.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Passé
Hareketi'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Temas Alam Yiizde Degerlerine iliskin Sontest
Sonuclari

o Gruplar
Degiskenler ( n=g0) Min-Max X ve Ss t P
Arka Deney 17,9-29,4 24,39(3,02) o 06
%  Kontrol 22-31,2 26,64(3,13) ' ’
. Orta Deney 14,2-32,9 20,99(5,54)
538 o, Kontrol 6,6-27,3 18,65(6,12) 110 28
On  Deney 43,7-63,2 54,71(6,31) 006 o6
%  Kontrol 42,9-64 55,75(6,26) ’ ’
Arka Deney 20,9-40,3 25,64(4,58) 0 93
%  Kontrol 9,5-42,3 25,41(9,14) ’ :
Orta Deney 12,8-29,5 20,45(5,73)
Sol o Kontrol 5,4-33,4 19,39(8,35) 40 /69
On  Deney 42,4-64,6 53,94(6,24) sa .
%  Kontrol 35,3-62,7 55,21(6,92) ’ ’
*p<,05

Tablo 4.41.” de deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin

toplam temas alaninin, Passé Hareketi’'nde On, orta ve arka ayaga diisen temas alani ylizde
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degerleriyle iliskili olarak sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuclarina gore

gruplar arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.42.

Deney ve kontrol gruplarinda Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Passé
Hareketi'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Temas Alam Yiizde Degerlerine iliskin Ontest ve
Sontest Sonugclarinin Grup Ici ve Gruplar Arasi Analiz Sonuglari

Degiskenler Gruplar Ontest Sontest  Paired p _Fark Student
(n=30) Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Deney 25,17 24,39 42 68 ,78
Arka (5,93) (3,02) ’ ’ (7,21) 21 83
% Kontrol 26,75 26,64 05 96 11 ’ ’
(8,51) (3,13) ’ ’ (9,66)
Deney 22,29 20,99 37 72 1,29
Sag Orta (15,03) (5,54) ’ ’ (13,55) 54 6
%  Kontrol 17,47 18,65 -39 7 -1,18 ’ ’
(11,37) (6,12) ’ ’ (11,71)
) Deney 52,53 54,59 _91 38 -2,05
On (10,16) (5,74) ’ ’ (8,73) 105 3
% Kontrol 55,75 54,71 55 59 1,03 ’ ’
(6,26) (6,31) ’ ’ (7,28)
Deney 27,07 25,64 75 47 1,43
Arka (7,33) (4,58) ’ ’ (7,42) _g5 41
Sol % Kontrol 29,76 25,41 151 15 4,35 ’ ’
(6,90) (9,14) ’ ’ (11,18)
Deney 19,36 20,45 56 53 -1,09
Orta (7,44) (5,73) ’ ’ (7,46) 131 )
%  Kontrol 14,67 19,39 236 03* -4,72 ’ ’
(7,57) (8,35) ’ ’ (7,76)
) Deney 53,57 53,94 o5 81 -,37
On (7,38) (6,24) ’ ’ (5,65) 97 79
% Kontrol 55,49 55,21 15 a8 ,28 ’ ’
(6,68) (6,92) ’ ’ (7,23)
*p<,05

Tablo 4.42’de Dinamik durumda sag/sol ayagin toplam temas alaninin Passé
Hareketi’'nde on, orta ve arka ayaga diisen temas alani yiizde degerlerine iliskin yapilan Student
t testi (gruplar arasi) sonuglarina gore alinan 6l¢lim degerlerinin fark ortalamalari anlamh
bulunmazken (p>,05), Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuglarina gére kontrol grubunda sol

ayak orta yuzde degerlerinin ortalamalar istatistiksel olarak anlaml artis tespit edilmistir

(p<,05).

80



Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2019

Tablo 4.43.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin One
Developpé Relevelent Hareketi'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Temas Alani Yiizde Degerlerine

iliskin Ontest Sonuglari

C. Gruplar
Degiskenler ( n=50) Min-Max X ve Ss t P
Arka Deney 21,6-47,8 29,28(6,44) 150 14
%  Kontrol 23,5-44,4 32,79(6,33) ’ '
o Orta Deney 7,7-31,1 16,51(6,82)
538 9 Kontrol 4,4-18,7 12,5(4,85) 1,86 07
On Deney 39,4-64,5 54,21(7,23) 21 84
%  Kontrol 39,6-62,8 54,72(6,25) ’ ’
Arka Deney 19,3-37,6 25,52(5,46) 135 19
%  Kontrol 15,8-51,5 29,23(9,13) ’ ’
Sol Orta Deney 8,6-30,3 18,01(5,61) 85 4
%  Kontrol 2,7-25,3 16,22(5,97) ’ ’
On Deney 48,7-62,8 56,47(4,84) 8 43
%  Kontrol 34,4-69,1 54,55(7,98) ’ ’

Tablo 4.43.’de deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alaninin, One Developpé Relevelent Hareketi'nde 6n, orta ve arka ayaga diisen
temas alan1 yiizde degerlerine iliskin ontest sonuglar1 degerlerine yonelik yapilan t testi

sonuglarina gore gruplar arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.44.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin One
Developpé Relevelent Hareketi’nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Temas Alan1 Yiizde Degerlerine

iliskin Sontest Sonuglari

.. Gruplar
Degiskenler ( n=§0) Min-Max X ve Ss t P
Arka Deney 20,2-33,7 25,43(3,70) 133 ,
%  Kontrol 22,7-35,8 27,21(3,67) ’ ’
. Orta Deney 9,8-29,6 19,63(6,22)
538 o, Kontrol 11,8-29 18,06(4,92) /78 A4
On Deney 43,1-63,1 54,97(5,86) 17 .
% Kontrol 47,8-60,1 54,67(4,00) ’ ’
Arka Deney 19-28,1 22,53(2,75) o1 06
% Kontrol 17,9-46,7 26,53(7,32) ’ ’
Orta Deney 12-33,5 21,06(5,86)
ol o4 Kontrol 6,5-31,4 18,71(7,08) 99 33
On Deney 47,4-65,1 56,39(5,26) 20 4
%  Kontrol 36,4-63,5 54,73(7,58) ’ ’
*p<,05

Tablo 4.44’de deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alaninin, One Developpé Relevelent Hareketi’nde én, orta ve arka ayaga diisen
temas alani sontest ylizde degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore gruplar

arasindaki puan farklart anlamh bulunmamistir (p>,05).
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Tablo 4.45.

Deney ve kontrol gruplarinda Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin One
Developpé Relevelent Hareketi'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Temas Alani Yiizde Degerlerine
iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup i¢i ve Gruplar Arasi Analiz Sonuglar:

Degiskenler Gruplar ~ Ontest Sontest  Paired » _Fark  Student
(n=30) Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Deney 29,28 25,43 3,85
Arka (6,44) z70) b 07 e . :
% Kontrol 32,79 27,21 346 004* 5,58 ’ ’
(6,33) (3,67) 0 (6,24)
Deney 16,51 19,63 -3,13
sy Ot (6,82) (622) 206 06 5aa s e
% Kontrol 12,5 18,06 377 002* -5,56 ’ ’
(485)  (4,69) AT (5,70)
) Deney 54,21 54,97 a1 69 ,76
On (7,23)  (5,86) ’ ' (7,15) 2 -
% Kontrol 54,72 54,67 03 98 ,05 ’ ’
(6,25) (4) ’ ’ (7,04)
Deney 25,52 22,53 " 2,99
Arka (546) (275 %% 0% (5o i .
Sol % Kontrol 29,23 26,53 142 18 2,69 ’ ’
(9,13) (7,23) ' ' (7,36)
Deney 18,01 21,06 " -3,05
Orta 561) (586 2t 0 5500 e a1
% Kontrol 16,22 18,71 140 18 -2,49 ’ ’
(5,97) (7,08) ' ' (6,88)
) Deney 56,47 56,39 06 96 ,08
On 484)  (526) ’ (5,50) . o1
%  Kontrol 54,55 54,73 11 92 ,19 ’ ’
(7,98)  (7,58) ' ' (6,65)
*p<,05

Tablo 4.45.'de Dinamik durumda sag/sol ayagin toplam temas alaninin One Developpé
Relevelent Hareketi’'nde on, orta ve arka ayaga diisen temas alani yiizde degerlerine iliskin
yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonuclarina gore alinan Ol¢iim degerlerinin fark
ortalamalar1 anlamli bulunmazken (p>,05), Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuclarina goére
deney grubunda sol ayak arka temas alani ylzde degerlerinde diisiis orta temas alani yiizde
degerlerinde artis ile kontrol grubunda sag ayak arka yilizde degerlerinde diisiis ve orta

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli derecede artis tespit edilmistir (p<,05).
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Tablo 4.46.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Arkaya
Developpé Relevelent Hareketi'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Temas Alan Yiizde Degerlerine

iliskin Ontest Sonuglar

.. Gruplar
Degiskenler ( n=50) Min-Max Xve Ss t P
Arka Deney 20,5-38,4 26,76(5,35) 18 86
%  Kontrol 21,6-33,1 27,05(3,23) ’ ’
9 Orta Deney 8-29 16,61(5,80)
538 9 Kontrol 10-21,5 16,42(2,70) 12 91
On Deney 48,6-65,7 56,7(4,85) 10 92
%  Kontrol 45,7-64,6 56,53(4,55) ’ ’
Arka Deney 19,7-35,4 24,97(3,74) 130 21
%  Kontrol 21,6-34,6 26,82(4,05) ’ ’
Orta Deney 8,7-33,3 18,89(8,09)
ol 95" Kontrol 2-24 16,59(5,34) 92 37
On Deney 43-66,7 56,29(7,70) 12 091
%  Kontrol 51,7-65,1 56,55(4,12) ’ ’

Tablo 4.46 'da deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin

toplam temas alaninin, Arkaya Developpé Relevelent Hareketi’nde On, orta ve arka ayaga diisen

temas alan1 yiizde degerlerine iliskin ontest sonuglar1 degerlerine yonelik yapilan t testi

sonuglarina goére gruplar arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.47.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Arkaya
Developpé Relevelent Hareketi'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Temas Alani Yiizde Degerlerine
iliskin Sontest Sonuglari

.. Gruplar
Degiskenler ( n=g0) Min-Max X ve Ss t P
Arka Deney 14,1-30 23,81(3,55) 47 15
%  Kontrol 21,2-41,9 26,15(5,04) ’ ’
o Orta Deney 14,2-32,7 22,26(4,99)
538 9, Kontrol 7,8-30,1 19,08(6,47) 151 A4
On Deney 44,9-62,9 53,92(4,89) 44 66
%  Kontrol 47,6-67,3 54,77(5,73) ’ ’
Arka Deney 18,2-39,8 26,92(5,63) 69 5
%  Kontrol 19,2-34,4 25,57(5,16) ’ ’
Orta Deney 4,5-37 19,4(9,77)
Sol %  Kontrol 10,7-33,2 18,03(5,82) A7 /65
On Deney 36,7-63,2 53,65(6,61) 138 18
%  Kontrol 47,6-61,7 56,41(4,01) ’ ’
*p<,05

Tablo 4.47.’de deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alaninin, Arkaya Developpé Relevelent Hareketi’nde 0n, orta ve arka ayaga diisen
temas alani ylizde sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore gruplar

arasindaki puan farklari anlamh bulunmamistir (p>,05).
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Tablo 4.48.

Deney ve kontrol gruplarinda Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Arkaya
Developpé Relevelent Hareketi’nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Temas Alan Yiizde Degerlerine
iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup i¢i ve Gruplar Arasi Analiz Sonuglari

Degiskenler Gruplar ~ Ontest Sontest  Paired » _Fark  Student
(n=30) Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Deney 26,76 23,82 " 2,95
Arka (535) (355 9 03 45 o7 29
% Kontrol 27,05 26,15 60 56 ,90 ’ ’
323)  (504) ' (5,82)
Deney 16,61 22,26 " -5,65
S Orta (5,80) (499) 48 00T 4gpy s o1
% Kontrol 16,42 19,08 135 2 -2,66 ’ ’
(2,70) (6,47) ' ' (7,64)
Deney 56,7 53,92 " 2,78
On 485)  (489) 03 446 P
% Kontrol 56,53 54,77 84 41 1,76 ’ ’
455)  (573) ' (8,10)
Deney 24,97 26,92 115 27 -1,95
Arka 374)  (5,63) (666) L., 1
Sol % Kontrol 26,82 25,57 92 37 1,25 ’ ’
(405)  (516) ' (5,28)
Deney 18,89 19,4 18 86 .51
Orta (809  (9,77) ' ' (1090) ., "
% Kontrol 16,60 18,03 75 47 -1,44 ’ ’
(534)  (582) ' ' (7,45)
Deney 56,29 53,65 2,64
On 7700  (661) P29 (9a0) o0 a6
% Kontrol 56,55 56,41 11 92 , 14 ’ ’
(412) (4,01 ' ' (15)
*p<,05

Tablo 4.48.’de Dinamik durumda sag/sol ayagin toplam temas alaninin Arkaya
Developpé Relevelent Hareketi’nde 6n, orta ve arka ayaga diisen temas alani ylizde degerlerine
iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonuglarina gore alinan 6l¢lim degerlerinin fark
ortalamalar1 anlamli bulunmazken (p>,05), Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuclarina gore
deney grubunda sag ayak arka temas alani yiizde degerlerinde diisiis , orta yiizde degerlerinde

artisve On yilizde degerlerinde istatistiksel olarak anlaml diisiis tespit edilmistir (p<,05).
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Tablo 4.49.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Penche
Hareketi'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Temas Alani Yiizde Degerlerine iliskin Ontest

Sonuglari
C. Gruplar _
Degiskenler o _39) Min-Max X ve Ss t P
Arka Deney 19,5-32,2 25,64(3,38) 1ca 06
%  Kontrol 19,8-32,6 26,31(3,50) ’ :
. Orta Deney 8,7-33,7 19,34(6,38)
538 o, Kontrol 7.6-25,5 16,79(5,93) Li4 .27
On Deney 41,3-64,5 54,93(5,87) a3 ot
%  Kontrol 49,7-67,2 55,59(4,96) ’ :
Arka Deney 20,1-35,1 25,61(4,20) 137 18
% Kontrol 19,3-32,9 27,68(4,10) ’ :
Orta Deney 9,3-34 19,6(7,90)
ol "o Kontrol 7,1-25,9 16,24(6,87) 1,24 /22
On Deney 43,3-62,6 54,79(5,67) ee e
%  Kontrol 43,3-64,7 56,2(6,02) ’ :

Tablo 4.49.da deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alanminin, Penche Hareketi’nde on, orta ve arka ayaga diisen temas alani yiizde
degerlerine iliskin ontest sonuglar1 degerlerine yonelik yapilan t testi sonuglarina gére gruplar

arasindaki puan farklari anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.50.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Penche
Hareketi'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Temas Alam Yiizde Degerlerine iliskin Sontest

Sonuglari

.. Gruplar
Degiskenler ( n:§0) Min-Max X ve Ss t P
Arka Deney 20,6-31,4 24,55(3,13) 42 68
%  Kontrol 16,6-28,7 24,06(3,33) ’ ’
. Orta Deney 8,8-28,3 22,02(5,37)
538 o, Kontrol 12,9-29,2 20,36(4,06) 96 35
On Deney 41,8-62,9 53,41(5,13) 192 23
%  Kontrol 47,9-66 55,59(4,67) ’ ’
Arka Deney 14,6-27,7 21,87(3,63) 80 13
%  Kontrol 7,6-31 23,26(5,65) ’ ’
Sol Orta Deney 13,5-33,2 22,97(6,23) .53 6
%  Kontrol 12,4-58,8 24,83(11,91) ’ ’
On Deney 46,4-64,4 55,22(5,02) a1 17
%  Kontrol 33,6-61,1 51,83(7,79) ’ ’
*p<,05

Tablo 4.50.de deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin
toplam temas alaninin, Penche Hareketi'nde 6n, orta ve arka ayaga diisen temas alani ylizde
sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore gruplar arasindaki puan

farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).
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Tablo 4.51.

Deney ve kontrol gruplarinda Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Penche
Hareketi’'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Temas Alanm Yiizde Degerlerine iliskin Ontest ve
Sontest Sonugclarinin Grup I¢i ve Gruplar Arasi Analiz Sonuglari

Degiskenler Gruplar ~ Ontest Sontest  Paired » _Fark  Student
(n=30) Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Deney 25,64 24,55 1,09
Arka (3,37) 313 Mt 3ee) o
% Kontrol 26,31 24,06 201 07 2,25 ’ ’
(350)  (3,33) ’ ' (4,35)
Deney 19,34 22,02 -2,68
Sag Orta (6,38) (5,37) 168 12 (6,19) a1 69
% Kontrol 16,79 20,36 236 03* -3,57 ’ ’
(593)  (4,06) ' ' (5,86)
Deney 54,93 53,41 1,52
On 687 (513 0% 32 (569 w0 43
% Kontrol 55,59 55,59 -01 99 ,01 ’ ’
(4,95) (4,67) ' ' (4,77)
Deney 25,61 21,87 " 3,74
Arka 4200 (363 BT oy o 7
Sol % Kontrol 27,68 23,26 259 02% 4,42 ’ ’
(410)  (5,65) ' ' (6,79)
Deney 19,6 22,97 -3,37
Orta 790)  (623) YO 12 (74g a1 o
% Kontrol 16,24 24,83 253 02% -8,59 ’ ’
687) (11,91 ' ' (13,13)
) Deney 54,79 55,2 27 79 -,43
On (567)  (511) ' ' (613) e 14
% Kontrol 56,2 51,83 179 1 4,37 ’ ’
(6,02) (7,89) : ’ (9,43)
*p<,05

Tablo 4.51.’de Dinamik durumda sag/sol ayagin toplam temas alaninin Penche
Hareketi’nde 0n, orta ve arka ayaga diisen temas alani yiizde degerlerine iliskin yapilan Student
t testi (gruplar arasi) sonuglarina gore alinan 6l¢lim degerlerinin fark ortalamalari anlamh
bulunmazken (p>,05), Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina gére deney grubunda sol ayak
arka temas alani yiizde degerinde diisiis, kontrol grubunda sag ayak orta ylizde degerinde artis,
ve sol ayak orta ylizde degerinde artis ile arka ylizde degerlerinde istatistiksel olarak anlaml
diisiis tespit edilmistir (p<,05).

Tablo 4.52.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin A
la Seconde Hareketi’nde Maksimum Kuvvet (N)Degerlerine iliskin Ontest Sonuglari

.. Gruplar _
Degiskenler (n=30) Min-Max Xve Ss t p
) Deney 236,7-712,7 465,39(134,46)
Sagayak (N) ol 305,8-696,8 473,89(120,76) 18 86
Deney 220,7-781,9 488,85(149,07)
Solayak (N) ol 300-723,3 470,71(150,18) 33 74
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Tablo 4.52.’de dinamik durumda sag/sol ayagin kuvvet bédlgeleri toplaminin a la seconde
hareketi’'nde maksimum kuvvet (N) degerlerine iliskin dntest sonuglar1 degerlerine yonelik

yapilan t testi sonuclarina gore gruplar arasindaki puan farklari anlamh bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.53.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin A
la Seconde Hareketi’'nde Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin Sontest Sonuglari

Degiskenler Gruplar <
(n=30) Min-Max Xve Ss t P
. Deney 196,8-534,5 347,85(102,01)
Sag ayak (N) -,04 ,97
Kontrol 162,2-521,2 349,42(98,16)
Deney 183,5-531,9 376,67(80,24)
Sol ayak (N) -43 ,67
Kontrol 231,4-515,9 389,15(77,46)
*p<,05

Tablo 4.53.de dinamik durumda sag/sol ayagin kuvvet bolgeleri toplaminin a la seconde
hareketi'nde maksimum kuvvet (N) sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi

sonuclarina gore gruplar arasindaki puan farklari anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.54.

Deney ve kontrol gruplarinda Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin A
la Seconde Hareketi'nde Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest
Sonuglarinin Grup I¢i ve Gruplar Arasi Analiz Sonuglari

Degiskenler (;;lipglg]r Ontest Sontest  Paired p _Fark Student  p
- Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Deney 465,39 347,85 L. gogr 11754
Sag ayak (13446) (102,01) 5 (14673) . -
(N) 473,89 349,42 . 12447 ' ’
Kontrol - 15076)  (98156) 20 001" (1705)
488,85 376,67 . 11218
SolAyak DY (14907) (8024) 12 007" (43615 61 53
(N) Komtrol 47071 38915 o oo 8155 ’ '
(150,18)  (77,46) ~ : (125,82)
*p<,05

Tablo 4.54. 'de dinamik durumda sag/sol ayagin kuvvet bdlgeleri toplaminin a la
seconde hareketi’nde maksimum kuvvet (N) degerlerine iliskin yapilan Student t testi (gruplar
arasi) sonuclarina gore alinan 6l¢lim degerlerinin fark ortalamalar1 anlamli bulunmazken
(p>,05), Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina gore her iki gurupta da maksimum kuvvet

degerlerinde anlamh bir diisiis g6zlenmistir. (p<,05).
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Tablo 4.55.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin
Passé Hareketi'nde Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin Ontest sonuglari

C. Gruplar _
Degiskenler (n=30) Min-Max Xve Ss t p
) Deney 239,3-792,5 521,92(142,32)
Sagayak(N) /1 trol 210,1-763,2 478,86(164,95) 77 A5
Deney 244,7-704,7 491,07(142,55)
Solayak (N}~ trol 252,6-784,5 456,95(173,63) 59 56

Tablo 4.55.de dinamik durumda sag/sol ayagin kuvvet bolgeleri toplaminin Passé
hareketi’nde maksimum kuvvet (N) degerlerine iliskin ontest degerlerine yonelik yapilan t testi

sonuglarina gore gruplar arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.56.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin
Passé Hareketi’'nde Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin Sontest Sonuglari

o Gruplar _
Degiskenler (n=30) Min-Max Xve Ss t p
) Deney 106,4-547,8 344,31(121,54)
Sagayak (N) ¢ irol 258-484 336,1(73,78) 59 56
Deney 122,3-712,7 363,3(142,82)
Solayak (N) g ol 223.4-545,2 368,93(99,41) 13 9
*p<,05

Tablo 4.56.da dinamik durumda sag/sol ayagin kuvvet bolgeleri toplaminin Passé
hareketi'nde maksimum kuvvet (N) sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi

sonuglarina goére gruplar arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.57.

Deney ve kontrol gruplarinda Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin
Passé Hareketi'nde Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin
Grup Ici ve Gruplar Arasi Analiz Sonuglari

Gruplar

Degiskenler (n=30) Ontest Sontest  Paired p _Fark Student p
Xve Ss XveSs t XveSs t
Deney 521,92 344,31 663 001* 177,61
Sag ayak (142,32)  (121,54) >°° (10370) . i
(N) Kontrol 478,86 366,1 308 008* 112,76 ’ ’
(164,95)  (73,76) ~°° (141,62)
491,07 363,3 127,77
Solayak D" (14255) (14281) 18 001" (41g3g) ,s 46
(N) Kontrol 456,95 368,93 205 06 88,03 ’ ’
(173,63)  (99,41) ~ P9 (165,89)
*p<,05

Tablo 4.57.’de dinamik durumda sag/sol ayagin kuvvet bolgeleri toplaminin Passé
Hareketi’'nde maksimum kuvvet (N) degerlerine iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi)

sonuglarina gore alinan 6l¢iim degerlerinin fark ortalamalar1 anlamli bulunmazken (p> ,05),
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Paired Sample t testi (grup ici) sonuglarina gore sol ayak kontol grubu harig her iki gurupta da

maksimum kuvvet degerlerinde anlamh bir disiis gézlenmistir. (p<,05).

Tablo 4.58.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin
One Developpé Relevelent Hareketi'nde Maksimum Kuvvet (N)Degerlerine iliskin Ontest
Sonuglari

o Gruplar _
Degiskenler - _30) Min-Max X ve Ss t P
) Deney 289,9-763 433,45(140,07)
Sagayak (N) g ol 218,1-662,2 432,23(126,21) 03 98
Deney 279,2-686,1 464,16(140,68)
Solayak (N) ool 271,3-702,1 454,76(139,75) 108,29

Tablo 4.58’de dinamik durumda sag/sol ayagin kuvvet bélgeleri toplaminin One
Developpé Relevelent hareketi’'nde maksimum kuvvet (N) degerlerine iliskin dntest sonuclari
degerlerine yonelik yapilan t testi sonuglarina goére gruplar arasindaki puan farklar1 anlamh

bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.59.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin
One Developpé Relevelent Hareketi’'nde Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin Sontest
Sonuglari

.. Gruplar _
Degiskenler (n=30) Min-Max Xve Ss t P
) Deney 172,9-492 355,99(92,91)
Sagayak (N) o trol 143,6-476 358,85(96,30) 08 94
Deney 170,2-566,4 344,48(131,59)
Solayak (N) - 7 trol 231,4-545,2 389,15(109,66) Lol .32
*p<,05

Tablo 4.59/da dinamik durumda sag/sol ayagin kuvvet bélgeleri toplaminin One
Developpé Relevelent hareketi'nde maksimum kuvvet (N) sontest degerlerine yonelik yapilan
Student t testi sonuclarina gore gruplar arasindaki puan farklari anlamli bulunmamistir (p>

,05).
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Tablo 4.60.

Deney ve kontrol gruplarinda Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin
One Developpé Relevelent Hareketi'nde Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin Ontest ve
Sontest Sonuglarinin Grup i¢i ve Gruplar Arasi Analiz Sonuglari

Degiskenler (;;Liglgjr Qntest Sontest  Paired p _Fark Student p
" Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Deney 433,45 355,99 397 006 77,47
Sag ayak (140,07) (92,91) ’ ’ (91,83) 13 9
\N) 432,23 358,85 « 73,39 ’ ’
Kontrol (126.21) (96,30) 3,67 ,003 (77.38)
464,16 344,48 « 119,68
Solayak 2" (14068) (131.59) 80 001" (7959 4 0
(N) Kontrol 454,76 389,15 280 01* 65,61 ’ ’
(139,75) (109,66) ’ ’ (90,69)
*p<,05

Tablo 4.60. da Dinamik durumda sag/sol ayagin kuvvet bélgeleri toplaminin One
Developpé Relevelent Hareketi'nde maksimum kuvvet (N) degerlerine iliskin yapilan Student t
testi (gruplar arasi) sonuglarina gore alinan 6lciim degerlerinin fark ortalamalar1 anlamh
bulunmazken (p>,05), Paired Sample t testi (grup ici) sonuglarina gore her iki gurupta da

maksimum kuvvet degerlerinde anlamli bir diisiis gézlenmistir (p<,05).

Tablo 4.61.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin
Arkaya Developpé Relevelent Hareketi'nde Maksimum Kuvvet (N)Degerlerine iliskin Ontest
Sonuclari

oy Gruplar _
Degiskenler (n=30) Min-Max Xve Ss t p
} Deney 332,4-734 470,53(115,32)
Sagayak (N) ool 162,2-696,3 470,09(163,88) 00 99
Deney 332,4-675,5 449,97(107,568)
Solayak (N) g0 rol 85,1-672,8 429,02(165,32) A1 /68

Tablo 4.61.’de dinamik durumda sag/sol ayagin kuvvet bélgeleri toplaminin Arkaya

Developpé Relevelent hareketi’nde maksimum kuvvet (N) degerlerine iliskin dntest sonuclari
degerlerine yonelik yapilan t testi sonuglarina gore gruplar arasindaki puan farklari anlamh

bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.62.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin
Arkaya Developpé Relevelent Hareketi’'nde Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin Sontest

Sonuclari

oy Gruplar _
Degiskenler (n=30) Min-Max Xve Ss t p
} Deney 159,6-497,3 397,59(95,93)
Sagayak (N) ool 162,2-460,1 341,28(94,56) L1028
Deney 122,3-518,6 330,65(108,89)
Solayak (N) g0 rol 204,8-523,9 375,33(93,83) L2024
*p<,05
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Tablo 4.62.’de dinamik durumda sag/sol ayagin kuvvet bolgeleri toplaminin Arkaya
Developpé Relevelent hareketi’nde maksimum kuvvet (N) sontest degerlerine yonelik yapilan

Student t testi sonuglarina gore gruplar arasindaki puan farklar1 anlamhi bulunmamistir (p>

,05).

Tablo 4.63.

Deney ve kontrol gruplarinda Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin
Arkaya Developpé Relevelent Hareketi'nde Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin Ontest ve
Sontest Sonugclarinin Grup I¢i ve Gruplar Arasi Analiz Sonuglari

Degiskenler C;;Ligloc;r Qntest Sontest  Paired p _Fark Student p
- Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Deney 470,53 397,59 . 9094
Sag ayak (11532)  (9593) 0% OO (g725 o1 .
(N) 470,09 341,28 . 12881 ’ ’
Kontrol 16338y (94,56) 70 002 (13474
44997 330,65 . 119,32
Solayak DY (10757) (10889) F*° 001" (14395 a1 .
(N) Komtrol 42902 37533 . o 5369 ’ ’
(16532)  (93,83) ° ’ (147,67)
*p<,05

Tablo 4.63.de Dinamik durumda sag/sol ayagin kuvvet boélgeleri toplaminin Arkaya
Developpé Relevelent Hareketi’'nde maksimum kuvvet (N) degerlerine iliskin yapilan Student t
testi (gruplar arasi) sonuglarina gore alinan 6lciim degerlerinin fark ortalamalar1 anlamh
bulunmazken (p>,05), Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuclarina gore, sol ayak kontrol grubu

haric her iki gurupta da maksimum kuvvet degerlerinde anlaml bir diisiis gézlenmistir (p<,05).

Tablo 4.64.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin
Penche Hareketi’'nde Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin Ontest Sonuclari

o Gruplar _
Degiskenler o _39) Min-Max X ve Ss t P
) Deney 284,6-664,8 468,05(114,49)
Sagayak (N) g ol 255,3-664,8 458,65(134,01) 21 84
Deney 281,9-749,9 470,19(136,20)
Solayak (N) -~ " trol 178,2-686,1 470,05(154,14) 00 99

Tablo 4.64.’de dinamik durumda sag/sol ayagin kuvvet bolgeleri toplaminin Penche
hareketi’'nde maksimum kuvvet (N) degerlerine iliskin ontest sonuglar1 degerlerine yonelik

yapilan t testi sonuclarina gore gruplar arasindaki puan farklari anlamli bulunmamistir (p>,05).
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Tablo 4.65.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin
Penche Hareketi’'nde Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin Sontest Sonuclari

C. Gruplar _
Degiskenler (n=30) Min-Max Xve Ss t p
) Deney 228,7-539,9 361,93(90,49)
Sagayak (N) o rol 207,4-449 4 353,7(75,07) 27 79
Deney 167,5-523,9 377,1(93,69)
Solayak (N}~ trol 194,1-494,6 369,47(86,131,14) /23 82
*p<,05

Tablo 4.65.de dinamik durumda sag/sol ayagin kuvvet bolgeleri toplaminin Penche
hareketi'nde maksimum kuvvet (N) sontest degerlerine yo6nelik yapilan Student t testi

sonuglarina gore gruplar arasindaki puan farklar1 anlaml bulunmamaistir (p>,05).

Tablo 4.66.

