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OZET

Salon Dansgilarina Uygulanan Proprioseptif Ve Kuvvet Egzersizlerinin Kalf Kaslari

Dayanikliligina, Denge Ve Ayak Bilegi Agilarina Etkisinin Belirlenmesi

Amac: Bu ¢aligmada salon danscilarina uygulanan proprioseptif ve kuvvet egzersizlerinin
kalf kaslarinin dayamikliligina, denge ve ayak bilegi acilarma etkisini belirlemek
amagclanmistir.

Yontem: Arastirmanin Orneklem grubu Dans sporu Latin Amerikan (Salon Danslari)
danslar1 disipliniyle aktif olarak ugrasan dans yaslari en az 2 sene ve {istii, haftada en az 2
giin antrenman yapan toplam 27 yetiskin sporcusundan olusmustur. Arastirma deneysel bir
calisma olup, rastgele olarak segilen 14 kisi antrenman grubu (7 kadin-7 erkek yas
25.9144.07 y1l, agirlik 60.60+11.57 kg boy 170.19+8.64 cm, bki 20.72+2.27 kg/m?, % yag
18.21+5.67), 13 kisi kontrol grubu (6 kadin-7 erkek yas 23.494+3.94 yi1l, agirlik 66.05+6.55
kg, boy 171.36+7.15 cm, bki 22.44+0.95 kg/m?, % yag 20.79+8.02) olarak arastirmaya
katilmistir. Calismada her iki grubun (antrenman-kontrol) ilk dl¢iimleri yapildiktan sonra
antrenman grubuna kendi antrenmanlarinin yani sira ilave olarak proprioseptif ve kuvvet
egzersizlerini igeren 12 haftalik antrenman programi uygulanmistir. Sporcular bu
antrenmani haftada 2 giin toplamda 24 kez yapmuslardir. Kontrol grubu ise herhangi bir
proprioseptif ve kuvvet antrenman1 yapmayip hali hazirdaki dans antrenmanlarina devam
etmislerdir.

Bulgular: Antrenman ve kontrol grubuna ait ilk ve son 6l¢iimde alinan denge verileri
gruplara gore karsilastirildiginda statik denge ve bilesenlerinin istatistiksel agidan anlamli
farka sahip olmadigi bulunmustur (p>0.05). Ayni sekilde dinamik denge bilesenlerini
olusturan ¢ift ayak denge, sag ayak denge ve sol ayak denge puanlarinda istatistiksel olarak
anlaml farka sahip olmadig1 bulunmustur (p>0.05). Ancak her iki gruba ait 6l¢iim ¢iftleri
karsilastirildiginda antrenman grubunun ¢ift ayak dinamik denge, kontrol grubunun sag
ayak dinamik denge ve her iki grubunun sol ayak dinamik denge degerlerinde istatistiksel
acidan anlamli degisim gosterdigi bulunmustur (p<0.05). Ilk &lgiimde antrenman ve
kontrol grubuna ait tek topukta yiikselme sayisi, ilk ve son tek topukta yiikselmede ayak
bilegi acis1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak bir fark bulunmazken (p>0.05), son

Olctimde istatistiksel olarak sadece tek topukta ylikselme sayisinda fark bulunmustur



(p<0.05). Ayrica her iki gruba ait 6l¢iim ¢iftleri karsilastirildiginda antrenman grubuna ait
tek topukta yilikselme sayisi, ilk ve son tek topukta yiikselmede ayak bilegi agisinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Sonu¢: Antrenman grubunun istatiksel olarak anlamli ¢ikmasa da statik dengesi
gelismistir. Ayni sekilde dinamik denge bilesenleri; ¢ift ve sol ayak denge performansinda
gelisim olmustur. Tek topukta yiikselme sayisi artarak kalf kas dayanikliligi saglanmistir.
Itk ve son tek topuk yiikselisindeki ayak bilegi agisinda degisim transvers diizlemde
internal rotasyon seklinde olmustur.

Anahtar sozciikler: Proprioseptif antrenman, kalf kas dayanikliligi, dans.



ABSTRACT

Applied to Ballroom Dancers Determination of the Effect of Proprioceptive and Strength

Exercises on Dancers’ Endurance of the Calf Muscles, Balance and Ankle Angles

Objective: The aim of this study was to determine the effect of proprioceptive and strength
exercises on the durability of the calf muscles, balance and ankle angles.

Method: Sample group of the study was a total of 27 adult dance athletes who were active
in the discipline of Latin American (Ballroom Dance) Dance Sport and have been training
at least twice a week and are at least 2 + years dancing age. The study was an experimental
study in which randomly selected 14 people training group (7 female-7 male, 25.91 + 4.07
years old, weight 60.60 = 11.57 kg, height 170.19 + 8.64 cm, BMI 20.72 + 2.27 kg / m?, fat
18.21 £ 5.67% ), the control group (6 female-7 male, 23.49 + 3.94 years old, weight 66.05
+ 6.55 kg, height 171.36 &= 7.15 cm, BMI 22.44 + 0.95 kg / m?, fat 20.79 + 8.02%) were
included. After the initial measurements of both groups (training-control) were performed,
12-week training program including proprioceptive and strength exercises was applied to
the training group, together with their own dance training. The athletes performed this
training twice a week, 24 times in total. The control group did not perform any
proprioceptive and strength training, but continued their routine dance training.

Results: When the equilibrium data obtained in the initial and final measurements of the
training and control group were compared, it was found that the static balance and its
components did not have a statistically significant difference (p>0.05). Similarly, it was
found that there was no statistically significant difference between the two feet balance
value, right and left foot balance values (p>0.05). However, when the measurements of
both groups were compared, it was found that two feet dynamic balance value of training
group, the right foot dynamic balance value of the control group and the left foot dynamic
balance value of both groups showed statistically significant difference (p<0.05).
According to the initial and final single heel-rise measurements of the training and control
group, when compared in terms of ankle angle at the first and last heel rise, there was no
statistically significant difference in the number of single heel-rise (p>0.05), but there was
a statistically significant difference, only in the number of single heel rise in the final

measurement (p<0.05). In addition, when the initial and final measurements of both groups

Vi



were compared, there was a statistically significant difference in the number of single heel-
rise and the ankle angles in the first and last single heel-rise (p<0.05).

Conclusions: Eventhough the training group did not show any statistical significance, their
static balance was found to be developed. Similarly, there was an improvement in the
balance performance of the double and the left foot dynamic balance components. In
addition, the change in ankle angle in the first and last single heel rise test was in the form
of internal rotation in the transverse plane.

Key words: Proprioceptive training, endurance of the calf muscle, dance.
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1. GIRIS

Denge kontroliiniin teorisi, dik durus pozisyonunu korumakta duyu, motor ve bilissel
ogelerin biitiinlesmesine dayalidir. Biitiinlestirici duyusal girdi birey, ortam ya da yapilacak
olan gorev kosullarinin 6nceki deneyimlere 6zgii motor davraniglarin sonucudur. Merkezi
sinir sistemindeki duyusal bilgilerin birlestirilmesi "duyusal orgiitlenme" olarak adlandirilir
(Nashner ve dig. 1988). Her ne kadar duyusal sistemler i¢ ve dis ¢evre hakkinda benzer
bilgiler saglasa da her sistemin kendine 6zgii fonksiyonu vardir. Uygun bir motor tepki
olusturmada merkezi sinir sistemi yanlis bilgi veren sistem Yyerine diger duyu
sistemlerinden gelen girdileri kullanabilir. Degisen derecelerde ve farkli kosullar altinda,
denge becerileri ii¢ duyusal sisteme baglidir. Bunlar somatosensor, gorsel ve vestibiiler
sistemlerdir (Crotts ve dig. 1996). Viicudun uzay igerisindeki pozisyonu vestibiiler,
propriyoseptif (somatosensor) ve gorsel (vizuel) sistemler tarafindan belirlenir. Bu
sistemlerden biri (propriyoseptif) bozuldugunda, diger iki saglam sistem bir dereceye kadar
telafi eder. Ancak kisi gozlerini kapattiginda denge kontroliinii saglamak i¢in sadece bir

sistem kalir. (Chen ve dig.2011).

1.1. Somatosensér (Proprioseptif) sistem: Soma sozciigii ingilizce ‘body’ yani ‘viicut’
kelimesinden gelmekte sensor ise duyusal algida bedenin rolii seklinde ifade edilmektedir.
Sistemin mekanik reseptorleri basing, dokunma, gerilme, sicaklik, pozisyon, pozisyonda

degisim, pozisyonda degisimin oranindan sorumludur (Scott 2008).

1.1.1. Gorsel (vizuel) sistem: Dis cevre ile ilgili merkezi sinir sistemine bilgi saglayan
sistem olarak kabul edilir. Bu sistem ayn1 zamanda kafanin uzayda hizalanmasini saglamak
ve denge kontroliine yardimci olmada aktif rol oynar (Lee ve Lishman 1975). Gorsellik,
karmasik denge gorevleri sirasinda ¢ok onemli bir faktordiir buna 6rnek olarak dans etme

gosterilebilir (Brandt ve dig. 1986).

1.1.2. Vestibiiler sistem: Bir diger adi ile I¢ kulak sistem, yer c¢ekiminde viicudun
farkindalig1 konusunda referans olmaktadir. Periferik vestibiiler organlardan gelen bilgiler
propriyoseptif ve gorsel sistemlerden gelen girdilerle birlikte merkezi sinir sisteminde
islenir (D’silva ve dig. 2016). Vestibiiler sistem denge ve bakis sabitlemesinin

stirdiiriilmesi i¢in postural reflekslere dayali beyin sap1 fonksiyonlarint destekler (Vidal ve



dig. 2004). Gozlerimizi kapattigimizda ya da karanlik bir oda da oldugumuzda vestibiiler
sistem aktif gorev alir (Scott 2008).

1.1.3. Duyu

Duyu, insan ya da hayvanlarda 6zel alicilarin (reseptorlerin) aldig1 disaridan veya
icerden kaynaklanan uyarilarin korteks de olusturdugu hise denir. Reseptorlerin uygun
uyaranlarla uyarilmasinda sinyaller (impuslar) olusmaktadir. Bu sinyallerde korteks de

duyu sekline doniisiir (Arinci ve Elhan 2014).

1.1.4. Somatik Duyular
Viicuttan gelen duysal bilgileri toplayan sinirsel mekanizmalara denmektedir. Bu
duyular gorme, isitme, koklama, tat ve denge gibi 6zel duyulardan farklilik gosterir
(Guyton ve Hall 2001).

1.1.5. Somatik Duyularin Siniflandirilmasi
Somatik duyular ti¢ baslikta incelenir.
a) Viicudun bazi dokularinin mekanik olarak yer degistirmesiyle uyarilan, dokunma ve
pozisyon duyularini igeren mekanoreseptif somatik duyular
b) Sicak ve sogugu algilayan termoreseptif duyular
c) Dokularda hasar yapan herhangi bir nedenle aktif edilen agr1 duyusu (Guyton ve Hall
2001).

1.1.6. Somatik Duyularin Diger Siniflandirilmalari

e Eksteroreseptif duyular; viicudun dis ylizeyinden gelen duyulardir.

e Propriyoseptif duyular, viicudun pozisyon duyulari, tendon ve kas duyulari, ayak
tabanlarindan gelen basing duyular1 ve hatta genelde somatik duyu olarak degil de
‘0zel” bir duyu olarak kabul edilen denge duyusu gibi viicudun fiziksel durumu
hakkinda bilgi veren duyulardir

e Viseral duyular, viicudun i¢ organlarin gelen duyulardir.

e Derin duyular, fasyalar, kaslar ve kemik gibi derin dokulardan gelen dokulardir.
Ozellikle basing, agr1 ve vibrasyon duyular1 bunlardan bashicalaridir (Guyton ve Hall
2001).



1.1.7. Reseptorler

Uygun uyaranlarla uyarilabilen ve uyarildiklarinda elektriksel sinyaller tireten ug
organlara reseptor (alic1) denir. Bu sinyaller ancak beyin korteksine giderek algilandiginda
bir ‘duyu’ hissi olugsmaktadir. Kortekse ulasamayan yani hissedilemeyen sinyaller sadece

duyusal, gorme, isitme, basing, temas, tat ile ilgili sinyaller olarak adlandirilir (Arinct ve

Elhan 2014).

1.1.8. Proprioseptorler

Kas, kiris, bag, eklem kapsiilii ve i¢ kulakta bulunmakdirlar. Kas ve eklemlerin
hareketi sonucu viicudun herhangi bir boliimiin pozisyonunun degismesi sirasinda gerilme
sonucu uyarilirlar. Proprioseptif ya da kinestetik duyu alan bu reseptorler merkeze kaslarin
ve baglarinin gerginligi hakkinda ve eklemlerin dolayisiyla gévdenin pozisyonu ile ilgili
sinyaller gondererek dengemizin korunmasinda 6nemli rol {istelenirler (Arinc1 ve Elhan
2014). Pozisyon duyulart cogunlukla propriyoseptif duyular olarak adlandirilmaktadir.
Bunlar iki alt gruba ayrilir;

1. Statik pozisyon duyusu,
2. Hareket duyusunun hizi, (kinestezi ya da dinamik propriyosepsiyon olarak
isimlendirilir).

Hem statik hem de dinamik pozisyonun bilinmesi tiim diizlemlerdeki tiim eklemlerin
acillanma derecelerinden ve bunlarin degisiklik oranlari hakkinda haberdar olunmasina
baghdir. Bu sebepten reseptorlerin ¢ok yonlii degisik tipleri eklem agisin1 belirmede
yardimc1 olmakta ve birlikte pozisyon duyusunda kullanilmaktadir. Bir eklemin agisi
degistiginde bazi kaslar gevserken bazilar1 da gerilirler ve kas igciklerinden gelen
gerilmeye iliskin bilgi, eklem acilarinin karmagsik iliskilerini ¢dzmek i¢in omuriligin
entegrasyon sistemine ve dorsal kolon sisteminin daha yiiksek bolgelerine gegmektedir.
Eklem agilanmasinin en ug¢ noktasinda eklemlerin ¢evresindeki baglarin ve derin dokularin
gerilmesi pozisyonu belirlemede 6nemlidir. Viicudumuzda ¢ok farkli mekanoreseptorler
vardir ve yapilan histolojik calismalarda farkli mekanoreseptorlerin varligi kanitlanmistir
(Brooks 1986, Riemann ve Lephart 2002). Bu mekanoreseptorlerden en ¢ok bilinenleri kas
ruffini sonlanmalar1 olarak siralanabilir. Mekanoreseptorler bulundugu yere, sekline ve
gorevine gore farklilasir ve mekanik uyaranlara verilen cevaba gore yavas adapte olan,
hizl1 adapte olan, diisiik esikle uyarilan ve yiiksek esikle uyarilan seklinde siniflandirilirlar

(Hogervorst ve Brand 1998, Gordon 1991).



Cizelge 1.1. Propriosepsion i¢in mekanoreseptorler (Wang 2016)

Mekanoreseptorler Lokasyon Adaptasyon Fonksiyon
Paccini korptiskiilleri Deri, eklem kapsiili, Hizl Yiiksek frekansli
ligamentler titresim
Ruffini sonlamalar1 Deri, eklem kapsiilii, Yavas Eklem basinci
ligamentler
Miyelin olmayan Ligamentler, ilgili kaslar Yavas Eklem agris1
serbest sinir uglar
Golgi tendon organi Eklem kapsiili, Yavas Refleks
ligamentler, tendonlar
Kas mili Kas Yavas Esneme refleksi

Tip Ib affecent virm
piaien

Golbgi tenden o gare
Kollagen ipbhier
—— Temdon

gama motor niron
la sinir lifleri

.....



_ '}:_-} P %

G Thermoreceptors
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F  Nociceptors
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&

= S
=

—
B  Merkel's disc =g
(mechanoreceptor)

C Ruffini ending

(mechanoreceptor) | ' P——TTYIY I:m':t
| E Meissner's corpuscle
(mechanoreceptor)

D  Pacinian corpuscle

(mechanoreceptor)

Cizim 1.2. Kutanoz Reseptorler Cesitleri (Darby ve Frysztak 2014).

Merkezi Motorik Komutlar,

Kas igcigi \ Spinal Propriosepsiyon
Golgi \ refleksler

tendon organlar Merkezi Pozisyon duyusu
Eklem Eklem alicilart —» somatomotosensorik Beyin kokii
Pozisyonu Deri alicilart —  integrasyon Dengeleri Hareket duyusu
A
Biligsel Uzaysal
program oryantasyon
Kuvvet duyusu
v
Viicut pozisyonu Vestibuler Serebellar islem
— organ — > I
—»  Gorsel reseptorler

Cizim 1.3. Propriosepsiyonu etkileyen faktorler (Jerosch ve Prymka 1996).



1.2. Propriosepsiyon

Propriosepsiyon kelimesi ilk olarak 1906 yilinda Sherrington tarafindan uzayda
viicudun pozisyonlar1 ya da boliimleri seklinde tanimlanip bunun yan sira eklem algisi ve
viicut hareketleri olarak da tanimlanmistir. EKlem pozisyon hissi ve ekstremite hareketinin
hissi ya da kinestezi olarak genellikle ikiye ayrilir (Hiemstra ve dig. 2001). Proprioseptif,
dogustan gelen viicut farkindaligi ve viicudun uzay igerisinde nerede oldugunu bilme
yetenegi olarak sdylenebilir. Bu viicut duyusu, kas tonumuzun hissettigi, denge ve algiyla
baglantilidir. Uzmanlar sinir uglarinin kaslarimizda, fasyada, tendonlarda, ligamentlerde,
eklemlerde ve derimizde bulunmakta oldugunu belirtmislerdir (Ljubojevic ve dig. 2012).
Bu duyu sensorleri doku deformansyonlarini - baskinin miktarini (gergin veya gergin
olmayan sekilde), hareket anindaki hiz ve hiz degisimlerini, hareketin yoniinii ve asiri
deformans oldugundaki agriy1 algilar (Batson 2008). Propriyosepsiyon, dinamik bir
duyudur. Kayan cevrede siirekli akomodasyon ve adaptasyona olanak tanir. Buna 6rnek
olarak dans etmek veya kalabalik bir odada yiiriimeye ¢aligmayi verebiliriz (Seaman 1994).
Propriyosepsiyon statik ve dinamik propriyosepsiyon olmak {iizere ikiye ayrilir. Statik
propriyosepsiyon genellikle pozisyon hissi olarak tanimlanir. Yani viicudun farkl
bolimlerinin bir digerine gore yoneliminin bilingli algist anlamina gelir. Dinamik
propriyosepsiyon ise kinestezi ve hareket hiz hissi olarak tanmimlanir (Guyton ve Hall

1996).

1.2.1. Propriosepsiyonun Degerlendirilmesi

Literatiirii inceledigimizde propriosepsiyonun, degisik yollarla degerlendirilebildigini
gorebiliriz. Bunlar; eklem pozisyon hissi, kinestezi, denge, refleks kas aktivasyonu,
maksimal kuvvete ulagma siiresi ve peturbasyon yontemleridir (Chu 2017, Hillier ve dig.
2015).

a) Eklem pozisyon hissi: Uygulamas: kolay bir test yontemidir. Ozel cihazlar ya da
elektronik goniometre ile dlgiilmektedir. Uygulama, kisinin dnceden bildirilen eklem
acisini, belirli sartlarda kisi tarafidan tekrar olusturulmasini igerir. Teste katilimcinin
gozleri, gorsel uyarilardan etkilenmemesi icin kapatilir. Hedef ag1 belirlenir,
incelenecek olan eklem, aktif ya da pasif olarak onceden belirlenmis hedef agiya
getirilir. Katilimci hedef agida bir siire bekletilir ve baslangi¢ noktasina geri doniiliir.
Daha sonra katilimciya hedef aciyi, aktif veya pasif olarak tekrar bulmasi sdylenir.
Katilmeinin buldugu ag1 ile hedef a¢1 arasindaki fark kayit altina alinir. Bu farkin

kiiciik olmasi proprioseptif becerinin iyi oldugunu gosteririr (Adigiizel 2007).
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b) Kinestezi: Bu testi yapmak i¢in 6zel olarak tasarlanmig cihaz veya izokinetik test
sistemlerine ihtiya¢ duyulur. Teste alinacak katilimcinin gézleri kapatilir ve isitsel
uyaranlar1 engelleyecek bir kulaklik takilir. Incelenecek olan eklem, &nceden
belirlenmis bir agiya getirilir. Test edilecek eklem bir cihaz araciligr ile bu noktadan
fleksiyon veya ekstansiyon yoniinde ¢ok diisiik agisal hizlarda (0.1°-2°/sn) hareket
ettirilir. Katilime1 hareketin basladigi ani hissetmesiyle cihazi diigme ile durdurur.
Cihazin c¢alismaya basladig1 ac1 ile durduruldugu andaki ag¢i arasindaki fark kayit
altina alinir (Barrack ve dig. 1989).

c) Denge: Olgiimlerde stabilometre sistemlerine gerek duyulur. Testteki amag, one,
arkaya ve saga, sola mimkiin oldugunca az salinim yapmaktir. Katilimci
stabilometre {izerinde dominant ve dominant olmayan ayaklarla tek tek ya da her iKi
ayak lizerinde dengede kalmaya calisir. Stabilometrenin iizerine ¢iktigi platform
statik olabildigi gibi, direnci (zorluk derecesi) farkli diizeylerde ayarlanabilen
dinamik o6zelliklerde olabilir. Calismanin protokolii ¢ergevesinde bu platformun
izerinde bir siire kalmaya calisir. Stabilometreye bagli bir algilayici-iletici ve
bilgisayar, bu siire zarfinda 6ne, arkaya ve saga, sola yer degisim miktarin1 kayit
ederek bir skor olusturur. Olusan skorun biiylikligii koti dengeyi ifade eder
(Adigiizel 2007).

d) Refleks kas aktivasyonu: Ligamanlarin elektriksel yolla uyarimi sonrasi, kaslardaki
kas aktivasyonunu ve kaslarin reaksiyon zamani incelenebilir. (Tsuda ve dig. 2003,
Solomonow ve dig. 1987).

e) Maksimal Kuvvete Ulagma Siiresi: Izokinetik cihazlarla 6l¢iim yapilir. Testeki amag,
miimkiin olabildigince hizli bir sekilde maksimal kuvvete ulasmadir. (Adigiizel 2007,
Liu 1998).

f) Perturbasyon (Perturbation) Testi: Testin igerigi incelenecek olan eklem &nceden
belirlenmis pozisyona getirilir, eklem bu pozisyondan ekstansiyon veya fleksiyon
yoniinde serbest birakilir. Katilime1 diismeyi algiladigi anda testi sonlandirir.
Hareketin bagladigi ac1 ile sonlandirilan a¢i1 arasindaki fark kayit altina alinir.

(Adigiizel 2007, Pincivero ve dig. 2001).

1.2.2. Proprioseptif egzersizler
Proprioseptif egzersiz drilleri alt ekstremite sakatliklarinin Onlenmesi ve
rehabilitasyonu i¢in kapsamli ndromiiskiiler egitimin (esneklik, kuvvet ve c¢eviklik

egzersizleriyle birlikte) bir pargasidir (Ergen ve Ulkar 2008, Baltaci ve Kohl 2003).
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Noromuskiiler antrenmanin igerigi agirlik merkezinin kontroliinii arttirmaya odaklanan
miidahaleleri igerir. Agirlik merkezi destek tabanindan uzaklastikca alt ekstremite de
biyomekanik sapmalarin ortaya ¢ikma potansiyeli artmaktadir. Bu hareketi kontrol etmek
igin gelistirilmis yetenek, alt ekstremitedeki asir1 direnci azaltir ve sonug olarak yaralanma
riskini  diistiriir. Noromiiskiiler antrenman, antrendrler tarafindan yaralanmalarin
rehabilitasyonu ve Onlenmesinde kullanilan ortak bir terapotik egzersiz bilesenidir.
Noromuskiiler antrenmanin hedefi sporcunun dinamik aktivite sirasinda agirlik merkezinin
kontoriiliinii saglamasini gelistirmektir (Bhaskar ve Vinod Babu, 2013). Proprioseptif
antrenman senso-motor antrenman olarak da bilinmektedir. Mandekbaum ve dig. (2005)
yapmis olduklar1 ¢alismalarinda kadin futbolculara 2 yi1l boyunca uygulanan néromuskiiler
antrenmanin On c¢apraz bag yaralanmalarinin sayisint diislirmede yararli oldugunu
bulmuslardir. 8 haftalik proprioseptif dairesel egzersiz; postural salinim, izokinetik kuvvet
ve eklem stabiletisinin yonlendirilmesini gelistirmistir (Kim ve dig. 2014). Ayrica
proprioseptif ve kuvvet antrenmanin kombine edilmis antrenman sonucunda biiyiik kas
hipertrofisi olusumu ve diz eklemi kas fonksiyonun gelisimine katkisi oldugu sonucuna
varilmistir (Romero-Franco ve dig. 2014) Caraffa ve dig. (1996), futbolculara yapmis
olduklar1 arastirmalarinda spesifik proprioseptif antrenmanin 6n ¢apraz bag sakathikligim
anlamli sekilde azattigimi bize gostermisleridir. Diger bir arastirmada arastirmacilar
noromiiskiiler antrenman programin, Ol¢limler sonunda kadin sporcularin (6zellikle
basketbol, futbol ve voleybol oyunucularinda) performanslarinda gelisim oldugu ve 6n
capraz bag sakatlik riskinin anlamli oranda azaldigini1 bulmuslardir (Myer ve dig. 2005).
Proprioseptif antrenmanin osteoartritli hastalarda diz fonksiyonlarmi gelistirdigi ve
quadriceps kaslarmin giiglendirmesi ile diz osteoartritinin belirtilerini  hafifletigi
belirtilmistir (Horak ve MacPherson, 1995). 12 haftalik propriosepsiyon antrenman
programinin yaslilarda postural stabilite, statik ve dinamik dengelerinde ve denge ile
yiiriiyiis kapasitelerinin gelisimini sagladig1 ayrica diisme risklerinin azalttigi goriilmiistiir
(Amat ve dig. 2013). Aym sekilde Gioftsidou ve dig. (2006), 12 haftalik proprioseptif
antrenman programinin sporcularda denge becerisini gelistirdigini bulmuslardir. Bazi
aragtirmalar proprioseptif antrenmanin saglikli yetiskinlerde denge gelisimine olumlu
etkileri oldugunu kanitlamistir (Yaggie ve Campbell 2006, Ljubojevi¢ ve dig. 2012). 6
haftalik kuvvet ve propriosepsiyon antrenmani katilimecilarin dinamik denge performansini
gelistirmistir (Mattacola ve Lloyd 1997). Propriosepsiyon ve kas giicii arasindaki etkilegim,
fonksiyonel viicut hareketleri ile yakindan iligkilidir (Felson ve dig. 2009). Ayrica diiz

olmayan (dengesiz) bir zeminde yapilan egzersizle, kas kuvveti ve alt ekstremitenin
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hizalanmasinin yani sira diz eklemi fonksiyonun gelistirilmesine de yardimci olabilir (Nam
ve dig. 2014). Lephart ve dig. (1998), proprioseptif egzersiz seansindan sonra diz stabilitesi
ve koordinasyonunda iyilesmeler ve diz eklem hareketliligine ¢ok biiyiik etkisi oldugunu

bulmuslardir.

1.2.3. Propriosepsiyona ait bilesenler

i. Denge

Denge yetenegi reaksiyon hizi ve ritim yetenegi gibi dnemli bir koordinatif 6zelliktir.
Denge, sportif becerileri 6grenmede katki saglamakla birlikte, spor branglarinin
Ozeliklerine gore degiskenlik gosterir. Spor dallarinda teknik beceri orani ve seviyesini
ogrenme ya da daha iyi duruma getirmede denge becerisiyle iliski igerisindedir. Tim
viicudu dengede tutma ve spor bransi igin gerekli olan hareketleri uygularken
gerceklestirilen hizli pozisyon degisimlerinde dengede kalmay1 saglama 6nem teskil eder
(Atilgan 2013). Gambetta ve Grey’ e (1995) gore denge, sporcunun becerisinde en 6nemli
bilesendir. Ciinkii denge neredeyse tiim hareket formlariyla iliski icerisindedir. Denge,
viicut durus dinamiginin diigmeye 6nlemesi olarak tanimlanmistir (Winter 1995). Nashner
(1993) ise dengeyi duyusal, motor ve biomekanik siireclerin derlenmesi olarak
tanimlamistir. Zemkova ve Hamar (2010) ise dengeyi statik veya dinamik kosullardan
kaynaklanan dalgalanmalar sirasinda durusu minimum hareketle koruma becerisi olarak
tanimlamiglardir. Denge sayisiz néromuskiiler siirecleri igeren karisik bir fonksiyondur
(Stelmach ve dig. 1989, Jones 2000). Duyusal girdi, merkezi islem ve ndromiskiiler
yanitlarla kontrol edilir. Duyusal bilesenleri; vestibiiler, gorsel ve propriyoseptif
sistemleridir. Denge bozuludgunda destek merkezi i¢indeki kiitle merkezini tekrar dengeli
hale getirmek i¢in yeterli kas giicii ve saglam bir ndromiiskiiler sistem gerektirir. Denge
kontrolii, hem statik hem de dinamik tiim durus ve durumlarda gereklidir. Statik denge;
viicudun dengesini belli bir yerde veya pozisyonda koruma becerisi, dinamik denge ise
hareket sirasinda viicudun dengesini korumayr saglama yetenegi olarak tanimlanabilir
(Hazar ve Tasmektepligil 2008). Spor branslarindan barindirdigi denge ¢esitlerine
orneklendirilicek olursa aticilik veya okculuk statik denge, snowboard veya yelken sorfii
ise dinamik denge gerektiren branglar olarak belirtilmistir (Zemkova 2014). Denge ve
postiir birbirlerine ¢ok yakin kavramlardir ancak ayni degildir. Denge postiirii kapsar ve
kas aktivitesinin koordinasyonunu saglamaktadir (Noyan 1990, Sucan ve dig. 2005).

Postiiral yanitlar hizli bir sekilde aktif olan tiim viicudun néromiiskiiler refleks modelleri



ya da hareket etmeye karar verdigimizde veya yanlishkla dengemizi kaybettigimizde
ortaya ¢ikan cevaplardir (Batson 2010b). Postural kontrol ve denge kontrolii arasinda
yakin iliski oldugundan ¢ogunlukla birbiri yerine kullanilir (Kejonen 2002).

Diisiisler ve denge kaybi1 ¢ogunlukla hareketle iliskili gorevlerde 6rnegin yiirliyiiste
ve az da olsa statik aktivitelerde meydana gelir. Bu nedenle, denge degerlendirmesinin,
lokomotor gorevlerin dinamik dogasini yansitan test prosediirlerini igermesi Onemlidir.
Diisme riski olan bireyleri tespit etmede statik denge testleri dinamik denge testlerine gore
daha az etkilidir (Briggs ve dig. 1989, Shumway-Cook ve dig. 200). Arastirmacilar ayak
bilegi stabilitesi ile dengeyi saglama becerisi arasinda Onemli bir iliski oldugu
kanisindadirlar  (Pintsaar ve dig. 1996). Yapilan bir arastirmaya gore sporcu
poplilasyonunda, denge egzersizlerine ve antrenman programlarina diizenli katilmin alt
ekstremite yaralanma riskini % 39, akut diz yaralanmalar1 riskini % 54, ayak bilegi

burkulma riskini % 50 azalttig1 goriilmiistiir (Hubscher ve dig. 2010).

ii.  Ceviklik

Ceviklik, sporcunun yon degistirmesini saglama becerisidir. Ceviklik gerektiren
hareketler genellikle, basketbol, futbol, tenis gibi branslarda siklikla goriiliir. Burdan yola
cikarak ceviklik, cogunlukla ya dikey ya da yatay yondeki motor kontrolii korurken, aniden
durma, yon degistirme ve hizlanmanin etkili bir sekilde birlestirilmesidir (Verstegen ve
Marcello 2001). Iyi bir geviklige sahip sporcu, ¢ogunlukla dinamik denge, uzaysal
farkindalik ve ritmin yaninda gorsel isleme gibi diger 6zelliklerede sahip olabilmektedir
(Ellis ve dig. 2000). Ceviklik 6zelligi algilanan bir uyarana tepkide biitiin viicudun hizli ve
dogru hareketidir (Hazar ve Tagmektepligil 2008). Ceviklik, hizli hareket sirasinda
viicudun veya viicudun bir boliimiiniin yoniinii kontrol edebilme becerisidir. Yo6niin hizli
degisimi, aniden durma ve hemen baslamayi igerir (Yilmaz ve Gok 2006). Ceviklik
dengeyi kaybetmeden gii¢, kuvvet ve néromuskiiler koordinasyonun isbirligi igerisinde
hizl1 yon degistirme yetenegidir (Turner 2011). Beceriye etkisi bakimindan énemli 6zelligi
olan geviklik, sporcunun performans géstermesinde birgok etkiye sahiptir. Bu etkilerden
ilki; ¢eviklik ozelliginin gelistirilmesi, sinir-kas sistemi ve motor becerilerin kontrolii igin
giiclii bir temel saglayacaktir. Ikincisi; yon degisimleri, sakatlanmalarda en gok goriilen
nedenlerdir. Bundan dolay1 uygun bireysel hareket mekanigini gelistirirek sakatlanma riski
azaltilabilir. Son olarak; hizli yon degistirme yeteneginin gelistirilmesi, hiicumda ve
savunmada genel performansi artiracaktir (Little ve Williams 2005). Bazi egzersizler,

noromuskiiler adaptasyonu etkileyerek, kas igcikleri, golgi tendon organi, tendonlar,
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eklemler, denge ve viicut pozisyonunu kontrol ederek, ¢ogu spor aktivitesinde gerekli olan
ceviklik ozelliginin gelistirilmesine olanak tanirlar (Nikseresht ve dig. 2014). Ani durma,
cikis ve yon degistirme gibi antrenman drilleri patlayict gii¢ igermekte ve sporcularda

ceviklik yeteneginin gelistirmesine katkida bulunmaktadir (Miller ve dig. 2006).