Deney ve kontrol gruplarinda Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin
Penche Hareketi'nde Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest Sonuclarinin
Grup Ici ve Gruplar Arasi Analiz Sonuglari

Degiskenler G[;Liglgajr _O"rztest Sontest  Paired p _Fark Student  p
- Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Deney 468,05 361,93 o0 0., 106113
Sag ayak (114,49)  (90,49) ~°° (108,27) 03 08
(N) 458,65 353,7 . 10495 ’ ’
Kontrol 15401y (7507) 340 004 (11750
470,19 377,1 . 93,09
Solayak D" (13620)  (93,69) 30 %" (10933 6 s
(N) 470,05 369,47 . 10058 ’ ’
Kontrol 15414y (86,13) 27 005" (11g44)
*p<,05

Tablo 4.66.da dinamik durumda sag/sol ayagin kuvvet bolgeleri toplaminin Penche
Hareketi'nde maksimum kuvvet (N) degerlerine iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi)
sonuclarina gore alinan 6l¢lim degerlerinin fark ortalamalari anlamli bulunmazken (p> ,05),
Paired Sample t testi (grup ici) sonuglarina gore her iki gurupta da maksimum kuvvet

degerlerinde anlaml bir diistis g6zlenmistir (p<,05).

Tablo 4.67.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin,
Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin Ontest Sonuglari

o Gruplar _
Degiskenler (n=30) Min-Max Xve Ss t p
) Deney 318,08-659,52 470,08(114,81)
Sagayak (N) o trol 205,82-651,02 455,19(141,33) 34 74
Deney 318,08-686,14 472,97(121,82)
Solayak (N) -~ trol 274,98-712,7 457,36(136,01) /33 74
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Tablo 4.67.’de dinamik durumda sag/sol ayagin kuvvet bolgeleri toplaminin, maksimum
kuvvet (N) degerlerine iliskin 6ntest sonuclar1 degerlerine yonelik yapilan t testi sonuglarina

gore gruplar arasindaki puan farklari anlaml bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.68.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin,
Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin Sontest Sonuglari

o Gruplar _
Degiskenler (n=30) Min-Max Xve Ss t P
) Deney 239,88-513,26 357,93(87,82)
Sagayak (N) o o) 202,1-457,42 353,87(76,93) 14 /89
Deney 202,08-540,90 358,44(94,23)
Solayak (N) -~ trol 248,92-490,92 371,74(80,30) A2 /68
*p<,05

Tablo 4.68."de dinamik durumda sag/sol ayagin kuvvet bolgeleri toplaminin, maksimum
kuvvet (N) degerlerine iliskin sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina

gore gruplar arasindaki puan farklari anlamlh bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.69.

Deney ve kontrol gruplarinda Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin,
Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup i¢i ve Gruplar
Aras1 Analiz Sonuglari

Degiskenler G(;zigloa)r Ontest Sontest  Paired  p _Fark Student  p
- Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Deney 470,98 35793 ... oo, 11305
Sag ayak (11481) (87,82) >>° (78,82) - 73
(N) 45519 353,87 . 101,32 ’ ’
Kontrol - 14133)  (7604) 372 002" (10346
472,97 358,44 . 11453
Solayak D" (12182) (9423) &30 <0017 esem 10 28
(N) omtrgl | 45736 37174, .. 8562 ' ’
(136,01)  (80,30) ’ (77,81)
*p<,05

Tablo 4.69."da Dinamik durumda sag/sol ayagin kuvvet bolgeleri toplaminin, maksimum

kuvvet (N) degerlerine iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonuglarina gore alinan
6l¢iim degerlerinin fark ortalamalar1 anlamli bulunmazken (p>,05), Paired Sample t testi (grup
ici) sonuclarina gore her iki gurupta da maksimum kuvvet degerlerinde anlamli bir diisiis

gozlenmistir (p<,05).
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4.4, Hareket Analizi Ol¢iimleri

Tablo 4.70.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin A la Seconde Hareketi'nde Kalca ve Diz Aci
Derecesine iliskin Ontest Sonuclari

.. Gruplar
Degiskenler (i n:.l';O] Min-Max X ve Ss t p
Sag bacak destek Deney 60-102 76,07(12,26) 95 35
() Kontrol 37-112 70,67(18,41) ’ ’
Sol bacak destek Deney 65-113 82,07(12,65) 95 35
() Kontrol 49-108 77,27(14,90) ’ ’

Tablo 4.70.de Sag/Sol ayagin A la Seconde Hareketi'nde kalga ve diz agi derecesi
degerlerine iliskin ontest sonuglar1 degerlerine yonelik yapilan t testi sonuglarina gore gruplar

arasindaki puan farklari anlamh bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.71.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin A la Seconde Hareketi'nde Kalga ve Diz Acgi
Derecesine iliskin Sontest Sonuclari

.. Gruplar
Degiskenler (n=30) Min-Max X ve Ss t p
Sag bacak destek  Deney 57-110 80,67(18,36) 88 39
) Kontrol 55-115 74,67(19,11) ’ ’
Sol bacak destek ~ Deney 57-126 84,6(17,86) 99 33
) Kontrol 61-120 78,27(17,25) ’ ’
*p<,05

Tablo 4.71.’de Sag/Sol ayagin A la Seconde Hareketi'nde kalga ve diz a¢i derecesi
degerlerine iliskin sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore gruplar

arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.72.
Deney ve kontrol gruplarinda Sag/Sol Ayagin A la Seconde Hareketi'nde Kalga ve Diz Agi
Derecesine iliskin Ontest ve Sontest Sonugclarinin Grup I¢i ve Gruplar Arasi Analiz Sonuglari

Degiskenler (;;Liglg )r Ontest Sontest  Paired p _Fark Student  p
- Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
o Deney 76,07 80,67 -4,6
Sag bacak (12.26) (18.36) 1,11 ,29 (16,08)
) ,10 ,92
Kontrol 70,67 74,67 88 39 4
(18,41) (19,10) ’ ’ (17,55)
82,07 84,6 -2,53
Sol bacak Deney (12.65) (17,86) .74 47 (13,20)
) -,29 ,78
Kontrol /727 BT 24 81 >
(14,90) (17,25) ’ ’ (15,91)
*p<,05

Tablo 4.72.’de Sag/Sol ayagin A la Seconde Hareketi'nde kal¢ca ve diz a¢1 derecesi
degerlerine yonelik yapilan Student t testi (gruplar arasi) ile Paired Sample t testi (grup igi)

sonuglarina gore gruplar arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).
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Tablo 4.73.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin Passé Hareketi'nde Kalca ve Diz Ac1 Derecesine
iliskin Ontest Sonuglari

On teste gére
Degiskenler Gruplar _ Diizeltilmis p
(n=30) Min-Max Xve Ss t p degeri
Sag bacak Deney 35-81 64,60(15,48)
) Kontrol 60-99 76,47,(11,16) 24 02 16
Sol bacak Deney 33-83 68,53(14,53) 143 16
() Kontrol 67-79 74,07(3,62) ’ ’

Tablo 4.73.’de Sag/Sol ayagin Passé hareketi’nde kalca ve diz a¢1 derecesi degerlerine
iliskin ontest sonuclari degerlerine yonelik yapilan t testi sonuclarina gore sag ayak kalca ve diz
acillarinda gruplar arasindaki puan farklarinin anlamli bulunmasi nedeniyle kovaryans
diizeltmesi yapilmistir. Diizeltme sonuglar1 dikkate alindiginda; analiz sonuclarina gore

diizeltilmis p degerleri yeniden hesaplanmis gruplar arasi fark anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.74.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin Passé Hareketi'nde Kalga ve Diz Ac1 Derecesine
iliskin Sontest Sonugclari

.. Gruplar
Degiskenler ( n=§0) Min-Max X ve Ss t P
Sag bacak (°) Deney 70-95 80,40(6,33) 122 023
Kontrol 71-118 84,47,(11,27) ’ ’
Sol bacak (°) Deney 67-93 80,80(7,88) 47 64
Kontrol 71-99 82,13(7,56) ’ ’
*p<,05

Tablo 4.74.’de Sag/Sol ayagin Passé hareketi'nde kalca ve diz a¢1 derecesi degerlerine
iliskin sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuclarina goére gruplar arasindaki

puan farklari anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.75.
Deney ve kontrol gruplarinda Sag/Sol Ayagin Passé Hareketi'nde Kalga ve Diz Ac1 Derecesine
iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup ici ve Gruplar Arasi Analiz Sonuglari

Degiskenler Gruplar Ontest Sontest  Paired  p Fark Student p
(n=30) o . .
Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
o Deney 64,6 80,4 ) " -15,8
Sag (lg)acak (15,48) (6,33) 3,60 ,003 (16,92) s )z
Kontrol 7647 8447 474 1 8 ' '
(11,16) (11,27) ’ ’ (17,84)
68,53 80,80 « 12,27
Sol E)O?cak Deney (14.53) (7,88) -2,94 <001 (16,17) 00 "
Kontrol 0% 8213 378 002« BY7 ' '
(3,62) (7,56) ’ ’ (8,28)
*p<,05

Tablo 4.75.”de Sag/Sol Ayagin Passé Hareketi’nde kalga ve diz a¢1 derecesi degerlerine

iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonugclarina gore alinan 6l¢lim degerlerinin fark
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ortalamalar1 anlamli bulunmazken (p>,05), Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina gore
deney grubunda sag /sol destek bacak a¢isinda anlamli derecede artis ile kontrol grubunda sol

destek bacak ac¢1 derecesinde istatistiksel olarak anlaml artis tespit edilmistir (p<,05).

Tablo 4.76.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin One Developpé Relevelent Hareketi’'nde Kalga ve
Diz Ag1 Derecesine iliskin Ontest Sonuclari

o Gruplar _
Degiskenler (n=30) Min-Max Xve Ss t p
Sagbacak (°) Deney 46-72 61,13(8,62) 79 44
Kontrol 40-74 58,07(12,31) ’ ’
Sol bacak (°) Deney 39-77 61,67(10,03) 33 743
Kontrol 45-72 60,53(8,71) ’ ’

Tablo 4.76.da Sag/Sol ayagin One Developpé Relevelent hareketi’nde kal¢a ve diz ag
derecesi degerlerine iliskin 6ntest sonuclar1 degerlerine yonelik yapilan t testi sonuglarina gore
gruplar arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.77.
Deney ve Kontrol Gruplariin Sag/Sol Ayagin One Developpé Relevelent Hareketi’'nde Kalga ve
Diz Ac1 Derecesine iliskin Sontest Sonugclari

.. Gruplar
Degiskener (i n:§0] Min-Max X ve Ss t p
Sagbacak (°) Deney 50-94 67,87(12,06) 235 03*
Kontrol 40-75 58,67(9,21) ’ ’
Sol bacak (°) Deney 44-83 61,07(12,32) 05 96
Kontrol 47-71 61,27(9,14) ’ ’
*p<,05

Tablo 4.77.de Sag/Sol ayagin One Developpé Relevelent hareketi'nde kalga ve diz agi
derecesi degerlerine iliskin sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuclarina gore
sag bacak destek dl¢lim degerlerinde grup ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak

anlamhdir (p<,05).Deney grubunun sag destek bacak a¢1 derecesinin arttig1 gériilmektedir.

Tablo 4.78.

Deney ve kontrol gruplarinda Sag/Sol Ayagin One Developpé Relevelent Hareketi’'nde Kalga ve
Diz A¢1 Derecesine iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup i¢i ve Gruplar Arasi Analiz
Sonuglari

Degiskenler G(;liglg)r _O"rltest Sontest  Paired p _Fark Student  p
- Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
. Deney 61,13 67,87 ) " -6,73
Sag bacak (8,62) (12.06) 3,51 ,003 (7,42)
) -1,81 ,08
Kontrol >8,07 >8,67 .22 83 6
(12,31) (12,31) ’ ’ (10,79)
61,67 61,07 ,6
Sol bacak Deney (10.03) (12.32) 22 ,83 (10,42)
) 41 ,69
Kontrol 60,53 6L27 40 69 73
(8,71) (9,14) ’ ’ (7,07)
*p<,05
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Tablo 4.78.”da Sag/sol ayagin One Developpé Relevelent Hareketi'nde kalca ve diz a1
derecesi degerlerine iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonuglarina gore alinan 6l¢lim
degerlerinin fark ortalamalari anlaml bulunmazken (p>,05),Paired Sample t testi (grup ici)
sonuglarina gore deney grubunda sag destek bacak ac¢i derecesi degerlerinin ortalamalari
arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05). Deney grubunun sag destek bacak ac1

derecesinin arttig1 goriilmektedir.

Tablo 4.79.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin Arkaya Developpé Relevelent Hareketi’nde Kalga ve
Diz Ac1 Derecesine iliskin Ontest Sonuclari

.. Gruplar
Degiskenler (nzgoj Min-Max Xve Ss t p
Sag bacak (°) Deney 58-90 68,40(8,27) 145 159
Kontrol 37-79 62,6(13,15) ’ ,
Sol bacak (°) Deney 58-105 71,13(12,21) 184 076
Kontrol 41-84 63,33(10,96) ' ’

Tablo 4.79."da Sag/Sol ayagin Arkaya Developpé Relevelent hareketi’'nde kalca ve diz ac1
derecesi degerlerine iliskin dntest sonuclar1 degerlerine yonelik yapilan t testi sonuclarina gore

gruplar arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.80.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin Arkaya Developpé Relevelent Hareketi’'nde Kalga ve
Diz A¢1 Derecesine iliskin Sontest Sonuclari

.. Gruplar
Degiskenler ( n:§0) Min-Max X ve Ss t p
Sag bacak (°) Deney 36-96 69,33(16,44) 49 63
Kontrol 51-79 67(8,41) ’ ’
Sol bacak (°) Deney 44-97 72,02(15,17) 102 32
Kontrol 51-90 67,2(10,69) ’ ’
*p<,05

Tablo 4.80."de Sag/Sol ayagin Arkaya Developpé Relevelent hareketi’nde kalga ve diz ag1
derecesi degerlerine iliskin sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore

gruplar arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).
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Tablo 4.81.

Deney ve kontrol gruplarinda Sag/Sol Ayagin Arkaya Developpé Relevelent Hareketi’'nde Kalca ve
Diz A¢1 Derecesine iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup i¢i ve Gruplar Arasi Analiz
Sonuglari

Gruplar

Degiskenler (n=30) Qntest Sontest  Paired p _Fark Student  p
- Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
. Deney 68,4 69,33 -,93
Sag bacak 827)  (1644) 0 77T (1226
) ,69 5
Kontrol 62,6 67 1,13 ,28 4
(13,15) (8,41) ’ ’ (15,06)
71,13 72,07 -93
Sol bacak Deney (12.21) (15.17) .27 ,8 (13,66)
) ,59 56
Kontrol 63,33 672 411 29 3,87
(10,96) (10,69) ’ ’ (13,5)
*p<,05

Tablo 4.81."de Sag/sol ayagin Arkaya Developpé Relevelent Hareketi’nde kalca ve diz ag1
derecesi degerlerine iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi) ile Paired Sample t testi (grup

ici) sonuclarina goére gruplar arasindaki puan farklari anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.82.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin Penche Hareketi'nde Kalga ve Diz A¢1 Derecesine
iliskin Ontest Sonuclari

.. Gruplar
Degiskenler ( n=§0) Min-Max X ve Ss t p
Sag bacak (°) Deney 52-129 93,13(19,41) 167 107
Kontrol 50-109 81,87(17,61) ’ ’
Sol bacak (°) Deney 67-116 89,8(14,36) 108 289
Kontrol 45-107 84(15,01) ’ ’

Tablo 4.82.'de Sag/Sol ayagin Penche hareketi’nde kalga ve diz a¢1 derecesi degerlerine
iliskin Ontest sonuclar1 degerlerine yonelik yapilan t testi sonuclarina gore gruplar arasindaki

puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.83.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin Penche Hareketi'nde Kalga ve Diz A¢1 Derecesine
iliskin Sontest Sonuglari

.. Gruplar
Degiskenler ( n:50) Min-Max Xve Ss t p
Sag bacak (°) Deney 53-133 101,47(23,44) 95 35
Kontrol 61-120 94,2(18,19) ’ ’
Sol bacak (°) Deney 12-141 89,4(32,2) 07 95
Kontrol 51-132 88,73(23,10) ’ ’
*p<,05

Tablo 4.83."de Sag/sol ayagin Penche hareketi’nde kalca ve diz a¢1 derecesi degerlerine
iliskin sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore gruplar arasindaki

puan farklari anlamli bulunmamistir (p>,05).
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Tablo 4.84.
Deney ve kontrol gruplarinda Sag/Sol Ayagin Penche Hareketi'nde Kalga ve Diz A¢i Derecesine
iliskinOntest ve Sontest Sonuglarinin Grup i¢i ve Gruplar Arasi Analiz Sonuglari

Degiskenler G(;ligloa)r Qntest Sontest  Paired  p _Fark Student p
- Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
o Deney 93,13 101,47 -8,33
Sag g;‘cak 19.41)  (2343) 80 09 1795 - 56
Kontrol 81,87 94,2 -2,45  ,03* 112,33 , ’
(17,61) (18,19) ’ ’ (19,53)
89,80 89,4 4
Sol E)O:i\cak Deney (14.36) (32.2) ,05 ,96 (29,18) o y
Kontrol oI5 8873 o5 3y 85627 '
(136,01) (23,10) ’ ’ (17,46)
*p<,05

Tablo 4.84."de Sag/sol ayagin Penche Hareketi'nde kalca ve diz a¢1 derecesi degerlerine
iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonuglarina gore alinan 6l¢lim degerlerinin fark
ortalamalari anlamli bulunmazken (p>,05), Paired Sample t testi (grup ici) sonug¢larina gore
kontrol grubunda sag destek bacak a¢1 derecesi degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik
farklilik kontrol grubunun lehine istatistiksel olarak anlamlidir(p<,05). Kontrol grubunun sag

destek bacak ac1 derecesinin arttig1 goriilmektedir.

Tablo 4.85.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin A la Seconde Hareketi’'nde Dengede Kalabilme
Siiresine iliskin Ontest Sonuclari

.. Gruplar
Degiskenter (n:.gO] Min-Max Xve Ss t p
Sag bacak _Deney 00:03:12-00:42:28 00:16:78(00:12:74) 55 59
(mm:sssms)  Kontrol 00:01:52-00:57:96 00:14:18(00:13:41) ’ ’
Sol bacak Deney 00:06:24-00:40:00 00:20:48(00:11:99) 97 34
(mm:sssms)  Kontrol 00:01:60-00:44:88 00:16:16(00:12:47) ’ ’

Tablo 4.85.’de Sag/sol ayagin A la Seconde hareketi'nde dengede kalabilme siiresi

degerlerine iliskin Ontest sonuclar1 degerlerine yonelik yapilan t testi sonuclarina goére gruplar

arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.86.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin A la Seconde Hareketi’'nde Dengede Kalabilme
Stiresine iliskin Sontest Sonuglari

vy Gruplar
Degiskener (n:§0) Min-Max Xve Ss t p
Sag bacak Deney 00:15:40-01:27:76 00:54:82(00:21:57) 388 001*
(mm:ss:ms) — Kontrol 00:03:32-01:28:96 00:23:19(00:23:06) ' '
Sol bacak Deney 00:18:64-02:02:72 00:58:59(00:29:20) 379 001*
(mm:ss:ms) — Kontrol 00:10:56-01:11:32 00:25:62(00:18:11) ' ’
*p<,05
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Tablo 4.86.da Sag/Sol ayagin A la Seconde hareketi'nde dengede kalabilme siiresi
degerlerine iliskin sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina goére “sag/sol
bacak destek” 6lciim degerlerinde grup ortalamalari arasindaki farklilik deney grubunun lehine
istatistiksel olarak anlamhdir (p<,05). Baska bir anlatimla, deney grubunun sag /sol destek

bacak lizerinde durus stliresinin arttig1 goriilmektedir.

Tablo 4.87.
Deney ve kontrol gruplarinda Sag/Sol Ayagin A la Seconde Hareketi’'nde Dengede Kalabilme
Siiresine iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup i¢i ve Gruplar Aras1 Analiz Sonuclar

Degiskenler (;;Liglgjr Qntest Sontest  Paired p _Fark Student p
- Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Deney 00:16:78  00:54:82 00:38:04
-8,21 <0,001*
Sag bacak (00:12:74) (00:21:57) (00:17:96) 471 <0.001*
(mm:ss:ms) Kontrol 00:14:18 00:23:19 291 04+ 00:09:01 ’ ’
(00:13:41) (00:23:06) ’ ’ (00:15:76)
00:20:48 00:58:59 00:38:11
Dene -5,39 <0,001*
Sol bacak y (00:11:99) (00:29:20) (00:27:40) 353 <0001
(mm:ss:ms) Kontrol 00:16:16 00:25:62 239 03* 00:09:47 ’ ’
(00:12:47) (00:18:11) ™ ’ (00:15:32)
*p<,05

Tablo 4.87.de Sag/Sol Ayagin A la Seconde Hareketi'nde Dengede Kalabilme Siiresi
Degerlerine iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonuglarina gére alinan O6lglim
degerlerinin fark ortalamalari istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05). Paired Sample t testi (grup
ici) sonuclarina gore ise, deney ve kontrol grubunda sag/sol destek ayak dengede kalabilme

sliresi degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamhdir (p<,05).

Tablo 4.88.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin Passé Hareketi'nde Dengede Kalabilme Siiresine
iliskin Ontest Sonuglari

o Gruplar
Degiskenler (n:g 0) Min-Max X ve Ss ¢ D
Sagbacak _Deney 00:06:16-00:19:84 00:13:16(00:04:34) 100 33
(mm:ss:ms) — Kontrol 00:07:16-00:21:36 00:11:59(00:04:27) ' ’
Sol bacak _Deney 00:01:96-00:26:96 00:10:49(00:06:02) 19 85
(mm:s:ms) — Kontrol 00:06:80-00:21:72 00:10:14(00:03:88) ' ’

Tablo 4.88." de Sag/sol ayagin Passé hareketi’'nde dengede kalabilme siiresi degerlerine
iliskin ontest sonuclar1 degerlerine yonelik yapilan t testi sonuglarina gore gruplar arasindaki

puan farklar1t anlamli bulunmamistir (p>,05).
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Tablo 4.89.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin Passé Hareketi’nde Dengede Kalabilme Siiresine
iliskin Sontest Sonuglari

C. Gruplar
Degiskenler (i n:§0) Min-Max X ve Ss t p
Sagbacak Deney 00:06:28-11:00:72 02:32:04(03:32:32) 237 03*
(mm:ssms)  Kontrol 00:07:76-00:45:28 00:21:93(00:11:11) ’ ’
Sol bacak Deney 00:07:52-09:37:88 02:18:85(03:01:48) 241  03*
(mmssms)  Kontrol 00:07:56-00:52:84 00:25:57(00:12:34) ’ ’
*p<,05

Tablo 4.89.da Sag/ol ayagin A la Seconde hareketi'nde dengede kalabilme siiresi
degerlerine iliskin sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuclarina goére sag/sol
bacak destek 6l¢lim degerlerinde grup ortalamalar1 arasindaki farklilik deney grubunun lehine

istatistiksel olarak anlamhidir (p<,05).

Tablo 4.90.
Deney ve kontrol gruplarinda Sag/Sol Ayagin Passé Hareketi’nde Dengede Kalabilme Siiresine
iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup ici ve Gruplar Arasi Analiz Sontest

Degiskenler G(;liglg)r Ontest Sontest  Paired  p _Fark Student  p
- Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Deney 00:13:16 02:32:04 256 02* -02:18:87
Sag bacak (00:04:34) (03:32:33) ‘ (03:30:09) .0 g
(mm:ss:ms) Kontrol 00:11:59 00:21:93 378 002* 00:10:34 ’ ’
(00:04:27) (00:11:11) ~>’° (00:10:61)
00:10:49 02:18:85 " -02:08:35
Solbacak ™Y (00:06:02) (03:01:48) 77 02 (02:59:54) 0 ga
(mm:ss:ms) Kontrol 00:10:14 00:25:57 498 0001* -00:15:43 ’ ’
(00:03:88) (00:12:34) ’ (00:11:99)
*p<,05

Tablo 4.90."da Sag/Sol Ayagin Passé Hareketi’'nde Dengede Kalabilme Stiresi Degerlerine

iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonuclarina gore deney ve kontrol grubunda alinan
Olciim degerlerinin fark ortalamalar1 istatistiksel olarak sontest lehine anlamhidir (p<,05).
Paired Sample t testi (grup ici) sonuglarina gore ise, deney ve kontrol grubunda sag/sol destek
bacak dengede kalabilme siiresi degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik deney grubunun

lehine istatistiksel olarak anlamlhidir (p<,05).

Tablo 4.91.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin One Developpé Relevelent Hareketi’'nde Dengede
Kalabilme Siiresine iliskin Ontest Sonuglari

.. Gruplar
Degiskener (n=§0) Min-Max Xve Ss t P
Sagbacak Deney 00:08:44-01:17:12  00:31:02(00:19:81) 143 16
(mm:ss:ms) Kontrol 00:02:48-00:45:68 00:21:95(00:14:56) ’ ’
Sol bacak Deney 00:06:16-00:57:60  00:26:55(00:16:46) 8 14
(mm:ss:ms) Kontrol 00:11:08-00:58:20 00:31:26(00:16:77) ’ ’
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Tablo 4.91.'de Sag/Sol ayagin One Developpé Relevelent hareketi’nde dengede kalabilme
stiresi degerlerine iliskin 6ntest sonuclar1 degerlerine yonelik yapilan t testi sonuclarina gore

gruplar arasindaki puan farklari anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.92.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin One Developpé Relevelent Hareketi'nde Dengede
Kalabilme Siiresine iliskin Sontest Sonuglari

.. Gruplar
Degiskenler [nzg 0) Min-Max X ve Ss ¢ p
Sagbacak _Deney 00:28:76-03:25:08 01:10:94(00:42:68) 250 02*
(mm:ss:ms) Kontrol 00:07:76-01:50:72 00:38:44(00:26:79) ’ ’
Solbacak  Deney 00:28:88-04:12:04 01:14:53(00:55:63) 187 07
(mm:ss:ms) Kontrol 00:10:44-02:38:40 00:42:07(00:37:7) ’ ’
*p<,05

Tablo 4.92.'de Sag/Sol ayagin One Developpé Relevelent hareketi’nde dengede kalabilme
stiresi degerlerine iliskin sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuclarina gore sag
bacak destek Olciim degerlerinde deney grubunun dengede kalma siire ortalamasi (X=

01:10:94) kontrol grubun ortalamasindan (X= 00:38:44) anlaml bicimde yiiksek bulunmustur
(p<,05).

Tablo 4.93.

Deney ve kontrol gruplarinda Sag/Sol Ayagin OneDeveloppé Relevelent Hareketi’nde Dengede
Kalabilme Siiresine iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup I¢i ve Gruplar Arasi Analiz
Sonuglari

Degiskenler C;;lfgl((;)r Ontest Sontest  Paired p _Fark  Student p
" Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Deney 00:31:02 01:10:94 346 004* -00:39:93
Sag bacak (00:19:78) (00:42:68) "0 (00:44:69) ..
(mm:ss:ms) Kontrol 00:11:59 00:38:44 222 004* -00:16:48 ’ ’
(00:04:27) (00:26:79) ~<“% (00:28:83)
00:26:55 01:14:53 « -00:47:98
Solbacak 2" (00:16:46) (00:55:63) 8 993" (00.51:93) 090 o3+
(mm:ss:ms) Kontrol 00:31:26 00:42:07 117 26 00:10:81 ’ ’
(00:16:72) (00:37:70) “%00:35:69)
*p<,05

Tablo 4.93.de Sag/sol ayagin OneDeveloppé Relevelent Hareketi’nde dengede kalabilme

stiresi degerlerine iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonugclarina gore alinan sol ayak
destek Olciim degerlerinin fark ortalamalari deney grubunun lehine istatistiksel olarak
anlamhdir (p<,05). Paired Sample t testi (grup ici) sonuglarina gore ise, deney grubunda sag/sol
destek bacak ile kontrol grubunda sol destek bacak dengede kalabilme siiresi degerlerinin

ortalamalari arasindaki farklilik sontest lehine istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<,05).
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Tablo 4.94.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin Arkaya Developpé Relevelent Hareketi’nde
Dengede Kalabilme Siiresine iliskin Ontest Sonuclari

.. Gruplar
Degiskenler (i n:§0) Min-Max X ve Ss t P
Sagbacak  Deney 00:04:56-00:05:48 00:30:19(00:19:31) 113 27
(mm:ss:ms) Kontrol 00:02:60-00:02:76 00:22:76(00:16:69) ’ ’
Solbacak  Deney 00:03:84-01:21:96 00:25:59(00:21:28) 57 57
(mm:ss:ms) Kontrol 00:04:64-00:48:72 00:21:82(00:14:13) ’ ’

Tablo 4.94.de Sag/Sol ayagin Arkaya Developpé Relevelent hareketi'nde dengede
kalabilme siiresi degerlerine iliskin oOntest sonuclar1 degerlerine yonelik yapilan t testi

sonuglarina gore gruplar arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.95.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin Arkaya Developpé Relevelent Hareketi'nde
Dengede Kalabilme Siiresine iliskin Sontest Sonuclari

.. Gruplar
Degiskenler ( n:50) Min-Max Xve Ss t P
Sagbacak  Deney 00:15:72(01:51:40)  00:51:12(00:24:76) 240 02
(mm:ss:ms) Kontrol 00:06:88-01:35:76 00:29:88(00:23:69) ’ ’
Sol bacak  Deney 00:04:36-01:59:84  00:47:45(00:28:89) 1 )
(mm:ss:ms) Kontrol 00:09:36-01:59:40 00:30:10(00:26:57) ’ ’

*p<,05

Tablo 4.95.’da Sag/Sol ayagin Arkaya Developpé Relevelent hareketi’nde dengede
kalabilme siiresi bakimindan sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina
gore sag bacak destek ol¢iim degerlerinde grup ortalamalar1 arasindaki farklilik deney grubu

lehine istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<,05).

Tablo 4.96.

Deney ve kontrol gruplarinda Sag/Sol Ayagin Arkaya Developpé Relevelent Hareketi'nde
Dengede Kalabilme Siiresine iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup I¢i ve Gruplar Arasi
Analiz Sonuglari

Degiskenler C;;ligloa)r Qntest Sontest  Paired p _Fark Student p
- Xve Ss X ve Ss t Xve Ss t
Deney 00:30:19 00:51:12 371 002* -00:20:93
Sag bacak (00:19:31) (00:24:76) >/~ 7 (00:21:85) o0 o
(mm:ss:ms) Kontrol 00:22:76 00:29:88 150 16 -00:07:12 ’ ’
(00:16:69) (00:23:69) ~°° ° (00:18:35)
00:25:59 00:47:45 « -00:21:86
Solbacak ™Y (00:21:28) (00:28:89) 22 0057 (00.25.71) 145 16
(mm:ss:ms) Kontrol 00:21:82 00:30:10 126 23 00:08:28 ’ ’
(00:14:13) (00:26:57) ’ (00:25:47)
*p<,05

Tablo 4.96.da Sag/Sol Ayagin Arkaya Developpé Relevelent Hareketi'nde dengede

kalabilme stiresi degerlerine iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonuglarina gore
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alinan 6l¢iim degerlerinin fark ortalamalar1 anlamli bulunmazken (p>,05), Paired Sample t testi
(grup ici) sonuclarina gore deney grubunda sag/sol destek bacak dengede kalabilme siiresi
degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik sontest lehine istatistiksel olarak anlaml

bulunmustur (p<,05).

Tablo 4.97.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin Penche Hareketi’nde Dengede Kalabilme Siiresine
iliskin Ontest Sonuglari

o Gruplar
Degiskenler (i n=g0) Min-Max X ve Ss t p
Sagbacak _Deney 00:01:92-00:24:80  00:09:67(00:07:16) .80 43
(mm:ss:ms) Kontrol 00:01:60-00:30:12  00:12:05(00:08:97) ' '
Solbacak  Deney 00:02:56-00:22:92  00:09:58(00:06:69) - 03 98
(mm:ss:ms) Kontrol 00:02:04-00:34:24  00:09:67(00:09:51) ' '

Tablo 4.97.’de Sag/Sol ayagin Penche hareketi’'nde dengede kalabilme siiresi degerlerine
iliskin Ontest sonuglar1 degerlerine yonelik yapilan t testi sonuclarina gore gruplar arasindaki
puan farklari anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.98.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin Penche Hareketi’nde Dengede Kalabilme Siiresine
iliskin Sontest Sonuglari

vy Gruplar
Degiskenler (n:§0) Min-Max Xve Ss t p
Sagbacak  Deney 00:06:16-01:02:00  00:22:96(00:14:71) 399 003*
(mm:ss:ms) Kontrol 00:01:76-00:18:44  00:09:66(00:05:43) ’ '
Sol bacak  Deney 00:04:36-00:56:40  00:27:35(00:15:59) 33 003*
(mm:ss:ms) Kontrol 00:02:68-00:35:64  00:12:13(00:08:74) ' '
*p<,05

Tablo 4.98."de Sag/Sol ayagin Penche hareketi’'nde dengede kalabilme siiresi degerlerine

iliskin sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore sag/sol bacak destek

Olclim degerlerinde grup ortalamalar1 arasindaki farklilik deney grubunun lehine istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p<,05).

Tablo 4.99.

Deney ve kontrol gruplarinda Sag/Sol Ayagin Penche Hareketi’nde Dengede Kalabilme Siiresine
iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup i¢i ve Gruplar Aras1 Analiz Sonuclar

Degiskenler (;;ligl()a)r Qntest Sontest  Paired p _Fark Student  p
- Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Deney  00:09:67 00:22:96 341 004* -00:13:29
Sag bacak (00:07:16) (00:14:70) ’ ’ (00:15:11) 326 003*
(mm:ss:ms) Kontrol 00:12:05 00:09:66 g5 41 00:02:40 ’ ’
(00:08:97) (00:05:43) ’ (00:10:88)
00:09:58 00:27:35 « -00:17:00
Solbacak 2™ (00:06:69) (00:15:59) > 001" (00:13:00) 304 005"
(mm:ss:ms) Kontrol 00:09:67 00:12:13 69 5 -00:02:00 ’ ’
(00:09:51) (00:08:74) ’ (00:13:00)
*p<,05
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Tablo 4.99."da Sag/Sol ayagin Penche hareketi’nde dengede kalabilme siiresi degerlerine
iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonuclarina gore alinan 6l¢lim degerlerinin fark
ortalamalar1 deney grubunun lehine istatistiksel olarak anlaml oldugu goriilmektedir (p<,05).
Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina gore ise, deney grubunda sag/sol destek bacak
dengede kalabilme siiresi degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik sontest lehine

istatistiksel olarak anlamli oldugu gézlenmektedir (p<,05).

Tablo 4.100.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin 5 Temel Hareket Toplaminda Dengede Kalabilme
Siiresine iliskin Ontest Sonuclari

oy Gruplar
Degiskenter (n:.gO] Min-Max X ve Ss t P
Sag bacak Deney 00:31:88-03:27:02 00:40:83 (00:47:66) 120 24
(mm:ss:ms) Kontrol 00:34:52-02:53:20 00:22:53 (00:34:91) ' ’
Sol bacak Deney 00:28:44-03:05:08 01:32:69(00:49:16) 22 33
(mm:ss:ms) Kontrol 00:45:67-02:47:68 01:29:05(00:39:98) ' '

Tablo 4.100.’de Sag/Sol ayagin 5 Temel Hareket Toplaminda dengede kalabilme siiresi
degerlerine iliskin 6ntest sonuclar1 degerlerine yonelik yapilan t testi sonuclarina gére gruplar

arasindaki puan farklar1 anlamli bulunmamistir (p>,05).

Tablo 4.101.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin 5 Temel Hareket Toplaminda Dengede Kalabilme
Siiresine iliskin Sontest Sonuglari

.. Gruplar
Degiskenter (n=§0 ) Min-Max X ve Ss t P
Sagbacak  Deney 01:49:84-15:18:80  05:51:89 (04:09:67)  ,,, o0,
(mm:ss:ms) Kontrol 00:53:00-05:18:04 02:03:09 (01:08:05) ’ ’
Solbacak  Deney 02:28:00-14:48:00 _ 05:46:78(03:50:63) ., 0.
(mm:ss:ms) Kontrol 01:18:68-06:35:80 02:15:48(01:22:92) ’ ’
*p<,05

Tablo 4.101."de Sag/Sol ayagin 5 Temel Hareket Toplaminda dengede kalabilme siiresi
degerlerine iliskin sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuclarina gore sag/sol
bacak destek 6l¢lim degerlerinde grup ortalamalar1 arasindaki farklilik deney grubunun lehine

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur(p<,05).
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Tablo 4.102.

Deney ve kontrol gruplarinda Sag/Sol Ayagin 5 Temel Hareket Toplaminda Dengede Kalabilme
Siiresi Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest Sonuclarinin Grup Ici ve Gruplar Arasi Analiz
Sonuglari

Gruplar

Degiskenler (n=30) Qntest Sontest  Paired p _Fark Student p
Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
Deney  01:40:83 05:51:89 445 001* -04:11:06
Sag bacak (00:47:66) (04:09:67) > (03:3871) ... 001
(mm:ss:ms) Kontrol 01:22:53 02:03:09 383 002* -00:40:55 ’ ’
(00:34:91) (01:08:05) ~>°° (00:41:05)
01:32:69 05:46:78 « -04:14:09
Solbacak P (00:49:16) (03:50:63) 0% <0001% 431533y 387 001%
(mm:ss:ms) Kontrol 01:29:05 02:15:48 253 02* -00:02:00 ’ ’
(00:39:98) (01:22:92) = : (00:13:00)
*p<,05

Tablo 4.102.’de Sag/sol ayagin 5 Temel Hareket Toplaminda dengede kalabilme siiresi
degerlerine iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonuclarina goére alinan o6l¢ciim
degerlerinin fark ortalamalar1 deney grubunun lehine istatistiksel olarak anlamhdir (p<,05).
Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuclarina gore ise, her iki grupta sag/sol destek bacak dengede
kalabilme siiresi degerlerinin ortalamalar: arasindaki farklilik sontest lehine istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p<,05).

Tablo 4.103.
Deney ve Kontrol Gruplarinda Sag/Sol Ayagin 5 Temel Hareket Toplaminda Kalga ve Diz A1
Derecesine iliskin Ontest Sonuclari

e, Gruplar _
Degiskenler (n=30) Min-Max X ve Ss t p
Sag bacak (°) Deney 53-87 72,67(9,05) 78 44
Kontrol 47,6-88,4 69,93(10,09) ’ ’
Sol bacak (°) Deney 53,6-91,2 74,64(7,92) 103 31
Kontrol 53,8-80,2 71,84(6,88) ’ ’

Tablo 4.103.’de. Sag/Sol ayagin 5 Temel Hareket Toplaminda Kalca ve Diz A¢1 Derecesi
degerlerine iliskin ontest degerlerine yonelik yapilan t testi sonuglarina gore gruplar arasindaki

puan ortalamalari arasindaki farklilik anlaml bulunmamaistir (p>,05).

Tablo 4.104.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag/Sol Ayagin 5 Temel Hareket Toplaminda Kalca ve Diz Aci
Derecesine iliskin Sontest Sonuglari

o Gruplar _
Degiskenler (n=30) Min-Max Xve Ss t p
Sagbacak (°) Deney 62-99 79,49(12,49) 87 0.39
Kontrol 62-89 76,27(7,11) ’ ’
Solbacak (°) Deney 61-96 77,11(8,85) 36 73
Kontrol 61-90 76(8,22) ’ ’
*p<,05
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Tablo 4.104.’de Sag/sol ayagin 5 Temel Hareket Toplaminda Kalca ve Diz A¢1 Derecesi

degerlerine iliskin sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore gruplar

arasindaki puan farklari anlamli bulunmamistir (p<,05).

Tablo 4.105.

Deney ve kontrol gruplarinda Sag/Sol Ayagin 5 Temel Hareket Toplaminda Kalga ve Diz Agi
Derecesine iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Grup Ici ve Gruplar Arasi Analiz Sonuclari

Degiskenler G(;liglg)r Ontest Sontest  Paired p _Fark Student p
- Xve Ss Xve Ss t Xve Ss t
o Deney 72,67 79,49 -6,82
Sag (lja"cak (9,05) (1249) 2°1 03" (4059 13 4
Kontrol 69,93 76,27 538 ,03* 6,33 ' '
(10,09) (7,11) 20 (10,31)
Solbacak  Deney (77‘;62‘5 (787’;3151) 1,07 30 (égg)
) ,59 56
Kontrol 71,84 76 -2,45 ,03* 4,16
(6,88) (8,22) D (6,58)
*p<,05

Tablo 4.105’de Sag/sol ayagin 5 Temel Hareket Toplaminda kalga ve diz ac1 derecesi

degerlerine iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonuglarina gore alinan o6lgiim

degerlerinin fark ortalamalar1 anlamli bulunmazken (p>,05) , Paired Sample t testi (grup ici)

sonuglarina gore deney grubunda sag, kontrol grubunda ise sag/sol destek bacak ac1 derecesi

degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik sontest lehine istatistiksel olarak anlamlh

bulunmustur (p<,05).
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5. SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Ortaokul bale 6grencilerinde geleneksel 6gretim programlarina ek olarak uygulanacak

ozel kuvvet ve denge antrenmanlarinin 6grencilerin denge, izometrik ve izokinetik kuvvet

parametreleri ile bale performansi ilizerine etkisini Ontest-sontest yontemiyle incelemek

amaciyla yapilan bu c¢alismada; 8 haftalik siireyle haftada 3 giin 1’er saat denge ve kuvvet

antrenman programi baleye 6zgi hareketler iizerinden gelistirilmis ve bale 6grencilerinin

kuvvet ve denge gelisimleriyle birlikte temel bes bale hareketi performanslari agisindan

analizler yapilmis ve elde edilen sonuclar asagida 6zetlenmistir;

5.1. Sonuglar

Izokinetik kuvvet 6l¢iimleri degerlendirildiginde sol dorsifleksiyon sontest 6l¢ciimlerinde
deney ve kontrol grubunda oOnteste gore anlaml derecede artis tespit edilirken, sol
plantarfleksiyon 6l¢iimlerinde kontrol gurubunda 6nteste gére anlamli derecede diisme

gorulmistiir (p<,05).

izokinetik kuvvet o&lciimleri degerlendirildiginde deney grubunda sag ve sol diz
ekstansiyon sontest dlclimlerinde dnteste gére anlamli derecede artis tespit edilirken,
kontrol gurubunda sag ve sol fleksiyon olclimlerinde anlamli derecede diisme
gorilmistiir (p<,05).

izokinetik kuvvet él¢iimleri degerlendirildiginde deney ve kontrol gruplarinda sag ve sol
kalca ekstansiyon sontest olciimlerinde Onteste gore anlamli derecede artis tespit
edilmistir (p<,05).

[zokinetik kuvvet o6lgiimleri degerlendirildiginde deney ve kontrol gruplarinda iist
ekstremite fleksiyon/ekstansiyon sontest 6l¢iimlerinde dnteste gore anlamli derecede
artis tespit edilmemistir.

Izometrik kuvvet o6lciimleri degerlendirildiginde deney grubunda sag diz fleksiyon
sontest 6lciimlerinde dnteste gdre anlaml derecede artis tespit edilmistir. (p<,05).
Izometrik kuvvet olciimleri degerlendirildiginde deney grubunda iist ekstremite
fleksiyon sontest olciimlerinde dnteste gore anlamli derecede artis, deney ve kontrol
grubunda ekstansiyon sontest 6lglimlerinde dnteste gére anlaml derecede artis tespit
edilmistir (p<,05).

8 haftalik kuvvet ve denge antrenmani deney grubunda izokinetik dl¢iimlerde diz sag ve
sol ekstansiyon, kal¢a sag ve sol ekstansiyon, iist ekstremite ekstansiyon; dorsifleksiyon,
izometrik Olciimlerde diz sol ekstansiyon fleksiyon, sag fleksiyon, list ekstremite

fleksiyon ve ekstansiyon degerlerinde kontrol grubu ile karsilastirildiginda pozitif katki
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saglarken, plantar ve dorsifleksiyon kuvvet degerlerine herhangi bir pozitif etkisi
olmamuistir.

e Statik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin On ve Arka Ayaga Diisen Temas
Alani Yiizde Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest sonuclarinin deney ve kontrol gruplari
bakimindan Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina gore deney ve kontrol grubunda
sol ayak on ylizde degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklhlik istatistiksel olarak
anlamhdir (p<,05). Her iki grupta da sol ayakta viicudun agirlik dagiliminin ayagin arka
bolgesinden 6n bolgesine dogru kaydigi goriilmektedir.

e Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin A la Seconde hareketi'nde On, Orta ve Arka
Ayaga Diisen Basin¢-Zaman integralini ifade eden Impals Yiizde Degerlerine iliskin
yapilan Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina gére deney grubunda sag ayak arka
ile on, kontrol grubunda sol ayak orta ylizde degerlerinin ortalamalar1 arasindaki
farklilik istatistiksel olarak anlamhdir (p<,05).

e Sag/sol ayagin toplam temas alaninin, Passé Hareketi'nde on, orta ve arka ayaga diisen
impals ytzde degerlerine iliskin yapilan Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina gore
kontrol grubunda sag ayak orta yiizde degerlerinin ortalamalar arasindaki farklilik
istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05).

e Sag/Sol Ayagin toplam temas alaninin One Developpé Relevelent Hareketi'nde 6n, orta ve
arka ayaga diisen impals yilizde degerlerine iliskin Paired Sample t testi (grup ici)
sonuglarina goére deney grubunda sag ayak orta ile sol ayak arka ve orta, kontrol
grubunda sag ayak arka ve on ylizde degerlerinin ortalamalari arasindaki farklilik
istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05).

e Sag/sol ayagin toplam temas alaninin Arkaya Developpé Relevelent Hareketi'nde on, orta
ve arka ayaga diisen impals ylizde degerlerine iliskin sontest sonuclarinin deney ve
kontrol gruplar ile karsilastirilmasi sonuglarina gére deney grubunda sol ayak orta,
kontrol grubunda sag ayak arka ve on ylizde degerlerinin ortalamalar1 arasindaki
farklilik istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05).

e Sag/sol ayagin toplam temas alaninin, Penché Hareketi'nde 6n, orta ve arka ayaga diisen
impals yiizde degerlerine iliskin 6l¢iim degerlerinin Paired Sample t testi (grup ici)
sonuglarina gore kontrol grubunda sol ayak arka ve orta yiizde degerlerinin ortalamalari
arasindaki farkhilik istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05).

e Impals yiizdeleri genel olarak degerlendirildiginde her iki grupta da arka impals
ylzdelerinin diistiigii, orta ve 6zellikle 6n impals ylizdelerinin ytikseldigi goriillmektedir.

e Sag/sol ayagin toplam temas alaninin A la Seconde Hareketi'nde 6n, orta ve arka ayaga
diisen temas alami yiizde degerlerine iliskin ontest ve sontest sonuclarinin Paired

Sample t testi (grup ic¢i) sonuglarina gore deney grubunda sag ayak arka ve orta ile sol
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ayak orta ve on, kontrol grubunda sol ayak orta yilizde degerlerinin ortalamalari
arasindaki farkhilik istatistiksel olarak anlamhdir (p<,05).

e Sag/sol ayagin toplam temas alaninin Passé Hareketi'nde on, orta ve arka ayaga diisen
temas alani ylizde degerlerine iliskin Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina gore
kontrol grubunda sol ayak orta yiizde degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik
istatistiksel olarak anlamhidir (p<,05).

e Sag/sol ayagin toplam temas alaninin One Developpé Relevelent Hareketi’'nde 6n, orta ve
arka ayaga diisen temas alani ylizde degerlerine iliskin Paired Sample t testi (grup ici)
sonuclarina gore deney grubunda sol ayak arka ve orta ile kontrol grubunda sag ayak
arka ve orta yiizde degerlerinin ortalamalari arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamhdir (p<,05).

e Sag/sol ayagin toplam temas alaninin Arkaya Developpé Relevelent Hareketi'nde on, orta
ve arka ayaga diisen temas alan1 yiizde degerlerine iliskin Paired Sample t testi (grup ici)
sonuglarina goére deney grubunda sag ayak arka, orta ve 6n ylizde degerlerinin
ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamhidir (p<,05).

e Sag/sol ayagin toplam temas alaninin Penché Hareketi'nde 0n, orta ve arka ayaga diisen
temas alani yiizde degerlerine iliskin Paired Sample t testi (grup ici) sonuglarina gore
deney grubunda sol ayak arka, kontrol grubunda sag ayak orta ve sol ayak orta ile arka
ylzde degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamlidir
(p<,05).

e Temas alani ylizdeleri genel olarak degerlendirildiginde her iki grupta da orta ayaga
diisen temas alani yiizde degerlerinin ytikseldigi goriilmektedir.

e Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin A la Seconde Hareketi'nde Maksimum
Kuvvet (N)Degerlerine iliskin Paired Sample t testi (grup ici) sonuglarina gore deney ve
kontrol grubunda sag/sol destek ayak (N) degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik
istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05).

e Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin Passé Hareketi’'nde Maksimum Kuvvet (N)
Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest sonuglarmin Deney ve Kontrol Gruplar
bakimindan grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirilmasina iliskin Paired Sample t testi
(grup ici) sonuglarina gore deney ve kontrol grubunda sag destek ayak ile deney
grubunda sol ayak (N) degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamhdir (p<,05).

e Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin One Developpé Relevelent Hareketi’'nde
Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin, Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina
gore deney ve kontrol grubunda sag /sol destek ayak (N) degerlerinin ortalamalari

arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamhdir (p<,05).
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e Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin Arkaya Developpé Relevelent Hareketi’nde
Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin, Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuglarina
gore deney ve kontrol grubunda sag destek ayak ile deney grubunda sol ayak (N)
degerlerinin ortalamalari arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamhdir (p<,05).

e Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin Penche Hareketi’'nde Maksimum Kuvvet (N)
Degerlerine iliskin, Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina goére deney ve kontrol
grubunda sag /sol destek ayak (N) degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik
istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05).

e Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin, Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin
Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina gére deney ve kontrol grubunda sag /sol
destek ayak (N) degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamhdir (p<,05).

e Deney ve kontrol gruplarindaki plantar fleksiyon degerleri disinda anlamh veya
istatistiksel olarak anlamli olmayan kuvvet artislarinin taban tizerindeki maksimum
kuvvet degerlerini etkiledigi diisiiniilmektedir.

e Sag/Sol Ayagin A la Seconde Hareketi'nde kalga ve diz ac1 derecesi degerlerine yonelik
yapilan Student t testi (gruplar arasi) ile Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina gore
gruplar arasindaki puan farklari anlamli bulunmamistir (p<,05).

e Sag/Sol Ayagin Passé Hareketi'nde kalca ve diz a¢1 derecesi degerlerine iliskin Paired
Sample t testi (grup ici) sonuglarina gore deney grubunda sag ve sol bacak, kontrol
grubunda sol destek bacak a¢1 derecesi degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik
istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05).

e Sag/sol ayagin One Developpé Relevelent hareketi'nde kalca ve diz ac1 derecesi
degerlerine iliskin sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore
sag bacak destek dlciim degerlerinde grup ortalamalar: arasindaki farklilik istatistiksel
olarak anlamhdir.(p<,05).

e Sag/sol ayagin Arkaya Developpé Relevelent hareketi'nde kalca ve diz a¢1 derecesi
degerlerine iliskin 6ntest ve sontest sonuclarinin deney ve kontrol gruplar: bakimindan
grup ici ve gruplar arasi1 karsilastirilmasi sonuglarina gore gruplar arasindaki puan
farklar1 anlamli bulunmamistir (p<,05).

e Sag/sol ayagin Penché Hareketi'nde kalca ve diz ac¢1 derecesi degerlerine iliskin Paired
Sample t testi (grup ici) sonuclarina gore kontrol grubunda sag destek bacak aci
derecesi degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamlidir
(p<,05).

e Sag/sol ayagin Bes Temel Hareket Toplaminda kalg¢a ve diz ac¢1 derecesi degerlerine

iliskin yapilan Paired Sample t testi (grup ici) sonuglarina gére deney grubuda sag
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destek bacak, kontrol grubunda sag /sol destek bacak a¢1 derecesi degerlerinin
ortalamalari arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamlhidir (p<,05).

o Sekiz haftalik denge ve kuvvet antrenmani “bes temel hareketin” hareket analizi ac1
derecesi olciimlerine gore deney ve kontrol grubu karsilastirildiinda deney grubuna
sag bacak destek “One developé” ag1 derecesi ile sag ve sol bacak destek “Passé” Hareketi
aci derecesi artisi disinda minimum pozitif etki saglamistir.

o A la Seconde hareketi'nde dengede kalabilme siiresi degerlerine iliskin yapilan Student t
testi (gruplar arasi) sontest sonuglarina goére alinan oOl¢glim degerlerinin fark
ortalamalar1 deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli bulunurken, Paired Sample t
testi (grup ici) sonuclarina gore ise, deney grubunda sag/sol destek ayak ile kontrol
grubunda sag destek ayak dengede kalabilme siiresi Ontest sontest degerlerinin
ortalamalari arasinda anlaml fark vardir (p<,05).

o Passé hareketi’'nde dengede kalabilme siiresi degerlerine iliskin yapilan Student t testi
(gruplar arasi) sontest sonuglarina gore alinan dlciim degerlerinin fark ortalamalari
deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli bulunurken, Paired Sample t testi (grup ici)
sonuglarina gore ise, deney grubunda sag/sol destek ayak ile kontrol grubunda sag
destek ayak dengede kalabilme siiresi dntest sontest degerlerinin ortalamalar1 arasinda
anlamli fark vardir (p<,05).

e One Developpé Relevelent hareketi'nde dengede kalabilme siiresi degerlerine iliskin
sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore sag bacak destek
Olcim degerlerinde deney grubunun dengede kalma siire ortalamasi (X= 01:10:94)
kontrol grubun ortalamasindan (X= 00:38:44) anlamli bicimde yiliksek bulunmustur
(p<,05).Student t testi (gruplar arasi) sonuglarina gére alinan sol ayak destek 6l¢lim
degerlerinin fark ortalamalar1 deney grubunun lehine istatistiksel olarak anlamhidir
(p<,05). Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuglarina gore ise, deney grubunda sag/sol
destek bacak ile kontrol grubunda sol destek bacak dengede kalabilme siiresi
degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik sontest lehine istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur (p<,05).

e Arkaya Developpé Relevelent hareketi'nde dengede kalabilme stiresi bakimindan sontest
degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore sag bacak destek 6lciim
degerlerinde grup ortalamalar1 arasindaki farklilik deney grubu lehine istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<,05).Student t testi (gruplar arasi) sonuclarina gore
alinan o6lgiim degerlerinin fark ortalamalari anlamli bulunmazken (p>,05), Paired
Sample t testi (grup ici) sonuclarina gére deney grubunda sag/sol destek bacak dengede
kalabilme siiresi degerlerinin ortalamalari arasindaki farklilik sontest lehine istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p<,05).
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e Penché hareketi'nde dengede kalabilme siiresi degerlerine iliskin yapilan Student t testi
(gruplar arasi) sonuclarina gore deney ve kontrol grubunda alinan 6l¢iim degerlerinin
fark ortalamalart istatistiksel olarak anlamli bulunurken, Paired Sample t testi (grup ici)
sonuglarina gore ise, deney grubunda sag/sol destek bacak dengede kalabilme siiresi
Ontest sontest degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilhik istatistiksel olarak
anlamhdir (p<,05).

o 5 Temel Hareket Toplaminda dengede kalabilme siiresi degerlerine iliskin sontest
degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore sag/sol bacak destek dlciim
degerlerinde grup ortalamalari arasindaki farklilik deney grubunun lehine istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur(p<,05).Student t testi (gruplar arasi) sonuglarina gore
alinan 6lgiim degerlerinin fark ortalamalari deney grubunun lehine istatistiksel olarak
anlamhdir (p<,05). Paired Sample t testi (grup ici) sonuglarina gore ise, her iki grupta
sag/sol destek bacak dengede kalabilme stiresi degerlerinin ortalamalari arasindaki

farklilik sontest lehine istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<,05)

5.2. Tartisma
5.2.1. Kuvvet Ol¢iimlerine iligkin Tartisma

Deney ve kontrol gruplarina iliskin izokinetik sontest sag-sol
dorsifleksiyon/plantarfleksiyon pik tork degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina
gore alinan 6lglim degerlerinin fark ortalamalar: anlamli bulunmamistir (p>,05). Profesyonel
dans antrenmaninin plantar fleksiyon, dorsifleksiyon (PF/DF) pik tork ftzerine etkisinin
arastirilldig1 baska bir ¢alismada a¢1 tekrar becerisi ve denge, yas ile cinsiyete gore eslestirilmis
kontrol grubu kullanilarak Heidelberg Ortopedi Hastanesi'nin tesislerinde gergeklestirilmis,
profesyonel bale egitimi alan 31 kadin 11 erkek, 6nceden dans veya 6zel spor egitimi almamis
goniilli kontrol grubu calismaya katilmistir. 30°/s ve 120°/s'de pik tork icin izokinetik testler,
pasif ac1 replikasyon testi ve tek ayak lizerinde durus testi 2 6l¢lim tarihinde, profesyonel dans
egitimi (M1) sezonunun baslangicinda ve egitimden 5 ay sonra (M2) olglimler
alinirken,meydana gelen sakatliklar, anket ve goriismeler yoluyla tespit edilmistir. Dans¢1 ve
kontrol grupta M1 ile M2 arasinda erkeklerde PF'de pik torkta belirgin bir artis gozlenirken, M1
ve M2 arasinda her iki erkek grupta da 30°/s PF/DF pik tork degerlerinde anlamh artis
gozlenmistir. M2'de, erkek danscilar ve kontrol grubu arasinda PF/DF pik tork oranlarinda
anlamli bir fark bulunamazken, kadin gruplar arasinda 30°/s'de anlaml fark bulunmustur.
Bununla birlikte, her iki kadin grupta da, PF/DF oraninin M1 ve M2 arasinda anlaml olarak
artmadigl gorilmustiir. Dans egitiminin, 5 ay i¢cinde PF/DF'nin pik tork oranini arttirmadigi

ortaya ¢ikmis, ancak kadin gruplar arasinda fark bulunmustur. Es zamanl ek koordinasyon
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egitimi olmaksizin tek basina bale egitiminin, bu gézlem periyodu icinde ayak bilegi kuvvet
degerlerini etkilemedigi sonucuna varilmistir (Schmitt, Kuni ve Sabo, 2005);

Paired Sample t testi (grup ici) sonuglarina goére deney grubunda izokinetik sol
dorsifleksiyon ile kontrol grubunda sol dorsifleksiyon ve plantarfleksiyon pik tork degerlerinin
ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05). Demi plié ve relevé
hareketleri esnasinda kas aktivasyonlarinin incelendigi bir arastirmada (n=30); relevé hareketi
esnasinda gastrocnemius medialis aktivasyonu 160.1+50, gastrocnemius lateralis aktivasyonu
63.6x32.1 olarak olgiiliirken, plié hareketi esnasinda gastrocnemius medialis 13.6%6.9,
gastrocnemius lateralis, 14.3+10.5 olarak degerlendirilmistir (Kim ve Kim, 2016). Calismamizda
her iki grubunda 8 hafta boyunca yapilan geleneksel bale derslerinde dorsifleksiyona yonelik
plié iceren hareketleri agirlikli olarak uygulamalar1 plantar fleksiyona yonelik point ve relevé
iceren hareketlerin uygulanmamis olmasi gastrocnemius, soleus, peroneus longus ve brevis,
flexor digitorum longus, flexor hallucis longus, tibialis posterior kaslarinin aktivitesini
diistirmts, tibialis anterior, ekstensor digitorum longus, peroneus tertius ve ekstensor hallucis
longus kaslarinin daha aktif ¢alismasini saglamis (Adas, 2008) olabilir. 8 hafta sonunda deney
grubunda anlaml bir fark goriilmezken (6ntest:62,13Nm, sontest: 60,4Nm), kontrol grubundaki
sol plantar kuvvet degerlerinin anlamli derecede diisme gostermesi(6ntest: 58,87Nm, sontest:
49,8Nm), ve sag plantar fleksiyonda anlamli olmamamakla birlikte deney grubuna kiyasla diisiis
olmasi (deney ; ontest: 78,73, sontest: 65,53Nm .Kontrol; éntest: 72,6Nm, sontest: 55,53Nm )8
haftalik antrenman programinda plantar ve dorsal egzersizlerin mininmum seviyede yer
almasina ragmen, deney grubunun kuvvet degerlerinin korunmasinda etkili oldugu séylenebilir.

Profesyonel bale dans¢ilarinin (n=10) kas ve tendon morfolojisi, triseps suraeye ait
mekanik, noral ve fonksiyonel 6zellikleri ile ayak bilegi eklemi esnekliginin islevini arastirmak
amaciyla, nonstretching kontrollerle (n=10) karsilastirilmasi iizerine gerceklestirilmis bir
calismada (Moltubakk, Magulas, Villars, Seynnes ve Bojsen-Mgller,2018); pasif ve aktif olarak
tork-aci1 ve tork-hiz verileri izokinetik dinamometre kullanilarak elde edilirken, doku morfolojisi
ve mekanik oOzellikler ultrasonografi ile degerlendirilmistir. Dansgilarin kontrollerle
karsilastirildiklarinda, daha uzun gastrocnemius medialis fasikiilleri (55+5 vs 46 mm) ile daha
uzun (207433 vs 167+10 mm) ve daha yumusak (230+87 vs 364+ 106 N/mm) asil tendonuna
sahip olduklar: belirlenmistir. Danscilarin, yliksek derecede kas gerginligi ve kas gruplarinin
uzamasi sonucu pasif ayak bilegi dorsifleksiyon range of motion acilarinin oldukca genis
(40+£7vs1+9°) oldugu goriilmiistir. Pasif gerdirme sirasinda kaydedilen pik elektromiyografik
(EMG) aktivitesi danscilarda daha diisiik ve ortak eklem agilarinda dansgilar daha diisitk EMG
amplitidi ve alt pasif eklem sertligi gdstermis, maksimal izometrik plantar fleksoér tork,
izokinetik pik tork, pik tork acilarda gruplar arasinda fark goriilmemistir. Sonu¢ olarak,

profesyonel dansg¢ilarin yiiksek derecedeki ayak bilegi eklem esnekliginde, kas ve tendon
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dokularinin morfolojik ve mekanik 6zelliklerine bagli ¢ok sayida farkliliklar ve noral aktivasyon
ile iligkili faktorlerin oldugu goérilmistiir.