iii.  Koordinasyon

Kaslarin amaglara uygun bir sekilde ve ekonomik kasilmasidir. Sinir sistemi
tarafindan yonlendirilmektedir. Karmasik hareketlerde ve siiratte onemli role sahiptir
(Murathh ve dig. 2011). Amagh hareketler i¢cin merkezi sinir sistemi ile iskelet kas
sisteminin karsilikli uyum igerisinde etkilesimidir. Bir spor oyunu esnasinda, once bir
pozisyonda durulurken birden topa dogru kosma ardindan acgiga kagma gibi davraniglar
siklikla goriiliir. Bu tiir davranislarin basarili sekilde yapilabilmesi sporcularin koordinatif
ozellikleriyle dogrudan iliskilidir. Hareketlerin uygulanmasi koordinatif o6zelliklere
baghdir. Koordinatif 6zellikler, senso-motorik &grenme yetisinin temelini olustururlar
(Taskiran 2003). Sporcunun viicudu alisilmamis kosul ve durumlarda veya sporcunun
dengesini kaybettigi zaman koordinasyona gereksinim duyulur. Kisinin koordinasyon
diizeyini, farkli derecelerdeki zor hareketleri ¢gok ¢abuk uygulayabilme yetenegi gosterir.
Koordinasyonu 1y1 derecede gelismis bir sporcu, becerilerini etkin bir sekilde kullanmanin
yani sira, zor kosullar altinda problemi ¢ozme yetenegine de sahiptir. Koordinasyon ¢ok
karmasik motor yetidir ve siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklikle yakin iligkilidir. Bu
Ozellik yalnizca yeni teknik ve taktiklerin kazanilmasinda ve yetkinlestirilmesinde degil
bunun yaninda meteorolojik kosullarin, zemin veya arac¢ gereclerin degistirilmesinin s6z
konusu oldugu durumlardaki teknik ve taktik uygulamalarda da belirleyicidir (Bompa
2013). Koordinatif hareketler, iyi bir denge ve postiir fonksiyonu ile birlikte sinerjistik ve
resiprokal kas aktivitelerinin dogru siralama ve zamanlamasin1 gerektirir (Balaban ve dig.
2009). Koordinasyon kendi iginde Genel ve Ozel koordinasyon olmak iizere ikiye ayrilir.
Genel koordinasyon kisinin yapmis oldugu bransi dikkate almadan degisik motor
becerileri, mantikli ve uygun bir bigimde sergileme niteligini kapsarken 6zel koordinasyon
ise kisinin ugrastifi spor bransindaki degisik motor becerileri ¢abuk, akici ve siirekli
sergileyebilme yetenegidir. Bu yonden 6zel koordinasyon, motor becerilerin 6zelligiyle
yakindan iligkilidir ve sporcuya yarisma ve antrenmanda gosterecegi verim diizeyine
katkida bulunur (Bompa 2013). Koordinasyonun nitelendirilmesinde bazi olciitler vardir.

Bunlar;
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e Zorluk derecesi: Bir beceri veya hareket hem kolay hem de zor olabilir. Temel olarak
doniisiimlii beceriler daha az karmasik ve boylece doniisiimsiiz harekete nazaran
daha kolay elde edilirler. Bu yonden doniisiimsiiz becerilerin elde edilmesi zor olan
caligsmalar1 gerektirmektedir.

e Hareketin dogrulugu: Bir hareket zaman, ac1 ve akis icerisinde uygun yapildiginda
yiiksek derecede dogrulukla gercgeklestirilecektir. Genellikle yiiksek derecede
dogrulukta gergeklestirilen bir beceri biomekaniksel ve fizyolojik olarak c¢ok
etkindir. Diger bir degisle, ¢ok ekonomiktir.

e Kazanilma siiresi: Bir becerinin karmasikligi onun yapilma 6zelligininin kazanilmasi
icin gerekli siire ile de iliskilidir. Iyi koordinasyona sahip kisi bir beceriyi diisiik
koordinasyonlu bireye gore daha cabuk oOgrenir (Zatzyorski 1968 alinti Bompa
2013).

1.3. Denge Olciimleri
Literatiirde denge becerisini 6lgmek i¢in farkli birgok denge testi ve Ol¢iimii
bulunmaktadir. Bunlar; hareket analizi 6l¢timleri, viicut salinim Sl¢timleri, emg olgiimleri

ve fonksiyonel denge dl¢timleridir.

Hareket analizi 6l¢iimleri: Bu sistemde, belirlenen viicut bolgelerinden alinan sinyallerle,
bilgisayarlarda ol¢timii yapilan kisinin hareketlerinin ti¢ boyutlu goriintiileri olusturulur.
Gelistirilen ti¢ boyutlu analiz sistemleriyle, hareket halindeyken veya dururken viicut
bolgelerinin pozisyonlarina gore agirlik merkezi ol¢iiliir ve denge kontrolu degerlendirilir

(Kejonen 2004).

Viicut salimm o6lgiimleri: Bu testlerde ama¢ basing merkezinin (cop) ya da agirlik
merkezinin (com) zamanla birlikte yer degisimlerini 6lgmektir. Viicut salimmi farkl
sekillerde olgiilmektedir. Gozler agik ve kapali olarak, tek ve ¢ift ayakla, sabit yiizeylerde
spontan salinimlar, hareketli yiizeylerde degisen durumlarda ortaya ¢ikan salimimlar
oOlgiilebilmektedir (Kejonen 2004). Belirlenen siire igersindeki test sonucunda, viicut
salinim hareketleri bir grafik lizerine aktarilir. Bu grafik tizerinde, agirlik merkezinin one,
arkaya ve saga-sola yer degistirmeleri, agirlik alaninin biiyiikligii, salinim hizlar1 ve agirhik
merkezinin toplam yer degistirme mesafesi degerlendirilebilir (Perrin 2002). Bu

Ol¢iimlerde force plate platformu kullanilir.
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EMG ol¢iimleri: Kas kontraksiyonu ile iligkili olan elektrik sinyalleri elektromyogram
(emg) ile Olgiiliir. Postiiral dengenin saglanmasinda motor sistem olan kaslarin
kontraksiyonu 6l¢iilerek, bozulan dengeyi diizeltmek igin olusturulan hareket modelleri ve

reaksiyon zamanlar1 hakkinda bilgiler elde edilir (Kejonen 2004).

Fonksiyonel denge dl¢iimleri: Bu testlere 6rnek olarak tek bacak durus testi (Bohannon
ve dig. 1984), Stork testi (Daneshjoo ve dig. 2012), Romberg testi (Black ve dig. 1982),
Tinetti denge degerlendirme yontemi (Tinetti 1986), Berg denge skalasi (Berg 1992),
denge hata puanlama testi (Riemann ve Guskiewicz 2000), modifiye hizli mobilite, denge,
korku degerlendirme anketi (Di Fabio ve dig. 1984), kalk ve yiiriime testi (Bennie ve dig.
2003), fonksiyonel erisme testi (Newton 2001), yildiz testi (Gray 1995), Y denge testi
(Plisky ve dig. 2009) verilebilir.

1.3.1. Denge Antrenmanlari

Bazi yazarlar denge ve core stabiletisini antrenman programlari igerisinde aciklamis
(Verhagen ve dig. 2005, Cumps ve dig. 2007, Kachanathu ve dig. 2014, Hammami ve dig.
2016), bazilar1 da noromiiskiiler ya da proprioseptif antrenmani bransa 6zgii egzersizler,
kuvvet, pliometrik ve dengenin kombinasyonlari igerisinde tanimlamiglardir. Bazilar1 bu
antrenmanlara sensorimotor antrenmani (Heleno ve dig. 2016, Pauet ve dig. 2011),
noromiiskiiler antrenman (Zech ve dig. 2014, Benis ve dig. 2016) ya da proprioseptif
antrenman (Eils ve dig. 2010, Malliou ve dig. 2004, Mandelbaum ve dig. 2005) olarak
adlandirmigtir. Denge antrenmanlari, hem stabil hem de stabil olmayan yiizeyler tistiindeki
denge egzersizlerinden olusmaktadir (Cumps ve dig. 2007, Hiibscher ve dig. 2010,
McHugh ve dig. 2007, Soderman ve dig. 2000, Verhagen ve dig. 2002, 2005, Zech ve dig.
2010). Yapilan baz1 arastirmalarda antrenman programlarina gorsel geri bildirimleri igeren
egzersizler de dahil edilmistir (Malliou ve dig. 2004). Arastirmalarda denge egzersizlerin
oncelikle acik gozle daha sonra kapali gozle yapildig1 ve zorluk derecesinin giderek arttig1
seklindedir (Hammami ve dig. 2016, Heleno ve dig. 2016, Mc Guine ve Keene 2006,
Verhagen ve dig. 2005). Arastirmalar, alt ekstremite yaralanmalar1 risk altinda olan
sporcularin, en az 10 dakika siiren ve bransa 6zgili antrenmanlar1 iceren en az 3 ay boyunca
haftada en az bir kez olmak f{izere denge antrenmanlarina katilmasini onermektedir

(Hubscher ve dig. 2010, Di Stefano ve dig. 2009).
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1.4. Dansta Propriosepsiyon ile Dengenin Onemi ve iligkisi

Genel olarak propriseptif sistem, hareket ve spor aktivitesi sirasinda lokomotor
yetenegin dogru calismasini saglar, kas tonusunu korur ve 6zellikle dans koreografilerinde
farkli izole edilmis viicut hareketlerinin fark edilmesinde bize yardimci olur. Ayni
zamanda bireysel ve ¢iftle yapilan koreografilerde ortaya ¢ikan statik ve dinamik denge
becerilerinin daha giivenli bir sekilde ifade edilmesine olanak saglar. Spor
yaralanmalarinin 6nlenmesi i¢in ¢ok 6nemli olan eklemlerin stabilizasyonu {izerinde de
etkiye sahiptir. Zorlu hareket dinamiklerinde ciftlerin farkli denge belirtilerinin
yonetilmesine ve bu haliyle c¢iftin danstaki iletisimine yardimci olur (Ljubojevic ve dig.
2012). Dansgcilarin alt ekstremiterinde proprioseptif iletilerinin daha duyarli olmasi
koordinasyon stabilitesinin artmasin1 saglamaktadir (Krasnow 2011). Profesyonel
dansgilarin, eklem hareket genislikleri yiiksek olup, daha iyi postiiral kontrole ve 6zel
dengeye sahiptirler. Ancak modern dansin karmasik yapisina ragmen ayak bilegi ile ilgili
caligmalarin profesyonel danscilarda ayak bileginin fonksiyonel stabilitesinin tiim
bilesenleri arttirmadigi diisiiniilmektedir. Bu nedenle proprioseptif egzersizlerin, ayak
bilegi fonksiyonel stabilitesini arttiracagi ve ayak bilegi sakatlanma riskini azaltmak i¢in
antrenman programlaria dahil edilmesi 6nerilmektedir (Rein ve dig. 2011). Danscilarin ve
cimnastik¢ilerin list ekstremite eklemlerinde ve diz eklemlerinde proprioseptif
farkindaliklar iist seviyedir (Ramsay JR. ve Riddoch 2001, Lephart 1996). Alt ekstremite
sakatliklariin kapsamli rehabilitasyonuna; denge egitimi ve proprioseptif egzersizlerle
birlikte kuvvet, esneklik egzersizleri ve spor bransina ya da dansa 6zgii hareketler girebilir
(Lephart ve dig. 1997). Crotts ve dig. (1996) dansgilarin dans¢1 olmayanlara gore gozler
kapali sekilde tek ayak iistiinde stabil pozisyonunu uzun siire koruyabilme becerisini,
proprioseptif sisteminin postural kontrolde rol oynamasina baglamistir. Basarili bir bale
performansi, postiiral hizalama ve zor hareketleri barindirir. Bu nedenle, bale danscilarinin
viicut duruslarini kontrol etmek i¢in propriyoseptif farkindaligi kullanma yetenegi, hem
dans performansi igin hem de sakatliklardan korunmak i¢in 6nemlidir (Leanderson ve dig.
1996, Krasnow ve dig. 2001, Gamboian ve dig. 2000).

Dans da dengenin Onemine bakarsak, diinya dans sporlar1 federasyonun (WDSF,
2011) hakem degerlendirme sisteminde ‘denge’ degerlendirme kriteri olarak teklif
edilmistir. Bu sisteme gore denge (statik-dinamik), degerlendirmenin ilk bilesenlerinde
yiiksek bir dneme sahiptir. Bu da dans da basar1 i¢in bu motor becerinin dnemini bizlere
gostermektedir (Ljubojevi¢c ve dig. 2012). Profesyonel dans¢ilarin koreografilerinin

hareketleri, rutinleri, pozisyonlarda ve duruslarinda etkili postiiral kontrole ihtiya¢ duyar
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(Lai ve Kruse 2016). Streskova (2005)’ ya gore postiiral kaslarin izometrik giiglendirme
caligmalar1 ve kompleks denge egzersizleriyle denge gelistirilebilir. Dans sporcularinin
antrenmanlarina fitness ve cimnastik hareketlerin eklemesiyle dansgilarin statik ve dinamik
denge becerilerinde olumlu degisimler oldugu ve bununda dans performansinin veriminde
iyilesmeye sebep oldugunu gostermistir. Yarigma sirasinda dansta denge bozulmalari
genellikle dansin sonuna dogru olur, bu da dans ¢iftinin tiim hareketlerine 6zellikle de dans
tekniklerinde diisiise neden olmaktadir (Streskova ve Chren 2009). Dansgilarin karmasik
dinamik hareketlerden olusan koreografik olusumlar1 ve fiziksel aktiviteleri sanatsal bir
anlatimla sergileyebilmeleri i¢in iyi bir postiiral kontrole ihtiyaclar1 vardir (Leanderson ve
dig. 1996). Pérez ve dig. (2014) dansgilarin daha iyi postiiral kontrole sahip olmasini gorsel
bilginin uygunluguna bagli oldugunu ileri siirmiistiir. Dansgilarin teknik ve estetik
becerilerini gelistirmeye yonelik antrenmanlarinda denge hareketleri eklemesi denge
kontroliindeki becerilerinin gelisiminde etkili olmaktadir (Schmitt ve dig. 2005). Zorlu
duruslar esnasinda denge dnemli hale gelmektedir. Ozellikle teknik akrobatik sporlar, dans
ve bale bu tiir zor duruslara gereksinim duyar. Profesyonel danscilar giiglii postiirii
saglamak icin her giin saatlerce antrenman yaparlar. Bunlara 6rnek olarak tek ayak iistiinde

durus, rotasyonel bilesenler ya da ani yon degisimleri soylenebilir (Munzert ve dig. 2018).

1.5. Kuvvet

Yavas hizda yapilan bir hareket esnasinda, kasin gosterdigi maksimum direng olarak
ifade edillmektedir (Wong ve dig. 2010). Kuvvet tiim kaslarin yaratti§i bir dirence
karsilama ve yenmeye yonelik bir etkidir. Bir direng karsisinda kaslarin kasilabilme
yetenegi veya direng karsisinda belirli 6lgiide dayanabilme yetenegi seklinde sdylenebilir
(Muratl ve dig. 2011). Sinir kas sisteminin dis direnglere karsi olan kuvvet iiretebilme
yetenegidir (Stone ve dig. 2007). Kuvvet eklem, kemik ve kas yapisindan olusan bir
kaldirma sistemidir. Kas kiitlesi ile bu kiitlenin meydana getirdigi siiratin bilesimi seklinde
tanimlanabilir (Kale 1993).

Kuvvet, denge, hiz, giic, ¢eviklik gibi 0Ozelliklerin ©6n sartlarindandir. Bu
Ozelliklerden herhangi birisi, belli bir kuvvet seviyesi olmazsa smirli bir kuvvet

olusmaktadir (Felson ve dig. 2009).
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1.5.1. Kuvvet Bicimleri

Genel Kuvvet: Tim kaslarin kuvvet diizeyi olarak tanimlanmaktadir. Kuvvet
programlarini olusturulmasinda ve verim diizeyinin gelisimine katki saglar. Antrendrler
antrenman programlarinin hazirlik doneminde genel kuvvet antrenmanini uygulamalidir.
Eger genel kuvvet diizeyi, yeterli seviyede gelistirilemezse sporcunun gelisimi olumsuz

olarak etkilenmektir.

Ozel Kuvvet: Sporsal etkinligin 6zelliklerine bagl olarak, kas gruplarmin hareket
diizeyine uygun bicimde gelistirilmesidir. Sporcular 6zel antrenmani, ¢ogunlukla hazirlik

doneminin sonlarinda uygularlar.

Cabuk Kuvvet: Yiiksek hizda ve cabuk bicimde kuvvet gelisimi saglama ozelligidir.
Birgok spor bransinda ¢abuk kuvvet énemli yere sahiptir. Ozel hazirlik evresinde ve

miisabaka doneminde iyi bir sekilde gelistirilmelidir.

Maksimum Kuvvet: Maksimum istemli kasilmayla sinir kas sisteminin de en yiiksek
diizeyde kuvvet tiretebilme 6zelligidir. Sporcunun agirliklar: yiiksek diizeyde kaldirdiklar:

durumlarda ortaya ¢ikar.

Kassal Dayamkhhk: Sinir kas sisteminin uzun siireli olarak tekrarli bigimde kuvvet
liretimini  siirdiirebilmesidir. Ozel yiiklenmelerle agirligin toplam tekrar sayis1 kassal

dayaniklilik diizeyini belirler.