Adolesan kiz balerinler (BAL) ile basketbolcular (BBs) arasinda alt ekstremite dort kas
grubunun (quadriseps [Q], hamstrings [H], plantar fleksorlerin [PF] ve dorsifleksorlerin [DF])
kuvvetini li¢ agisal hizda (30, 60, 90°/sn) iki kasilma (eksantrik ve konsantrik) tipinde pik ve
ortalama giicti karsilastirmak amaciyla; 11 BAL (yas: 15.8 + 1.2 yil; boy: 163.9 *+ 6.2 cm; viicut
kiitlesi: 56,3 + 5,7 kg; Tanner evre 4: N = 10, evre 5: N=1) ve 10 BB (yas: 15.8 + 1.0 yil; boy:
172.5 * 5.8 cm; viicut kiitlesi: 63,2 + 10,0 kg; Tanner evre 4:N=7, evre 5:N=3) o6zelliklere sahip
grupla yapilan bagka bir ¢alismada her katilimai i¢in, pik torkun belirlenmesi amaciyla Biodex
izokinetik dinamometrede bir alistirmanin ardindan bir test gerceklestirilmis, her bir kas grubu
icin ti¢ agisal hiz (30, 60 ve 90°/sn) kullanilmistir. Relatif pik ve ortalama giicii belirlemek igin,
katilmcilar bir bisiklet ergometresi tlizerinde 30 saniyelik anaerobik Wingate testi
gerceklestirilmistir. Gruplar arasinda Q, H, PF ve DF i¢in pik torkta anlamh fark bulunmamis,
basketbolcular balerinlere gore daha yiiksek absolute [569.7+/- 82.2 vs 454.6 +/-79.3 W (p
<.05)], relatif [9.1+/-1.3 vs 8.1+/-1.0 W / kg viicut kiitlesi (p <.05)], absolute ortalama gii¢
[428.4 +/- 53.9 vs 333.7 +/- 68.2 W (p <.05)] ve relatif ortalama gii¢ [6.83 +/-0.7 vs 5.9+/-
0.7W/kg (p<.05)] pik gii¢c ortaya koymuslardir. Bale danscilari ve basketbolcular alt ekstremite
izokinetik kas kuvveti ol¢limlerinde benzer degerler verirken, BAL'lar BB'lere kiyasla daha
diisiik seviyelerde pik gii¢ ve ortalama gii¢ ortaya koymustur (Kenne ve Unnithan, 2008).

Deney ve kontrol gruplarina iliskin sontest sag-sol diz ektansiyon/fleksiyon pik tork
degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore alinan dl¢lim degerlerinin fark
ortalamalar1 anlamli bulunmazken, Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina goére deney
grubunda sag/sol ekstansiyon ile kontrol grubunda sag / sol fleksiyon pik tork degerlerinin
ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamhidir (p<,05). Deney grubunda 8
haftalik antrenman 6ncesi 6ntest kuvvet degerleri sag ekstansiyon 102 Nm olarak olg¢iiliirken,
antrenman sonrasi sontest kuvvet degerleri 112,67 Nm’ ye yiikselmis kontrol grubunda ise
96,13 Nm’ den 95,73 Nm’'ye diistiigii goriilmustiir. Sol ekstansiyonda ise deney grubu degeri
99,33 Nm’den antrenman sonrasi 113,53 Nm'ye yiikselirken, kontrol grubu ise stabilitesini
korumustur. Fleksiyon degerlerinde ise, deney grubu ontest ve sontest sonuclar1 kuvvet
degerlerinde stabilitesini korurken, kontrol grubunda ise sag bacakta ontest 54,93 Nm iken
sontestte 46,87 Nm’ ye diisme gerceklesmis, ayni durum sol bacakta da 51,4 Nm’'den 45,6
Nm'ye kuvvet kaybi olarak tespit edilmistir. Genel olarak degerlendirildiginde; 8 haftalik
anternman programinin 0zellikle agirlik ve diren¢ egzersizleri etkisi deney grubunun
ekstansiyon kuvvet degerlerinde artis sagladigi soylenebilirken, yine ayni tarz hareketler
nedeniyle ek antrenman deney grubunda pozitif etki gosterirken ayni zamanda fleksiyon

degerlerinin diismemesini saglamis, geleneksel egzersiz icerigindeki hareket kombinasyonlari
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plantarfleksiyon degerlerindeki gibi kontrol grubunda diz fleksiyon degerlerinin diismesine
neden olmustur. Plantar dorsal kuvvet ol¢limlerinde bahsedildigi iizere ek antrenman etkisi
deney grubunu pozitif olarak etkilerken geleneksel antrenan kuvvet artis1 saglamadigi
noktalarda ise dansgilarin kuvvet degerlerini korumalarina fayda sagladig sdylenebilir.

Profesyonel bale sanatcilarina yonelik gercgeklestirilen bir ¢alismada, sezon dncesi ve
sezonun zirve doneminde Klinik izokinetik ozellikler belirlenmis, 28 dans¢inin 45, 90,
180°/s’de oOlglimleri alinmistir. Yapilan test sonuclari; erkeklerde relative torklarinin diger
sporculara benzer olmasina ragmen, kadin danscilarda diger kadin sporcularin ¢cogundan daha
diisiik oldugunu gostermistir. Antrenman ile erkeklerde yavas ve orta hizda hemen hemen hig
degisiklik olmazken, 180°/s de artis gorilmiistiir. Kadinlarda ise her ii¢ hizda da artis
gorilirken, anlamli derecede artis sadece 180°/s’de goriilmiistiir. Erkekler kadinlardan
anlamli derecede yiiksek tork meydana getirirken ve cinsiyetler arasindaki tork-velocity
ozelliklerinin paralel, klinik 6zelliklerde danscilarin iki bacak quadriceps arasinda denge
oldugu orantili (hamstrings / quadriceps) kas kuvvet degerlerine sahip olduklarini géstermis,
antrenmanlarin bir etkisi olmadig1 goriilmiistiir. Veriler, erkek danscilarin diger sporcularla
benzer 6zelliklere sahip olduklarini, kadin dansgilarin ise diger kadin atletlere gore daha diisiik
relative tork degerlerine sahip olduklarini ve dans egitiminin sadece fonksiyonel hizlarda torku
etkiledigini gostermektedir (Kirkendall, Bergfeld, Calabrese, Lomabrdo, Street ve Weiker
1984).

Deney ve kontrol gruplarina iliskin sontest sag-sol kalga ektansiyon/fleksiyon pik tork
degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gére gruplar arasindaki puan farklari
anlamli bulunmamistir (p>,05).Deney ve kontrol gruplarina iliskin sontest sag-sol kalca
ektansiyon/fleksiyon pik tork degerlerine yonelik yapilan Student t testi (gruplar arasi)
sonuclarina gore ise alinan 6l¢iim degerlerinin fark ortalamalarinin anlamli bulunmamasi ve
Paired Sample t testi (grup ici) sonuglarina gore deney ve kontrol grubunda sag ve sol
ekstansiyon pik tork degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlaml
(p<,05) olmasi her iki grubun da 8 hafta boyunca geleneksel antrenmanlarda es zamanlh kuvvet
kazanimi edindikleri, deney grubuna uygulanan antrenman sonucu kuvvet kazaniminin kalga
ekstansiyon degerlerinde kontrol grubuna gore daha fazla oldugu (sag ekstansiyon: deney
ontest 114,6(36,12) sontest 148,27(50,23); kontrol ontest 111,13(31,67) sontest
132,73(44,73)); sol ekstansiyon: deney ontest 111(44,21) sontest 151,6(41,20); kontrol ontest
110,33(40,57) sontest 136,8(40,57) olciimlerinde istatistiksel olarak anlamli fark ortaya
cikmadig goriilmektedir (p>,05).

Modern dansgilarda deneyim seviyelerine gore istemli kasilma piktork (PT), PT % viicut
agirhigi (PT%BW), total isgiicii (TW), bilateral ve unilateral femur kaslarinda izokinetik kasilma

hamstring/quadriceps orani (HQR)'n1 belirlemek amaciyla Agopyan ve arkadaslar1 (2013)

116



Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisi, Mersin Universitesi, 2019

tarafindan yapilan calismada; 22 kadin dansg1 iki gruba ayrilmistir: orta seviye dansgilar (ID=
11) ve ileri seviye dansgcilar (AD =11). Kuvvet testleri, li¢ acisal hizda (60°, 180°, 300°/s) Biodex
System-III Pro Multijoint System izokinetik dinamometre kullanilarak yapilmistir.
Ekstensiyonda AD'ler HQR'de (p= 0.016) sag bacakta 300°/ s'de daha yliksek oranlar sergilemis,
ID'ler daha biiyiikk TW (p= 0.042) olusturmus ve gruplar icinde sol ve sag bacakta fark
bulunmustur. AD'ler icin HQR 300 °/ s (p= 0.042). Fleksiyon sirasinda, AD'ler, 300°/ s'de hem
PT (p= 0.026) hem de PT% BW (p= 0.022) igin bacaklar arasinda anlaml farkhliklar
gostermistir. Her iki grup icin de, tiim acisal hizlarda ortalama HQR, yaralanmalarin 6énlenmesi
icin gerekli olan onerilen aralik icinde olmadigi, ayn1 zamanda tek tarafli kas dengesizlikleri
oldugu tespit edilmis, alt ekstremite AD'lerinin belli bir seviyede asimetrik gii¢ paternleri
sergiledigi goriilmiistiir. Pilot calisma olarak degerlendirilen arastirmada elde edilen bulgularin
dogrulanmasi icin daha fazla arastirma yapilmasi gerekliligi ifade edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarina iliskin izokinetik Ontest-sontest iist ekstremite
fleksiyon/ekstansiyon pik tork degerlerine yonelik yapilan Student t testi (gruplar arasi) ile
Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina gore gruplar arasindaki puan farklar1 anlamlh
bulunmamistir (p<,05). Spor Fizik Tedavi Boéliimii Takim Konsepti Toplantisi, Aralik 1991,
New Orleans, LA’da Trunkisokinetik dinamometrelerin giincel gecerliligi, normatif verileri
belgeleme ihtiyacini karsilamak amaciyla olusturulmustur. Bu ilk arastirmanin amaci klasik
bale dansgilarinda gévde fleksiyon ve ekstansiyonu i¢in izokinetik normlarin belirlenmesidir.
Bu ¢alisma ile kuvvet seviyeleri pik tork ile belirlenmis, 20 karsilikli kasilmalardan yorgunluk
endeksi elde edilmistir. Teste 23 dans¢1 (17 kadin (F) ve alt1 erkek (M)) katilmis, danscilar
ayrica profesyonel (FP) ve yar1 profesyonel (FSP)olarak gruplara ayrilmistir. Dans ge¢misi,
antrenman aligkanliklar1 ve sirt agrisi ile ilgili bir anket uygulanmis, her grup icin pik tork ve
yorgunluk ortalama ve araliklar1 hesaplanmistir. T-testleri, cinsiyet ve dans statiisiine gore
gruplandirilmis pik tork ve yorgunlik indeksi tizerine yapilmistir. Pik tork analizleri sonuclari,
M> F ve FP> FSP'yi gostermis, FP ve FSP danscilar1 arasinda olasi bir spora 6zgii adaptasyon
icin trunk ekstansiyonda istatistiksel olarak anlamli (p<,05) bir farklilik ortaya cikarken,
yorgunluk indeksinin beklenenden daha diisiik oldugu goériilmiis ve anketlerdeki aciklamalar
g6z ontinde bulundurulmustur (Benzoor, Albert, Grodin ve Woodruff, 1992).

Kadin bale ve modern, profesyonel ve iiniversite dansgilarinda diz izokinetik 6zellikler
ve gruplar arasi olasi farkliliklar1 degerlendirmek amaciyla Cybex I dinamometre kullanilarak
ortalama yaslar1 24 olan toplam 37 dansci test edilmis, ¢oklu varyans analizine gore
(MANOVA), bale danscilarinin ii¢ hizda modern danscilara gore H/Q oranlarinin anlamli olarak
ylksek oldugunu gostermistir. Post hoc prosediirler, profesyonel bale dansgilarinin (PB), 180
derece / sn'de diger tim gruplardan anlamh olarak daha yiliksek H/Q oranlarina sahip

oldugunu gostermis (p<,05), ayrica danscilarin cogu diz ekstansiyon ve fleksiyonda normal pik
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tork / viicut agirhg degerleri gosterirken, kuadriseps egrilerine gore zorlama oranlarinda
zayifliklar gézlenmistir. Tiyatral olarak adlandirilan danscilarinin belirli izokinetik 6zellikler
acisindan homojen bir grup olmadig1 sonucuna varilmistir (Chmelar, Shultz, Ruhling, Fitt ve
Johnson, 1988).

Deney ve kontrol gruplarina iliskin izometrik sontest sag-sol diz ektansiyon/fleksiyon
pik tork degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuclarina gore sag ekstansiyon, sag
fleksiyon ile sol fleksiyon 6l¢ciimlerinde gruplar arasindaki puan farklari anlamli bulunmazken,
sol ekstansiyon pik tork degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik deney grubunun lehine
istastistiksel olarak anlamhdir (p<,05). Deney grubu anlaml farkin bulundugu sol ekstansiyon
Olciimlerinde 163,20 Nm kuvvet ortaya koyarken kontrol grubu 122,93 Nm kuvvet ortaya
cikarmistir. Deney ve kontrol gruplarina iliskin 6ntest-sontest sag-sol diz ektansiyon/fleksiyon
pik tork degerlerine yonelik yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonuglarina gore alinan
6lciim degerlerinin fark ortalamalar1 anlamli bulunmazken (p>,05), Paired Sample t testi (grup
ici) sonuglarina gore sag fleksiyon pik tork degerlerinin ortalamalar: arasindaki farklilik deney
grubunun lehine istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<,05).Deney grubunda sag
ekstansiyon degerleri gozoniinde bulunduruldugunda kuvvet edinimi olmadigi, kontrol
grubundaki degerlerin Onteste gére daha diisiik oldugu gozlenmis, sol ekstansiyonda ise
kontrol grubunun kuvvet ortalamasi 133,2Nm’ den 122,93 Nm’ ye diiserken deney grubunun
kuvvet ortalamasinin 158,27 Nm’ den 163,2 Nm’ ye yiikseldigi goriilmistiir. Deney grubunun
sag fleksiyon ortalamalar1 dntest ve sontest 6l¢ciimler degerlendirildiginde (43,93 Nm vs 53,46
Nm )anlamli derecede artis gosterirken, kontrol grubunda bir gelisme meydana gelmemistir.
Sol fleksiyon degerlerinde ise, sontest ortalamalarnin Ontest ortalamalarina gore deney
grubunda anlamli olmamakla birlikte yiikseldigi goriiliirken kontrol grubunda ise diisiis
goriilmektedir (deney grubu o6ntest 48,07 Nm, sontest 50,6 Nm; kontrol grubu 6ntest 56,33
Nm sontest 42,93 Nm.

Deney ve kontrol gruplarina iliskin izometrik oOntest-sontest iist ekstremite
fleksiyon/ekstansiyon pik tork degerlerine yonelik yapilan Student t testi (gruplar arasi)
sonuglarina gore alinan 6lciim degerlerinin fark ortalamalar1 anlamli bulunmazken, Paired
Sample t testi (grup ici) sonuclarina goére deney grubunda fleksiyon pik tork degerlerinin
ortalamalar: ile deney ve kontrol grubunda ekstansiyon pik tork degerlerinin ortalamalari
arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamlhidir (p<,05). Fleksiyon degerlerinde deney grubu
Onetest 163,6 Nm iken sontest 6l¢clim sonuglarinda ortalama 194,73 Nm'ye artis gosterirken,
kontrol grubu ortalamasi ise dntestte 165,07 Nm’den sontestte 180,07 Nm’ye yiikselmistir. Bu
sonu¢ antrenman icerigindeki fleksiyon egzersizlerinin deney grubunda etkili oldugu seklinde
yorumlanabilirken, ekstansiyon olciimlerinin her iki grupta esdeger olarak artis gostermesi

antrenman iceriginden daha ziyade geleneksel bale dersi etkisi ile agiklanabilir.
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Dansta izokinetik dinamometre o6l¢iimleri bale dansgilarinin tahmini agirhik kuvvet
normlar1 ile karsilastirildiginda goévdede, quadriseps ve hamstringlerde, diisiik kas giicii
sergilediklerini gostermektedir. Bu durum danscilarin iskelet kaslarinin yaklasik olarak total
vicut agirliginin 5/2’sini olusturmasi ve kas tiplerinin (63%+12%) yiiksek oranda tip 1 fibril
tipinden olusmasi olarak agiklanabilir. Danscilar, estetik kaygilarla hipertrofinin meydana
gelebilecegi korkularinin baskin olmasi nedeniyle kuvvet antrenmani konusunda ihtiyath
olabilirler. Agirlik antrenmaninin, ndromiiskiiler adaptasyonlar nedeniyle hipertrofiye neden
olmaksizin da kas kuvvetini arttirabildigi gézardi edilmemelidir. Ayrica hamstring ve
quadriceps icin ek direng egitiminin, temel sanatsal ve fiziksel performans gereksinimleri ve
estetik gorsele aykir1 diismeden, dans performansinda ilerleme ve iyilesme saglayabilecegi

yapilan calismalarda ortaya ¢ikmistir (Twitchett, Koutedakis ve Wyon, 2009).

Modifiye edilmis bale dersinin iist diizey kadin dansg¢ilarda kuvvet ve ziplama yetenegi
tzerindeki etkisini degerlendirmek amaci ile tasarlanan bir arastirmada, 17 kadin bale
ogrencisi, deney ve kontrol olmak tizere iki gruba ayrilmis dntest ve sontest olarak 8 haftalik
haftada iki glin antrenman (squat sigrama, countermovement sigrama, kollu ve kolsuz,
1.pozisyonda sote ve 1.pozisyonda sote kol port de brasi ile) uygulanmis, 60° ve 180° 'lik diz
ekstansor ve fleksorlerin pik torku ve ziplama yetenegi degerlendirilmistir. Deney grubu
yukseklik (%7.7), yiikselme hizi1 (%4.0) ve squad sigramada kuvvet (%5.1) degerlerinde
gelisme katederken, ek olarak sag diz fleksorlerinin pik tork (60°, 11.9%; 180°, %7.8) ve
relative pik torkunda (60°, 13.2%; 180°, 9.2%) artislar meydana gelmistir. Ayrica, her iki acisal
hizda diz fleksér ekstansor kuvvvet oranlarinda artislar bulunmustur (60°, % 10.4; 180°, %
9.7). Bu sonuglar, onerilen programin bale dansg¢ilarinin dikey sigrama ytksekliklerinin ve
bacak kuvvetinin artirmasina yardimci olabilecegini gostermektedir (Tsanaka, Manou ve

Kellis, 2017).

5.2.2. Hareket Analizi Ol¢iimlerine iliskin Tartisma

Sag/Sol ayagin A la Seconde hareketi'nde dengede kalabilme siiresi degerlerine iliskin
sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuclarina gore “sag/sol bacak destek”
Olciim degerlerinde grup ortalamalar1 arasindaki farklilik deney grubunun lehine istatistiksel
olarak anlamhdir (p<,05). Bagka bir anlatimla, deney grubunun sag /sol destek bacak iizerinde
durus siiresinin kontrol grubu ile karslastirildiginda arttigi gérilmektedir. Student t testi
(gruplar arasi) sonuglarina gore alinan 6l¢lim degerlerinin fark ortalamalari da istatistiksel
olarak deney grubunda kontrol grubuna gore anlaml artis gosterirken (p<,05). Paired Sample
t testi (grup ici) ontest sontest sonuglarina gore ise, deney ve kontrol grubunda sag/sol destek

ayak dengede kalabilme siiresi degerlerinin ortalamalari arasindaki farkhlik istatistiksel olarak
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anlamhidir (p<,05) Her iki grupta da ontest sontst arasinda artis goriiliirken artisinn deney
grubunda daha fazla oldugu kaydedilmektedir.Deney grubu sag bacak lizerinde ontestte
00:16:78 ms dengede kalabilirken, 8 haftalik antrenman sonucunda dengede kalabilme siiresi
00:54:82ms’ye yiikselmis, kontrol grubunda ise oOntestte 00:14:18 ms dengesini
stirdiirebilirken bu siire sontest sonucuna gore 00:23:19 ms olarak tespit edilmistir. Ayni
durum sol bacak tizerinde dengede kalabilme siiresi icin de s6z konusudur (Deney Ontest:
00:20:48 ms, sontest: 00:58:59 ms; Kontrol 6ntest: 00:16:16 ms, sontest: 00:25:62ms).

Sag/sol ayagin Passé Hareketi'nde Passé Hareketi'nde dengede Kkalabilme siiresi
degerlerine iliskin sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore sag/sol
bacak destek 6l¢iim degerlerinde grup ortalamalari arasindaki farklilik deney grubunun lehine
istatistiksel olarak anlamhidir (p<,05). Sag/Sol Ayagin Passé Hareketi'nde Dengede Kalabilme
Siiresi Degerlerine iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonuclarina gore ise deney ve
kontrol grubunda alinan o6l¢iim degerlerinin fark ortalamalari istatistiksel olarak sontest
lehine anlamhlidir (p<,05). Paired Sample t testi (grup ici) sonuglarina goére ise, deney ve
kontrol grubunda sag/sol destek bacak dengede kalabilme siiresi degerlerinin ortalamalari
arasindaki farklilik deney grubunun lehine istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05).Deney grubu
sag bacak lizerinde oOntestte 00:13:16ms dengede kalabilirken, 8 haftalik antrenman
sonucunda dengede kalabilme siiresi 02:32:04 ms’ye yiikselmis, kontrol grubunda ise dntestte
00:11:59 ms dengesini siirdiirebilirken bu siire sontest sonucuna goére 00:21:93 ms olarak
tespit edilmistir. Ayni durum sol bacak iizerinde dengede kalabilme siiresi i¢in de
sozkonusudur (Deney ontest: 00:10:49 ms, sontest: 02:18:85 ms; Kontrol dntest: 00:10:14 ms,
sontest: 00:25:57 ms).Yapilan degerlendirme sonucu Passé hareketinin 6zelligi nedeniyle
diger temel hareketlere gore farklilik gosterdigi sdylenebilir. Diger 4 temel harekette destek
bacak iizerinde dururken serbest bacak kendi kuvveti ile bacagin yiikiini tasirken “Passé”
hareketinde destek bacaga serbest bacagin dayanmasi bu durumunda salinim fazi fazla olmak
la birlikte denge kaybini ifade eden ve dl¢limiin sonlanmas kriteri olan serbest bacagin yerle
temasi tespiti yapilana kadar dengede durma siiresini uzattigi goézlenmistir.Deney grubunun
denge antrenmanlarinda bosu ball ile pase ¢alismasi yapilirken serbest bacagi dize dayayarak
uzun silire hareketin dengesini devam ettirebilme aliskanlig1 kazandig diisiiniilebilir.

Ug farkli beceri diizeyine sahip olan bale danscilarinda retiré (passé) pozisyonundaki
tek bacak iizerinde postiir stabilitesini degerlendirmek amaciyla gerceklestirilen bir ¢alismada,
dokuz st diizey deneyimli bayan bale danscisi, 9 deneyimli ve 12 az deneyimli dansgi, tek
bacak lizerinde retiré pozisyonunda degerlendirilmistir. Anterior-posterior ve medial-lateral
yonlerde basin¢ merkezi (COP) ve COP ile kiitle merkezi (COM) arasindaki maksimum uzaklik
parametreleri olciilmiis, frontal planda viicut segmentlerinin (bas, gévde ve destek bacak)

egim ac¢ilar1 da hesaplanmistir. Bulgular, az deneyimli dansgilarin, deneyimli dans¢ilardan daha
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fazla govde egim acisi egilimi gosterdiklerini, ancak tst diizey deneyimli dansgilarin anterior-
posterior yonde maksimum COM-COP mesafesine sahip olduklarini gostermistir. Dahasi,
deneyimli ve az deneyimli danscilar, baskin olmayan bacak iizerinde dururken daha iyi
dengeye sahipken, iist diizey deneyimli dansgilarin bacaklari arasinda benzer postiiral
stabiliteleri oldugu ortaya ¢ikmistir. Bulgulara dayanarak bale egitiminin, her iki bacaga esit
olarak odaklanmasi ve frontal plane kontroliiniin (medial-lateral direction) bale egitim
programina entegre edilmelisi gerekliligi ifade edilmistir (Lin, Lin, Hsue ve Su, 2014).

Sag/Sol ayagin One Developpé Relevelent hareketi'nde dengede kalabilme siiresi
degerlerine iliskin sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore sag
bacak destek oOl¢lim degerlerinde deney grubunun dengede kalma siire ortalamasi (X=
01:10:94) kontrol grubun ortalamasindan (X= 00:38:44) anlamli bicimde yiiksek bulunmustur
(p<,05).Sag/Sol One Developpé Relevelent Hareketi’nde Dengede Kalabilme Siiresi Degerlerine
iliskin yapilan Student t testi (gruplar arasi) sonuglarina gore alinan sol ayak destek 6lciim
degerlerinin fark ortalamalar1 deney grubunda kontrol grubuna goére anlaml olarak yiiksek,
Paired Sample t testi (grup ici) sonuglarina gore ise, deney grubunda sag/sol destek bacak ile
kontrol grubunda sol destek bacak dengede kalabilme siiresi degerlerinin ortalamalari
arasindaki artis istatistiksel olarak anlaml olarak ytiksektir (p<,05). Deney grubu sag bacak
tizerinde 6ntestte 00:31:02 ms dengede kalabilirken, 8 haftalik antrenman sonucunda dengede
kalabilme siiresi 01:10:94 ms’ye yiikselmis, kontrol grubunda ise oOntestte 00:11:59 ms
dengesini slirdiirebilirken bu siire sontest sonucuna gore 00:38:44 ms olarak tespit edilmistir.
Sol bacak iizerinde dengede kalabilme siliresinde ise Deney oOntest: 00:26:55 ms, sontest:
01:14:53 ms; Kontrol dntest: 00:31:26 ms, sontest: 00:42:07 ms’ dir.

Sag/Sol Arkaya Developpé Relevelent Hareketi’nde dengede kalabilme siiresi degerlerine
iliskin sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonug¢larina gore sag bacak destek
Olciim degerlerinde grup ortalamalar1 arasindaki farklilik deney grubu lehine istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (deney: 00:51:12, kontrol: 00:29:88) (p<,05). Paired Sample t testi
(grup i¢i) sonuglarina gore ise deney grubunda sag/sol destek bacak dengede kalabilme stiresi
degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farkhlik istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05). Deney
grubu sag bacak {lizerinde ontestte 00:30:19 ms dengede kalabilirken, 8 haftalik antrenman
sonucunda dengede kalabilme siiresi 00:51:12 ms’ye yiikselmis, kontrol grubunda ise dntestte
00:22:76 ms dengesini stirdiirebilirken bu siire sontest sonucuna gore 00:29:88 ms olarak
tespit edilmistir. Deney grubu sol bacak iizerinde dntestte 00:25:59 ms dengede kalabilirken, 8
haftalik antrenman sonucunda dengede kalabilme siiresi 00:47:45 ms’ye yiikselmis, kontrol
grubunda ise ontestte 00:21:82 ms dengesini siirdurebilirken bu siire sontest sonucuna gore

00:30:10 ms olarak tespit edilmistir.
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Sag/Sol ayagin Penche hareketinde dengede kalabilme siiresi degerlerine iliskin
sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore sag/sol bacak destek
Olclim degerlerinde grup ortalamalar: arasindaki farklilik deney grubunun lehine istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<,05). Student t testi (gruplar arasi) 6lciim degerlerinin fark
ortalamalar1 sonugclarina gore ise deney grubunda anlaml derecede ytiksek fark bulunurken,
Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina gore, deney grubunda sag/sol destek bacak
dengede kalabilme siiresi degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamhidir (p<,05). Deney grubu sag bacak iizerinde Ontestte 00:09:67 ms dengede
kalabilirken, 8 haftalik antrenman sonucunda dengede kalabilme siiresi 00:22:96 ms'ye
ylkselmis, kontrol grubunda ise Ontestte 00:12:05 ms dengesini stlrdiirebilirken bu siire
sontest sonucunda 00:09:66 ms’ ye dismustiir. Sol bacak tlizerinde dengede kalabilme
siiresinde ise, deney grubu sol bacak iizerinde 6ntestte 00:09:58 ms dengede kalabilirken, 8
haftalik antrenman sonucunda dengede kalabilme siiresi 00:27:35 ms’ye yiikselmis, kontrol
grubunda ise 6ntestte 00:09:67 ms dengesini siirdiirebilirken bu siire sontest sonucuna gore
00:12:13 ms olarak tespit edilmigtir.

Sag/Sol ayagin 5 Temel Hareket Toplaminda dengede kalabilme siiresi degerlerine
iliskin sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore sag/sol bacak
destek Olciim degerlerinde grup ortalamalar arasindaki farklilik deney grubunun lehine
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur(p<,05). Student t testi (gruplar arasi) sonuglarina
gore ise deney ve kontrol grubunda alinan 6l¢iim degerlerinin fark ortalamalar1 yine deney
grubunun lehine anlamli bulunurken, Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina gore ise,
deney ve kontrol rubunda sag/sol destek bacak dengede kalabilme siiresi degerlerinin
ortalamalari arasindaki farklilik her iki grup acisuindan istatistiksel olarak anlamhdir (p<,05).
Deney grubu sag bacak lizerinde ontestte 01:40:83 ms dengede kalabilirken, 8 haftalik
antrenman sonucunda dengede kalabilme siiresi 05:51:89 ms’ye yiikselmis, kontrol grubunda
ise Ontestte 01:22:53 ms dengesini siirdiirebilirken bu siire sontest sonucuna gére 02:03:09
ms olarak tespit edilmistir. Ayn1 durum sol bacak iizerinde dengede kalabilme siiresi i¢in de
sozkonusudur (Deney 6ntest: 01:32:69 ms, sontest: 05:46:78 ms; Kontrol ontest: 01:29:05 ms,
sontest: 02:15:48 ms).

Postiiral dengenin dansgilar icin énemli bir bilesen olduguna deginilen bir arastirmada
farkl postir tipleri ve farkli alt zemin yiizeylerinin PB iizerindeki etkileri ele alinmistir. 14
erkek ve kadin genc¢ profesyonel bale dans¢isi (14-19 yas)’ nin katildig1 calismada farkli
ayakkabi, yiizey ve ayakta durma pozisyonlarinin statik ve dinamik PB yetenegi lizerindeki
etkileri bas ve lomber akselerometrelerle, alti farkl sekilde, tek bacak {izeri turn-out
pozisyonda (1)"rahat" durus; (2)"bale" postirii; (3) yalinayak; (4) bale ayakkabilari; (5)

dokulu bir hasir iizerinde yalinayak; ve (6) dikenli bir hasir lizerinde yalinayak statik ve
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dinamik denge olarak 6lciilmiistiir. Hasir {izeri ve dikenli paspas lizerindeki dl¢iimlerdeki
Statik denge degerlendirilmesinde bale postiiriindeki durusta rahat durusa kiyasla azalma
meydana gelmis (p<,05) ve rahat durusta diger bes durusa gore anlaml derecede yiiksek
deger gozlemlenmistir. Dinamik 6l¢iimde ise, bale ayakkabilari ile yapilan o6l¢iimde ve dikenli
hasir lizerinde yapilan dlciim degerlerinde diger 6lciimlere gore anlamli dercede pozitif fark
bulunmustur (p<,05). Bu calismadan elde edilen c¢ikarimlar, hem erkek hem de kadin
danscilarin, farkh tipteki zeminlerde ve farkli dokulu zeminlerde dans uygulamasi da dahil
olmak iizere, bale pozisyonlarinda calisirken, postural kaslarinda gevsemeye yonelik
calismalar1 gerektigi ve postural balans c¢alismalarinin giinliik dans rutinlerine uyarlanarak
mesleki beceriye katkida bulunabilecegi yoniinde olmustur (Steinberg, Waddington, Adams,
Karin ve Tirosh, 2017).