Mutlak Kuvvet: Viicut agirligi dikkate alinmadan iiretilen toplam kuvvet diizeyidir. Bazi
spor branglarinda (giille atma, halter, giires, amerikan futbolu) sporcular ¢ok yiiksek
diizeyde kas kuvvetine gereksinim duyarlar. Sporcunun mutlak kuvvet kapasitesi 1 tekrar

maksimum testi (1 TM) ile dl¢giilmektedir.

Gorece (Relatif) Kuvvet: Sporcunun maksimal kuvvetiyle viicut agirligi veya yagsiz
viicut kiitlesi arasindaki orandir. Gorece kuvvetin belirlenmesinde birden fazla yontem ve
formiil vardir ancak bunlarin iginde en iyi kestirim yapan formiil sinclair formiiliidiir

(Bompa ve Haff 2015).
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Kuvvet

Maksimal Cabuk
Kuvvette Kuvvette
Devamlilik Devamlilik
Maksimal Kuvvet ] | Cabuk Kuvvet
Pat12|1y101 C1k|1$
Kuvvet Kuvvet

Cizim 1.4. Harre’ ye gore kuvvetin siniflamasi (Weineck 2003 alintt Muratli ve Hindistan
2018)

1.5.2. Kas Kasilma Sekline Gore Kuvvet Tiirleri

Dinamik Kuvvet: Aktif olarak direnci yenen kas boyunda kisalma olur yani bu kasilma
konsantrik kasilmadir. Direncin kas kuvvetinden biiyiik olmast durumunda kas boyunun
uzama meydana gelir bu kasilmada eksantrik kasilma olarak adlandirhr. Iki kas
calismasinin birlikte gerceklestigi hareketlerdeki kasilma olan oksotonik kasilma sirasinda
iiretilen kuvvet tiiriide dinamik kuvvet olarak adlandirilir. izokinetik kasilmada direnc,
kaldirag iligkilerine uygun olarak aym diizeyde tutulur, hareket hizi degismez. Bu
kasilmanin gergeklesmesine yonelik antrenman diren¢ ve hareket hizi genellikle ¢ekme

aygitlar1 seklinde yapilmis makinelerle ayarlanir (Muratlh ve dig. 2011).

Statik Kuvvet: Kuvvetin bir direng karsisinda durumunun korundugu calisma sekli

izometrik kasilmadir ve bu kasilma da statik kuvveti olusturur (Muratlh ve dig. 2011).

1.5.3. Kuvvet Antrenmanin Amaglari

Bes baslik icerisinde agiklanabilir.
1) Koruyucu amagla; Kas ve iskelet sistemi iistiinde yiiklenilebilirligini iyilestirme veya
koruma, giinliik yasantida, iste, sporda sakatlanma riskini en aza indirme, kemiklerin,
kiriglerin ve bantlarin esnek ve kuvvetlenmesini saglayarak, viicutta olusacak bozuklarinin
Ontline gecerek bizi korumasi, Yasa bagl ya da kilo alinmasi sonucu olusan ortopedik

zorlanmalardan bizleri koruma.
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2) Tedavi edici amagla; Ameliyat veya sakatlanma sonra iyilesme siiresini kisaltma, hizli
geri doniis saglama, fazla veya yanlis yiiklenme sonucu olusan kronik sikayetlerden
kurtulma.

3) Performans gelistirmek amaciyla; Teknik-taktik yeteneklerin etkili sekilde
gerceklesmesine imkan tanir, antrenmanlarda farkli yiikklenmelere altyapi olusturur, bir cok
spor bransinda gerekli olan diger motorik ozelliklerin gelisiminede Onemli bir temel
olusturur.

4) Beden formunu koruma veya gelistirme amaciyla; Kas kiitlesi artis1 ve bu sayede
begenilir bir goriiniiniim, viicut yag oranin azaltilmasi ve viicut agirliginin kontrol altina
alinmasi saglanir.

5) Psikolojik agidan etkisi; Kisinin kendisini tanima ve 6zgiiven duygusunu gelistirme,

viicudu algilama duygusunu gelistirir (Muratlh ve dig. 2011).
1.5.4. Kuvvet Antrenmanin Ilkeleri

e Etkin Uyaranla Calisma Ilkesi: Kuvvet gelisimi icin yiiklenmelerde belirli bir
esik degerin iistiine ¢ikilma gerekliligidir. Ornek olarak antrenmansiz bir sporcunun
kuvvet calismasinda en diisiik agirlik kendi maksimal kuvvetinin (izometrik
kasilmada) %30’ u kadar olmas1 gerekmektedir. Buna karsin iist diizey sporcunun
%70’ in iizerinde olmalidir.

e Giderek Artan Yiiklenme Ilkesi: Kuvvet gelisiminin artmasi igin yiiklenmenin
artmast gerekmektedir. Bu da yliklenmenin kapsami veya yogunlugu arttiralarak
olur. Yiiklenme kolaydan zora dogru olacak sekilde diizenlenir. Mag sayisi ve
zorluk derecesi giderek arttirilmalidir.

e Bireysel Farkhilklara Gore Yiiklenme ilkesi: Her sporcunun fiziki ve psikoloijk
olarak yiiklenmelere uyum saglamasi degisik diizeydedir. Bunun nedeni kisinin
farkl1 genetik 6zellikler tagimasi, cinsiyet, yas, saglik durumu, daha 6nce spor yapip
yapmadig1, su andaki verim seviyesi, cevresel etmenler ve motivasyon diizeyi etkili
olur. Bireysel yapilan spor branglarinda bu ilke dikkate alinarak planlama
yapilirken takim sporlarinda bunu gergeklestirmek zor olabilir. Bunun iginde
antrendrlerin homojen bir antrenman grubu (yas, glic durumu gibi 6zellikler goz
Ontinde tutularak) olusturarak ve yiiklenme yetenegindeki biiytlik farkliligi basamak

basamak giderek sorunu ortadan kaldirabilirler.
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Dinamik Uyum (Ozgiinlesme) Ilkesi: Bir spor dalina 6zgii teknigin veya
hareketin kinematik ve dinamik 6zelliklerinin antrenman alistirmasiyla benzer
olmasi, sinir-kas sisteminin ¢alisma bigimi teknik uygulamadaki islevlerine gore
kaslarin ¢alisma big¢imlerinin antrenman ve yarismadakiyle benzerlik gostermesi,
antrenman ve Yyarisma hareketlerinin uygulama asamasinda kapsam ve
yogunlugunun yarismadakilere denk olmasi gerekmektedir.

Genel ve Cok Yonlii Kuvvet Antrenman ilkesi: Ayn1 alistirma ve yontemler hig
degismeden uzun siire uygulanirsa kuvvet kaybina neden olur. Bunu 6nlemek ¢ok
yonlii kuvvet atrenmani yapmakla miimkiindiir. Monoton tek diize ¢alisma bireyin
gelisimini durdurur, patlayicilik ve etkinlik orani diiser. Ayrica sinir-kas sisteminin
tepki gosterme yetenegini yiikseltmek, ruh zindeligi ve motivasyonu korumak i¢in
yiiklenmelerde c¢esitliligi saglama yoluna gidilebilir.

Simirsal Yiiklenme ilkesi: Uygulanan yiiklenmeler sonrasinda gii¢ simirina yeterli
kadar erigilmezse gii¢ gelisiminde duraganlik olusur ve ilerleme istenilen seviyede
olmaz. Antrenmanlarda zaman zaman sinirsal yiiklenme yapilmasi gerekmektedir.

Ancak her sinirsal yiikklenme sonunda yeterli bir dinlenme verilmelidir (Murath ve

Hindistan 2018).

1.5.5. Kuvvet Uygulama Yontemleri

Viicut Agirligi: Viicudun yer cekimine karsi hareket etmesinden dolayi, viicut
agirhigr kuvvet arttirmak icin kullanilmaktadir. Viicut agirligr alistirmalart ¢ok
saylda cesitleme ile direng olarak kullanilmaktadir. Siav, barfiks gibi alistirmalari
bunlara 6rnek gosterebiliriz.

Esnek Bant: Esnek bant gerildiginde bir diren¢ kuvveti olustururlar. Sigrama gibi
egzersizlerde esnek bant uygulamasiyla sigrama sirasinda bacagin kuvvetinden
daha fazla kuvvet artis1 saglayarak sicramanin hareket yapisina uygun olmayan bir
kuvvet uygulama durumu ortaya c¢ikartmaktadir. Ancak agirlik yelegi veya serbest
agirliklarla sigramada kuvvet uygulamasi hareketin yapisina daha uygun olmakta
buna bagli olarak da kuvvet diizeyi verim diizeyi lizerine daha iyi bir bigimde
aktarilmaktadir

Kiciik Agirliklar: Saghk topu, agir giille (kettle balls), kum torbasi, kiiciik

agirliklarla yer ¢ekimine karsi bir direng kuvveti olusturulur.
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e Agirlhik Makineleri: Dirence dogru yer c¢ekimi kuvveti etkinlikleri kullanilarak
kuvvetin yonlendirilmesi, ¢ekme ipler, kablolar ve lastikler aracilifiyla yapilir.

e Hidrolik Diren¢ Makineleri: Nesneler tlizerinde hareket, nesneler arasinda hareket
veya tiim viicuda dogru hareket uygulamalariyla hareket gerceklesmetedir. Bu
makinalarin 6nemli bir dezavantaji eksantrik kas hareketi olugturmamalaridir.

e Serbest Agirliklar: Serbest agirliklarla yapilan ¢alismalarda, hareket uygulamalar
kuvvet egrilerine uygundur. Dambil, halter ile iyi diren¢ saglayan egzersizler
olusturulabilir.

e izometrik: Kasilma kuvvetiyle direnme kuvveti esit diizeyde gelisir (Harman 1994,

Bompa ve Haff 2015).

1.6. Kalf kaslar1 dayamkhihg:

Viicut dengesini saglanmak ig¢in ayak bilegi, diz ve kal¢a eklemlerini kontrol eden
kaslarin aktiviteleri bliylik 6nem arz etmektedir. Bu acgidan sirt kaslari, hamstring grubu
kaslar, soleus kasi ve supraspinal kaslari dengenin saglanmasinda en onemli postiiral
kaslardir (Kejonen 2002). Arastirmacilar plantar fleksor giicii ile statik ve dinamik denge
arasinda onemli iliski oldugu ortaya koymustur (Spink ve dig. 2011, Bok ve dig. 2013).
Kalf da yer alan soleus ve gastroknemius kaslarnin birlikte hareket etmesiyle plantar
fleksiyon saglanir, bu kas grubuna triceps surae kaslarida denmektedir (Hébert-Losier ve
dig. 2009, Gray 1980). Triceps surae (ii¢ bash kas grubu) giiglii bir kas kiitlesidir, ayak
bileginin plantar fleksiyonunda % 93’ nden sorumludur. Ayrica dik durmada, viicut
agirh@inin yiirime, kosma, ziplama esnasinda hizlanma, itis giicinde ya da parmak ucunda
beklemesinde yardimci olur (Moore ve dig. 2006). Triceps surae kaslarinin giicii ve
dayaniklilig1 yiirimeyi, dengeyi saglamay1 ve giinliik yasam aktivitelerini siirdiirmek i¢in
vazgecilmezdir (Osterberg ve dig. 1998, Sutherland ve dig. 1980). Baz1 saglik durumlari
bu kasta belirli degisikliklere neden olabilir (McDermott ve dig. 2007, Cider ve dig. 2006).
Bu nedenle triceps surae kaslarmin giicli ve dayanikliligini uygun sekilde 6lgmek kisinin
bireysel performansindaki desiklikleri gorme agisindan énemlidir (Monteiro ve dig. 2017).
Cogunlukla plantar flexor dayanikliliinda maksimum tekrar sayisim1 dikkate alan tek
topukta yiikselme testi kullanilir (Jan ve dig. 2005, Lunsford ve Perry 1995, Madeley ve
dig. 2007). Kalf kasmnin giiciinii ve dayanikliligini 6lgen bir¢ok yontem vardir bunlar;
dinamometre, izokinetik dinamometre ya da topukta yilikselme testidir (Monteiro ve dig.
2017). Tek topukta yiikselme testi yabanci literatiirde heel rise test, heel raise test veya calf

rise test olarak adi gegmekte ve kalf kas dayamikliligimi, giiclinii, yorgunlugunu,
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fonksiyonunu ve performansini degerlendirmek igin siklikla kullanilmaktadir (Sman ve
dig. 2014). Test ayrica, tan1 koymaya yardimci olmak, sakatlanma derecesini ve hasari
Olgmek ve alt ekstremitenin tedavi sonuglarimi 6lgmek iginde kullanilir (Moller ve dig.
2001, Schepull ve dig. 2007, Kaikkonen ve dig. 1994). Tek topukta ylikselme testinin ¢ok
cesitli protokolleri mevcuttur. Bunlar; baslama pozisyonu, kaldirma yiiksekligi, tekrar hizi,
denge destegi, sonlandirma kriteri ve sonug 6lgiimlerini 6rnekleyebiliriz. Cesitli disiplinler;
noroloji, yaslilik hastaliklar1 bilimi (gerontology), kardioloji, ortopedi ve spor hekimligi
dahil bu testi kendi bilim dallarinda kullanmak iizere adapte etmislerdir (Hébert-Losier ve
dig. 2009). Topugun yerden kalktigi hareketler; ornegin Elevé ya da demi-pointe ayak
bileginin maksimum plantar fleksiyonda hareket acikligindan olusan temel dans
hareketidir. Bu temel hareket, dans antrenmanlarinda ve performanslarinda siklikla
yapilmaktadir. (Agrippina 1969, Thomas 2003). Kadel ve dig. (2004) arastirmalari
sonucunda Gastrokinemius' u demi-pointe elde etmede anahtar kas olarak goriirken, pointe
cikmada ise anahtar gérevi goren kas olarakta Soleus’ u gostermistir. Pointe {izerinde
basarili bir sekilde dans etmek icin; ayak bilegi ve onu cevreleyen kaslarin plantar
fleksiyonu yapabilmesine ve giicline ihtiya¢ vardir. (Kadel 2006). Plantar fleksiyon; ayagin
plantar yiizeyinin inferior yonde tek eksenli hareketidir, buna 6rnek olarak ayagin pointte
pozisyonu verilebilir (Thomson ve Floyd 2004). Birincil plantar fleksorler; gastrocnemius
ve soleus kaslaridir. Ikincil plantar fleksérleri iceren kaslar ise inversiyon, eversiyon veya
ayak fleksiyonu yapan kaslar igerir. Ayrica tibialis posterior, peroneus brevis, peroneus
longus ile fleksor hallusis longus ve fleksor digitorum longus plantar fleksiyona katkida
bulunur (Thomson ve Floyd 2004, Magee 2002).
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Gastrocnemius

Soleus

Tibialis Peroneus
posterior longus
Flexor Peroneus
digitorum brevis
longus
Achilles

Flexor tendon

hallucis

longus

Medial Lateral

Cizim 1.5. Ayaktaki kas ve tendonlarin posterior (arka) goriiniimleri (Spilken 1990).

M. gastrocnemius M. fibularis [peroneus] longus

M. tibialis anterior
M. soleus

Septum intermusculare cruris anterius

M. digitorum |

M. fibularis [p ] brevis

M. tibialis anterior, Tendo

Tendo calcaneus

Malleolus lateralis
Retinaculum musculorum
fibularium [peroneorum]

M. extensor
hallucis brevis

Tuber calcanei

M. fibularis [peroneus] longus, Tendo M. exténsir digitoram

longus, Tendines

M. fibularis [peroneus] brevis, Tendo M. fibularis [peroneus]

tertius, Tendo

M. extensor digitorum brevis

Cizim 1.6. Bacagin lateral (yan) bolgesinde bulunan kaslar (Putz ve Pabs 2001).