9-10 yas arasi 64 gen¢ dansciyla ayna kullaniminin denge iizerindeki etkisini
degerlendirmek amaciyla gerceklestirilen bir ¢alismada 32 dans¢1 ayna kullanarak 32 dansci
ayna kullanmadan 6 ay siireyle ayni bale derslerine katilmistir. Denge, ¢ift bacak, tek bacak ve
tandem durus olmak iizere sert ve kopiik yiizeyde BESS (Denge Hatasi Puanlama Sistemi) ile
degerlendirilmistir. Hatalar her durusta degerlendirilerek iki alt puan (sert ve kopiik yiizey) ve
nihai toplam puan (BESS) olusturarak icin toplanmis, iyilesme (TO) ve 6 aylik bale dersi (T1)
sonrasi olarak puanlanmistir. ANOVA analizleri, BESS toplam skoru i¢in zamanda anlamh fark
oldugunu gostermistir (F= 3.86; p<,05). Gruplar arasi veya Ol¢ciim zamani olarak fark
bulunmamistir (p>,05). Coklu regresyon analizi, her bir BESS maddesi icin TO'daki degerlerin
etkisini ve bir veya iki ayak lizerinde stabil olmayan ylizey lizerinde stabilite icin uzuv
hakimiyetiyle birlikte bu 6n sonuclar, bale derslerinde ayna kullaniminin, dans¢inin denge
kazanmasini gelistirmedigini gostermistir. Diger taraftan, 6 ay sonra elde edilen iyilesme,
dansgilarin motor becerileri incelediginde dengenin kolaylikla egitilip gelistirilebilecegini
dogrulamistir (Notarnicola, Maccagnano, Pesce, Di Pierro, Tafuri ve Moretti, 2014).

Dokuz haftalik bir core stabilizasyon programinin kolej dansg¢ilarinda dans performansi
lizerinde denge odlclimleri ve core kas performans endeksleri lizerindeki etkisini incelenen bir
arastirma (N=24 ), rutin dans pratigine ek olarak dokuz hafta boyunca ii¢ giin / hafta boyunca
yapilan dansgilar icin 6zel olarak govde kas sistemi lizerine tasarlanmis ek egzersiz egitim
programindan olusmustur. Ontest sontest olarak planlanan antrenmanda dans performansi ve
denge Olgiitleri; pirouette, passe releve pozisyonunda tek bacak dengesi ve star excursion
balance test [SEBT] ve kas performans testlerinden olusmustur. T testi ile yapilan
degerlendirme sonucu tek bacak releve harig, tek bacak dengesinde ve star excursion balance
testinde bilateral anterior’de (her iki p=,01), pirouette sayisinda (p=,011) ve tim gig
Olctimlerinde (p=,05) istatistiksel olarak anlamh gelismeler gorilmiistir (Watson, Granning,

McPherson, Carter, Edwards, Melcher ve Burgess, 2017).

123



Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisi, Mersin Universitesi, 2019

Kinesio bant ve propriosepsiyon egzersizleri, danscilarda dengeyi artirmak icin
kullanilmaktadir. Kinesio bant (KT) uygulamasinin, ayak bilegi eklemi iizerindeki denge
performansinin akut etkisini belirlemek, 8 haftalik proprioseptif néromiiskiiler (PN) antrenman
programinin denge performansina etkisini arastirmak ve antrenmanin modern dans
calismalarindaki etkilerini karsilastirmak amaciyla planlanan bir c¢alismada, 33 egitimli,
liniversite diizeyinde modern dans 6grencisi (9 erkek, 24 kadin) randomize olarak {i¢ gruba
ayrilmis; kinesio bant (KT, n= 11), propriyoseptif-néromiiskiiler (PN, n= 11) ve kontrol (n) =
11). Statik (turn-out passé gozler acik / relevé ve turn-out passé- gozler kapal / diiz ayak), yari-
dinamik (ucak) ve dinamik denge (monopodalic-diiz ve transverse turn-out passéde gozler acik)
/ diiz ayak) éntest ve sontest olarak uygulanmstir. On testlerden bir giin sonra KT grubunda sol
ayak bilegi eklemine (destek bacak) KT mekanik diizeltme teknigi uygulanmis ve KT'nin akut
etkisini belirlemek i¢in testler tekrarlanmistir. PN grubu, stabil ve stabil olmayan yiizeylerde 8
haftalik bir denge egitim programina (2 giin/ hafta, 60 dk/ glin) katilmistir. PN grubunda tiim
statik ve dinamik denge testlerinde onemli gelismeler gozlemlenmist; KT grubunda yari
dinamik ugak ve dinamik monopodalic-diiz ve transvers testlerde gelisme gozlenmis; kontrol
grubu icin sadece yar1 dinamik ucak testi puanlari anlamh olarak degismistir (p <0.05). Elde
edilen bulgular, yar1 dinamik ucak testi disinda, hem PN egitimi hem de KT uygulamasinin,
modern danscilarda denge performansinin iyilestirilmesinde, sadece geleneksel modern dans
teknigi calismalarindan daha etkili oldugunu gostermistir (Tekin, Agopyan ve Baltaci, 2018).

Sag/Sol Ayagin A la Seconde Hareketi'nde kalca ve diz ac1 derecesi degerlerine yonelik
yapilan Student t testi ile Paired Sample t testi sonuglarina gére gruplar arasindaki puan farklari
anlaml bulunmamistir (p>,05). Deney grubunun sag bacak lizerinde ontestte diz ac¢1 derecesi
76,07° iken, 8 haftalik antrenman sonucunda diz a¢1 derecesi 80,67°ye yiikselmis, kontrol
grubunda ise dntestte 70,67° iken sontest sonucuna gore 74,67° olarak tespit edilmistir. Ayni
durum sol bacak lizerinde kalca ve diz a¢1 derecesi i¢in de s6z konusudur (Deney ontest: 82,07°,
sontest: 84,6°; Kontrol dntest: 77,27¢, sontest: 78,27°). Deney ve kontrol grubunun kalca ve diz
acl derecesi degerlerinin eszamanli olarak yiikselmesi 8 haftalik antrenmanin sag/sol Ayagin A
la Seconde Hareketi’'nde kalca ve diz a¢1 derecesinin yilikselmesinde bir etki yaratmadigi
soylenebilir.

Sag/Sol Ayagin Passé Hareketi'nde kalca ve diz a¢1 derecesi degerlerine iligskin yapilan
Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuglarina gére deney grubunda sag ve sol bacak, kontrol
grubunda sol destek bacak a¢1 derecesi degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik
istatistiksel olarak anlamli olarak artis godstermistir (p<,05). Deney grubunun sag bacak
lizerinde Ontestte diz a¢1 derecesi 64,6° iken, 8 haftalik antrenman sonucunda diz a¢1 derecesi
80,4°0larak tespit edilmis, kontrol grubunda ise dntestte 76,47° iken sontest sonucuna gore

84,47° ‘ye ylikselmistir. Sol bacak iizerinde kalga ve diz ac1 derecesinde ise deney ontest: 68,53°,
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sontest: 80,80°; kontrol ontest: 74,04°, sontest: 82,13° olarak degerlendirilmis, 8 haftalik
antrenman sonucunda deney grubunda sag ve sol bacak kalca ve diz ac¢1 derecesinin
ylikselmesinde bir etki yarattifi olarak degerlendirilebilirken, kontrol grubunda sol bacakta
anlamh fark bulunmasi antrenman etkisi olup olmadig1 konusunda net bir sonu¢ olmadigini
diisiindiirmektedir.

Relevé, dans ogrencileri tarafindan rutin olarak uygulanan ve dansin ayrilmaz bir
pargasi olan temel bir dans hareketidir. Ayak bilegi plantar fleksiyon (PF) hareketinden olusur
ve danscilar arasinda ayak ve ayak bilegi yaralanmalarinin sik goriilen bir nedeni olarak kabul
edilir ve ergenlik donemindeki bale 6grencileri bu tiir sakatlanmalar i¢in biiyiik risk altindadir.
Bale 68rencilerinin egitimlerine faydali olmak amaciyla relevé hareketinin fonksiyonel hareket
acikligt (ROM) ve i¢ bacak agirlik dagilimi (WBD) o6zellikleri hakkinda ek bilgi edinme,
sakatlanmay1 Onleme ve rehabilitasyon amaciyla gercelestirilen bir calisma ili¢ boliimden
olusmustur: (i) Tekraralanan ve statik relevé hareketinde dansa 6zgii, fonksiyonel kinematik
(ayak bilegi PF maksimum ag¢1 ve ayak bilegi PF ROM), kinetik (i¢ bacak agirlik dagilimi) ve
hareketin zorluk diizeyini 6z rapor ile belirlemek (balans, kas kuvveti ve konsantrasyon) ve
karsilastirmak, (ii) katilimcilarin demografik 6zellikleri (yas, boy, kilo, dans deneyimi ve bacak
hakimiyeti) ile relevé hareketinin 6zellikleri arasindaki korelasyonlar1 arastirmak; (iii) Her iki
relevé hareketindeki kinematik o6zellik arasindaki iliskileri tanimlamak. Yirmi ¢ ergenlik
donemindeki kiz bale o6grencisi (ortalama yas 13.57+£0.50 yil), iki releve hareketinde
Olctilmiustiir. 10 tekrarh hareket dongiisii relevé ve 10 saniye tutarak (statik releve). Ayak bilegi
hareketi ve WBD ile ilgili veriler ii¢ boyutlu hareket analizi ve iki kuvvet plakasi kullanilarak
tespit edilmistir. Giincel dans anlayisini genisletmek ve profesyonel 6ncesi dans ortamlarinda
ylriitillen tarama prosediirlerinin klinik uygunluguna ve uygulanabilirligine katkida
bulunabilmek amaciyla elde edilen verilerin, ergenlik doénemindeki dans 06grencilerine
profesyonel hayatta kariyer yapma potansiyeline sahip olmanin yani sira, ayak bilegi yaralanma
riski ile iligkili parametreleri arastirmaya yardimci olabilecegi belirtilmistir (Abraham, Dunsky,
Hackney ve Dickstein, 2018).

Sag/Sol ayagin gruplararasi One Developpé Relevelent hareketi’nde kalga ve diz agi
derecesi degerlerine iliskin sontest degerlerine yonelik yapilan Student t testi sonuglarina gore
sag bacak destek ol¢lim degerlerinde grup ortalamalar: arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamlidir (p<,05). Deney grubu sontest a¢1 degerleri 67,87(12,06)° olarak 6lciiliirken kontrol
grubunun 58,67(9,21)° olarak ol¢lilmesi ek antrenmanin deney grubunda olumlu sonug
verdigini ifade etmektedir. Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuglarina gére deney grubunda sag
destek bacak ac¢i1 derecesi degerlerinin ortalamalari arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamlidir (p<,05). Deney grubunun sag bacak iizerinde ontestte diz a¢1 derecesi 61,13 iken, 8

haftalik antrenman sonucunda diz a¢1 derecesi 67,87°ye yilikselmis, kontrol grubunda ise
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ontestte 58,07° iken sontest sonucuna gore 58,67° olarak sabit kalmistir. Sol bacak iizerinde
kalca ve diz a¢1 derecesinde ise deney Ontest: 61,67°, sontest: 61,07°; kontrol 6ntest: 60,53,
sontest: 61,27° olarak degerlendirilmis, deney ve kontrol grubunun kalca ve diz a¢1 derecesi
degerlerinin degismemesi 8 haftalik antrenmanin sol bacak kalca ve diz ac¢1 derecesinin
ylikselmesinde bir etki yaratmadigini gostermektedir.

Sag/Sol Ayagin Arkaya Developpé Relevelent Hareketi’'nde Kalca ve Diz A¢1 Derecesi
Degerlerine iliskin dntest ve sontest sonuglarinin deney ve kontrol gruplar1 bakimindan grup ici
ve gruplar arasi karsilastirilmasi sonuglarina gore gruplar arasindaki puan farklar1 anlamh
bulunmamistir (p<,05). Deney grubunun sag bacak iizerinde dntestte diz ac1 derecesi 68,4° iken,
8 haftalik antrenman sonucunda diz a¢1 derecesi 69,33°olarak tespit edilmis, kontrol grubunda
ise Ontestte 62,6° iken sontest sonucuna gore 67° ‘ye ylikselmistir. Sol bacak iizerinde kalca ve
diz a¢1 derecesinde ise deney ontest: 71,13°, sontest: 72,07°; kontrol dntest: 63,33°, sontest:
62,2° olarak degerlendirilmis, deney ve kontrol grubunun kalca ve diz a¢1 derecesi degerlerinin
degismemesi 8 haftalik antrenmanin sol bacak kal¢a ve diz a¢1 derecesinin ylikselmesinde bir
etki yaratmadigini gostermektedir.

Dansta sicrama hareketleri sirasinda alt ekstremite eklemleri ¢ok fazla zorlanmaktadir.
Saut de chat sigramalarinin kalkis ve inis asamalarinda alt ekstremite eklemlerini biomekanik
olarak incelemek amaciyla gerceklestirilen calismada, otuz saglikli, bale dansgis1 (20.8 * 4.9 yil
dans egitimi almis) ile 5 saut de chat sigrayisi gerceklestirmistir. Kinematik ve kinetik verileri
toplamak icin ii¢ boyutlu bir hareket analizi sistemi ve kuvvet plakalari kullanilan calismada,
her bir sigramanin kalkis ve inis fazlari icin zemin reaksiyon kuvveti (GRF)pikleri ve kalca, diz,
ayak bilegi ve metatarsofalangeal (MTP) eklemlerin impuls ve sagital diizlem kinematigi ve
kinetigi hesaplanmistir. Saut de chat sicramalar1 yerden yiikselmede daha biiylik impuls GRF
veririken (p <0.001), inisler ise yiiksek dikey pik GRF impuls1 gdstermistir (p <0.001). Yerden
ylikselmede, kinetik olarak MTP (p <0.001) ve ayak bilegi (p <0.001) eklemlerine daha fazla
ihtiya¢ duyuldugu goriiliirken, yere inme sirasinda kalga (p = 0.037) eklemine daha fazla ihtiyac
duyuldugu gorilmiistiir. Saut de chat sicramalarinin hem kalkis hem de inis asamalarinda, bir
danscinin viicudunda 6nemli eylemler gerceklesmektedir. Yerden yiikselmek icin distal
eklemler 6nem tasirken havada frenleme yapabilmek i¢in kuvvet gerekmekte, inis asamasinda
ise alt ekstremitenin proksimal eklemleri daha fazla yiik tasimaktadir ve dikey kuvvetleri
absorbe etmesini gerektirmektedir (Jarvis ve Kulig, 2016).

Sag/Sol Ayagin Penche Hareketi’nde Kalga ve Diz A¢1 Derecesi Degerlerine iliskin yapilan
Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina gore kontrol grubunda sag destek bacak a¢1 derecesi
degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05).Deney
grubunun sag bacak tlizerinde oOntestte diz a¢1 derecesi 93,13° iken, 8 haftalik antrenman

sonucunda diz a¢1 derecesi 101,47°olarak tespit edilmis, kontrol grubunda ise dntestte 81,87°

126



Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2019

iken sontest sonucuna gore 94,2° ‘ye yiikselmistir(p=,03). Sol bacak tizerinde kal¢a ve diz ag1
derecesinde ise deney oOntest: 89,80°, sontest: 89,4°; kontrol ontest: 84,15°, sontest: 88,73°
olarak degerlendirilmis, deney grubunun kal¢a ve diz a¢1 derecesi degerlerinin degismemesi,
kontrol grubuna ise kiiglik bir miktar yiikselme gerceklesmesi 8 haftalik antrenmanin deney
grubunda sol bacak kalca ve diz a¢1 derecesinin yiikselmesinde bir etki yaratmadigini

gostermektedir.

Sag/Sol Ayagin 5 Temel Hareket Toplaminda kalga ve diz ac1 derecesi degerlerine iliskin
Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuglarina gore deney grubuda sag ve sol bacak, kontrol
grubunda sol destek bacak a¢1 derecesi degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik
istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05).Deney grubunun sag bacak iizerinde 6ntestte aci1 derecesi
72,67¢ iken, 8 haftalik antrenman sonucunda aci1 derecesi 79,49°olarak tespit edilmis, kontrol
grubunda ise Ontestte 69,93° iken sontest sonucuna gore 76,27° ‘ye yiikselmistir. Sol bacak
tizerinde kalca ve diz a¢1 derecesinde ise deney dntest: 74,64°, sontest: 77,11°; kontrol dntest:
71,84°, sontest: 76° olarak degerlendirilmis, Deney grubu sol destek bacak ac1 derecesinde
anlamh fark bulunmamakla birlikte iki grubun da 8 hafta sonunda her iki bacak aci
derecelerinin artmasi deney grubunda 8 haftalik ek antrenmanin takviye edici etkisi olmadigini

diistindiirmektedir.

5.2.3. Pedobarografik Ol¢iimlere iliskin Tartisma
5.2.3.1.  Statik Ol¢iim

Statik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin On ve Arka Ayaga Diisen Temas
Alani Yiizde Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest sonuclarinin deney ve kontrol gruplar
bakimindan karsilastirilmasina yoénelik yapilan Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina gore
deney ve kontrol grubunda sol ayak 6n ylizde degerlerinin ortalamalari arasindaki farklilik
istatistiksel olarak anlamhdir (p<,05). Sag ayak temas yiizdeleri degerlendirildiginde, sag ayak
Ontestte deney grubu %20,84, kontrol grubu % 23,31ayagin 6n bolgesini zemine basarken,
deney grubu %27,71, kontrol grubu %27,29 arka bolgesini zemine basmistir. Bu durum sontest
degerlendirildiginde degisim gostermemis, sag ayak sontestte deney grubu %21,54, kontrol
grubu % 21,97 ayagin 6n boélgesini zemine basarken, deney grubu %25,55, kontrol grubu
%?25,89 arka bolgesini zemine basmistir. Ancak sol ayak temas ytlizdeleri degerlendirildiginde
sol ayak Ontestte deney grubu %?24,06, kontrol grubu % 23,99 ayagin 6n bolgesini zemine
basarken, deney grubu %27,16, kontrol grubu %27,24 arka bélgesini zemine basmigtir. Her iki
grupta da sol ayakta viicudun agirlik dagiliminin ayagin arka boélgesinden 6n bélgesine dogru
kaydig1 goriilmektedir. Bale calismalarinda yogunluklu olarak kullanilan sol bacak destek, sag

yone dogru doniis agirlikli balans egzersizleri c¢alisma grubunu olusturan 6grenci
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potansiyelinde yogunluklu olarak uygulanmakta olup bu durum da statik dengedeki kaymay1

aciklayabilir.

5.2.3.2. Dinamik Olg¢iimler

Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin A la Seconde Hareketi’nde On, Orta ve Arka
Ayaga Diisen Basing-Zaman integralini ifade eden impals Yiizde Degerlerine iliskin yapilan
Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuclarina gore; deney grubunda sag ayak arka ile 6n, kontrol
grubunda sol ayak orta ylizde degerlerinin ortalamalar:1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamhdir (p<,05). Deney grubunda 6ntestte sag ayagin arka bélgesinin impals ytlizdesi %45,54
iken, sontette %35,39’ a diismiis, ayagin 6n bolgesinin impals ylizdesi ise 6ntestte % 49,69’ dan,
sontestte 57,46’ ya ylikselmistir. Bu durum A la Seconde Hareketi’nde sag bacak destek iizerinde
sol bacagin a¢1 derecesinin hareket analizi 6l¢limlerine gore 6ntest 76,07° den sontestte 80,67
ye artmasi nedeniyle zeminde tutunabilmek, ayagin 6n bdlgesinden daha fazla gii¢ elde
edebilmek amaciyla impals yiizdesini artirdig1 diisiiniilebilir. Bu durum ayagin arka bélgesinde
zeminden kuvvet alma durumunun egilimini 6n bélgeye kaydirmistir. Istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamakla birlikte, kontrol grubunda da ayn egilim gézlenmektedir. Ontest
ortalamalarinda kontrol grubunda sag ayaginin % 39,11’ini arka, % 13,84’linii 6n agirlikli zemin
tutunma egilimi gosterirken sag destek sol bacak ac¢i derecesi 70,67°" den sontestte 74,67°ye
ylikseldiginde sontestte ayagin impals yiizdesi ayagin arka bolgesinde %32,45’ e diistiriirken 6n
bolgesinde % 21,54’ yiikseltmistir. Kontrol grubunda sol destek bacak orta ayak bdlgesinde
impals ylizdesinin ontest %2,75" den sontest %5,16” ya anlaml derecede yiikselmesi ise bu
grubun balede turnout durusta egitmenler tarafindan tercih edilmeyen i¢ ve disa dogru basma
egilimi gostediklerini ve denge durumunda anstabilizasyonu ifade etmektedir ki; kuvvet
Olctimlerinde sol plantarfleksiyon degerlerinin 6ntest 58,87 Nm’dan sontest 49,8 Nm’a diismesi
de denge durumunun ayak bilegi bolgesinde zayif olmasini aciklayabilir. Bu durumun sedanter
bireylerdeki anatomik durusun tersi yonde kalca ekleminden disa doniik basmaya yonelik
egitim goren 6grencilerde ileriye yonelik sakatlik risklerini artirdigi diisiiniilmektedir. Deney
grubunda kuvvet degerlerinin stabil olmas1 (6ntest 62,13Nm, sontest 60,4Nm) nedeniyle risk
durumu deney grubu i¢in s6zkonusu degildir.

Deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin toplam temas
alaninin, Passé Hareketi'nde 6n, orta ve arka ayaga diisen impals yiizde degerlerine iliskin
yapilan Paired Sample t testi (grup i¢i) sonu¢larina goére kontrol grubunda sag ayak orta ytizde
degerlerinin ortalamalari arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05). Kontrol
grubunda sag destek bacak orta bolge impals ylizdesinin ontest %4,1’den sontest %6,33" e
anlaml derecede yiikselmesi ise bu grubun A la Seconde Hareketi’'nde oldugu gibi turnout
durusta egitmenler tarafindan tercih edilmeyen i¢ ve disa dogru basma egilimi gostediklerini ve

denge durumunda anstabilizasyonu ifade etmekte ve ayak bilegi kuvvet degerlerinin diistukligi
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ile aciklanabilmektedir ki; kalga ekleminden disa déniik basmaya yonelik egitim goren
ogrencilerde hareketin 06zelligi goz Oniinde bulunduruldugunda, ileriye yonelik sakatlik
risklerini artirdig1 diisiiniilmektedir.

Dans hareketleri arasinda degiskenlik gostermekle birlikte dansg¢ilarin 6n ayak lizerinde
¢ok fazla zaman harcamalari nedeniyle metatarsofalangeal eklemlerdeki yiiklerin biiyiik oranda
fazla oldugu diistintilmektedir. Ayak ve ayak bilegi eklemlerindeki hareketlerinde ii¢ farkli dans
hareketi sirasinda metatarsofalangeal eklemlerde net eklem araliklarinianlarini karsilagtirmak
amaci ile on kadin dans¢i1 (27.6 + 3.2 y11; 56.3 + 6.9 kg; 1.6 + 0.1 m), ortalama 21.7 * 4.9 y1l dans
egitimi releve (ayak parmaklarina dogru yilikselme), sote (dikey iki ayakla sigrama) ve pas de
chat (hem dikey(vertical) hem de yatay (horizontal)bilesenleri iceren boliinmiis sigramalar)
hareketlerini gerceklestirmistir. Metatarsofalangeal eklem kinematigi ve sagital diizlemdeki
kinetikler hesaplanmis, hareket esnasinda ve baslangi¢taki net eklem araliklarinin pik degerleri
ile total ilerleme farki li¢ dans hareketi arasinda karsilastirilmistir. Metatarsophalangeal
eklemlerde sote ve pas de chat hareketleri ile karsilastirildiginda daha yiiksek ekstansiyon
gozlemlenmis ve net eklem araliklarinin pik degerlerinde pas de chat hareketi daha yiiksek
degerlendirilmistir. Metatarsophalangeal eklemler tekrarlayan bu ii¢ dans hareketi sirasinda dis
yikleri ve metatarsofalangeal ekstansiyonunu yonetmekte, bu durumun danscilarda yiiksek
ayak ve ayak bilegi yaralanmalarinda risk olarak géz oniinde bulundurulmasi gerektigi ifade
edilmistir (Jarvis ve Kulig, 2016).

Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin One Developpé Relevelent
Hareketi'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Basin¢-Zaman Integralini ifade eden Impals Yiizde
Degerlerine iliskin Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina gére deney grubunda sag/sol
ayak orta yluzde degerinde anlamli derecede artis ile sol ayak arka yiizde degerinde anlamh
derecede diisiis, kontrol grubunda ise sag ayak arka ylizde degerlerinde anlamli derecede diisiis
ve On yluzde degerlerinde istatistiksel olarak anlamli derecede artis tespit edilmistir
(p<,05).Kontrol grubunda ontestte sag ayagin arka bolgesinin impals yiizdesi %46,68 iken,
sontette %33,74’e dlismiis, 6n bolgesinin impals ylizdesi ise Ontestte % 49,36’dan, sontestte
62,07’ ye yiikselmistir. Bu durum One Developpé Relevelent Hareketi'nde sag bacak destek
lizerinde slirenin hareket analizi 6l¢limlerine gore ontest 00:11:59’den sontestte 00:38:44" e
ylikselmesi nedeniyle sol bacagin 6nde bulunmasindan dolay1r agirlik merkezinin 6éne dogru
yonlenmesi nedeniyle zeminde tutunabilmek amaciyla ayagin 6n bélgesinden daha fazla gii¢
elde edebilmek amaciyla impals yiizdesini artirdigi disiiniilebilir. Bu durum ayagin arka
bélgesinde zeminden kuvvet alma durumunun egilimini én bélgeye kaydirmistir. Istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmamakla birlikte, deney grubunda da aymi egilim gozlenmektedir.
Ontest ortalamalarinda deney grubu sag ayaginin % 39,27’sini arka, % 56,06’linii 6n agirlikh

zemin tutunma egilimi gosterirken sag destek durus siiresi 00:31:02’den sontestte 01:10:94’e
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ylikseldiginde sontestte ayagin impals yiizdesi ayagin arka bolgesinde %35,14’e dusiirtirken 6n
bolgesinde % 57,06’ya yiikseltmistir. Ayn1 zamanda kontrol grubunun durus siiresinin deney
grubuna gore daha diisiik, ayak 6n impals yiizdesinin anlamlh fark olarak degerlendirilmesi
salinimin daha fazla oldugu deney grubunun daha uzun siire impals degerleri degismeden sabit
olarak yerle temas ettigi 8 haftalik antrenmanin deney grubunda olumlu sonug ortaya koydugu
soylenebilir. Deney grubunda sol destek bacak ayagin orta bélgesinde impals yiizdesinin ontest
%5,25’den sontest %8,71’ya anlamli derecede yiikselmesi ise bu grubun balede turnout durusta
egitmenler tarafindan tercih edilmeyen i¢ ve disa dogru basma egilimi gostediklerini ve denge
durumunda anstabilizasyonu ifade etmektedir. Ayni1 zamanda dengede durus siliresinin ontest
00:26:55’ den sontest 01:14:53’ e antrenman etkisiyle anlamli derecede yiikselmesi denge
faktoriinii artrirken durus siiresinin uzamasi destek ayagin yorulmasi sebebi ile stabilitesini
kaybettigini ifade edebilir. Bu durum kontrol grubunda degismemistir. Orta ayak ontest %5,89
impals verirken sontest % 5,65; durus siiresi ise ontest 00:31:26 iken sontest 00:42:07’ dir.
Deney grubunda sol destek bacak ontest arka %40,72’ den sontest %31,27’ye anlaml fark
ortaya cikacak sekilde diisiis gostermesi 6n bolgede ontest % 54,03’den sontest % 60,08’e
ylikselmesi de yine ayni sebeplerle siire ile iliskilendirilebilir.

Dinamik durumda sag/sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Arkaya Developpé Relevelent
Hareketi'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Basin¢-Zaman Integralini ifade eden Impals Yiizde
Degerlerine iliskin sontest sonuclarinin deney ve kontrol gruplari ile karsilastirilmasi Student t
testi sonuclarina gore deney ve kontrol gruplarinda sag 6n (deney:%57,06, kontrol:%66,51) ile
sol orta (deney: % 9,38, kontrol: % 4,85) impals degerlerinin ortalamalar: arasindaki farklilik
istatistiksel olarak anlamhdir (p<,05). Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuglarina gére deney
grubunda sol ayak orta, kontrol grubunda sag ayak arka ve 6n ylizde degerlerinin ortalamalari
arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamhdir (p<,05). Kontrol grubunda sag ayak dntest ac1
derecesinin 62,6’ den sontestte 67°’ye yiikselmesi viicudun agirhiginin ayagin arka bolgesinden
on bolgeye dogru kaymasina neden olmus bu durum ayagin arka bdlgesinin oOntestte
%39,55’den sontestte %28,11’e diismesini, 6n bolgesinin ise dntest %55,89’dan sontest %66,5’e
ylikselmesini saglamis olabilir. Deney grubunun ontest a¢i derecesinin ontest 68,4° iken,
sontestte 69,33°" de stabil kalmasi ile ayak impals yiizdeleri de degismemistir. Deney grubunda
sol ayak orta bolgede ontest (%4,55) ve sontest (%9,38) arasinda anlamli fark bulunmasi deney
grubunun dengede durus siliresinin 6ntest (00:25:59) ve sontest (00:47:45) artis gostermesi ile
paralel olarak stabilizasyonun ayak bileginde bozulmasi ile aciklanabilir. Bu durum anlaml fark
olmamakla birilikte sag ayak oOlciimlerinde de (ontest siire (00:30:19) ve sontest siire
(00:51:12), (6ntest= %4,69) ve sontest (%7,85) olarak goriilebilmektedir. Kontrol grubunda
stireler sag ontest (00:22:76) ve sontest (00:29:88), sol o6ntest (00:21:82) ve sontest (00:30:10)

iken, orta ayak impals yiizdeleri sag ayak ol¢ciimlerinde 6ntest (%4,55) ve sontest (%5,39), sol
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ayak olciimlerinde ontest (%4,78) ve sontest (%4,85) olarak degerlendirilmesi stire arttikca
stabilizasyonun bozulabildigini géstermektedir.

Deney ve kontrol gruplarina iliskin dinamik durumda sag/sol ayagin toplam temas
alaninin Penché Hareketi'nde 0n, orta ve arka ayaga diisen impals ylizde degerlerine iliskin
yapilan Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuclarina goére kontrol grubunda sol ayak arka impals
yluzde degerlerindeki diisiis ve orta impals ylizde degerlerinin ortalamalar arasindaki artis
istatistiksel olarak anlamlhidir (p<,05).Kontrol grubunda sol ayak arka yiizdesinin dnteste gore
anlamli dercede diisik bulunmasi (6ntest %37,83, sontest %28,38), deney grubu
(ontest%40,91, sontest %35,03) ve hem deney hem kontrol grubunda sag bacak
degerlendirmeleri ag¢isindan fark bulunmamakla birlikte benzerlik gostermektedir (deney
ontest (%40,91), sontest (%37,19); kontrol 6ntest (%38,17), sontest (34,19)). Bu durum diger
hareketlerde de degerlendirilidigi lizere 6n ayak yiizdelerinin ylikselmesi ile sonu¢lanmistir.
Degerlerin sontestteki durumu acinin yiiksek olmasini gerektiren Penché hareketinin
ozelliginden dolay1 deneklerin agirliklarini agiy1r artirmak amaciyla sontestte 6ne dogru
yonelttiklerini diisiindiirmektedir. A¢ilar degerlendirildiginde sadece kontrol grubu sag destek
bacak a¢1 derecesinde anlaml fark gériilmekle birlikte (p=,03), sol ayak destekte ayagin orta
bolgesinde daha onceki hareketlerde de aciklandigi iizere dengesizlige sebep olmustur (6ntest=
%4, sontest= %7,25).

Alt ekstremite stabilitesini saglayan ayak ve bacak arasindaki baglanti olmasi nedeniyle
ayak bilegi, dans i¢in 6nemli bir eklemdir. Bacak ve ayak ile koordinasyon yapan fonksiyonu
nedeniyle danscinin performansi icin ¢cok 6nemlidir. Ayrica, ayak bilegi dansta en ¢ok yaralanan
viicut bolgelerinden biridir. Ayak bilegi anatomisi ve biyomekaniginin anlasilmasi sadece
danscilar ile ¢alisan saglik¢ilar icin degil, dans bilimcileri, dans egitmenleri ve danscilarin
kendileri i¢in de onemlidir. Kemik yapisi, yumusak doku baglar1 ve harekete iliskin yapilarin
tlimi, dansin spora 6zgii yoniinl sanat yetenegi ile biitiinlestirir. Bu nedenle, dansg¢ilarin ayak
bilegini inceleyen arastirmalar yapilmasi gerekmektedir (Russell, McEwan, Koutedakis ve
Wyon, 2008).

Impals yiizdeleri genel olarak degerlendirildiginde her iki grupta da arka impals
ylzdelerinin diistiigii, orta ve 6zellikle 6n impals ytlizdelerinin ytlikseldigi gériilmektedir. Dans
hareketleri arasinda degiskenlik gdstermekle birlikte dansg¢ilarin 6n ayak tlizerinde cok fazla
zaman harcamalar1 nedeniyle metatarsofalangeal eklemlerdeki yiiklerin biiylik oranda fazla
oldugu diistintilmektedir (Jarvis ve Kulig, 2016). Ayak ile ayak bilegi tibia ayn1 diizlemde turn
out'ta kalganin pozisyonu ile sinirli iken intrinsic kaslar kullanilarak ayak parmaklar1 ve ayagin
on kismi kontrol edilirken zemine tutunulmasi bale anatomik durusu icin uygun pozisyondur.
Viicudun agirligi ayak parmaklari ile metatars baslar1 kullanilarak topugun 6niine dogru yere

aktarilmalidir. Bu sekilde gastrocnemius ve soleus dengeyi korumak icin kuvvetli bir sekilde
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aktive olarak bale hareketlerini rahathikla gerceklestirebilir. Bacagin arkadaki ayagin 6n
boliimiindeki kaslar1 ve femur kaslari, ayak bilegindeki gerginligi azaltarak kurtararak
bacaklarin kontroliinii saglar. Parmaklarin yumusak béliimleri ile metatarslarin baslar
lizerinde viicut agirliginin 2/3’l, topuk bolimi ile 1/3’G tasinmali, hamstringler harekete
gecirilerek durus ve agirlik dagilimi icin biiyiik 6nem tasimalidir (Zeren, 2006). 8 haftalik
antrenman programindan bagimsiz olarak her iki grupta da geleneksel bale dersi egzersizleri
slirecinde anlaml fark goriilmemekle birlikte 5 temel harekette a¢1 degerlerinin ve durus
strelerinin artmasinin hareketlerin 6zellikleri nedeniyle denge merkezini viicudun 6n bélgesine
dogru kaydirmasi sonucu zeminde tutunabilmek amaciyla ayagin orta ve 6n impals ylizdelerini
yiikseltirken arka impals yiizdelerini diisiirdiigii diisiiniilebilir. Ozellikle bu durum hareket
analizi 6l¢ciimlerinde anlamh fark goriilen One Developpé Relevelent Hareketi'ndeki verilerle
daha net goriilebilmektedir (bkz siire degerleri Tablo 4.93; impuls degerleri Tablo 4.30).

Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin A la Seconde Hareketi’nde On,
Orta ve Arka Ayaga Diisen Temas Alam Yiizde Degerleri sonteste iliskin yapilan Student t testi
sonuglarina gore deney grubunda sag ve sol arka ayaga diisen temas alani ylizde degerlerinin
ortalamalar1 kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik olarak tespit
edilmistir (p<,05). Paired Sample t testi (grup ici) sonuglarina gére deney grubunda sag ayak
arka temas alani yiizde degerlerinde anlamli derecede diisiis orta temas alani yiizde
degerlerinde anlamli derecede artis, sol ayak orta temas alani yiizde degerlerinde anlaml
derecede artis ve 6n temas alani yiizde degerlerinde anlaml derecede diisiis , kontrol grubunda
ise sol ayak orta temas alani ylizde degerlerinde anlamli derecede artis ile 6n ylizde degerlerinin
ortalamalar1 istatistiksel olarak anlaml derecede diisiis tespit edilmistir (p<,05).Deney
grubunda sag ayagin arka bolgesi dntestte %27,85’i zeminle temas ederken sontestte %23,71’i,
orta bolgesi ise 6ntestte %17,68’ i temas ederken sontestte % 22,26’s1 temas etmistir. Sol ayakta
ise Ontestte deney grubunda ayagin orta bolgesi %18,19 temas ederken sontestte %22,06’s1
temas etmistir. Kontrol grubunda ise ayagin orta boélgesi %12,51'i temas ederken sontestte
%718,27’si temas etmistir. Sol ayakta ontestte deney grubunda ayagin 6n bolgesi %56,81’i temas
ederken sontestte %53,55’i temas etmistir. Kontrol grubunda ise ayagin 6n boélgesi %58,52’ si
temas ederken sontestte %53,02’ si temas etmistir.

Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Passé Hareketi’nde On, Orta
ve Arka Ayaga Diisen Temas Alani Yiizde Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest sonuglarinin
Deney ve Kontrol Gruplari, Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuclarina goére kontrol grubunda
sol ayak orta yiizde degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farkllik istatistiksel olarak anlamlidir
(p<,05). Sol ayakta kontrol grubunda ayagin orta bolgesinin dntestte %14,67’ si zeminle etmas

ederken sontette % 19,39’ u temas etmistir.
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Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin One Developpé Relevelent
Hareketi’'nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Temas Alani Yiizde Degerlerine iliskin Ontest ve
sontest Sonuclarinin Deney ve Kontrol Gruplari, Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuclarina gére
deney grubunda sol ayak arka ve orta ile kontrol grubunda sag ayak arka ve orta yiizde
degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05). Deney
grubunun sol ayak Ontestte ayaginin arka boélgesinin %25,52’si zeminle temas ederken
sontestte %22,53’ i temas etmis, orta bolgesinin ise dntestte%18,01’i temas ederken, sontestte
%21,06’s1 temas etmistir. Kontrol grubunda ise sag ayak Ontestte ayaginin arka bolgesinin
%32,79’u zeminle temas ederken sontestte %Z27,21'i temas etmis, orta bdlgesinin ise
Ontestte%12,5’i temas ederken, sontestte %27,21’i temas etmistir.

Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Arkaya Developpé Relevelent
Hareketi’nde On, Orta ve Arka Ayaga Diisen Temas Alam Yiizde Degerlerine iliskin Ontest ve
Sontest sonuglarinin Deney ve Kontrol Gruplar1 bakimindan, Paired Sample t testi (grup igi)
sonuglarina gore deney grubunda sag ayak arka, orta ve on yiizde degerlerinin ortalamalari
arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamhdir (p<,05). Deney grubunun sag ayak ontestte
ayaginin arka boélgesinin %26,76’s1 zeminle temas ederken sontestte %23,82’si temas etmis,
orta bolgesinin Ontestte %16,61'i temas ederken, sontestte %22,26’s1 temas etmistir, 6n
bolgesinin ise dntestte %56,7’si temas ederken, sontestte %53,92’si temas etmistir.

Klasik bale hareketlerinin temelini olusturan “turnout” durusun incelendigi bir
arastirmada, dans hareketlerinde alt ekstremitelerin strekli dis rotasyonunu gerektiren
tunout’'un genellikle danscilarda alt ekstremite yaralanmalarinin yiiksek insidansini
olusturdugu ve turnout'u arttirmak icin kullanilan alt bacak ve ayak dengeleme
mekanizmalarinin sakatliga neden oldugu ifade edilmektedir. Dansgilarin turnout’u
gerceklestirebilmek icin kullandiklar: alt ekstremitenin kinematigini kavrayabilmek ve bacak
postiirlerinin degerlendirilmesinin 6énemi vurgulanan arastirma tiniversite seviyesindeki kadin
danscilarinin  katilmlariyla turnout duruslarini saglayan  alt bacak ve ayak denge
mekanizmalarini belirlemek icin 3D kinematik analizler kullanilarak gerceklestirilmis, ayrica
aktif ve pasif dis tibiofemoral rotasyon (TFR) olciilmiistiir. U¢ tekrarda 1. pozisyonda kalca dis
rotasyonu (HER) ile ayak abdiiksiyonu arasinda orta derecede giiclii bir negatif iliski gozlenmis,
tlim birinci pozisyon Ol¢limlerinde pasif TFR ile ayak abdiiksiyonu arasinda orta derecede
negatif iligki gézlenmistir. Olgiimler, sinirll HER'1 telafi etmek icin dizleri dondiirmekten ziyade
dansgilarin pronasyona daha yatkin oldugunu gostermekle birlikte sinmirli pronasyon
kapasitesine sahip dansgilar, diz ile ek rotasyon yapmaktadirlar. Devam eden arastirmada, ¢ok
parcali bir ayak modeli kullanilarak ayak / ayak bilegi kompleksinin daha derinlemesine
analizinden de faydalanilacag ifade edilmektedir (Carter, Duncan, Weidemann ve Hopper,

2018).
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Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Toplam Temas Alaninin Penche Hareketi’nde On, Orta
ve Arka Ayaga Diisen Temas Alam Yiizde Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest sonuclarinin
Deney ve Kontrol Gruplari bakimindan, Paired Sample t testi (grup ici) sonuglarina gére deney
grubunda sol ayak arka, kontrol grubunda sag ayak orta ve sol ayak orta ile arka ylizde
degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamhidir (p<,05). Deney
grubunun sol ayak ontestte ayaginin arka boélgesinin %25,61’i zeminle temas ederken sontestte
%?21,87’si temas etmistir. Kontrol grubunun ise sag ayak Ontestte ayaginin orta bolgesinin
Ontestte %16,79'u temas ederken, sontestte %20,36’s1 temas etmis, sol ayakta ise Ontestte
ayaginin arka bolgesinin %27,68’i temas ederken, sontestte %23,26's1; 6ntestte ayaginin orta
bolgesinin Ontestte %16,24’li temas ederken, sontestte %24,83'li temas etmistir.

Ayaklar, dizler ve ayak tabaninin uzunlamasina kemerleri gibi viicudun alt bélgesinde
bulunan yapilar arasindaki uyum eksikligi, klasik bale dansgilar1 arasinda kas iskelet
yaralanmalarina yatkinlik acisindan o6nemli faktér olarak tanimlanmistir. Bununla birlikte,
hareketlerin objektif Kkriterlerini oOlgerek temel bale hareketlerini analiz eden g¢alisma
bulunamamaktadir. Bu nedenle ¢alisma: (1) kinematik degerlendirme kullanarak, plié’nin tim
fazlarinin dogru uygulanmasini yonlendiren teknik kriterleri (kal¢a, diz ve ayak bilegi
eklemlerinin es zamanli fleksiyonu) dlgmek icin bir metodoloji kurmak; ve (2) deneyimli bale
danscilarinin plié yaparken bu kriterlere uyup uymadiklarini arastirmak amaciyla dizayn
edilmistir. Dikkate alinan teknik Kkriterler, (1) orta ayak stabilitesi; (2) naturel hizalamada pelvik
pozisyonlama; (3) pelvik ac1 varyasyonu ile temsil edilen pelvik stabilite ve (4) ipsilateral ayagin
ikinci parmag ile diz ekleminin dikey hizalanmasidir. Brezilya'da Porto Alegre'den 18 yil
kesintisiz bale egitimi alan 20 dansg¢i, dort senkronize kamera kullanarak plié yaparken
gorlintiilenmis, tanimlayici istatistiksel analiz, teknik kriterlerin her birinin medyan, minimum
ve maksimum hesaplanmasini icermistir. Sonuclar, Kriter 1 icin, 20 dans¢inin midfootta yliksek
derecede stabilizasyon gostermis; 2 ve 3 numarali kriterler icin 18 dansci, plie hareketinin
uygulanmasi boyunca retroversiyona dogru yonelen pelvik instabilite gostermis ve o6l¢iit 4 icin,
13 dansgy, plienin tiim fazlarinda dizlerde medial sapma gostermistir. Bu kriterleri kullanarak,
plie hareketi kinematik bakis agisindan karakterize edilmistir (Gontijo, Candotti, Feijé Gdos,
Ribeiro ve Loss, 2015).

Bale tekniginin 6gretildigi dersler dansgilar1 simetrik olarak egitmek icin tasarlanmistir,
ancak yanal bir dnyargl yaratabilirler. Dansc¢ilarin genel olarak fonksiyonel olarak asimetrik
olup olmadiklar1 ya da bir dans¢inin bireysel olarak bacaklar1 arasindaki dengesizligi hissedip
hissetmedigi bilinmemektedir. Bale dansgilarinin lateral tercihlerini, dansa 6zgii sigramalardan
inerken besinci pozisyonda postural stabilite ve zemin reaksiyon kuvvetlerini analiz ederek
incelemek amaciyla gercgeklestirilen bir calismaya 30 tiniversiteli balerin katilmistir. Denekler

kendi bale pabuglariyla kuvvet plakasinda besinci pozisyonda temel bale sigramalari
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gerceklestirmis, kuvvet plakasi, basin¢ merkezi (COP) ve zemin reaksiyon kuvveti (GRF) verileri
kaydedilmistir. Her bir katilimci bale sicramalarinda inis ayaginda tercih edilen bacak, kendi
kendini tanimlayan daha gii¢lii bacak ve daha iyi bir denge ile kendi kendini tanimlayan bacak
icin bir yanallik anketi uygulanmistir. Tim istatistiksel karsilastirmalar; lateralite anketi ve
diger bacakla belirtilen bacak arasinda yapilmistir (dans¢inin bir soruya yaniti1 "sol" ise, sol
bacakta "tercih edilen" bacak ve "tercih edilmeyen bacak" olarak sag bacak ile karsilastirma
yapilmistir). Yapilan analizlerin hi¢birinde uzuvlar arasinda anlamli fark bulunmamistir.
Calismanin sonuglari, dans¢inin bir bacak yerine digeri iizerinde tercihli kullaniminin
ziplamalardan sonra GRF'ler veya denge kabiliyeti ile iligkili olmadigin1 gostermis, benzer
sekilde, danscilarin bacak 6zelliklerine iliskin gortisleri (bir bacagin digerinden daha giiclii
olmas1 gibi) dansgilarin GRF'leri absorbe etme veya bale sicramalarindan inerken
dengeleyebilmeleri ile iliskili olmadig1 olarak degerlendirilmistir (Mertz ve Docherty, 2012).

Temas alan1 ylizdeleri genel olarak degerlendirildiginde her iki grupta da orta ayaga
diisen temas alani ylizde degerlerinin yukseldigi goriilmektedir. Bale ile ilgili pedobarografik
analizler ¢ok az sayida ve alnda yeni c¢alisilmaya baslanmistir. Bu nedenle bizim ¢alismamiza
yakin Plié hareketinin analizini yapan bir arastirmadaki 20 profesyonel balerinin tamaminin
midfootta yliksek derecede stabilizasyon gostermis olmasi (Gontijo, Candotti, Feijé, Gdos,
Ribeiro ve Loss,2015), calismamizla benzerlik tasimaktadir. Bu durum, balede sakatliklarini
onlemek ve bale postiirii agisindan dogru ayak pozisyonunun olusabilmesi agisindan 6énem
tasimakta ve 8 haftalik kuvvet ve denge antrenmaniyla ilgisi olmamakla birlikte her iki grupta
da geleneksel bale ¢alismalarina baglh olarak 6ntest-sontest analizlerinde anlamli olarak artmasi
heniiz 68renci olan grubumuz agisindan olumlu bir durum olarak degerlendirilebilir. Ayak ile
ayak bilegi tibia ayn1 diizlemde turn out’ta kalcanin pozisyonu ile sinirh iken intrinsic kaslar
kullanilarak ayak parmaklar1 ve ayagin 6n kismi kontrol edilirken zemine tutunulmasi bale
anatomik durusu icin uygun pozisyondur. Viicudun agirhigi ayak parmaklari ile metatars baslari
kullanilarak topugun oOniine dogru yere aktarilmalidir. Bu sekilde gastrocnemius ve soleus
dengeyi korumak icin kuvvetli bir sekilde aktive olarak bale hareketlerini rahatlikla
gerceklestirebilir. Bacagin arkadaki ayagin 6n boélimiindeki kaslar1 ve femur kaslari, ayak
bilegindeki gerginligi azaltarak kurtararak bacaklarin kontroliinii saglar. Parmaklarin yumusak
boliimleri ile metatarslarin baslar1 lizerinde viicut agirhiginin 2/3'4, topuk bélimi ile 1/3%i
tasinmali, hamstringler harekete gecirilerek durus ve agirhik dagilimi i¢in biiyiik 6nem
tasimalidir (Zeren, 2006).

Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin A Ia Seconde
Hareketi’nde Maksimum Kuvvet (N)Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest sonuglarinin Deney ve
Kontrol Gruplar1 bakimindan, Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina gore deney ve kontrol

grubunda sag/sol destek ayak (N) degerlerinin ortalamalari arasindaki farklilik istatistiksel
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olarak anlamhidir (p<,05). Deney grubunun zemine uygulanan kuvveti sag ayak dntestte 465,39
N iken sontestte 347,85N’a, sol ayak ontestte ise 488,85 N iken sontestte 376,67 N’a; kontrol
grubunun zemine uygulanan kuvveti sag ayak ontestte 473,89 N iken sontestte 349,42N’a, sol
ayak ontestte ise 470,71N iken sontestte 389,15 N’a dliismiistiir.

Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin Passé Hareketi’nde
Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest sonuglarinin Deney ve Kontrol
Gruplart bakimindan, Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina goére deney ve kontrol
grubunda sag destek ayak ile deney grubunda sol ayak (N) degerlerinin ortalamalar:1 arasindaki
farklilik istatistiksel olarak anlamlidir (p<,05). Deney grubunun zemine uygulanan kuvveti sag
ayak ontestte 521,92N iken sontestte 344,31 N’a, sol ayak ontestte ise 491,07N iken sontestte
363,3 N’a; kontrol grubunun zemine uygulanan kuvveti sag ayak oOntestte 478,86 N iken
sontestte 366,1 N’a, anlaml fark bulunmamakla birlikte (p=,06) sol ayak ontestte 456,95N iken
sontestte 368,93 N’a diismiistiir.

Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bélgeleri Toplamimin One Developpé
Relevelent Hareketi'nde Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest
sonuclarinin Deney ve Kontrol Gruplar1 bakimindan Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuglarina
gore deney ve kontrol grubunda sag /sol destek ayak (N) degerlerinin ortalamalari arasindaki
farklilik istatistiksel olarak anlamlhidir (p<,05). Deney grubunun zemine uygulanan kuvveti sag
ayak ontestte 433,45N iken sontestte 355,99N’a, sol ayak dntestte ise 464,16N iken sontestte
344,48 N’a; kontrol grubunun zemine uygulanan kuvveti sag ayak ontestte 432,23N iken
sontestte 358,85 N’a, sol ayak ontestte ise 454,76N iken sontestte 389,15 N’a diismiistiir.

Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin Arkaya Developpé
Relevelent Hareketi'nde Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest
Sonuclarinin Deney ve Kontrol Gruplar: bakimindan, Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuglarina
gore deney ve kontrol grubunda sag destek ayak ile deney grubunda sol ayak (N) degerlerinin
ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamhdir (p<,05). Deney grubunun zemine
uygulanan kuvveti sag ayak ontestte 470,53N iken sontestte 397,59N’a, sol ayak Ontestte ise
449,97N iken sontestte 330,65 N’a; kontrol grubunun zemine uygulanan kuvveti sag ayak
ontestte 470,09 N iken sontestte 341,28 N’a, anlamh fark bulunmamakla birlikte (p=,18)sol
ayak ontestte 429,02 N iken sontestte 375,33 N’a diismiistiir.

Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bolgeleri Toplaminin Penche Hareketi’nde
Maksimum Kuvvet (N) Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest Sonuglarinin Deney ve Kontrol
Gruplart bakimindan, Paired Sample t testi (grup ici) sonuclarina gére deney ve kontrol
grubunda sag /sol destek ayak (N) degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel
olarak anlamhdir (p<,05). Deney grubunun zemine uygulanan kuvveti sag ayak ontestte 468,05

N iken sontestte 361,93 N’a, sol ayak ontestte ise 470,19 N iken sontestte 377,1 N’a; kontrol
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grubunun zemine uygulanan kuvveti sag ayak ontestte 458,65 N iken sontestte 353,7 N’a, sol
ayak ontestte ise 470,05 N iken sontestte 369,47 N’'a dliismtistiir.

Dinamik Durumda Sag/Sol Ayagin Kuvvet Bélgeleri Toplaminin, Maksimum Kuvvet (N)
Degerlerine iliskin Ontest ve Sontest sonuglarimin Deney ve Kontrol Gruplari bakimindan,
Paired Sample t testi (grup i¢i) sonuglarina goére deney ve kontrol grubunda sag /sol destek ayak
(N) degerlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamhdir (p<,05). Deney
grubunun zemine uygulanan kuvvetinin toplami sag ayak ontestte 470,98 N iken sontestte
357,93 N’a, sol ayak Ontestte ise 472,97 N iken sontestte 358,44 N’a; kontrol grubunun zemine
uygulanan kuvveti sag ayak ontestte 455,19 N iken sontestte 353,87 N’a, sol ayak ontestte ise
457,36 N iken sontestte 371,74 N’a diismiistiir.

Deney ve kontrol gruplarindaki plantar fleksiyon degerleri disinda anlamli veya
istatistiksel olarak anlamli olmayan kuvvet artiglarinin taban iizerindeki maksimum kuvvet
degerlerini etkiledigi disiintilmektedir. Viicut agirhigini yercekimine yigmak yerine hareketler
esnasinda bale egitiminde geleneksel antrenmanlarda “yukarida kalmak olarak” tabir edilen
“kendini yukar1 ¢ekerek prensibine bagl kaslarin yergekimine karsi direnme mekanizmasi (
(Bale literatiiriinde “Aplomb” tabiri ile antrenmanlarda yer etmis, yukar1 ¢ekis anlamina gelen
yercekimi merkezini yiikselterek dans¢cinin hareket kapasitesini arttirmak i¢in viicudu
uzatmaktir)8 haftalik geleneksel bale dersleri sirasinda gelisme kaydetmis ve bu durumun
viicudun hareket toleransini artirarak ve ndromiskiiler 6grenme olarak bilinen hareket
aliskanligi sonucu taban iizerindeki maksimum kuvvet degerlerinin diismesini saglamis
olabilecegi diistiniilmektedir. Bu konuda plantar fleksiyon kuvvet degerlerinin diisiis gostermesi
5 temel hareketin plantar fleksiyon gerektirmeyen hareketler olmasi nedeniyle énem arz
etmemektedir (Zeren, 2006).

Bale danscgilar1 ile ilgili yapilan bir arastirma, yetersiz antrenmanin dans
yaralanmalarinin temel nedeni oldugunu ortaya koymustur (Ramel ve Moritz, 1994). Bununla
birlikte, ayni danscilarin 6 yillik goézlemi sakatlanmalarin sikliginin devam ettigini ortaya
cikarmis, yas ilerlemesi ve artan dans yiikii, agr1 veya sakatlanmalarin sikliginin olagan durum
disinda artmasina neden olmamis, antrenman imkanlarinin gelismis olmasinin, danscilarin
performansina yardimci oldugu diistiiniilmektedir (Ramel, Moritz ve Jarnlo, 1999). Ayrica, bale
egitimi disinda bir fitness programina katilmis olan profesyonel bale dansgilari, fitness
programi izlemeyen profesyonel bale danscilari kontrol grubuna kiyasla, maksimum oksijen
aliminda artis ve psikolojik streste azalma gostermistir (Ramel, Thorsson ve Wollmer, 1997).
Profesyonel bale danscilarinda yaplan bir calismada ise, sakatlanma sikliginin fiziksel ek
antrenman uygulamasi sonucuda azalabilecegi sonucuna varilmistir. Her dans¢inin yaralanma
oykusiine ve fiziksel tarama verilerine dayanarak bireysellestirilmis kondisyon programlari

olusturulmus ve daha sonra bu tiir programlarin sakatlanmalar1 azaltmadaki degerlendirmeleri
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yapilmustir. Ug y1l siiren olas1 yaralanma kayitlarinda, erkek dansgilarin yaralanma orani 1000
saatlik bale performansi basina %4,76'dan 1000 saatte %2.22'ye, kadinlarda sakatlanma
oraninin ise, ayni 3 yillik dénemde, her 1000 saat i¢cin %4.14'ten %1.81'e diistiigli gozlenmistir.
Pilates gibi dansgilar arasinda popiiler olan fiziksel fitnes sistemi programlarinin (Weiss, Shah
ve Burchette, 2008) daha yogun antrenman hacminde genel fitness programlarinin tesvik
edilmesi tavsiye edilmistir (Allen, Nevill, Brooks, Koutedakis ve Wyon, 2013). Yapilan
calismalarda; dikey sigrama yliksekligi ile Olglilen bacak kuvvetinin dans c¢alismalarinin
yapilmadigr gulnlerle pozitif iligkili oldugu ortaya konmus, danscilar tarafindan fiziksel
antrenman ihtiyacinin desteklenmesi amaciyla modern dansgilara uygulanan alti haftalik
istasyon calismasi ve vibration training’inin alt beden kuvvetinde gelismeye, list beden kas
kuvvetindeki dayanikliligin artmasina, aerobik kondisyonun artmasina ve estetik yetkinligin
gelismesine destek oldugu ortaya konmustur (Angioi, Metsios, Koutedakis, Twitchett ve Wyon,
2009); Angioi, Metsios, Twitchett, Koutedakis ve Wyon, 2012). Diistik viicut kuvveti, kas
dayanikliligi, esneklik ve bale teknigi performansinin degerlendirildigi dokuz haftalik ek agirlik
antrenmani programinin iiniversite dizeyindeki kadin bale danscilar1 {izerindeki etkileri
arastirilldig1 bir calismada (n= 14) tiim katihmcilar 90 dakikalik geleneksel bale derslerine
devam ederken (Deney grubu=7, Kontrol Grubu=7), yedi bale danscisi haftada 4 giin 90
dakikalik bale icin 6zel olarak gelistirilmis alt beden agirlik antrenmani yapmislardir. Deney
grubu, addiiktor kuvvetinde (%15,1), lateral kal¢ca esnekliginde (% 6.6), anaerobik giicte (%
49.5) artis, genel performans olarak kas dayanikliligi, estetik ve bale teknigi belirgin diizelme
gostermistir. Bale dansgilar icin ek bir agirlhik antrenman programinin, balenin sanatsal ve
fiziksel performans gereksinimlerine miidahale etmeden fonksiyonel bacak kuvvetini,
dayanikliligini ve anaerobik giiciinii gelistirebilecegi sonucuna varimistir (Stalder, Noble,
Wilkinson ve John, 1990). Bir turne grubunda, mesleki egitim programinin son alt1 ayinda olan
goniilli  toplam 17 bale danscgisinin (kadin=14,Erkek=3) katildigi bir c¢alisma
planlanmistir.(Deney grubu=8, Kontrol Grubu=9). Tiim katihimcilara beden kompozisyonu
degerlendirmeleri, aerobik uygunluk, alt ekstremite giicii, kalga ve list beden esnekligi (aktif ve
pasif) ve core dayaniklilik testleri yapilmistir. Deney grubu 10 hafta siliren birer saatlik on adet
fitnes antrenmani yapmistir. Seanslar aerobik kapasiteyi gelistirmek, lokal kas dayanikliligini
artirmak i¢in yiliksek siddette uygulanmis, interval antrenman ve dairesel antrenmandan
olusmustur. Aerobik kapasite icin, yiiksek yogunluklu interval antrenman, bir dakika aktivite ile
bir dakika dinlenme, olarak 20 dakika uygulanmis, 20 puanlik Borg skalasina gore 15-18 araligi
belirlenmistir. Antrenman seansinin diger ayagi, belirli bir kas grubunu hedef alan bir dakikalik
egzersizi, periyodun 10 saniyelik degisimi ile 1 dakika siirdiigli bir periyodu izleyen dairesel
antrenmani igermistir. Antrenman yontemleri, klasik bale performansinin yiiksek yogunluklu,

interval dogasini yansitacak sekilde secilmistir. Kontrol grubuna herhangi bir ek antrenman
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verilmemistir. Bagimsiz t-testleri deney ve kontrol arasinda anlaml fark oldugunu ortaya
koymustur. Toplam yeterlilikte 6ntest sontest icin deney grubunda anlaml fark goértliirken (p =
0,03), hareket kontrolii (p = 0.039), beceri (p = 0.043) ve ‘x-faktér’ (p = 0.033) gibi baz alt
gruplar arasinda da istatistiksel farkliliklar kaydedilmistir. (Twitchett, 2009).

Arastirmalarin ortaya koydugu kanitlar géz 6niinde bulundurularak calismamizla da
ortistiigit  dislinildigiinde, danscilarin fitness antrenmanlarina katilmalarinin, teknik
calismalarina ve performanslarina yardimci bir destek olmasi yaninda, sakatlik risklerini
azaltmanin bir yolu olarak Onerilmesi de akillica goriinmektedir (Russell, 2013). Bale
dansgilarinin, diger spor branslarina gore daha iyi derecede dengeye sahip olduklar1 (Costal,
Ferreirall ve Feliciol, 2013), mesleki spesifik motor egitimlerinin yiiksek seviyede olmasi
nedeni ile dengeye yonelik ve yorgunluk olusturan etmenleri telafi edebildikleri ifade edilirken
(Hopper, Grisbrook, Newnham ve Edwards, 2014), agirlik antrenmanlarinin néromiiskiler
adaptasyonlar nedeniyle hipertrofiye neden olmaksizin da kas kuvvetini arttirabildigi, ek direnc
egitiminin, temel sanatsal ve fiziksel performans gereksinimleri ve estetik gorsele aykiri
diismeden, dans performansinda ilerleme ve iyilesme saglayabilecegi yapilan calismalarda
ortaya cikmistir (Twitchett, Koutedakis ve Wyon, 2009). Bu nedenle, deney grubunun dengede
kalabilme stirelerinde oldukca anlamh farklar ortaya cikmasi tiim 5 temel bale hareketi ve 5
temel hareket toplaminda 8 haftalik kuvvet ve denge antrenmani sonucunda kuvvet
degerlerinin artis1 ile denge antrenmanlarinin bosu ball {lzerinde oynak bir zeminde
gerceklestirilmis olmasi, sabit zemin iizerinde performe edilen hareketler agisindan 6nemli
derecede gelismeleri ortaya c¢ikarmistir. Bale dans¢ilarinin dengesine iliskin bilgilerin,
miilkemmel postiiral kontrol modelleri olarak kabul edildigi ifadesini destekleyecek olglide
calisma sonugumuzun ortaya c¢cikmasi, bale danscilarinin dengesini diger spor yontemleriyle
karsilastiran ¢alismalarin, balerinlerin diger spor branslarina gére denge seviyelerinin daha
liste seviyede olduklar1 ©6zel bir postiral denge modeline sahip olduklarim
dogrulamaktadir(Costal, Ferreirall ve Feliciol, 2013). Bu durum yurtdisinda yapilan
arastirmalarda da goriilecegi gibi; ek olarak kuvvet ve denge antrenmanlarinin da programa
dahil edilmesi gerekliligi, kas kuvveti ve dayanikliligindaki gelismenin dans performansi
acisindan pozitif etkiler ortaya cikardigi (Brown, Wells, Schade, Smith ve Fehling, 2007);
Koutedakis, Hukam, Metsios, Nevill, Giakas, Jamurtas ve Myszkewycz, 2007), sicrama ve atlama
gibi patlayici manevra iceren performanslar i¢in gerekli olmakla birlikte, ayn1 zamanda bizim
calismamizda performe edilen 5 temel hareketlerin de icinde bulundugu «arabesk» ve
«attitude» cesitli baleye 6zgii pozisyonlarda denge ve postiir kontrolii i¢in de hayati 6nem
tasidig1 (Bennell, Khan, Matthews, Gruyter, Cook, Holzer ve Wark, 1999) ifadelerini
desteklemektedir. Ayrica ortaya cikan sonuclar dogrultusunda brans olarak balede denge

perfomansinin kuvvet performansina gére daha hizh olarak gelistirilebilecegi sdylenebilir.
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5.3.