22



Cizelge 1.2. Ayak bilegi ekleminde gorev alan kaslarin boliimleri ve hareketleri (Russell
ve dig. 2008, Thomson ve Floyd 2004, Magee 2002)

Hareket Kas Aktif olan kas Birincil Kasin ek hareketleri
boliimii veya Ikincil
gorev
Yiizeyel Gastrocnemius B
Posterior Soleus B Knee flexion
Plantaris I
Flexor hallucis longus I Ayak parmagi
fleksiyonu; Inversion
Plantar Derin Flexor digitorum I Ayak parmagi
flexion | Posterior longus fleksiyonu 2-5;
Inversion
Tibialis posterior I Inversion
Lateral Peroneus longus I Eversion
Peroneus brevis I Eversion
Tibialis anterior B Inversion
Extensor hallucis I Ayak parmag1
longus ekstansiyonu;
Dorsi Anterior Inversion
flexion Extensor digitorum i Ayak parmag:
longus ekstansiyonu 2-5;
Eversion
Peroneus tertius I Eversion
(mevcut oldugunda)
1.7. Dans

Dans; denge, motorik beceri ve sanat gerektiren hareketlerle iliskili aralikli bir

egzersiz tiridiir (Simon ve dig. 2014). Dans sporu yiiriime, kosma, ziplama, ileri ve geriye

dogru hareket, donme, parmak ucu basma, topukta yiikselme ile alt ekstremite kas

kuvvetinde esit gelismelere ve alt ekstremite eklemlerinin esnekligine neden olan birgok

fonksiyonel hareketlerden olusmaktadir. Ayrica diz kas kuvvetini, alt ekstremite

eklemlerinin esnekligini olumlu katkida bulunabilir (Wu 2012). Bunun yaninda viicudun

ist kisminin pozisyonunu korurken hizli ve kademeli olarak pozisyon degistirmek igin alt

ekstremite kaslariin hizli aktivasyonlarina ihtiya¢ duyar (Lukic 2011). Kim ve dig. (2013)

her yonden ¢ok c¢esitli hareketler sergileyen dans sporunun diz kaslarini esit sekilde kontrol

edebilme yetenegini saglayacagi ve bu sayede postiiral stabilitede gelisme olacagini

sOylemistir.
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1.7.1. Salon Danslan

Salon dansi veya dans sporu dans ile yarigsmaci rekabeti birlestiren bir aktivitedir
ayrica katilimcilarin sosyal iligkiler kurmasini, fiziksel ve zihinsel zindeliklerinin
gelismesini saglar (Chu ve Wang 2012). Rekabetgi dans sporlar uluslararasi ortamda kabul
gormiis yarigma organizasyonlariyla biinyesinde ¢ok ¢esitli dans stilleri ve formlari igerir
(WDSF 2018). Salon dansi uluslararasi ortamda ‘ballroom dancing’ olarak telafauz edilir
Bu terim, ‘balo’ ve Latincede dans etmek anlamina gelen ‘ballare’ kelimelerinden
tiretilmistir (Marinkovic ve dig. 2013). Salon dans pistleri 20. yiizyilin ilk yarisinda kentli
orta ve Ust sinif kesimlerin sosyal yasamlarinda en popiiler mekanlardi. Bat1 Avrupa
toplumundaki giicli tiyelerinin 19. ve 20. yilizyilin baslarindaki somiirgeci ve emperyal
arayiglar1 ile popiilaritesi salon dansinin da diinyaya yayilmasini saglamistir. Latin
Amerika, Afrika ve Asya' dan gelen yerli etnografiler ve sosyal tarihler, salon dansinin ve
miiziginin ifade bigimleri tizerinde etkili olmustur. Salon dansi 6ncelikle iki ana kategoriye
ayrilmigtir. Standart-modern ve Latin kategorisidir. Standart danslar; zarif, klasik seklinde
ifade edilirken, dansgilar dans pistinin etrafini saat yoniiniin tersine kapali pozisyonda dans
etmektedir. Bu danslar i¢in kapali pozisyon, uzun bir omurga, sabit gévde ve genisletilmis
cerceve gerektirir. Standart danslarinin igerigi itibariyle hareketin biiyikligi, adimin
uzunlugu, postiiriin 6l¢iisti 6nemlidir ve hareket siirekli ileriye dogrudur. Latin tiirii ise
seksi, atesli ve eglenceli seklinde karakterize edilmistir. Latin kategorisi icinde yer alan
danslar spot danslardir. Yani standart danslar kadar pist etrafinda ¢ok fazla gezinme
yoktur. Dansgilarin gévde cergeveleri daha kiigiik ve daha rahattir, dirsekler asagida ve
viicuda yakin tutulur, adimlar daha hizli ancak adim uzunlugu daha kiigiiktiir. Salon dansi
latin tiirleri, latin ytrtliytisleri (Cuban walks) ad1 verilen bir teknik igerir. Alinan her adim
icin diz, kalca ve gogiis kafesinin karst hareketi kullanilir. Bu da hayranlik uyandiran
karekteristik govde hareketinin yapilmasini saglar (Bosse 2007). Daha sonra iki
kategorinin birlesimi olarak kombinasyon (Ten dans) kategoriside eklenmistir. Latin ve
standart danslar dans sporunun kokenleridir. Bu danslarin her birinde ¢iftler sadece
belirtilen miizik ve tempoda uygun teknikle dans etmez ayn1 zamanda poz, gii¢, zemini

kullanma ve dansin diger kriterlerini gosterir (WDSF 2018).
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Cizim 1.7. Latin Dans

Latin Amerika (Samba, Cha-Cha-Cha, Rumba), Hispanik (Paso Doble) ve Amerikan
(Jive) kiiltiirlerindeki miraslariyla, her birinin ayirt edici 6zellikleri vardir. Ancak ifade,

yogunluk ve enerji olarak birbirleriyle ortiistirler (WDSF 2018).

Cizim 1.8. Standart Dans
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Standart dansgilari latin dansgilara gore biraz daha resmidir ve sadece sporcularin

kiyafetleri agisindan degil genellikle ¢iflerin kapali pozisyonunda dans etmesi de farklilik

olusturmaktadir. Ayrica dansa baslanan andaki kapali pozisyon dans bitene kadar devam
eder. Her dansin karekteristigi ve miizik ol¢usii farklidir (WDSF 2018).

Cizelge 1.3. Dans disiplinleri ve danslar (TDSF 2018)

Standart Danslar

Latin Danslari

Kombinasyon (Ten dans)

Waltz Samba
Tango Chacha
Viyana Valsi Rumba
Slow Foxtrot Paso Doble
Quickstep Jive

Standart ve Latin
danslarinin birlikte

yapildig1 program

Cizelge 1.4. Danslara ait miizik tempolar1 (TDSF 2018)

Dans Tempo Bir olciideki vurus sayisi
(6l¢ii/dakika)

Waltz 28-30 3
Tango 31-33 2
Viyana Valsi 58-60 3
Slow Foxtrot 28-30 4
Quick Step 50-52 4
Samba 50-52 2
Cha Cha 30-32 4
Rumba 25-27 4
Paso Doble 60-62 2
Jive 42-44 4

1.7.2. Latin Amerikan Danslarmin Cikis Yerleri ve Sumum Ozellikleri

Samba: Brezilya’ da ortaya c¢ikmistir. Dansin sunum karakteristigi mutlu, heyecanlt
seklinde tasvir edilir (Laird 2006).
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Rumba: Rumba dans: Kiiba’ da ¢ikmistir. Miizik ve dansinin temeli cuban rumba olarak
bilinen Guajira folk dansina dayanmaktadir. 1800’ lerin ortasinda yerel halk igerisinde
oldukga popiilerdi. Rumba dans1 1930’ lar 6ncesinde daha sofistike versiyonuyla ¢ok daha
fazla ilgi uyandirmistir. Dansin sunum karakteristigi duygusal, cazibeli ruh halini yansitan

hareketler seklindedir (Laird 2006).

Cha cha cha: Orjini Kiiba’ dir. Temel ritmi ¢ok popiiler Kiiba’ I1 sarkict Enrico Jorrin
tarafindan 1950’ ler ile 1960’ larda tanmitilmistir. Dansin sunum karakteristiginde neseli,

oyunbaz, kaygisiz ruh halini gosteren hareketler yansitilir (Laird 2006).

Paso doble: Ispanya menseli olmasina karsin Fransa’ da gelismistir. Dans icerigi itibariyla
boga doviisiinii tasvir eder. Flamenko dansi da koreografilere eklenmektedir. Dansin

sunum karakteristigi yogun, odaklanmis, dramatik seklinde sdylenebilir (Laird 2006).

Jive: Amerika birlesik devletlerinde ortaya c¢ikmistir. Lindy, Lindy Hop, Jitterbug,
Twelve-bar blues ve boogie danslarindan etkilenmis ve gelistirilmistir. Miizigi igerisinde
Amerikan swing miizigi ve rock and roll miizigi 1950’ lerde kullanilmistir. Dansin sunum

karakteristigi enerjik, mutluluk sagan, neseli ruh halini yansitan hareketlerdir (Laird 2006).
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2. AMAC

Dans sporcularinin, fiziksel uygunluk o6zelliklerinin ve teknik seviyelerinin
yeterliligi, hedeflenen performansi gdstermesinde dnemli yere sahiptir. Bu baglamda dans
sporculan fiziksel yeterliliklerini ve teknik ustaliklarin1 daima iist seviyede tutmalidirlar.
Dans calismalarinda fiziksel nitelikler giig, esneklik, 6zel dayaniklilik, propriyosepsiyon,
denge ve viicut koordinasyonu 6n sirada gelmektedir. Dansgilar bu nitelikleri kazanmak ve
korumak i¢in yillarca galisir ve ¢ok sayida antrenman yaparlar (Hugel ve dig. 1999).
Dansgilarin sunumlarini gosterebilmesi i¢in kompleks yapiya sahip koreografik figirleri ve
sanatsal fiziksel aktiviteleri basarili sekilde yerine getirebiliyor olmalidir. Bunun igin de iyi
bir postiiral kontrole ihtiyaglari vardir (Leanderson ve dig. 1996). Postiiral kontrolun
saglanmasinda onemli bir yeri olan propriyoseptif sistemin ve dengenin gelistirilmesi
performansin artmasini saglamakla birlikte sakatlik riskini azaltmakta ve gegmiste olan
sakatliklarin tekrarini 6nlemektedir (Kaminski ve dig. 2003, Perrin ve dig. 2002, Rozzi ve
dig. 1999, Stefanini ve Marks 2003). Viicut farkindaligimiz1 gelistiren ve viicudumuzun
kaslari, eklemlerinin pozisyonlar1 hakkinda geribildirim veren ve son derece 6nemli olan
proprioseptif antrenmanlarin amacit noéromiiskiiler sistemin karigik aktivite seviyesini
yiikseltmektir (Ogard 2011). Proprioseptif egzersizleri igeren antrenmanlar sensér motor
antrenmanlar1 olarak da bilinmektedir. Propriyoseptif antrenmanin, alt ekstremite
yaralanmalarin1 6nlemenin yani sira iyilesme siiresini kisaltmak ve yeniden yaralanmaya
kars1 koruma saglamada faydali olduguna inanilmaktadir (Baltact ve dig. 2003,
Hrysomallis 2007, Willems ve dig. 2002). Son yapilan arastirmalar proprioseptif
caligmalarin dansgilarda performansi gelistirdigini bildirmektedir (Angioi ve dig. 2012).
Denge, destek alani {izerinde viicudun durusunu kontrol etme yetenegi olarak
tanimlanabilmektedir (Spirduso 1995). Denge iyi bir performans igin temel niteliktedir
ayrica diger motor sistemlerinin gelismesinde de 6nemli yere sahiptir (Aksu 1994). Insan
viicudu, giinlik yasam icinde degisen seviyelerde denge ve koordinasyon barindiran
hareketleri yapar. Ve bu hareketler de direk ya da indirekt olarak tiim iskelet kaslarini
ilgilendirir (Akman ve Karatag 2003). Denge {izerine yapilan arastirmalarda proprioseptif
antrenmanlarin dengenin gelisiminde 6nemli rolii oldugu goriilmiistiir (Ziegler ve dig.
2002, Hrysomallis 2007).

Dans fitness unsurlari;; viicut kompozisyonu, eklem hareketliligi ve

kardiyorespiratuvar fitness icerir (Claessens ve dig. 1987, Van Gyn 1986, Clarkson ve dig.
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1985, Cohen ve dig. 1982). Dans fitnessi ayn1 zamanda dans¢inin yiiksek seviyeli kas
kuvveti gelistirmesine baglidir (Clarkson ve Skrinar 1988, Fitt 1981). Dans igeriginde
barindirdig1 duragan ve dinamik hareketlerin sunumunda iyi bir denge becerisi gerektirir.
Ozellikle déniisler, poz gibi patlayci giic gerektiren hareketlerde denge ve kuvvet iliskisi
Oone c¢ikmaktadir. Yetersiz alt ekstremite kuvveti dengenin saglanmasinda zorluk
yaratacaktir. Eklem stabilizasyonu igin propriyoseptif sistem kadar stabilizasyonu saglayan
motor organ olan kaslarinin da yeterli giice, dayanikliliga sahip olmasi ve koordineli
calismasi gerekmektedir (Kejonen 2002). Bu bilgiler 1s1ginda dans hareketlerinin kaliteli
yapilmasinda dans¢gmin denge becerisi kadar ozellikle doniis anlarinda etkili olan alt
ekstremite kaslarinin kuvvetli olmasi ve bu durumun ayak bilegi stabiletesinde ige ya da
disa rotasyona etki etmesine baglhidir. Bu calismada salon dansgilarina uygulanan
proprioseptif ve kuvvet egzersizlerinin kalf kaslarinin dayanikliligina, denge ve ayak bilegi

acilarina etkisini belirlemek amaglanmustir.
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3. YONTEM

3.1. Calisma grubu

Marmara bolgesi Istanbul ilinde yasayan, goniiliiliik ilkesine bagl olarak ¢alismaya
katilmay1 kabul eden, 18-32 yaslar1 arasinda Dans sporu Latin Amerikan (Salon Danslar1)
danslan disipliniyle aktif olarak ugrasan, dans yaslar1 en az 2 sene ve fistii, haftada en az 2
giin antrenman yapan Ritim Dans Sporlart kuliibiiniin toplam 27 yetiskin dans
sporcusundan olusmustur. Arastirma deneysel bir ¢alisma olup, rastgele olarak segilen 14
kisi (7 kadin-7 erkek, yas 26.15£4.07 agirlik 61.44+11.56 boy 170.18+8.63 bki
20.98+2.43) antrenman grubu, 13 kisi (6 kadin-7 erkek, yas 23.73+£3.93 agirlik 65.20+6.31
boy 171.36+7.15 bki 22.17+1.26) kontrol grubu olarak arastirmaya katilmistir.

Cizim 3.1. Ritim Dans Sporlar1 Kuliibiiniin Dans Salonu

3.2. Calisma Yeri ve Prosediirii

Calisma KU GOKAEK Proje No:2018/32 onay numarali etik kurul karar1 ve Kocaeli
iniversitesi bilimsel arastirma projesi tarafindan desteklenen 2018/027 numarali proje
kapsaminda yapilmistir. Olgiimler Ritim Dans Sporlar1 Kuliibiiniin Dans Salonunda
yapilmistir. Calismada her iki grubun (antrenman-kontrol) ilk 6lgtimleri yapildiktan sonra
antrenman grubuna kendi dans antrenmanlarinin yani sira ilave olarak proprioseptif ve
kuvvet egzersizlerini i¢eren 12 haftalik antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubu
ise herhangi bir proprioseptif ve kuvvet antrenmani yapmayip antrenman grubuyla ayni

olan dans antrenmanlarma devam etmislerdir. 12 hafta sonunda antrenman ve kontrol
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grubundaki katilimecilar gerekli testleri tekrar yapip calismanin Ol¢glim asamasi

sonlandirilmistir.

3.3. Olciimler

3.3.1. Viicut Agirhg, Boy ve Bki Olciimleri: Katilimcilarin viicut agirliklart ve boy
uzunluklar1 0.1 hassaslikta seca 769 markali elektronik stadiometre ile dlglilmiistiir. Agirlik
Olgtimiinde katilimcilarin {izerinde hafif bir giysi varken ¢iplak ayakta normal anatomik
pozisyonda stadiometre iizerindeyken Olglim yapilmistir. Boy uzunluklari 6l¢timiinde
katilimcilarin basi dik duracak sekilde, ayak tabanlarinin terazinin {izerine diiz olmasini
saglayarak, dizleri diiz ve gergin, topuklar1 birbirlerine bitisik ve viicut dik durumda iken
verteks ile yer arasindaki mesafe kaydedilmistir. Beden kiitle indeksi kg/m? formiilii ile

hesaplanmustir.

3.3.2. Antropometrik Olciimler: Antropometrik dlciimler standartlara uygun bir sekilde
holtain marka deri kivrim kaliperi ve Lafeyette marka antropometre kullanilarak
Ol¢tilmiistiir. Triseps, biseps, subskapula, suprailiak deri kivrim kalinliklar1 sag taraftan iki
kez 6l¢iim yapilarak almmistir. ki dlgiim arasinda 0,4’ den fazla fark oldugunda iigiincii
Olgim almmustir. En yakin iki degerin ortalamasi kaydedilmigtir. Durnin ve Womersley
(1974)’in  kadin  (BY=1,1599-0,0717*(log(bic+tr+ss+si))) ve erkek (BY=1,1631-
0,0632*(log(bic+tr+ss+si))) i¢in yaslara gore uyarlanmis olan beden yogunlugu formiilii
kullanilarak beden yogunlugu hesaplanmis, ¢ikan say1 Siri esitliginde (%yag=(4,95/BY-
4,5)*100) kullanilarak beden yag yiizdesi hesaplanmistir. Diz ¢ap1 dlglimiinde katilimei
oturmus vaziyette ve dizi 90° fleksiyondayken antropometre dis ve i¢ femur epikondillere
yerlestirilmis ve aradaki mesafe kaydedilmistir. Ayak bilegi ¢ap Ol¢limiinde 6l¢iim arka
taraftan alinmistir. Horizontal planda i¢ ve dis malleollerin en dis noktalar1 aradaki yatay
uzaklik olclilmiistiir. Bacak ve ayak uzunluk olgiimleri ise mezura ile yapilmistir. Bacak
6l¢iimiinde katilimc1 ayaktayken mezura yardimiyla katilimeinin anterior superior iliac en
dis noktasiyla zemin arasidaki mesafe Ol¢lilmiistiir. Ayak Ol¢iimiinde katilimci oturmusg
vaziyette ve dizi 90° fleksiyondayken ayak altina yerlestirilen beyaz bos sayfa iistiinde

katilimcinin topukla en uzun parmagi arasindaki mesafe isaretlenerek 6l¢iilmiistiir.
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Cizim 3.3. Uzunluk ve cap 6l¢timii

3.3.3. Denge Testleri: Denge testi iki asamadan olusmaktadir.

1) Statik denge ol¢iimii; Literatiirde the balance error scoring system-bess (Riemann
ve Guskiewicz 2000, Bell ve dig. 2011) olarak adlandirilan tiirkgeye denge hata
puanlama sistemi (Erkmen ve dig. 2009) olarak g¢evrilen denge testi ile yapilmistir.
Testte, katilimecilarin 6 farkli kosul altinda, gozleri kapali olarak ve higbir destek
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almadan test pozisyonlarin1 20 saniye boyunca siirdiirmelerini istenmistir. Test 2
farkl yiizey (diiz ve kopiik) ve 3 durus pozisyonu (¢ift ayak, tek ayak ve tandem)
icermektedir. Koplik yiizey i¢in ise 50x41x6 cm, ebatlarinda orta yogunluklu bir
kopiik blok (Airex Balance Pad, Alcan Airex AG, CH-5643 Sins/Switzerland)
kullanilmistir. Biitiin katilimcilar teste ait 6 kosulu su sirayla uygulamistir: Diiz
yizey: Cift ayak, tek ayak, tandem durus. Kopiik yiizey: Cift ayak, tek ayak,
tandem durus. Bu siralama hem 6n testte hem de son testte takip edilmistir. 20 sn’
lik siire igerisinde katilimcilarin yaptiklart her hata, 1 hata puani olarak
kaydedilmistir. Her test kosulu i¢in maksimum hata puan1 10’ dur. Hata olarak
kabul edilen 6 farkli durum ise sunlardir;

a) Elleri iliac’ 1n iist kismindan kaldirmak,

b) Gozleri agmak,

€) Adim atmak, sendelemek veya diismek,

¢) Kalga eklemini 30°” den daha fazla bir agida fleksiyon veya abdiiksiyon yapmak,

d) Ayagin 6n kismini veya topugu yerden kaldirmak,

e) Bes saniyeden daha fazla bir siire boyunca test pozisyonunun disinda kalmak.
Katilimcilarin dominant ayaginin tespiti i¢in, bir topa vurmak i¢in dncelikli olarak hangi
bacagimi kullanirsin sorusu yoneltilmis, katilimcinin cevabina gore dominant ayak tespit
edilmistir. Cift bacak durusta, deneklerden her iki ayaklar iizerinde durmalar istenilmistir.
Tek ayak durusta ise dominant olmayan bacak iizerinde uygulanmistir. Dominant bacagin,
kalca eklemi yaklasik olarak 30° ve diz eklemi 90° fleksiyonda, yerden yaklasik olarak 20—
30 cm, yukarida olacak sekilde pozisyon alinmasi istenilmistir. Ayrica, dominant olmayan
bacak iizerine dominant bacag1 yaslamamalar1 uyarisinda bulunulmustur. Tandem durusta,
dominant olmayan ayak dominant ayagin arkasinda olacak sekilde pozisyon alinip ve
dominant olmayan ayagin bagparmagi dominant ayagin topuguna degecek sekilde durus
pozisyonunun siirdiirmesi istenilmistir. Biitiin kosullarda katilimcilarin elleri kalgalarinda
(iliac crests) ve gozleri kapali olarak hareketsiz kalmalari talimati verilmistir. Testin
uygulanis1 sirasinda eger katilimcinin test pozisyonu bozulursa, miimkiin olan en kisa
sirede ilk pozisyonuna donmesi sdylenilmistir. Test uygulanirken bir gozlemci
katilimcinin karsisinda, ayni anda katilimecinin gozlerini, kalca eklemini ve ayaklarimi
gozlemlemistir. Katilimeilarin yapmis olduklar1 hatalar gézlemci tarafindan kaydedilmistir.
Her bir test sirasinda tespit edilen hata puanlarinin toplami katilimeimnin denge hata puan
olarak kabul edilmistir (Erkmen ve dig. 2009, Okudur ve Sanioglu 2012). Bu testin

puanlamasi ve giivenilirligi Riemann ve Guskiewicz (2000) tarafindan yaymlanmistir. Test
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oncesinde farkli kosullara alisilmasi i¢in katilimcilarin yeterince tekrar yapmalaria izin

verilmisgtir.

Cizim 3.4. Statik denge (Denge hata puanlama sistemi)

2) Dinamik denge 6l¢iimii; Libra (Easytech, Prato, Italy) denge cihazi kullanilarak
yapilmistir. Cihaz 42x42 cm, kaymaz zeminli, ii¢ farkli seviyeye ayarlanabilen
(10/24/40 cm,) 2,7 kg, agirhiginda tasinabilir ¢ok pratik, gorsel ve akustik
geribildirim igeren denge ve propriosepsiyon duyusunu hem degerlendiren hem de
gelistiren bir denge platformudur. Sistem programinda; sag, sol ve ¢ift ayak
degerlendirmeleri ayr1 ayr1 yapilabilmektedir. Ol¢iim icin cihaz 40 cm, olan
seviyede ayarlanmistir. Skorlar 0 ile 100 arasindadir ve en iyi sonug 0 sayisina en

yakin say1 olarak degerlendirilmektedir. Katilimcilara cihazin 6zelligi hakkinda
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bilgi verilmis ve birer deneme yapmalarina izin verilmistir. Katilimcilardan, cihaz
ustiine ¢iktiktan sonra 30 sn, boyunca merkezi denge pozisyonunda beklemesi
istenmistir. Her test dl¢iimii arasinda 30 sn, dinlenme verilmistir. Olgiimlerde her
bir katihmcinin ¢ift, sag ve sol ayaklart i¢in ii¢ uygulama yapilmis ve en iyi

uygulama degerlendirmeye alinmistir (Boccoloni ve dig. 2013).

Cizim 3.5. Easytech Libra denge cihazi
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Cizim 3.6. Dinamik denge testi

3.3.4. Tek Topukta Yiikselme Testi: Arastirmamizda dans sporcularinin kalf kaslarinin
(gastrocnemius ve soleus) dayaniklili@inin tespiti i¢in bir¢ok arastirmada kullanilan
(Hébert-Losier ve dig. 2009a, Hébert-Losier ve dig. 2011) tek topukta yiikselme testi
kullanilmistir. Test, katilimcinin dominant olarak kullandigr ayaginin topugunu yerden
miimkiin oldugunca en yukariya kaldirma ve tekrar yere indirmesini iceren bir testtir.
Testin degerlendirilmesinde katilimcinin toplam tekrar sayisi dikkate alinir. Katilimcidan
test sirasinda, referans ritim olarak kullanilan metronom atimina uymas: istenmistir.
Metronom dakikada 60 sayima ayarlanmis olup (Zellers ve dig. 2017), katilimc1 duydugu
ritimde topugunu yukari kaldirip diger ritimde de topugunu yere basmistir. Katilimci
topugunu tekrar kaldiramayacak duruma gelince, kaldirma hizi, diz agist ve govde
pozisyonunda bozulma oldugunda test sonlandirilmistir. Ayrica katilimcinin bu testi

yaparken dengede durabilmesi igin oturma yiiksekligi yiiksek sandalyeye elini koymasina
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izin verilmis ancak sandalyeden destek alarak itis giicii saglamamasi i¢in katilimct sézel

olarak uyarilmistir.

Cizim 3.7. Tek topukta yiikselme testi

Cizim 3.8. Tek topukta yiikselme testi
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3.3.5. Hareket Analiz Yontemi: Tek topukta yiikselme testi sirasinda katilimcilarin ayak
bilegi hareketleri ¢ekilmistir. Ayak bileginin hareketlerinin tespitine yonelik medial ve
lateral Malleol’ e markerlar yapistirtlmistir. Cekimlerde Go Pro (4 serisi) marka 2 adet
kamera kullanilmistir. Kameralar genis a¢1, 1080 piksel ve saniyede 60 frame olacak
sekilde ayarlanmistir. Alanin kalibrasyonunda 40x40x60 cm, kiip kullanilmistir. Elde
edilen goriintiilerin analizleri Simi Motion (Version 8.5.7) programi kullanilarak DLT
(Direct linear transmotion) yontemi ile kalibrasyonu yapilmis olup Katilimcilarin transvers
diizlemdeki ayak bileklerinin i¢ ve dis rotasyon acilar1 bu analizlere gore
degerlendirilmistir. Hareket analiz testi sirasinda son 6l¢iimlerde antrenman grubu (1 erkek
dansg1) ve kontrol grubunda (1 kadin dansgi) yer alan 2 dans¢inin verileri analiz igin
gerekli kosullar1 saglamadigindan degerlendirme dis1 tutulmustur. Analizlerdeki agisal
verilerde art1 degerler; external (dis) rotasyon, eksi degerler; internal (i¢) rotasyon olarak

degerlendirilmistir.

Cizim 3.9. Hareket analiz program goriintiisii

3.4. Proprioseptif ve Kuvvet Antrenman Programinin Ozellikleri

Antrenmanin tasarimi; literatiideki ¢alismalar (Brachman ve dig. 2017, Hubscher ve
dig. 2010, Zech ve dig. 2010, Filipa ve dig. 2010) incelenerek ve fitness egitmenligi yapan
uzmana da danisilarak, dairesel antrenman konseptinde; her istasyonda farkli bir hareketi
igeren 12 haftalik programdan (Ek 2.) olusmustur. Dairesel antrenmanin ¢aligmada tercih
edilmesinin sebebi, genellikle egzersiz sirasinda gozlemlenen kas yorgunlugunun

azaltilmas1 ve setler arasindaki iyilesme (yenilenme) siiresinin en aza indirilmesiyle
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egzersiz verimliliginin artirilmasint saglamasidir (Gordon ve dig. 1989). Ayirca bir¢ok
sporcuya ayni anda antrenman yaptirabilme kolayligi da saglamaktadir. Olusturulan
programla denge ve kuvvet gelisimi hedeflenmistir. Antenmanlarda bosu ball, denge diski,
denge minderi gibi stabil olmayan iiriinler (Cizim 3.17.) kullanilmigtir. Antrenmanin siiresi
ilk iki haftadan sonra uzamaya, zorluk derecesi de kolaydan zora dogru ilerleyen
asamalardir. Ornegin ilk haftalar denge hareketleri gozler agik sekilde yapilirken ilerleyen
haftalarda gozler kapali vaziyette hareketler yapilmistir. Antrenman siddeti ve kapsaminin
belirlenmesinde antrenman siiresi ile hareket sayis1 ve set uyumlu bir sekilde arttirilarak
yapilmistir. Antrenmanin siiresi haftalara gore degismektedir (Ek 2.). Antrenman grubunda
yer alan Kkatilimcilar hazirlanan antrenman programinit dans antrenmanlarindan Once
haftada 2 kere toplamda 24 kez yapmislardir. Kontrol grubu ise antrenman grubu ile ayni
dans antrenmanlarina devam etmistir. Her iki grup haftalara gore degisen Latin Amerikan
danslarimin  (Samba, cha cha, rumba, paso doble ve jive) teknik ve koreografik
caligmalarini ayni sinifta beraber dans antrenoriiniin verdigi komutlarla haftada 2 giin (4

saat) yapmustir.

Cizim 3.10. ikinci hafta antrenmani (Ek 2)
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Cizim 3.11. ikinci hafta antrenmani (Ek 2)

3.5. Antrenmanlarda Kullanilan Uriinler

Airex balance ped: 50x41x6 cm, ebatlarinda orta yogunluklu ozel bir kopiikten
olusmaktadir. (Airex Balance Pad, Alcan Airex AG, CH-5643 Sins/Switzerland) Motor
beceri ve denge antrenmanlarinda kullanilir (Cizim 3.12).

Cizim 3.12. Airex balance ped

Thera-band rocker board: Kiiciik, hafif ve tasmnabilirdir. Boyutlart 13.1/8"x14" (1
ing=2,54 cm,) olup, tasima kapasitesi 135 kg’ dir. Farkli yonlere 30°* lik egim yaratacak
sekilde kullanim ozelligine sahiptir. Uzerinde sagital, frontal ve oblik planlarda olmak

tizere 3 farkli yonde tek ve ¢ift ayak lizerinde yapilan egzersizlere imkan verir (Cizim
3.13).
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Cizim 3.13. Thera-band rocker board

Thera-band balance disk (mavi renk): Boyutu 36 cm, olup, dayanikli stabil olmayan
duyusal uyarict igeren minderden yapilmistir. Denge, propriosepsiyon gelisimi Ve

stabiliteyi saglayan core kaslarinin gii¢lendirilmesini saglar (Cizim 3.14).

Cizim 3.14. Thera-band balance disk

Cando balance disk: Boyutu 35 cm, (14"x2.5"x14") olup, tasima kapasitesi 114 kg.” dir.
Propriosepsiyon ve Alt ekstremitenin giiclendirilmesinde ayakta ya da oturarak denge

antrenmanlarinda kullanilir (Cizim 3.15).

Cizim 3.15. Cando balance disk
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Voit bosu topu: Cap1 59 cm, olup, topun bir tarafi diiz, diger tarafi da kubbe seklindedir.
Bosunun kelime anlami her iki tarafi kullanilan demektir, pilates topu mantigiyla

iretilmistir. Denge egzersizlerinde kullanilir (Cizim 3.16).

Cizim 3.16. Voit bosu topu

Cizim 3.17. Antrenman malzemeleri

3.6. Verilerin Analizi

Arastirmamizda, katilimcilardan agirlik, boy, statik ve dinamik denge, tek topukta
yiikselme testi 6l¢limleri yapilmis, 2 adet Go Pro 4 markali kamera kullanilarak tek topukta
yiikselme testi sirasindaki ayak bilegi hareketlerinin ¢ekimi yapilmis, analizi iginse Simi
Motion (Version 8.5.7) programindan yararlanilmistir. Calisma sonunda SPSS (statistical
package for social sciences) 23 istatistik program: kullanilarak verilerin tanimlayict
istatistikleri yapilmis olup Verilerin dagilim homojenitesine bakilarak normal dagilim
gosterenlerde gruplar arasi On test-son test karsilagtirmalarinda Independent sample t testi
ile normal dagilim gostermeyen verilerde Man Whitney-U testi, grup i¢i
degerlendirmelerde normal dagilim gosterenlerde Paired sample t test ile normal dagilim

gostermeyenlerde Wilcoxon testiyle karsilastirmalar ve degiskenler arasindaki iliski i¢inde
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dagilim normal gostermedigi i¢cin Spearman korelasyon testi yapilmistir. Anlamlilik diizeyi
p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Calismaya katilan bireylerin tanimlayici antropometrik verilerine ait Aritmetik
Ortalama, Standart Sapma (A.O+Ss), Minimum (Min) ve Maksimum (Maks) degerleri

Kontrol
A.O£SS
23.40+4.86
23.56+3.36
23,49+3.94
2.67+1.25
Erkek (7) 2.93+0.84
Tim (13) 2.81+1.01
Kadin (6) 61.67+5.45 52.80 69.00
Erkek (7) 69.80+5.03 63.80 77.00
Tim (13) 66.05+6.55 52.80 77.00
Kadin (6) 166.57+5.09 159.00 174.50
Erkek (7) 175.47+6.16 164.80 183.00
Tim (13) 171.36+7.15 159.00 183.00

Antrenman
A.O +Ss Min
25.57+4.26 21.31
26.25+4.19 21.52
25.91+4.07 21.31
4.93+£2.62 2.00
£ TErkek (7) 6.14+2.27  4.00
Tiim (14) 5.5442.44  2.00
Kadm (7) 51.24+7.65 39.20
Erkek (7) 69.97+5.15 65.70 81.20
Tim (14) 60.60+11,57 39.20 81.20
Kadin (7) 163.20+5.78 151.20 169.70
Erkek (7) 177.17+3.80 171.40 181.00
Tiim (14) 170.1948.64 151,20 181.00

Min
20.22
19.93
19.93

1.50

2.00

1.50

Maks
33.02
29.16
33.02
4.50
4.00
4.50

Maks
33.56
32.47
33,56
8.00
10.00
10.00
62.00

Grup
Kadin (7)
Erkek (7)
Tiim (14)
Kadm (7)

Kadin (6)
Erkek (7)
Tiim (13)
Kadin (6)

(yi)

&
~

E
<

Agr
(kg)

P
o
om

(cm)

Kadin (7)
Erkek (7)
Tiim (14)

.~
om

(kg/m?)