Oneriler

Bale egitmenlerinin kuvvet antrenmanlarinin hipertrofiye neden olacagi bu
nedenle bedensel estetigi bozacagi yoniinde yargilari bulunmakla birlikte,
calismamizdaki verilere dayanarak o6zellikle kuvvetteki az miktardaki artisin
denge yetenegini olduk¢a olumlu yonde etkiledigi goriilmekte, bu baglamda
kuvvet antrenmanlarindaki agirlhik miktarinin kontrollii olarak artirilmasi
performansa olumlu etkileri olmasi nedeniyle 6nerilebilir

Direnc¢ egzersizlerindeki diren¢ miktar1 ile tekrar sayilari, kontrollii olarak
hipertrofiye sebep olmayacak sekilde, kuvvet antrenmani stiresi ve haftalik
tekrar sayisi artirilabilir, farkh egzersizler eklenebilir.

Ongoériilen antrenman programinin kuvvet dl¢ciimlerinde gozlendigi iizere balede
plantar ve dorsal fleksiyon kuvvet kaybinin diger ekstremitelere gére daha hizh
olmas1 nedeniyle plantar ve dorsal fleksiyona yonelik direng egzersizi siiresi ve
tekrar sayisi artirilabilir. Olciimlerde lateralite, kuvvet siire ve derece iliskileri de
degerlendirilerek daha efektif antrenman programlar1 hazirlanabilir.
Gelistirdigimiz antrenman programi benzeri programlar daha fazla sayida
gelistirilerek iilkemizdeki konservatuvar miifredatlarina eklenebilir, ders
iceriklerinde geleneksel bale derslerini takviye edici amacla diizenli olarak
yapilabilir, programlar ve antrenman metodlar1 baleye 06zgii diger temel
hareketler ve hareket kombinasyonlarina yonelik gelistirilebilir.

Hareket analizine yonelik yapilan literatiir taramalari sonucu bale ile ilgili ¢cok
sinirhl sayida calisma yapildigr ve yayinlarin ¢ok yakin yillarda oldugu ve
tilkemizde ise bu konuda ¢alisma olmadig1 gozlenmektedir. Bu nedenle alanin
gelisimine katkida bulunmak amaciyla calismalarin miktar1 artirilabilir. Iki
boyutlu analizle birlikte daha fazla kamera kullanimi ile hareket
kombinasyonlarinin analizi yapilabilir ve ayrica denge i¢in postural salinim
analizi yapilablir.

Kuvvet ile ilgili yapilan literatiir taramasi sonucu genellikle alt ekstremiteye
yonelik kuvvet 6l¢liim calismalar1 ve degerlendirmeleri yapildigi gozlenmektedir.
Ancak bale sanati sporsal yoniiyle tiim bedenin herekete uyumlu olarak katildigi
bir alandir. Bu nedenle kol kuvvet degerleri ve list ekstremitelere yonelik de

calismalar yapilmasi alana katki saglamasi acisindan daha faydali olabilir.
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Ek 2. Uygulama Grubu i¢in Goniillii Olur Formu( Yasal Temsilci Icin )

UYGULAMA GRUBU iCiN GONULLU OLUR FORMU
( YASAL TEMSILCI iCiN )

Bu calismada, bale yapan 6grencilerde kas kuvveti ve denge ozelliklerini incelemek amaciyla bir
arastirma yapacagiz. Calismamizin ismi Ortaokul Bale Ogrencilerinde Baleye Ozgii Kuvvet Ve Denge
Antrenmanlarinin Denge, izokinetik Kuvvet, izometrik Kuvvet Ve Bale Performansi Parametrelerine Etkisi
dir. Bu arastirma toplam 15 ay sirecektir. Ayrica, bu ¢alismaya cocugunuzdan baska 34 ¢ocuk daha katilacaktir.

Bu calismaya ¢ocugunuzun da katilmasini istiyoruz, ancak katilmaya karar vermeden 6nce bazi seyleri
bilmeniz ve anlamaniz gerekiyor. Cocugunuza oncelikle ¢alisma sirasinda neler olacagi agiklanacaktir. Size
soylenen her seyi anladiktan sonra ¢cocugunuzun bu ¢alismaya katilip katilmayacagina karar vermelisiniz.

Cocugunuzun bu calismaya katilmasina "evet" derseniz ve isterseniz bu formu imzalayabilirsiniz.
Calismaya katilabilmesi i¢in ¢ocugunuzun da kabul etmesi ve ona yonelik olarak hazirlanmis formu
isaretlemesi/imzalamasi istenecektir. Cocugunuzun ¢alismaya katilmasini ya da katilmamasini segebilirsiniz. Siz
ve/veya ¢ocugunuz istemediginiz zaman ¢ocugunuz ¢alismadan ayrilabilir.

Bu calismaya cocugunuzun katilmasi icin sizden herhangi bir (cret istenmeyecektir. Calismaya
¢ocugunuzun katilmasi igin size ek bir ddeme de yapilmayacaktir.

Eger calisma sirasinda size ve ¢ocugunuza anlatildigindan farkl bir durum gelisirse size hemen haber
verilecektir. O zaman da istediginizde calismadan ayrilmak istediginizi sOyleyebilirsiniz. Kimse sizi veya
g¢ocugunuzu zorlayamaz.

Bu ¢alismaya neden ¢ocugum segildi?

Cocugunuz MEU Devlet Konservatuvar’nda profesyonel bale sanatgisi olmak lizere egitim goren bale
Ogrencisi oldugu ve yapacagimiz arastirma sonucunda bale sporunda kendilerine yonelik faydali bir antrenman
metodu gelistiriimesi planlandigi icin bu calismaya katilmasi istenmektedir.

Cocugumun bu galismaya katilmasinin yararlari nelerdir?

Cocugunuz MEU Devlet Konservatuvar’ nda zaten bale sanatgisi olmak Uzere egitim alyor.
Cocugunuzun bu calismaya katilmasi durumunda edinecegimiz bilgiler i1siginda bale sanatgisi olmak lizere
egitim alan diger konservatuvarlardaki cocuklarin da egitiminde yardimci olacak bilgiler edinmeyi umuyoruz.

Bu ¢alismada ¢ocuguma ne olacak?

Eger cocugunuzun bu calismaya katilmasini kabul ederseniz, cocugunuzun MEU Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Fizyoloji laboratuvar’ nda boy, kilo, viicut yag yizdesi, yagsiz viicut kitle indeksi tarti benzeri
elektronik bir cihaz tarafindan belirlenecek; ardindan ayak bilegi, diz, kalga, Ust gdévde kas kuvvetleri elektronik
bir cihaz tarafindan belirlenecektir. Toplamda 3 giin giinde 2 saat siirecek olan &l¢iimlerin ardindan MEU
Universitesi Tip Fakiiltesi Fizyoloji Anabilim Dali Laboratuvarinda denge seviyelerinin belirlenmesi icin denge
OlcimU ve dans performansini belirlemek igin 30 dak. lik kamera kaydi yapilacaktir. Bu 6lglim 1giin siirecektir.
Olgiimler sonrasi cocugunuzun hali hazirda 6grenim gérdiigii MEU Devlet Konservatuvari Bale Stiidyosunda 12
haftalik bir antrenman programi uygulanacaktir. 8 haftalik antrenman programi tamamlandiktan sonra tekrar
cocugunuzun MEU Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Fizyoloji laboratuvar’ nda boy, kilo, viicut yag yizdesi,
yagsiz vicut kitlesi tarti benzeri bir cihaz tarafindan belirlenecek; ardindan ayak bilegi, diz, kalga, Ust gévde
kas kuvvetleri elektronik bir cihaz tarafindan belirlenecektir. Toplamda 3 giin giinde 2 saat siirecek olan
dlciimlerin ardindan MEU Universitesi Tip Fakiiltesi Fizyoloji anabilim Dali Laboratuvarinda denge seviyelerinin
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belirlenmesi icin denge 6l¢imi ve dans performansini belirlemek igin 30 dak. lik kamera kaydi yapilacaktir. Bu
Olciim 1gilin siirecektir. Tim olgiimler tamamlandiktan sonra antrenman programinin etkili olup olmadig
degerlendirilecektir. Calismada ¢ocugunuza tedavi, ilag gibi can yakici herhangi bir uygulama yapilmayacak,
¢ocugunuz gunlik rutin calismalarina devam ederken haftada 3 gin 1 saat olmak lizere ek bir antrenman
yapacaktir. Cocugunuzdan alinan fiziksel 6lgim verileri dort yil saklandiktan sonra kurallara uygun olarak imha
edilecektir. Anlamadiginiz bir sey olursa tekrar tekrar cocugunuzun sorumlu arastirmacisina sorabilirsiniz.

Cocugum bu ¢alismaya katilmak zorunda mi?

Cocugunuzun bu calismaya katiip katilmamasi size ve/veya ¢ocugunuzun istegine baghdir. Kararinizi
vermeden ©nce, ¢ocugunuzun bu arastirmaya katildig icin size veya c¢ocugunuza para veya hediye
verilmeyecegini bilmeniz gerekir. Simdi "evet" deseniz de, istediginiz zaman siz ve/veya ¢ocugunuz
"istemiyorum" diyerek ¢ocugunuzu bu arastirmadan c¢ikabilirsiniz. Bunu yalnizca ¢ocugunuzun doktoruna
soylemeniz yeterlidir.

Bu ¢alismaya ¢ocugumun katildigini bagkalari da bilecek mi?

Siz ve gocugunuz disinda yalnizca kayitlara dogrudan erisebilecek olan kisiler (arastirma ekibindeki
kisiler disinda arastirmanin yapilmasina onay ve izin verecek olan Etik Kurul ve Saghk Bakanligi gibi)
cocugunuzun bu calismaya katildigini bilecektir. Ancak, ¢calismanin her asamasinda oldugu gibi ¢alismanin
sonuglari yayinlanirken bile c¢ocugunuzun butiin bilgileri gizli tutulacaktir. Bu formu imzaladiginizda,
cocugunuzla ilgili biitiin bilgilere ulasabileceksiniz.

Cocugum ne yapmak zorunda?

Cocugunuza vyapilacak her seyi anladiysaniz simdi sizden g¢ocugunuzun bu arastirmaya katiimayi
istiyorsaniz asaglya imza atmaniz istenecektir. Bu size aciklandigi haliyle cocugunuzun bu calismaya 6zgiirce
katildigini gdsterecektir. imzaladiginiz bu kagidin birisi de sizde kalacaktir.

Caninizi sikan veya merak ettiginiz bir sey olursa mesai saatleri icinde 3242410000/ 22140 numaral
telefondan Cep No. 507 6895011 Dr. Ozlem TEZOL'u siz veya cocugunuz arayabilir ve istediklerinizi
sorabilirsiniz.

Olur verme beyani

Toplam 3 sayfa olan bu formdaki tim agiklamalari okudum. Bana yukarida konusu ve amaci belirtilen
arastirmayla ilgili yazili ve s6zli agiklama Dog Dr. Zeka PEHLEVAN adli sorumlu arastirmaci tarafindan yapild.
Bu arastirmanin amacini ve ne yapilacagini anladim. Bu calismada ¢ocuguma ne olacagini, benim ve/veya
¢ocugumun istedigi zaman, gerekgeli veya gerekgesiz olarak g¢ocugumun arastirmadan ayrilabilecegini,
c¢ocugumun kimlik bilgilerinin gizli tutulacagini ve imzaladigim bu formun bir kopyasinin bana verilecegini
biliyorum. Bu arastirmaya hicbir baski ve zorlama olmaksizin ¢ocugumun gondlli olarak katildigini kabul
ediyorum.

Annenin/babanin/yasal temsilcinin
Adi Soyadi :

Tarih (Gun/Ay/Yil)

imzasi

Adresi

Telefon numarasi:

Bagimsiz tanigin [gonilli okur-yazar olmadigi icin imzal onay veremiyorsa vb. durumlarda]
Adi Soyadi :

Tarih (Gun/Ay/Yil)

imzasi

Adresi

Telefon numarasi
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Formdaki bilgileri vererek gerekli agiklamalari yapan ve olur alan arastirmacinin

Adi Soyadi : Dog. Dr. Zeka PEHLEVAN

Tarih (Gun/Ay/Yil)

imzasi :

Adresi : Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu / Ciftlikkéy Kampiisii/ MERSIN
Telefon numarasi : 0532 4752002

Acil tibbi durumlarda iletisime gecilecek kisinin

Adi Soyadi : Yrd. Dog. Dr. Ozlem TEZOL

Tarih (Gun/Ay/Yil)

imzasi :

Adresi : MEU Tip Fakiiltesi / Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Anabilim Dali Hastane Kampiisii
/MERSIN

Telefon numarasi : 0507 68950 11

Arastirmaya onay veren Etik Kurulun

Adi : Mersin Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
Adresi : Mersin Universitesi Ciftlikkéy Kampusu 33343 Yenisehir / MERSIN
Telefon numarasi : 0324 361 00 01
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Ek 3. Kontrol Grubu i¢in Géniillii Olur Formu (Yasal Temsilci i¢in)

KONTROL GRUBU iCiN GONULLU OLUR FORMU
( YASAL TEMSILCI iCiN )

Bu calismada, bale yapan 6grencilerde kas kuvveti ve denge ozelliklerini incelemek amaciyla bir
arastirma yapacagiz. Calismamizin ismi Ortaokul Bale Ogrencilerinde Baleye Ozgii Kuvvet Ve Denge
Antrenmanlarinin Denge, izokinetik Kuvvet, izometrik Kuvvet Ve Bale Performansi Parametrelerine
Etkisi’dir. Bu arastirma toplam 15 ay slirecektir. Ayrica, bu calismaya ¢ocugunuzdan baska 34 cocuk daha
katilacaktir.

Bu calismaya ¢ocugunuzun da katilmasini istiyoruz, ancak katilmaya karar vermeden 6nce bazi seyleri
bilmeniz ve anlamaniz gerekiyor. Cocugunuza Oncelikle ¢alisma sirasinda neler olacagl agiklanacaktir. Size
soylenen her seyi anladiktan sonra ¢ocugunuzun bu galismaya katilip katilmayacagina karar vermelisiniz.

Cocugunuzun bu c¢alismaya katilmasina "evet" derseniz ve isterseniz bu formu imzalayabilirsiniz.
Calismaya katilabilmesi icin ¢ocugunuzun da kabul etmesi ve ona yonelik olarak hazirlanmis formu
isaretlemesi/imzalamasi istenecektir. Cocugunuzun ¢alismaya katilmasini ya da katilmamasini segebilirsiniz. Siz
ve/veya ¢ocugunuz istemediginiz zaman ¢ocugunuz ¢alismadan ayrilabilir.

Bu calismaya ¢ocugunuzun katilmasi icin sizden herhangi bir Ucret istenmeyecektir. Calismaya
gocugunuzun katilmasi igin size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.

Eger calisma sirasinda size ve ¢ocugunuza anlatildigindan farkl bir durum gelisirse size hemen haber
verilecektir. O zaman da istediginizde calismadan ayrilmak istediginizi soyleyebilirsiniz. Kimse sizi veya
¢ocugunuzu zorlayamaz.

Bu galisgmaya neden ¢ocugum segcildi?

Cocugunuz MEU Devlet Konservatuvar’’ nda profesyonel bale sanatcisi olmak lizere egitim géren bale
ogrencisi oldugu ve yapacagimiz arastirma sonucunda bale sporunda kendilerine yénelik faydali bir antrenman
metodu gelistirilmesi planlandigi icin bu ¢alismaya katilmasi istenmektedir.

Cocugumun bu galismaya katilmasinin yararlari nelerdir?

Cocugunuz MEU Devlet Konservatuvar’ nda zaten bale sanatgisi olmak Uzere egitim aliyor.
Cocugunuzun bu galismaya katilmasi durumunda edinecegimiz bilgiler 1siginda bale sanatgisi olmak lizere
egitim alan diger konservatuvarlardaki cocuklarin da egitiminde yardimci olacak bilgiler edinmeyi umuyoruz.

Bu ¢alismada ¢ocuguma ne olacak?

Eger cocugunuzun bu ¢alismaya katilmasini kabul ederseniz, gocugunuzun boy, kilo, viicut yag ylzdesi,
yagsiz viicut kitle indeksi tarti benzeri elektronik bir cihaz tarafindan belirlenecek; ardindan ayak bilegi, diz,
kalga, Ust govde kas kuvvetleri elektronik bir cihaz tarafindan belirlenecektir. Toplamda 3 giin glinde 2 saat
siirecek olan élctimlerin ardindan MEU Universitesi Tip Fakiiltesi Fizyoloji Anabilim Dali Laboratuvarinda denge
seviyelerinin belirlenmesi icin denge 6lgimi ve dans performansini belirlemek icin 30 dak. lik kamera kaydi
yapilacaktir. Bu 6lgim 1gin sirecektir.. Cocugunuz 8 hafta egitim gordiigli ders programi rutinine devam
ettikten sonra tekrar ¢ocugunuzun MEU Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Fizyoloji laboratuvar’ nda boy,
kilo, viicut yag ylzdesi, yagsiz viicut kitle indeksi tarti benzeri bir cihaz tarafindan belirlenecek; ardindan ayak
bilegi, diz, kalga, Ust govde kas kuvvetleri elektronik bir cihaz tarafindan belirlenecektir. Toplamda 3 giin glinde
2 saat siirecek olan &lciimlerin ardindan MEU Universitesi Tip Fakiiltesi Fizyoloji Anabilim Dali Laboratuvarinda
denge seviyelerinin belirlenmesi icin denge 6lcimi ve dans performansini belirlemek icin 30 dak. lik kamera
kaydi vyapilacaktir. Bu &lgiim 1giin sirecektir. Olglimler sonucunda c¢ocugunuzun fiziksel gelisimi
degerlendirilecektir. Calismada ¢ocugunuza tedavi, ilag gibi can yakici herhangi bir uygulama yapilmayacak,
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¢ocugunuz gunlik rutin ¢alismalarina devam edecektir. Cocugunuzdan alinan fiziksel 6lgim verileri dort yil
saklandiktan sonra kurallara uygun olarak imha edilecektir. Anlamadiginiz bir sey olursa tekrar tekrar
¢ocugunuzun sorumlu arastirmacisina sorabilirsiniz.

Cocugum bu c¢alismaya katilmak zorunda mi?

Cocugunuzun bu calismaya katilip katilmamasi size ve/veya ¢ocugunuzun istegine baghdir. Kararinizi
vermeden ©nce, ¢ocugunuzun bu arastirmaya katildig icin size veya c¢ocugunuza para veya hediye
verilmeyecegini bilmeniz gerekir. Simdi "evet" deseniz de, istediginiz zaman siz ve/veya c¢ocugunuz
"istemiyorum" diyerek cocugunuzu bu arastirmadan g¢ikabilirsiniz. Bunu yalnizca ¢ocugunuzun doktoruna
sdylemeniz yeterlidir.

Bu ¢alismaya ¢ocugumun katildigini bagkalar da bilecek mi?

Siz ve gocugunuz disinda yalnizca kayitlara dogrudan erisebilecek olan kisiler (arastirma ekibindeki
kisiler disinda arastirmanin yapiimasina onay ve izin verecek olan Etik Kurul ve Saghk Bakanligi gibi)
cocugunuzun bu calismaya katildigini bilecektir. Ancak, ¢calismanin her asamasinda oldugu gibi ¢alismanin
sonuglari yayinlanirken bile c¢ocugunuzun butiin bilgileri gizli tutulacaktir. Bu formu imzaladiginizda,
cocugunuzla ilgili biitiin bilgilere ulasabileceksiniz.

Cocugum ne yapmak zorunda?

Cocugunuza yapilacak her seyi anladiysaniz simdi sizden g¢ocugunuzun bu arastirmaya katiimayi
istiyorsaniz asaglya imza atmaniz istenecektir. Bu size aciklandigi haliyle cocugunuzun bu calismaya 6zgiirce
katildigini gdsterecektir. imzladiginiz bu kagidin birisi de sizde kalacaktir.

Caninizi sikan veya merak ettiginiz bir sey olursa mesai saatleri icinde 3242410000/ 22140 numarali
telefondan Cep No. 507 6895011, Dr. Ozlem TEZOL'u siz veya cocugunuz arayabilir ve istediklerinizi
sorabilirsiniz.

Olur verme beyani

Toplam 3 (li¢) sayfa olan bu formdaki tim agiklamalari okudum. Bana yukarida konusu ve amaci
belirtilen arastirmayla ilgili yazili ve s6zlii aciklama Dog Dr. Zeka PEHLEVAN adli sorumlu arastirmaci tarafindan
yapildi. Bu arastirmanin amacini ve ne yapilacagini anladim. Bu galismada ¢ocuguma ne olacagini, benim
ve/veya cocugumun istedigi zaman, gerekceli veya gerekgesiz olarak cocugumun arastirmadan ayrilabilecegini,
¢ocugumun kimlik bilgilerinin gizli tutulacagini ve imzaladigim bu formun bir kopyasinin bana verilecegini
biliyorum. Bu arastirmaya hicbir baski ve zorlama olmaksizin ¢ocugumun gondlli olarak katildigini kabul
ediyorum.

Annenin/babanin/yasal temsilcinin
Adi Soyadi :

Tarih (Gun/Ay/Yil)

imzasi

Adresi

Telefon numarasi:

Bagimsiz tanigin [gonilli okur-yazar olmadigi icin imzal onay veremiyorsa vb. durumlarda]
Adi Soyadi :

Tarih (Gun/Ay/Yil)

imzasi

Adresi

Telefon numarasi
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Formdaki bilgileri vererek gerekli agiklamalari yapan ve olur alan arastirmacinin

Adi Soyadi : Dog. Dr. Zeka PEHLEVAN

Tarih (Gun/Ay/Yil)

imzasi :

Adresi : Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu / Ciftlikkéy Kampiisii/ MERSIN
Telefon numarasi : 0532 4752002

Acil tibbi durumlarda iletisime gecilecek kisinin

Adi Soyadi : Yrd. Dog. Dr. Ozlem TEZOL

Tarih (Gun/Ay/Yil)

imzasi :

Adresi : MEU Tip Fakiiltesi / Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Anabilim Dali Hastane Kampiisii
/MERSIN

Telefon numarasi : 0507 68950 11

Arastirmaya onay veren Etik Kurulun

Adi : Mersin Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
Adresi : Mersin Universitesi Ciftlikkéy Kampusu 33343 Yenisehir / MERSIN
Telefon numarasi : 0324 361 00 01
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Ek 4. Uygulama Grubu i¢in Géniillii Olur Formu(Cocuk i¢in)

UYGULAMA GRUBU iCiN GONULLU OLUR FORMU
(COCUK iCiN)

Sevgili kardesim,

Bale ile ilgili bir aragtirma yapmaktayiz. Bu arastirmada, bale yapan 6grencilerin kas kuvvet ve
dengelerini incelemek amaciyla bir ¢alisma yapacagiz. Calismamizin ismi Ortaokul Bale Ogrencilerinde Baleye
Ozgii Kuvvet Ve Denge Antrenmanlarinin Denge, izokinetik Kuvvet, izometrik Kuvvet Ve Bale Performansi
Parametrelerine Etkisi’ dir. Calismamiz toplam 15 ay siirecektir. Ayrica, bu ¢alismaya senden baska 30 ¢ocuk
daha katilacaktir.

Benim adim Dog. Dr. Zekai Pehlivan. Bu ¢alismaya senin de katilmani istiyoruz, ancak katilmaya karar
vermeden 6nce arastirmanin neden yapildigini, bilgileri nasil kullanacagimizi, calismada neler yapilacagini ve
yararlarini, rahatsizlik verebilecek konulari 6grenmelisin. Asagidaki bilgileri dikkatlice okumali ve konuyu ailenle
degerlendirmelisin.

Sana oncelikle galisma sirasinda neler olacagini agiklayacagiz ve sana soylenen herseyi anladiktan sonra
bu ¢alismaya katilip katilmayacagina karar vermelisin.

Annen/baban/yasal temsilcin sana bilgileri dikkatli bir sekilde okuyacaktir. Calismada neler olacagini
anlatabilmek igin biyuklerin anlayabilecegi soézler kullanmamiz gerekebilir. Eger anlamadigin bir sey olursa
annene/babana/yasal temsilcine veya sorumlu arastirmaci Dog. Dr. Zekai Pehlivan’ a istedigin kadar soru
sorabilirsin.

Calismaya katilmaya "evet" dersen ve istersen bu formu imzalayabilirsin. Calismaya katilabilmen igin
annenin/babanin/yasal temsilcinin de kabul etmesi ve bu formu imzalamasi istenecektir. Calismaya katilmayi
ya da katilmamay! segebilirsin. istemedigin zaman ¢alismadan ayrilabilirsin. Sen istemezsen égretmenlerin sana
kizmayacak ve her zamanki gibi bakacaktir.

Eger calisma sirasinda sana anlatildigindan farkl bir durum gelisirse sana ve annene/babana/yasal
temsilcine hemen haber verilecektir. O zaman da istediginde doktoruna veya annene/babana/yasal temsilcine
"ben bunlari istemiyorum" diyebilirsin. Kimse seni zorlayamaz.

Bu ¢alismaya neden ben segildim?

Sen, MEU Devlet Konservatuvari’ nda profesyonel bale sanatcisi olmak lizere egitim géren bale dgrencisi
oldugun ve yapacagimiz arastirma sonucunda bale sporunda sana yonelik faydali bir antrenman programi
gelistirilmesi planlandigi icin bu calismaya katilman istenmektedir.

Bu ¢aligmaya katilmamin yararlari nelerdir?

Sen MEU Devlet Konservatuvar’’ nda zaten bale sanatcisi olmak {izere egitim aliyorsun. Bu calismaya
katilman durumunda edinecegimiz bilgiler 1siginda bale sanatgisi olmak Ulzere egitim alan diger
konservatuvarlardaki cocuklarin da egitiminde yardimci olacak bilgiler edinmeyi umuyoruz.

Bu ¢alismada bana ne olacak?

Eger bu calismaya katilmayi kabul edersen, spor yaptigimiz salona benzeyen MEU Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu Fizyoloji Laboratuvar’’ nda boyun, kilon, viicudundaki yag miktari, kas miktari tarti benzeri bir
cihaz tarafindan belirlenecek; ardindan ayak bilegi, diz, kalga, st gbvdenin kaslarinin kuvveti 6lgilecektir.
Toplam 3 giin ve giinde 2 saat siirecek olan bu dl¢iimlerin ardindan MEU Universitesi Tip Fakdiltesi Fizyoloji
Laboratuvarinda denge seviyen odlglilecek ve danstaki performansini belirlemek icin 30 dak. hk kamera kaydi
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yapilacaktir. Bu 8l¢iim 1giin siirecektir. Olciimler bittikten sonra 8grenim gordiigiin MEU Devlet Konservatuvari
Bale Stiidyosunda 8 hafta siirecek denge ve kuvvet antrenmani yapacaksin. 8 hafta sona tekrar MEU Beden
Egitimi ve Spor Yuksekokulu Fizyoloji Laboratuvari’ nda ayni denge ve kuvvet antrenmani 6ncesinde oldugu gibi
boyun, kilon, viicudundaki yag miktari, kas miktari tarti benzeri bir cihaz tarafindan belirlenecek; ardindan
ayak bilegi, diz, kalga, Ust gévdenin kaslarinin kuvveti 6lgllecektir. Toplam 3 giin ve glinde 2 saat siirecek olan
bu 6lgimlerin ardindan MEU Universitesi Tip Fakiiltesi Fizyoloji Laboratuvarinda denge seviyen élciilecek ve
dans performansini belirlemek icin 30 dak. lik kamera kaydi yapilacaktir. Bu 6lcim 1gilin siirecektir. Tim bu
uygulanan olgiimler antrenman programinin sana faydali olup olmadigini degerlendirmek igindir. Calismada
sana tedavi, ilag gibi can yakici herhangi bir uygulama yapilmayacaktir. Her zamanki bale antrenmanlarina
devam ederken haftada 3 glin ve giinde 1 saat olmak lzere ek bir antrenman yapacaksin. Senden alinan fiziksel
Olgiim verilerini 4 yil saklandiktan sonra kurallara uygun olarak imha edecegiz. Anlamadigin bir sey olursa
tekrar tekrar doktoruna ve annene/babana/yasal temsilcine sorabilirsin.

Bu ¢alismaya katilmak zorunda miyim?

Bu ¢alismaya katilip katilmamak senin ve annenin/babanin/yasal temsilcinin istegine baglidir. Calismaya
katilmak istemezsen sana hi¢ kimse kizmayacaktir. Ayrica, kararini vermeden 6nce, bu arastirmaya katildigin
icin sana para veya hediye verilmeyecegini bilmen gerekir. Simdi "evet" desen de, istedigin zaman
"istemiyorum" diyerek bu arastirmadan ¢ikabilirsin. Bunu vyalnizca sorumlu arastirmaciya veya
annene/babana/yasal temsilcine séylemen yeterlidir.

Bu ¢alismaya katildigimi bagkalari da bilecek mi?

Senin annen/baban/yasal temsilcin disinda yalnizca kayitlarina dogrudan erisebilecek olan kisiler
(arastirma ekibindeki kisiler disinda arastirmanin yapilmasina onay ve izin verecek olan Etik Kurul ve Saglik
Bakanhgi gibi) bu calismaya katildigini bilecek. Ancak, ¢alismanin her asamasinda oldugu gibi ¢alismanin
sonuglari yayinlanirken bile butin bilgilerin gizli tutulacak. Bu form sen ve annen/baban/yasal temsilcin
tarafindan isaretlendiginde/imzaladiginda, seninle ilgili btitin bilgilere ulasabileceksiniz.

Ne yapmak zorundayim?

Sana yapilacak her seyi anladiysan simdi senden bu arastirmaya katilmak istiyorsan asagiya bir isaret
koyman veya imza atman istenecektir. Bu sana agiklandigi haliyle calismaya 6zgiirce katildigini gdsterecektir.
Bu isaret koydugun veya imzaladigin kagidin birisi de sende kalacaktir.

Canini sikan veya merak ettigin bir sey olursa mesai saatleri icinde 3242410000/ 22140 numarali
telefondan veya giiniin 24 saatinde ulasabilecegin Cep No. 5076895011 numarali telefondan Dr. Ozlem
TEZOL'u sen ya da annen/baban/yasal temsilcin arayabilir ve istediklerini sorabilirsin.