19.14+1.85
22.29+1.41
20.72+£2.27

17.04
20.60
17.04

21.53
24.79
24.79

Kadin (6)
Erkek (7)
Tiim (13)

22.19+0.98
22.66+0.94
22.44+0.95

20.89
21.69
20.89

23.83
23.93
23.93

20 Kadn (7)
>~ Erkek (7)

21.60+5.05
14.81+4.13

18.21+5.67

16.40
10.81

10.81

28.00
21.21

28.00

Kadin (6)
Erkek (7)

28.26+4.61
14.3942.73

20.79+8.02

2411
10.53

10.53

37.29
17.16

37.29

= Tiim (14) Tiim (13)

Calismaya katilan danscilarin tanimlayict verilerine iligkin aritmetik ortalama,
standart sapma, minimum ve maksimum degerleri ¢izelge 4.1’ de gosterilmektedir. Buna
gore ¢aligmaya katilan antrenman grubu danscilarinin yas ortalamalar1 25.91+4.07 yil iken
kontrol grubu dansc¢ilarinin yas ortalamalar1 23.49+3.94 yil olarak bulunmustur. Agirlik
ortalamalar1 antrenman grubunun 60.60+11.57 kg, kontrol grubunun 66.05+6.55 kg, boy
ortalamalar1 antrenman grubunun 170.19+8.64 cm, kontrol grubunun 171.36+7.15 cm,
olarak bulunmustur. Beden kiitle indeksi ve beden yag yiizdesi ortalamalar1 antrenman
grubunun 20.72+2.27 kg/m? ile 18.21+5.67 kontrol grubunun ise 22.44+0.95 kg/m? ile
20.79+8.02 olarak bulunmustur (Cizelge 4.1).
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Cizelge 4.2. Antrenman ve kontrol grubuna ait ilk ve son 6l¢iim antropometrik verilerine
iliskin A.O+Ss degerleri ile gruplar aras1 ve dl¢iim ¢iftleri karsilagtirmasi

ILK OLCUM SON OLCUM

Grup A.O£Ss p Grup A.O£Ss p p2

i) et (9 OO 14y e LU0 g 2
s ) fore 60 2T g (Y 20928 S8
vag _fotenn 19 BESS g ot 9 2050 a0 5%

p: gruplar arasi karsilastirma p2: grup i¢i 6l¢iim ¢iftleri (ilk-son 6lglim)

Antrenman ve kontrol grubunun ilk 6l¢iim antropometrik verileri karsilastirildiginda
beden kiitle indeksi degerlerinin istatistiksel olarak anlamli farka sahip olduklar
bulunurken (p<0.05), son Ol¢iim verileri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlaml
farka sahip olmadigi bulunmustur (p>0.05). Her iki gruba ait Ol¢iim ¢iftleri
karsilagtirildiginda ise istatistiksel olarak anlamli farka sahip olmadiklari bulunmustur

(p>0.05) (Cizelge 4.2.).

Cizelge 4.3. Antrenman ve kontrol grubuna ait ilk ve son 6l¢iim denge verilerine iliskin
A.O=£Ss degerleri ile gruplar arasi ve 6l¢iim ¢iftleri karsilasgtirmasi

ILK OLCUM SON OLCUM
Grup A.O+Ss p Grup AO+Ss p P2

Antrenman (14) 12.50+5.76 Antrenman (14) 10.79+5.16 309

o StatD. 533 242 ———

S Kontrol (13)  10.92+7.16 Kontrol (13)  13.31+5.44 336

] . Antrenman (14)  2.64+2.84 Antrenman (14)  2.64+2.76 964

v DiizZ. .882 403 ——

= Kontrol (13)  2.69+2.63 Kontrol (13)  3.46+2.96 394
(9]

&5 Antrenman (14)  9.86+4.22 Antrenman (14)  8.14+3.23 200

KpZ 371 217 ———

Kontrol (13)  8.23+5.04 Kontrol (13)  9.69+3.12 426

Antrenman (14)  5.41+1.11 Antrenman (14)  4.24+1.16 .007

o CiftA. 732 511 ———

S Kontrol (13)  5.6442.14 Kontrol (13)  4.44+1.26 133

a Antrenman (14)  3.1420.93 Antrenman (14)  2.61=0.87 .069

X SagA. 226 922 ——

E Kontrol (13)  3.85+1.91 Kontrol (13)  2.56+0.94 028

= Antrenman (14)  3.26+0.87 Antrenman (14)  2.49+0.62 .003

a) SolA. .810 A27 ———

Kontrol (13)  3.88+0.90 Kontrol (13)  2.57+0.61 .001

p: gruplar arasi karsilastirma p2: grup i¢i 6l¢tim giftleri (ilk-son 6l¢iim) StatD: statik denge
DiizZ: diiz zemin Kpz: kopiik zemin CiftA: ¢ift ayak SagA: sag ayak SolA: sol ayak
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Antrenman ve kontrol grubuna ait ilk ve son 6l¢timde alinan denge verileri gruplara
gore karsilastirildiginda statik denge bilesenleri; Statik denge toplam puani (StatD), diiz
zemin denge puani (DiizZ), kopiik zemin denge puanlarinin (KpZ) istatistiksel agidan
anlaml farka sahip olmadigr bulunmustur (p>0.05). Aymi sekilde Dinamik denge
bilesenlerini olusturan ¢ift ayak denge (CiftA.), sag ayak denge (SagA.) ve sol ayak denge
puanlarinda (SolA.) istatistiksel olarak anlamli farka sahip olmadigi bulunmustur (p>0.05)
(Cizelge 4.3). Ancak her iki gruba ait Ol¢iim ¢iftleri karsilastirildiginda antrenman
grubunun CiftA. dinamik denge, kontrol grubunun SagA. dinamik denge ve her iki
grubunun SolA. dinamik denge degerlerinde istatistiksel agidan anlamli degisim gosterdigi
bulunmustur (p<0.05). (Cizelge 4.3.).

Cizelge 4.4. Antrenman ve kontrol grubuna ait ilk-son 6l¢iim tek topukta yiikselme sayisi
ile ilk ve son tek topukta yiikselmede ayak bilegi agisina iligkin A.O£Ss degerleri ile
gruplar arasi ve 6l¢iim ¢iftleri karsilagtirmasi

ILK OLCUM SON OLCUM
Grup A.O+Ss p Grup A.O+£Ss p p2
TopY. Antrenman (14) 46.14+15.32 | Antrenman (14) 61.36+27.47 044 010
Kontrol (13)  42.08+16.46 Kontrol (13)  44.08+23.17 807
flkTopy Antrenman (14) 3.48+12.45 a7 Antrenman (13) -6.84+8.78 586 .007
© Kontrol (13)  -1.14+12.56 Kontrol (12)  -5.62+11.17 335
SonTopY Antrenman (14) 5.59+14.65 286 Antrenman (13) -6.23+10.44 574 .046
V)] Kontrol (13)  0.18+11.73 Kontrol (12)  -3.81+10.81 361

p: gruplar arasi karsilastirma p2: grup i¢i 6l¢tim ¢iftleri (ilk-son 6lgtim) TopY': tek topukta
yiikselme IlkTopY: ilk tek topukta yiikselme SonTopY: son tek topukta yiikselme

Antrenman ve kontrol grubuna ait ilk ve son 6l¢iimde alinan tek topukta yiikselme
sayisi, ilk ve son tek topukta yiikselmede ayak bilegi acis1 karsilastirildiginda ilk 6l¢timde
istatistiksel olarak bir fark bulunmazken (p>0.05), son 6l¢iimde istatistiksel olarak sadece
tek topukta yiikselme sayisinda fark bulunmustur (p<0.05). Ayrica her iki gruba ait 6l¢iim
ciftleri karsilastirildiginda antrenman grubuna ait tek topukta yiikselme sayisi, ilk ve son
tek topukta yiikselmede ayak bilegi acisinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur

(p<0.05). (Cizelge 4.4.).
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Cizelge 4.5. Antrenman grubunu olusturan kadin ve erkek dansgilarin ilk ve son
Ol¢timlerine ait antropometrik verilerin A.O+Ss degerleri ile cinsiyetler arasi (p) ve 6l¢iim
ciftlerinin (p2) karsilastirmasi

ILK OLCUM SON OLCUM

Grup A.O+Ss p Grup AO+Ss p  p2
A0 D feeres O tweke) riomser 2 ass
e G0 era ™ ther(y zreass O a5

Antrenman grubunu olusturan kadin ve erkek danscilarin boy degerlerinin cinsiyetler
arasinda istatistiksel agidan anlamli farka sahip oldugu bulunmustur (p<0.05). Agirlik
(Agr), beden kiitle indeksi (Bki) ve beden yag yiizdesi (% yag) verileri incelendiginde ilk
Olciimde ve son Ol¢limde cinsiyete gore istatistiksel agcidan anlamli farka sahip oldugu
bulunurken (p<0.05), her iki cinsiyete ait 6lgiim g¢iftlerinde ise istatistiksel agidan anlamli

degisim gostermedigi bulunmustur (p>0.05). (Cizelge 4.5).

Cizelge 4.6. Kontrol grubunu olusturan kadin-erkek dansgilarin antropometrik verilerine
ait A.O£Ss degerleri ile cinsiyetler arasi ve 6l¢iim ciftlerinin karsilastirmasi

SON OLCUM

ILK OLCUM
Grup A.O£Ss p Grup A.O+Ss p p2
i S @ AT gy L@ G,
/6™ty () oarsaas
oK) (L) o0 Y Enek() oz P 360
WV G0 e Ena) wssze O o
Kontrol grubunu olusturan kadin-erkek dansgilarin antropometrik verileri

karsilastirildiginda bki hari¢ diger degiskenlerinde istatistiksel olarak fark bulunmustur
(p<0.05), Ancak kadinlarin ve erkek dansgilarin Ol¢iim ¢iftleri arasinda bir fark

bulunmamistir (p>0.05). (Cizelge 4.6.).
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Cizelge 4.7. Antrenman grubundaki kadin ve erkek dansgilarin denge verilerine ait A.O+Ss

degerleri ile cinsiyetler arasi ve 6l¢tim ¢iftlerinin karsilagtirmasi

ILK OLCUM SON OLCUM
Grup A.O=+Ss p Grup A.O+Ss p p2
Kadm (7) 11.86+4.78 Kadin  9.71+4.57 344

& S0 Eek(n) 13141694 P Ereek 11862584 %0 eIl
o Kadn (7)  2.00+2.16 Kadn  2.43+1.99 673
Q .
X DizZ.  ciek(?) 3204345 4 Erkek 2861353 S0 esa
(9]
= Kadm (7) 9.86+3.34 Kadm  7.29+3.59 .169
& 1.000 341

KPZ Erkek(7) 9.8645.24 Erkek  9.00+2.83 684
o . Kadm (7)  4.69+0.85 Kadm  3.94+0.88 .050

. . 352

2 CfA chen) 6141086 0% Erkek  454:138 O 080
2 SaBA Kadm (7) 2.71+1.12 025 Kadin  2.60+0.95 977 784
T O™ Erkek(7) 356:044 Erkek 261+0.84 021
©
c Kadm (7)  2.90+1.00 Kadin  2.49+0.65 234
a . 12 1,
G SOA enek(7) 3634057 O Erkek 249:064 9% o2

Antrenman grubundaki kadin ve erkek dansgilarin denge verileri karsilastirildiginda

ilk testte c¢ift ve sag ayak dinamik dengede istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur

(p<0.05), ilk-son test arasindaki olgim ciftinde ise erkekler sag ve sol ayak dinamik

dengede istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05). (Cizelge 4.7.).

Cizelge 4.8. Kontrol grubundaki kadin ve erkek danscilarin denge verilerine ait A.O+Ss
degerleri ile cinsiyetler arasi ve 6l¢iim ¢iftlerinin karsilastirmast

ILK OLCUM SON OLCUM
Grup A.O+Ss p Grup A.O+Ss p p2
Kadin (6) 8.50+3.99 Kadin (6) 10.83+3.54 252
g SO0 ek (7) 13006885 277 Erkek () 1543:611 % 7505
[5)
a) . Kadin (6) 1.67+2.07 Kadin (6) 2.33+2.07 543
. 189 217
X DuzZ.  c\vek (7) 3.57+2.88 Erkek (7)  4.43+3.41 573
2 kpz Kadm (6) 683223 ... Kadn(f) 800:L79 . 363
Erkek (7) 9.43+6.55 Erkek (7) 11.14+339 619
® ) Kadin (6) 6.05+2.74 Kadin (6) 3.93+0.72 .093
. 544 1
2 CA () 5201160 O Erkek () as7:iso 1P Ten2
2 SasA Kadin (6) 3.87+2.58 973 Kadin (6) 2.20+0.32 215 116
= S Erkek (7) 3.83+1.34 Erkek (7) 2.87+121 128
©
g Kadmn (6) 3.88+0.92 Kadin (6)  2.33+0.45 003
a . 996 208 ———
2 SOIA- Erkek (7) 3.89+0.96 Erkek (7)  2.77+0.68 078
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Kontrol grubundaki kadin ve erkek dansgilarin denge verileri karsilastirildiginda
istatistiksel olarak fark bulunmazken (p>0.05), 6l¢iim giftleri arasinda kadinlarda sol ayak

dinamik dengede anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). (Cizelge 4.8.).

Cizelge 4.9. Antrenman grubundaki kadin ve erkek dansgilarin tek topukta yiikselme
sayilar ile ilk ve son tek topukta yiikselmede ayak bile§i agisina ait verilerine iliskin
A.O=Ss degerleri ile cinsiyetler arasi ve 6l¢tim ¢iftlerinin karsilastirmasi

ILK OLCUM SON OLCUM
Grup A.O+Ss P Grup A.O+Ss p P2
Kadmn (7) 36.43+12.71 Kadm (7) 49.43+17.96 072
TopY. Eriek (7) 558641125 010 Erkek (7) 732043132 224 T.085
incTopy, @ Kadm (D 2228596 ) Kadin(7) -7.32:6.65 018
) Erkek (7)  473+17.22 Erkek (6) -6.28+11.46 249
Kadm (7)  2.97+8.52 Kadm (7) -5.42+9.35 091
SonToPY. ) Eppek (7) 82241940 2° Erkek (6) -7.19+12.43 '7° 249

Antrenman grubundaki kadin-erkek dansgilarin tek topukta yiikselme sayilart ile ilk
ve son tek topukta yiikkselmede ayak bilegi acisi karsilastirildiginda ilk 6lgiimde tek topukta
yiikselme sayisinda erkek dansgilar lehine istatistiksel olarak fark bulunmustur (p<0.05).
Ilk ve son 6l¢iim arasinda ise kadinlarda ilk topukta yiikselmede ayak bilegi agisinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05). (Cizelge 4.9.).

Cizelge 4.10. Kontrol grubu tek topukta yiikselme sayilari ile ilk ve son tek topukta
yiikselmede ayak bilegi agisina ait verilerine ilisgkin A.O+Ss degerleri ile cinsiyetler arasi
ve Ol¢iim ¢iftlerinin karsilastirmasi

iLK OLCUM SON OLCUM
Grup A.O+Ss p Grup A.O+Ss p P2
Kadin (6) 34.8349.91 149 Kadin(6) 46.83+33.80 .600
TOPY. Erkek (7) 48.29+19.05 Erkek (7) 41.71210.39 00 ~.933
fIKTopY ) Kadm (6) 3.26+8.82 260 Kadmn (5) -10.15+9.10 253 021
Erkek (7) -4.91+14.65 Erkek (7) -2.38+12.00 659
Kadmn (6) 2.86+9.55 Kadin (5) -8.33+8.05 .008
SonToPY ) Enek (7) 2121363 2> Erkek (7) -0.58+11.90 2> .78

Kontrol grubu kadin ve erkek dansgilarin ilk ve son 6l¢iime ait tek topukta yiikselme
sayilar1 ile ilk ve son tek topukta yilikselmede ayak bilegi agis1 karsilagtirildiginda
istatistiksel ~olarak bir fark bulunmamistir (p>0.05). Ancak Ol¢im iftleri
karsilastirildiginda ise kadin dansgilarin ilk topukta yiikselme ve son topukta yiikselmedeki
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ayak bilegi acgisinda istatistiksel olarak anlamli bir degisime sahip olugu bulunmustur
(p<0.05). (Cizelge 4.10.).
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Cizelge 4.11. Kadin dansgilarin tek topukta yiikselme, statik ve dinamik denge ile bilesenlerinin bazi antropometrik 6zellikler ile iligkisi

Yas AntYas Agr2 Boy2 StatD2 DzZ2 KpZ2 CiftA2 SagA2 SolA2 TopY2 Ba.Uz Diz.C Aybil.C Ay.Uz
Yas 1
AntYas .38 1
Agr2 154 436 1
Boy2 .083 071 .732** 1
StatD2 .194 207 .579* 456 1
Dzz2 196 .071 358 542 717+ 1
Kpz2 .306 .223 465 201 .919** 0.463 1
CiftA2 19 .056 14 131 113 0.257 191 1
SagA2 .316 19 216 166  .388 .595* .36 .840** 1
SolA2  .209 301 452 299 529 .613* 446 .662* .854** 1
TopY2 .066  .047 099 132 .028 .064 .031 463 316 .355 1
Ba.Uz .254  .128 528 .855** 275 619 .081 .031 .127 221  .059 1
Diz.Cc .078 .261 .36 404 223 266 .008 .23 079 263 .017 .359 1
Aybil.C .218 .01 108 414 221 .038 37 043 068 .044 364 318 41 1
Ay.Uz 011 .076 466 .684** 192 .25 068 246 184 201 .157 422 509 .735** 1

*p<0.05 **p<0.01

Ozellikle denge ve bilesenlerinin diger degiskenler ile olan iliskisi incelenmistir. Kadin danscilarda agirlik arttikca, statik denge toplam
puani (r=.579) artmistir yani statik denge performansinin olumsuz etkilendigi bulunmustur (p<0.05). Bacak uzunlugu ile statik denge bileseni
olan diiz zemin denge (r=.619) performansi arasinda pozitif iliski goriinmesine ragmen denge puanlama sisteminden dolay1 negatif yonde

anlamli iligki bulunmustur (p<0.05) (Cizelge 4.11).
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Cizelge 4.12. Erkek danscilarin tek topukta yiikselme, statik ve dinamik denge ile bilesenlerinin baz1 antropometrik 6zellikler ile iligkisi