Olur verme beyani

Toplam 3 sayfa olan bu formdaki tum agiklamalari annem/babam/yasal temsilcim bana okudu. Bana
yukarida konusu ve amaci belirtilen arastirmayla ilgili yazili ve s6zIi agiklama Dog Dr. Zeka PEHLEVAN adli
arastirmaci tarafindan yapildi. Bu arastirmanin amacini ve ne yapilacagini anladim. Bu galismada bana ne
olacagini, istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi, kimlik bilgilerimin
gizli tutulacagini ve isaretledigim/imzaladigim bu formun bir kopyasinin bana verilecegini biliyorum. Bu
arastirmaya higbir baski ve zorlama olmaksizin gonilli olarak katildigimi kabul ediyorum.

Cocugun

Adi Soyadi

Tarih (Gun/Ay/Yil)
imzasi

Adresi

Telefon numarasi
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Annenin/babanin/yasal temsilcinin
Adi Soyadi :

Tarih (Gun/Ay/Yil)

imzasi

Adresi

Telefon numarasi:

Bagimsiz tanigin [gonilli okur-yazar olmadigi icin imzal onay veremiyorsa vb. durumlarda]
Adi Soyadi :

Tarih (Gun/Ay/Yil)

imzasi

Adresi

Telefon numarasi

Formdaki bilgileri vererek gerekli agciklamalari yapan ve olur alan arastirmacinin

Adi Soyadi : Dog. Dr. Zeka PEHLEVAN

Tarih (GUn/Ay/Y1l)

imzasi 3

Adresi : Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu / Ciftlikkdy Kampiisii/ MERSIN
Telefon numarasi 10532 4752002

Acil tibbi durumlarda iletisime gegilecek kisinin

Adi Soyadi : Yrd. Dog. Dr. Ozlem TEZOL

Tarih (Gun/Ay/Yil)

imzasi :

Adresi : MEU Tip Fakiiltesi / Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Anabilim Dali Hastane Kampiisii
/MERSIN

Telefon numarasi : 0507 689 50 11

Arastirmaya onay veren Etik Kurulun

Adi : Mersin Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
Adresi : Mersin Universitesi Ciftlikkéy Kampusu 33343 Yenisehir / MERSIN
Telefon numarasi : 0324 361 00 01
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Ek 5. Kontrol Grubu i¢in Géniillii Olur Formu(Cocuk icin)

KONTROL GRUBU iCiN GONULLU OLUR FORMU
(COCUK iCiN)

Sevgili kardesim,

Bale ile ilgili bir arastirma yapmaktayiz. Bu arastirmada , bale yapan 6grencilerin kas kuvvet ve
dengelerini incelemek amaciyla bir calisma yapacagiz. Calismamizin ismi Ortaokul Bale Ogrencilerinde Baleye
Ozgii Kuvvet Ve Denge Antrenmanlarinin Denge, izokinetik Kuvvet, izometrik Kuvvet Ve Bale Performansi
Parametrelerine Etkisi’ dir. Calismamiz toplam 15 ay silrecektir. Ayrica, bu ¢alismaya senden baska 30 ¢ocuk
daha katilacaktir.

Benim adim Dog. Dr. Zekai Pehlivan. Bu ¢alismaya senin de katilmani istiyoruz, ancak katilmaya karar
vermeden 6nce arastirmanin neden yapildigini, bilgileri nasil kullanacagimizi, ¢calismada neler yapilacagini ve
yararlarini, rahatsizlik verebilecek konulari 6grenmelisin. Asagidaki bilgileri dikkatlice okumali ve konuyu ailenle
degerlendirmelisin.

Sana oncelikle ¢alisma sirasinda neler olacagini agiklayacagiz ve sana soylenen herseyi anladiktan sonra
bu ¢calismaya katilip katilmayacagina karar vermelisin.

Annen/baban/yasal temsilcin sana bilgileri dikkatli bir sekilde okuyacaktir. Calismada neler olacagini
anlatabilmek igin biyuklerin anlayabilecegi soézler kullanmamiz gerekebilir. Eger anlamadigin bir sey olursa
annene/babana/yasal temsilcine veya sorumlu arastirmaci Dog. Dr. Zekai Pehlivan’ a istedigin kadar soru
sorabilirsin.

Calismaya katilmaya "evet" dersen ve istersen bu formu imzalayabilirsin. Calismaya katilabilmen igin
annenin/babanin/yasal temsilcinin de kabul etmesi ve bu formu imzalamasi istenecektir. Calismaya katilmayi
ya da katilmamayi secebilirsin. istemedigin zaman calismadan ayrilabilirsin. Sen istemezsen égretmenlerin sana
kizmayacak ve her zamanki gibi bakacaktir.

Eger calisma sirasinda sana anlatildigindan farkh bir durum gelisirse sana ve annene/babana/yasal
temsilcine hemen haber verilecektir. O zaman da istediginde doktoruna veya annene/babana/yasal temsilcine
"ben bunlari istemiyorum" diyebilirsin. Kimse seni zorlayamaz.

Bu g¢alismaya neden ben segildim?

Sen, MEU Devlet Konservatuvari’nda profesyonel bale sanatgisi olmak izere egitim gdren bale dgrencisi
oldugun ve yapacagimiz arastirma sonucunda bale sporunda sana yoénelik faydali bir antrenman metodu
gelistirilmesi planlandigi icin bu ¢alismaya katilmani istenmektedir.

Bu ¢aligmaya katilmamin yararlari nelerdir?

Sen MEU Devlet Konservatuvar’’ nda zaten bale sanatcisi olmak {izere egitim aliyorsun. Bu calismaya
katilman durumunda edinecegimiz bilgiler 1si8inda bale sanatgisi olmak Uzere egitim alan diger
konservatuvarlardaki cocuklarin da egitiminde yardimci olacak bilgiler edinmeyi umuyoruz.

Bu ¢alismada bana ne olacak?

Eger bu calismaya katilmayi kabul edersen, spor yaptigimiz salona benzeyen MEU Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Fizyoloji Laboratuvar’ nda boyun, kilon, viicudundaki yag miktari, kas miktari tarti benzeri bir
cihaz tarafindan belirlenecek; ardindan ayak bilegi, diz, kalga, Ust govdenin kaslarinin kuvveti 6lcllecektir.
Toplam 3 giin ve giinde 2 saat siirecek olan bu &l¢iimlerin ardindan MEU Universitesi Tip Fakdiltesi Fizyoloji
Laboratuvarinda denge seviyen odl¢lilecek ve danstaki performansini belirlemek icin 30 dak. hk kamera kaydi
yapilacaktir. Bu élgiim 1giin siirecektir. Olcimler bittikten 8 hafta sonra tekrar MEU Beden Egitimi ve Spor
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Yiiksekokulu Fizyoloji Laboratuvari’ nda ayni denge ve kuvvet antrenmani 6ncesinde oldugu gibi boyun, kilon,
vicudundaki yag miktari, kas miktari tarti benzeri bir cihaz tarafindan belirlenecek; ardindan ayak bilegi, diz,
kalga, Ust govdenin kaslarinin kuvveti 6lgllecektir. Toplam 3 glin ve glinde 2 saat slirecek olan bu o6lglimlerin
ardindan MEU Universitesi Tip Fakiiltesi Fizyoloji Laboratuvarinda denge seviyen &lgiilecek ve dans
performansini belirlemek igin 30 dak. ik kamera kaydi yapilacaktir. Bu 6lgiim 1giin siirecektir. Olciimler
sonucunda fiziksel gelisimin degerlendirilecektir. Calismada sana tedavi, ila¢ gibi can yakici herhangi bir
uygulama yapilmayacaktir. Senden alinan fiziksel 6lcim verileri dort yil saklandiktan sonra kurallara uygun
olarak imha edecegiz.Anlamadigin bir sey olursa tekrar tekrar doktoruna ve annene/babana/yasal temsilcine
sorabilirsin.

Bu ¢aligmaya katilmak zorunda miyim?

Bu calismaya katilip katilmamak senin ve annenin/babanin/yasal temsilcinin istegine baglidir. Calismaya
katilmak istemezsen sana hi¢ kimse kizmayacaktir. Ayrica, kararini vermeden 6nce, bu arastirmaya katildigin
icin sana para veya hediye verilmeyecegini bilmen gerekir. Simdi "evet" desen de, istedigin zaman
"istemiyorum" diyerek bu arastirmadan c¢ikabilirsin. Bunu vyalnizca sorumlu arastirmaciya veya
annene/babana/yasal temsilcine sdylemen yeterlidir.

Bu galismaya katildigimi baskalari da bilecek mi?

Senin annen/baban/yasal temsilcin disinda yalnizca tibbi kayitlarina dogrudan erisebilecek olan kisiler
(arastirma ekibindeki kisiler disinda arastirmanin yapilmasina onay ve izin verecek olan Etik Kurul ve Saglik
Bakanligi gibi) bu calismaya katildigini bilecek. Ancak, calismanin her asamasinda oldugu gibi galismanin
sonuglari yayinlanirken bile butin bilgilerin gizli tutulacak. Bu form sen ve annen/baban/yasal temsilcin
tarafindan isaretlendiginde/imzaladiginda, seninle ilgili bitin bilgilere ulasabileceksiniz. Bu ¢alismadan
sorumlu doktoruna sorduktan sonra, eger o izin verirse, bu arastirmaya katildigini kendi 6zel doktoruna sen
veya annen/baban/yasal temsilcin soyleyebilir.

Ne yapmak zorundayim?

Sana yapilacak herseyi anladiysan simdi senden bu arastirmaya katilmak istiyorsan asagiya bir isaret
koyman veya imza atman istenecektir. Bu sana agiklandigi haliyle ¢alismaya 6zgiirce katildigini gosterecektir.
Bu isaret koydugun veya imzladigin kagidin birisi de sende kalacaktir.

Canini sikan veya merak ettigin bir sey olursa mesai saatleri icinde 3242410000/ 22140 numarali
telefondan veya giiniin 24 saatinde ulasabilecegin Cep no. 507 6895011 numaral telefondan Dr. Ozlem
TEZOL'u sen ya da annen/baban/yasal temsilcin arayabilir ve istediklerini sorabilirsin.

Olur verme beyani

Toplam 3 sayfa olan bu formdaki tum acgiklamalari annem/babam/yasal temsilcim bana okudu. Bana
yukarida konusu ve amaci belirtilen arastirmayla ilgili yazili ve sozlii agiklama ... adli arastirmaci tarafindan
yapildi. Bu arastirmanin amacini ve ne yapilacagini anladim. Bu calismada bana ne olacagini, istedigim zaman
gerekceli veya gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi, kimlik bilgilerimin gizli tutulacagini ve
isaretledigim/imzaladigim bu formun bir kopyasinin bana verilecegini biliyorum. Bu arastirmaya hi¢bir baski ve
zorlama olmaksizin génullu olarak katildigimi kabul ediyorum.

Cocugun

Adi Soyadi

Tarih (GUn/Ay/Yil)
imzasi

Adresi

Telefon numarasi
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Annenin/babanin/yasal temsilcinin
Adi Soyadi :

Tarih (Gun/Ay/Yil)

imzasi

Adresi

Telefon numarasi:

Bagimsiz tanigin [goniilli okur-yazar olmadigi icin imzal onay veremiyorsa vb. durumlarda]
Adi Soyadi :

Tarih (Gun/Ay/Yil)

imzasi

Adresi

Telefon numarasi

Formdaki bilgileri vererek gerekli agiklamalari yapan ve olur alan arastirmacinin

Adi Soyadi : Dog. Dr. Zeka PEHLEVAN

Tarih (Gun/Ay/Yil)

imzasi :

Adresi : Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu / Ciftlikkdy Kampiisii/ MERSIN
Telefon numarasi 10532 4752002

Acil tibbi durumlarda iletisime gecilecek kiginin

Adi Soyadi : Yrd. Dog. Dr. Ozlem TEZOL

Tarih (Gun/Ay/Yil)

imzasi :

Adresi : MEU Tip Fakiiltesi / Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Anabilim Dali Hastane Kampiisii
/MERSIN

Telefon numarasi : 0507 6895011

Arastirmaya onay veren Etik Kurulun

Adi : Mersin Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
Adresi : Mersin Universitesi Ciftlikkéy Kampusu 33343 Yenisehir / MERSIN
Telefon numarasi : 0324 361 00 01
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Ek 6. Deney ve Kontrol Gruplarinin Uyguladig1 8 Haftalik Geleneksel Egzersiz Programi

8 hafta, haftada 5 giin 1,5 saat geleneksel bale dersi

1-2.hafta | & BAR EGZERSIZLERI
Demi plie 4/4 mezur( 1,2,4,5. Pozisyonlarda 2’ser tekrar)
Battement Tendu 2/4- 16 mezur (5. Pozisyonda 6n-yan-arka-yan)
Battement Tendu Double 5. Pozisyon 4/4-8 mezur
Battement Tendu Jeté 2/4- 16 mezur (5. Pozisyonda 6n-yan-arka-yan)
Ronds De Jambe A Terre 4/4 mezur ( en dehors- en de dans)
Battements Soutenu 5. Poz. 4/4-8 mezur( 6n-yan-arka-yan)
Battements Frappes 4/4 mezur( 6n-yan-arka-yan)
Petit Battement 16 mezur 2/4
Ron de Jambe en lair hazirlik 4/4 mezur ( en dehors- en de dans)
Battement Relevelent 90 derece 4/4-8 mezur( 6n-yan-arka-yan)
<» ORTA EGZERSIZLERI
Demi plie 4/4 mezur ( 1,2,4,5. Pozisyonlarda )
Battement Tendu 4/4- 16 mezur (5. Pozisyonda 6n-yan-arka-yan)
Battement Tendu Jeté 2/4- 16 mezur (yan)
Rond De Jambe A Terre 4/4-16 mezur
1. Port de bras 5.pozisyon croise 4/4 mezur ( en dehors- en de dans)
2. Port de bras 5.pozisyon croise 4/4 mezur ( en dehors- en de dans)
Ziplama 1. 2. Pozisyonda 2/4- 16 mezur
3-4.hafta | & BAR EGZERSIZLERI

Demi plie, grand plie 4/4 mezur( 1,2,4,5. Pozisyonlarda 2’ser tekrar)

Battement Tendu 2/4- 16 mezur (5. Pozisyonda 6n-yan-arka-yan)

Battement Tendu Jeté pique 2/4- 16 mezur (5. Pozisyonda 6n-yan-arka-yan)

Ronds De Jambe A Terre 4/4 mezur ( en dehors- en de dans)
Battements Fondu 5. Poz. 4/4-8 mezur( 6n-yan-arka-yan)

Battements Frappes 4/4 mezur( 6n-yan-arka-yan)
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Battements Double Frappes 4/4 mezur( 6n-yan-arka-yan)

Rond De Jambe En L'air En Dehors ve En Dedans 4/4 Mezur
Petit Battement 16 mezur 2/4

Battement Relevelent 90 derece 4/4-8 mezur( 6n-yan-arka-yan)

Grande Battement Jete mezur 4/4( 6n-yan-arka-yan)

<+ ORTA EGZERSIZLERI

Demi plie 4/4 mezur ( 1,2,4,5. Pozisyonlarda )

Battement Tendu 2/4- 16 mezur (5. Pozisyonda 6n-yan-arka-yan)
Battement Tendu Jeté 2/4- 16 mezur (5. Pozisyonda 6n-yan-arka-yan)

Rond De Jambe A Terre 4/4-16 mezur
1. ve 2. Arabesque calismasi 3/4 (Waltz).
2. Port de bras 5.pozisyon croise 4/4 mezur ( en dehors- en de dans)

Ziplama 1. 2. 5. Pozisyonda 2/4- 16 mezur

5-6.hafta

< BAR EGZERSIZLERI
Demi plie, grand plie 4/4 mezur( 1,2,4,5. Pozisyonlarda 2’ser tekrar)

Battement Tendu 2/4- 16 mezur (5. Pozisyonda 6n-yan-arka-yan)

Battement Tendu Jeté 2/4- 16 mezur (5. Pozisyonda 6n-yan-arka-yan)
Ronds De Jambe A Terre Hazirlik 4/4 mezur ( en dehors- en de dans)
Ronds De Jambe A Terre 4/4 mezur ( en dehors- en de dans)
Battements Fondu 5. Poz. 4/4-8 mezur( 6n-yan-arka-yan)

Battements Double Frappes 4/4 mezur( 6n-yan-arka-yan)

Rond De Jambe En L'air En Dehors ve En Dedans 4/4 Mezur

Petit Battement 16 mezur 2/4

Battement Relevelent 90 derece 4/4-8 mezur( 6n-yan-arka-yan)
Grande Battement Jete mezur 4/4( 6n-yan-arka-yan)

Releve Yarim taban mezur 4/4 ( 1,2,4,5. Pozisyonlarda )

< ORTA EGZERSIZLERI

Demi plie 4/4 mezur ( 1,2,4,5. Pozisyonlarda )

Battement Tendu 2/4- 32 mezur (5. Pozisyonda 6n-yan-arka-yan)
Battement Tendu Jeté 2/4- 24 mezur (5. Pozisyonda 6n-yan-arka-yan)
Rond De Jambe A Terre 4/4-12 mezur

Battements Soutenu 5. Poz. 4/4-8 mezur( 6n-yan-arka-yan)

3. Arabesque calismasi 3/4 (Waltz)
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3.Port de bras 1. Ve 5.pozisyon croise 4/4 mezur ( en dehors- en de dans)
Port de bras 5.pozisyon croise 4/4 mezur ( en dehors- en de dans)
Ziplama 1. 2. 5.Pozisyonda 2/4- 16 mezur
Changement De Pied 2/4- 16 mezur

7-8.hafta

< BAR EGZERSIZLERI

Demi plie, grand plie ,releve 4/4 mezur( 1,2,4,5. Pozisyonlarda 2’ser tekrar)
Battement Tendu 4/4- 8 mezur (5. Pozisyonda 6n-yan-arka-yan)
Battement Tendu Jeté 2/4- 16 mezur (5. Pozisyonda 6n-yan-arka-yan)
Ronds De Jambe A Terre 2/4 mezur ( en dehors- en de dans)
Battements Soutenu releve 5. Poz. 4/4-8 mezur( 6n-yan-arka-yan)
Battements Double Frappes 4/4 mezur( 6n-yan-arka-yan)

Rond De Jambe En L'air En Dehors ve En Dedans 4/4- 8Mezur

Petit Battement 16 mezur 2/4

Battement Develope 90 derece 4/4-8 mezur( 6n-yan-arka-yan)
Grande Battement Jete pointe 4/4- mezur ( 6n-yan-arka-yan)

Releve Yarim taban mezur 4/4 ( 1,2,4,5. Pozisyonlarda)

<* ORTA EGZERSIZLERI

Demi plie, grand plie ,releve 4/4 mezur ( 1,2,4,5. Pozisyonlarda )
Battement Tendu 2/4- 32 mezur (5. Pozisyonda 6n-yan-arka-yan)
Battement Tendu Jeté 2/4- 16 mezur (5. Pozisyonda 6n-yan-arka-yan)
Rond De Jambe A Terre 2/4mezur en dehors-en de dans

Battements Fondu 5. Poz. 4/4-8 mezur( 6n-yan-arka-yan)

Battements Frappe 4/4 mezur

Pas de bourre en dehors- en de dans

Pas de bourre suivi donerek

Ziplama 1. 2. 5.Pozisyonda 2/4- 16 mezur

Changement De Pied 2/4- 8 mezur

Pas echappe 4/4 Mezur

Pas assemble 4/4 mezur

< POINT EGZERSizi

Releve 4/4 mezur ( 1,2,4,5. Pozisyonlarda)

Kaynak ( Kostravitskaya, 2004)
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Ek 7. Deney Grubu i¢cin Denge Antrenman Programi

DENGE ANTRENMAN PROGRAMI

8 hafta, haftada 3 giin 1 saat (sabah antrenman 6ncesi )
(5 dak. 6zel 1sinma, 5 dak. aktif soguma)

1. hafta | & 5 dak. 5zel 1sinma
(iki el barda 8’er set battement tendu sag-solx2- 8’er set battement tendu jetesag-solx2-
plie releve 1.pozisyonx4-yana port de bras sag-sol)
«+ 20 dak. bosu ball izerinde bar hareketleri ( plie 4x10 sayi- rond de jambe parterre 4set
en dehors, 4 set en de dansx2’ser sayl-fondu 4xonkruva 2’ser sayi)
+» 10 dak. bosu ball lzerinde barda relevelent 2onkruvax16’sar sayi hareket basina
«+ 20dak. bosu ball tzerinde ortada 1.pozisyonda,1. Port de bras en dehor, en de dans
8’er set 32 sayida toplam
5 dak. aktif soguma(yerde agma germe)
2. hafta | & 5dak. 6zelisinma
(iki el barda 8’er set battement tendu sag-solx2- 8’er set battement tendu jetesag-solx2-
plie releve 1.pozisyonx4-yana port de bras sag-sol)
++» 10 dak. bosu ball lzerinde 1.pozisyonda,1.2. Port de bras en dehor, en de dans 2’ser
set her pozisyon 2 say!.
+* 10 dak. bosu ball tizerinde 1.pozisyonda plie ve diz germe top ters —diiz 4 sayi inis, 4
sayl bekleme 4 sayi diizelmex4
«» 15 dak. bosu ball Gizerinde bar hareketleri (fondu4xonkruva 2’ser sayi, relevelent
2onkruvax16’sar sayi hareket basina)
+» 10 dak. bosu ball Gizerinde tek ayak balance calismasi sayl yok deneme
+* 5 dak. bosu ball tizerinde 3.Port de bras 2’ser set 6ne arkaya 2 sayi
5 dak. aktif soguma(yerde agma germe)
3. hafta | & 5dak. 6zel Isinma
(ki el barda 8’er set battement tendu sag-solx2- 8’er set battement tendu jetesag-solx2-
plie releve 1.pozisyonx4-yana port de bras sag-sol)
«+ 10 dak. bosu ball Gizerinde bar hareketleri (rond de jambe parterre 450 4set en dehors,
4 set en de dansx 4’er sayl 6n-yan-arka tutarak )
%+ 15 dak. bosu ball izerinde bar hareketleri top ters (fondu 4xonkruva 2’ser say,
relevelent 2onkruvax16’sar sayi hareket basina)
++ 10 dak. bosu ball Gizerinde tek ayak balance calismasi passé, plie 4x10 sayi
%+ 5 dak. point tizerinde 3. Port de bras 16 sayix 2set
5 dak. aktif soguma(yerde agma germe)
4. hafta | & 5dak. 6zelisinma

(ki el barda 8'er set battement tendu sag-solx2- 8’er set battement tendu jetesag-solx2-
plie releve 1.pozisyonx4-yana port de bras sag-sol)

R/

+» 10 dak. bosu ball tizerinde fondu developpe, relevelent (fondu 4xonkruva 2’ser sayi,
relevelent 2onkruvax8’er sayi hareket basina)
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«» 10 dak. bosu ball Gzerinde pase (yumusak taraf deneme)
% 10 dak. bosu ball Gzerinde releve kollu sayisiz denge kaybi yasanana kadar

«» 10 dak. bosu ball tizerinde tek ayak balance calsmasi, passé ile kollu sayisiz denge kaybi
yasanana kadar

%+ 10 dak. point lzerinde 3. Port de bras5 dak. point lizerinde 3. Port de bras 16 sayix 4
set

«» 5 dak. aktif soguma (yerde agma germe)

5. hafta | & 5dak. 6zelisinma

(ki el barda 8'er set battement tendu sag-solx2- 8’er set battement tendu jetesag-solx2-

plie releve 1.pozisyonx4-yana port de bras sag-sol)

«» 30 dak. bosu ball tizerinde plie 8x8 sayi- rond de jambe parterre 4set en dehors, 4 set
en de dansx2’ser sayl-fondu 4xonkruva 2’ser sayi- relevelent 2onkruvax8’er sayi
hareket basina)

«+» 20 dak. bosu ball iizerinde tek ayak balance calismasi passe 2x100

5 dak. aktif soguma (yerde agma germe)

6. hafta | & s54ak. 6zelisinma

(ki el barda 8'er set battement tendu sag-solx2- 8’er set battement tendu jetesag-solx2-

plie releve 1.pozisyonx4-yana port de bras sag-sol)

«+ 30 dak. bosu ball izerinde (fondu 4xonkruva 4’er sayi- relevelent 2onkruvax8’er sayi
hareket basina, develope 2onkruvax8’er sayi hareket basina)

«*» 20 dak. bosu ball Gizerinde tek ayak balance calismasi, passé ile siiresiz

5 dak. aktif soguma (yerde agma germe)

7. hafta | & 5 4ak. 6zel 1sinma

(iki el barda 8’er set battement tendu sag-solx2- 8’er set battement tendu jetesag-solx2-

plie releve 1.pozisyonx4-yana port de bras sag-sol)

+» 30 dak. bosu ball tizerinde plie 8x8 sayi- rond de jambe parterre 4set en dehors, 4 set
en de dansx2’ser sayi-fondu 4xonkruva 2’ser sayi- relevelent 2onkruvax8’er sayi
hareket basina)

++» 20 dak. bosu ball izerinde tek ayak balance calismasi passe 2x100

«+ 5 dak. aktif soguma (yerde acma germe)

8. hafta | & s5dak. 6zelIsinma

(ki el barda 8'er set battement tendu sag-solx2- 8’er set battement tendu jetesag-solx2-
plie releve 1.pozisyonx4-yana port de bras sag-sol)

«+» 30 dak. bosu ball izerinde (fondu 4xonkruva 4’er sayi- relevelent 2onkruvax8’er sayi
hareket basina, develope 2onkruvax8’er sayi hareket basina)

7

«» 20 dak. bosu ball tizerinde tek ayak balance ¢alismasi, passé ile siiresiz

5 dak. aktif soguma (yerde agma germe)
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Ek 8. Deney Grubu i¢cin Kuvvet Antrenman Programi

KUVVET ANTRENMAN PROGRAMI

8 hafta, haftada 3 giin 1 saat (6gleden sonra antrenman sonrasi )
(5 dak. 6zel 1sinma, 5 dak. aktif soguma)

1. hafta

3

*

5 dak .6zel 1sinma (Hafif tempo kosu)

7
0.0

25dak. direng lastigi ile ayak plantar dorsifleksiyon direng egzersizi (8 set 1dak.ara 16 set
1dak. ara 16 set 2dak. ara 16 set.)

«» 10 dak. pointile 1. 2. 5. pozisyonlardan plie point (8 set 1.poz., 8 set 2..poz., 8 set
5.poz.sag, 8 set 5.poz.sol)

+» 10 dak. 1. Pozisyondan 2.pozisyondan 5.pozisyonlardan jump egzersizi (8 set 1.poz., 8 set
2..poz., 8 set 5.poz.sag, 8 set 5.poz.sol)

% 10 dak. (yerde agma germe)

2. hafta | & 5 dak. 6zel 1Isinma (Hafif tempo kosu)

«» 25dak. direnc lastigi ile ayak plantar dorsifleksiyon direng egzersizi (8 set 1dak.ara 16 set
1dak. ara 16 set 2dak. ara 16 set)

+» 10 dak. pointile 1. 2. 5. pozisyonlardan plie point (8 set 1.poz., 8 set 2..poz., 8 set 5.poz.sag,
8 set 5.poz.sol)

+» 10 dak. point Gizerindel. Pozisyonda,1.2. Port de bras en dehor, en de dans 2’ser set her
pozisyon 2 sayi.

% 5 dak. (yerde agma germe)

3. hafta | & 5 dak. 6zel Isinma (Hafif tempo kosu)

% 15 dak. ayak bilegine baglanan agirlik ile diz ekstansiyon fleksiyon egzersizi (konsantrik-
eksantrik)(orta hizda)Her iki bacak icin 32sayi ayri ayri- Cif bacak izometrik statik 10 say1 90g
x5.

«+ 15 dak. direnc lastigi ile kalga ekstansiyon diren¢ egzersizi izometrik 5x20 sayi sag-sol

++» 10 dak. bosu ball tizerinde yiiz Ustl 5x20 say1%sUre izometrik statik 3.pozisyon

++» 10 dak. bosu ball Gizerinde yiiz Ustu aktif sag diiz sol diiz 5x 10 set

5 dak. aktif soguma(yerde agma germe)

4. hafta | & 5qak. 6zel Isinma (Hafif tempo kosu)

«»+ 15 dak. ayak bilegine baglanan agirlik ile diz ekstansiyon fleksiyon egzersizi (konsantrik-
eksantrik)(orta hizda)Her iki bacak icin 32 sayi ayri ayri - Cif bacak izometrik statik 10 sayi
900 x5.

«+ 15 dak. direnc lastigi ile kalca ekstansiyon direnc egzersizi izometrik 5x20 sayi sag-sol

+ 10 dak. bosu ball tizerinde yiz tistli 5x20 sayi1%stire izometrik statik 3.pozisyon

++» 10 dak. bosu ball Gizerinde yiz Ustu aktif sag diiz sol diiz 5x 10 set

5 dak. aktif soguma(yerde agma germe)

5. hafta | &

5 dak. 6zel 1sinma (Hafif tempo kosu)

L)

X3

%

20dak. direng lastigi ile ayak plantar dorsifleksiyon direnc egzersizi (4sayi tutarak
plantar/dorsifleksiyonx16- 16sayi tutarak plantar/dorsifleksiyonx2-32sayi tutarak
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plantar/dorsifleksiyonx1 )

15 dak. ayak bilegine baglanan agirlik ile diz ekstansiyon fleksiyon egzersizi (konsantrik-
eksantrik)(orta hizda)Her iki bacak icin 32 sayi ayri ayri - Cif bacak izometrik statik 10 sayi
900 x5.

10 dak. direnc lastigi ile kalca ekstansiyon direng egzersizi izometrik 4x16 sayi sag-sol- 8x16
sayl sag-sol)
5 dak. aktif soguma (yerde agma germe)

6. hafta

X3

%

X3

¢

X3

%

3

¢

R/
0’0

5 dak. 6zel 1sinma (Hafif tempo kosu)

20 dak. ayak bilegine baglanan agirlik ile diz ekstansiyon fleksiyon egzersizi (konsantrik-
eksantrik)(orta hizda)Her iki bacak icin 32 sayi ayri ayri - Cif bacak izometrik statik 15 sayi
900 x5.

10 dak. direnc lastigi ile kalca ekstansiyon direnc egzersizi izometrik 4x16 sayi sag-sol- 8x16
sayl sag-sol)

10 dak. diiz mekik 16x2

10 dak. ters mekik 16x2

5 dak. aktif soguma (yerde agma germe)

7. hafta

DS

X3

¢

7
0.0

3

*

7
0.0

5 dak. 6zel isinma (Hafif tempo kosu)

10 dak. ayak bilegine baglanan agirlik ile diz ekstansiyon fleksiyon egzersizi.(Cif bacak
izometrik statik 15 sayi 900 x5)

10 dak. direnc lastigi ile kalga ekstansiyon direng egzersizi izometrik 4x16 sayi sag-sol-
8x16 say! sag-sol)

15dak. diiz mekik 32x2
15 dak. ters mekik 32x2

5 dak. aktif soguma (yerde agma germe)

8. hafta

R/
0’0

X3

8

X3

A5

DS

5 dak. 6zel 1sinma (Hafif tempo kosu)

10 dak. ayak bilegine baglanan agirlik ile diz ekstansiyon fleksiyon egzersizi.(Cif bacak
izometrik statik 15 sayi 900 x5)

10 dak. direnc lastigi ile kalga ekstansiyon direng egzersizi izometrik 4x16 sayi sag-sol- 8x16
sayl sag-sol)

15dak. diiz mekik 32x2

15 dak. ters mekik 32x2

5 dak. aktif soguma (yerde agma germe)
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