Yas AntYas Agr2 Boy2 StatD2 DzzZ2 KpZ2 CiftA2 SagA2 SolA2 TopY2 Ba.Uz Diz.C Aybil.C Ay.Uz
Yas 1
AntYas .638* 1
Agr2 213 .08 1
Boy2 .312 083 .728** 1
StatD2 .348 259 062 .034 1
Dzz2  .463 299 184 228 .920** 1
Kpz2 .248 236 367 3 .912*%*  728** 1
CiftA2 .08 144 015  .197 23 0.225 .25 1
SagA2 .196 .036 38 .629* .002 0.118 .04 451 1
SolA2 .091 .002 367 .548* 111 -0.05 221 143 513 1
TopY2 476 545 104 .107 .619* .681** 547* 076 .082 .435 1
Ba.Uz .476 142 .685** .644* 562* .758** .28 246 529 235  .305 1
Diz.C .02 22 12 556*  .206 .009 275 191 508 116 .239  .276 1
Aybil.C .192 213 289  .389  .289 171 327 228 329 .680** 572* .098 .399 1
Ay.Uz .466 .04 351 446 .642* 773** 429 011 43 249 344 .805** 265 .049 1

*p<0.05 **p<0.01

Erkek danscilarda antrenman yasi (r=.545) ile tek topukta yiikkselme performansi arasinda pozitif yonde dogrusal bir iliski oldugu
bulunmustur (p<0.05). Boy uzunlugu arttik¢a, sag ayak dinamik denge (r=.629) ve sol ayak dinamik denge (r=.548) performansinin
bozuldugu bulunmustur (p<0.05).
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Bacak uzunlugu ile statik denge puani (r=.562) performansi arasinda pozitif iligki
goriinmesine ragmen denge puanlama sisteminden dolayr negatif yonde anlamli iliski
bulunmustur (p<0.05). Ayak uzunlugu arttikca statik denge bileseni olan diiz zemin
(r=.773) performansinin olumsuz etkilendigi bulunmustur (p<0.05). Ayak bilegi ¢ap1
arttikca tek topukta yiikselme (r=.572) performansinin pozitif yonde dogrusal iliskiye sahip
oldugu bulunmustur (p<0.05) ( Cizelge 4.12.).
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5. TARTISMA

Dansa 6zgii teknik hareketlerinin Kkaliteli bir bigimde sergilenmesi dans¢inin denge
becerisi kadar 6zellikle doniis anlarinda etkili olan alt ekstremite kaslarinin kuvvetli olmasi
ve bu durumun ayak bilegi stabiletesinde i¢e ya da disa rotasyona etki etmesine baglhdir.
Bu c¢alismada salon dansgilarina uygulanan proprioseptif ve kuvvet egzersizlerinin kalf

kaslarinin dayanikliligina, denge ve ayak bilegi agilarina etkisini belirlemek amaglanmustir.

Antropometrik ozellikler

Antropometrik  veriler bakimindan ilk Ol¢lim sonuglarmma goére gruplar
karsilastirdigimizda kontrol grubunun daha agir, daha yagl ve dogal olarak daha yiiksek
beden kiitle indeksine sahip oldugu ¢izelge 4.2° de goriilmektedir. Bu bulgularin kontrol
ve antrenman grubun olusturulmasindaki antrenmana katilimin goniilliliik ilkesinden
kaynaklanmaktadir. Yani tamamen rastlantisal olarak ortaya ¢ikmistir. Ayni sekilde 12
haftalik antrenman programi sonrasinda alinan antropometrik verilerde kontrol grubu daha
agir, daha yaglh ve beden kiitle indeksi degerleri daha yiiksek ¢ikmistir. Ciinkii yapilan
antrenmanin niteligi beden kompozisyonunu etkileyecek nitelikte degildir. Kuvvet ve
denge performansini gelistirmeye yoneliktir. Dolayis1 ile ilk-son Ol¢iim giftleri
karsilagtirildiginda beden agirliginin antrenman grubunda bir miktar arttigi gortilmektedir
fakat istatistiksel agidan bu degisim anlamli degildir. Yapilan kuvvet ¢calismalarinin yagsiz
beden kiitlesini arttirdigi bircok calismada sdylenmistir (Rennestad ve dig. 2017)
Antrenman grubunu olusturan kadin ve erkek dansgilarin antropometrik veriler bakimindan
karsilastirildiginda erkek danscilarinin kadin dansgilara gore beden agirligi, boy uzunlugu
ve beden kiitle indeks degerlerinin daha fazla oldugu, yag degerlerinin ise daha az oldugu
saptanmistir. Cinsiyete 0zgli antropometrik farkliklar incelendiginde erkeklerin puberte
baslangici disinda ¢cogu donemde kizlardan daha uzun boylu, daha genis omuzlu ve daha
fazla kas dokusuna sahip oldugunun, kas dokusunun artmasiyla yag oraninda azalma
meydana geldigi, kadinlarin da daha genis kalcali oldugu, dogumdan itibaren erkeklere
gore daha fazla yag dokusuna sahip olduklar1 gériilmektedir (Ozer 2009). Cinsiyetlere ait
Ol¢tim giftleri (ilk ve son dlgiim) arasindaki farkin anlamli ¢tkmamasin sebebi olarak ise
yapilan antrenmanin niteliginden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Kontrol grubunu
olusturan kadin ve erkek dansgilar arasinda ise beden kiitle indeks degerleri haricinde

erkek danscilarin daha agir, daha uzun boylu ve daha az yagh olduklar1 goériilmiistiir.
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Olgiim ciftleri arasinda ise erkek danscilarin yag oranlarinda azalma olmus ancak anlamli
bir fark olmadig1 cizgelde 4.6° da goriilmektedir. Literatiire baktigimizda da yapilan
arastirmalar c¢alismamizla benzer bulgulara sahiptir. Salon Dansgilarinin fizyolojik
Ozelliklerinin incelendigi arastirmaya toplam 30 (7 latin amerikan-12 standart ve 11 kisi
ten dans kategorisinde bulunan) dans¢1 katilmistir. Katilimeilardan erkek dansgilarin kadin
danscilara gére boy uzunluklarinin ve bki degerlerinin daha fazla oldugu yag yilizdesininde
daha az oldugu bulunmustur (Liiv 2014). Dans¢ilarda antropometrik faktorlerin dikey
sigrama ylksekligine etkisinin arastirildig1 ¢calismaya 49 (21 erkek-28 kadin) bale dansgisi
katilmistir. Katilimeilardan erkek danscilarin kadin dansgilara gore boylarinin daha uzun,
daha agir ve bki degerlerinin daha fazla ancak yag yiizde degerlerinin daha az oldugu tespit
edilmistir (Wyon ve dig. 2006). Modern danscilar iizerinde yapilan baska bir aragtirmada
da erkek dansgilarin kadin dansgilara gore daha uzun, daha agir ve bki degerlerinin daha
fazla oldugu goriilmiistiir (Bronner ve dig. 2016). Dansta oksijen tiikketimi ile ilgili yapilan
bagka bir arastirmada ise profesyonel 19 (12 kadin-7erkek) dans¢i incelenmis, erkek
dansgilarin kadin danscilara gore daha uzun boylu, agirliklarinin ve bki degerlerinin daha

fazla oldugu bulunmustur (Redding ve dig. 2004).

Denge

Denge verileri bakimindan antrenman ve kontrol grubu dansgilarinin ilk ve son
Olgtimleri karsilagtirildiginda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05).
Antrenman grubunun son Sl¢limlerdeki degerlerine bakildiginda denge puanlama sistemi
g6z Onlinde bulundurarak degerlendirdigimizde puanlarda azalma oldugu yani gelisimin
oldugu ancak istatistiksel agidan anlamli bir degisimin olmadigi (p>0.05) ¢izelge 4.3’ de
goriilmektedir. Ancak 6l¢iim ¢iftinde ¢ift ayak ve sol ayak dinamik dengelerinde gelisimin
anlamli oldugu bulunmustur (p<0.05). Literatiir ¢alismalar1 incelendiginde arastirma
bulgularimiz1 destekleyici paralel ¢aligmalar bulunmakla birlikte tam tersi sonuglari ortaya
koyan calismalarda mevcuttur. Propriyoseptif antrenmanin dans sporu performansinin
kalitesi tlizerine etkilerinin incelendigi arastirmaya 38 dans¢1 katilmis olup, antrenman ve
kontrol grubu olmak iizere iki gruba ayrilmislardir. Antenman grubu haftada 3 giin 30
dakika olmak iizere toplam 12 hafta antrenman yapmistir. Arastirma sonunda iki grup
arasinda anlamli fark oldugu tespit edilmis ve propriyoseptif antrenmanin dans sporu
performansina olumlu etkileri oldugu bulunmustur (Ljubojevic ve dig. 2017). Profesyonel
danscilara uygulanan proprioseptif egzersiz sonrasinda gozler agik ¢ift ayak ve gozler acik

baskin olmayan (nondominant) ayak dengesinde istatistiksel agidan anlamli gelisme

55



bulunmustur. Ayrica goézler acik baskin (dominant) ayak dengesinde gelisme goriilmiis
fakat istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (Korkmaz 2007). 24 {iniversiteli kadin dans
sporcusu, normal dans antrenmanlarina ek olarak 9 hafta boyunca (haftada 3 giin) govde
kaslarina (core) yonelik kuvvet antrenman programi uygulamislardir. Olgiimler sonucunda
pasif relevé (parmak ucu) pozisyonunda tek bacak denge performansinda, tek ayak
tizerinde doniis sayisinda ve her iki bacak anterior yildiz test skorunda anlamli bir artig
oldugu belirtilmistir (Watson ve dig. 2017). Modern dansgilarda proprioseptif
noromiiskiiler egitimin ve kinezyo bant uygulamasinin dengeye olan etkisini inceleyen
calismada proprioseptif noromiiskiiler egitim grubu farkli zeminlerde ve yogunlukta (60
dakika/2 giin/8 hafta) yapilan egitimin ardindan denge testlerinin tamaminda anlamli
gelisme gostermistir. Proprioseptif ndromiiskiiler egitim grubu ile sadece modern dans
antrenman1 yapan kontrol grubu arasindaki analizler sonrasinda tiim denge testlerinde
egitim grubu lehine anlamli performans artisi tespit edilmistir (Tekin 2013). Latin
Amerikan danscilarina uygulanan fitness programinin denge performanslarina olan etkisini
arastiran ¢alismada dengenin gelistigi belirtilmistir (Streskova ve Chren 2009). 4 haftalik
denge antrenmaninda calisma grubu erkek basketbolcularin kontrol grubu erkek
basketbolcularina gore sitatik ve dinamik dengelerinde gelisme oldugu bildirilmistir (Lee
ve Kuang 2016). Erkek voleybolculara uygulanan 4 haftalik denge ve propriosepsiyon
caligmas1 sonucunda sporcularin denge performanslarinda gelisme oldugu tespit edilmistir
(Ates ve Keskin 2017). Geng basketbolculara uygulanan proprioseptif antrenmanin denge
ozelligini anlamh sekilde arttirdigr gortilmiistiir (Adigiizel 2007). Aym sekilde diger bir
arastirmada geng basketbolculara haftada 2 kez 30 dakikalik toplamda 12 hafta uygulanan
denge antrenmanin denge ve dikey sigramada anlamli bir gelisme sagladigi bulunmustur
(Boccolini ve dig. 2013). 39 kadin hentbol oyuncusu iizerinde yapilan ¢alismada denge ve
proprioseptif egzersizlerini igeren programi uygulayan antrenman grubunun kontrol
grubuna gore sezon sonunda eklem pozisyon duyu Olgiimlerinde anlamli bir iyilesme
saptanmistir (Panics ve dig. 2008). Sedanter bireylere uygulanan kuvvet ve proprioseptif
egzersizlerin katilimcilarin propriosepsiyon duyusunu gelistirdigi belirtilmistir (Fariz
2016). 6 haftalik proprioseptif egzersiz programinin futbolcularda hiz, ¢eviklik, endurans
ve denge performanslarinin gelismesine etkisi oldugu bulunmustur (Beydag: 2018). Kadin
futbolcularda yapilan ¢alismada sezon disinda yapilan 8 haftalik genel kuvvet ve teknik
beceri antrenmanlari sonrasinda baskin ve baskin olmayan bacak dinamik denge
performanslarinda anlamli bir artis gozlemlenmistir (Ness ve dig. 2016). 8 haftalik 6zel

denge antrenmanin, kanoya yeni baslayanlarin statik ve dinamik dengelerine olumlu katk1
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sundugu bulunmustur (Arol ve Eroglu 2018). 12 hafta uygulanan proprioseptif
antrenmanin geng patencilerin dinamik denge agisindan ayak bilegi stabilitesinde gelisme
oldugu tespit edilmistir (Winter ve dig. 2015). Voleybolculara uygulanan farkli kuvvet
antrenmanlarinin  statik ve dinamik denge yetenekleri ilizerinde olumlu etkisi oldugu
saptanmigtir (Eylen 2017). 9-12 yas grubu judocularda 8 haftalik ekstra denge
antrenmanlarinin denge ve bazi parametreler lizerine etkisinin incelendigi arastirmada
katilimeilarin siav, mekik, anaerobik giic ve denge performanslarinda gelisme oldugu
tespit edilmistir (Yentiirk 2018). Yapilan bir arastirmada, 6 haftalik noromuskiiler
antrenmaninin iiniversiteli sporcularin statik dengelerini gelistirdigi tespit edilmistir
(Sankaravel ve dig. 2016). 6 haftalik denge antrenmani sonucunda iiniversite kadin ¢im
hokeyi ve lakros oyuncularinin statik dengelerinin gelistigi belirtilmistir (Peck 2011).
Yapilan bir diger arastirmada proprioseptif antrenmanin denge 6zelligini anlaml sekilde
arttirdigl soylenmistir (Adiglizel 2007). On iki haftalik denge antrenmaninin yaslilarda
statik ve dinamik dengeyi gelistirmede etkili oldugu gorilmiistiir (Islam ve dig. 2003).
Aragtirmacilar, kadin hentbol takimi oyuncularinda néromiiskuler antrenmanin
propriyosepsiyon, denge, kas giicii ve alt ekstremite fonksiyonlar1 iizerindeki etkisini
arastirmiglar; arastirma sonucunda dinamik dengede istatistiksel olarak anlamli gelismeler
oldugu, statik denge ve kas giiciinde ise istatistiksel olarak anlamli gelisme olmadigi
bulunmustur (Holm ve dig. 2004). Gen¢ kadin futbolculara uygulanan ndromuskiiler
antrenman program sonucunda calisma grubunun dinamik dengelerinde gelisme oldugu
goriiliirken kontrol grubunda bir gelisme goriilmemistir (Filipa ve dig. 2010). Rekreasyonel
ve yarigmact kosuculara uygulanan 6 haftalik govde kas (core) kuvvet antrenman
programinin alt ekstremite stabiletisine etkisi olmadigi bulunmustur (Sato ve Mokha
2009). Yapilan bagka bir arastirmada da 8 haftalik propriyosepsiyon antrenman
egzersizlerinin maksimum etkisi olmadigi gorilmistiir (Zouita ve dig. 2013). Normal
geleneksel bar ile Bandbell Earthquake bar yardimiyla yapilan iki farkli kuvvet
antrenmanin basketbol oyuncularinin dinamik dengelerine olumlu etkide bulundugu tespit
edilmistir (Ersoy ve dig. 2017). Arastirmacilar stabil olmayan zeminde yapilan antrenman
sonucunda core kuvvetinin gelistigi bununda dogrudan dinamik denge ile iliskili oldugunu
sOylemistirler (Oliver ve dig. 2009). Yapilan bir arastirmada arastirmacilar 6 haftalik
kuvvet ve propriosepsiyon antrenmanin kas kuvveti ve statik dengeye anlamli bir etkisi
olmadigint bulmuslardir (Powers ve dig. 2004). Willardson (2004), stabil olmayan
ekipmanlar iizerinde yapilan direng egzersizlerinin dengeyi, propriyosepsiyonu ve govde

kasin1 (core) yeteri kadar gelistiremeyebildiklerini, stabil zemin {izerinde serbest
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agirliklarla yapilan ¢alismalarin sporla ilgili becerileri daha iyi gelistirdigini soylemistir.
Calismamizda kontrol grubu danscilarin statik denge puanlarinin son Ol¢liimde artmasi
gelisimin olmadigim1 hatta denge performanslarinin istatiksel olarak anlamli olmasa
(p>0.05) da bir miktar geriledigini sdyleyebiliriz, dinamik dengede ise sag ve sol ayakta
anlamli bir gelisim oldugu goriilmiistiir. Bunun sebebi olarak ise dansin igeriginde tek ayak
istlinde vb. bir¢ok patlayic1 ve dinamik denge gerektiren hareketleri barindirmasi, kendi
dans antrenmanlarini yapan kontrol grubunun bu sebepten Otilirii dinamik dengelerinde
gelisim oldugu diisiiniilmektedir. Literatiirdeki calismalarda bunu destekler niteliktedir.
Cogunlukla bazi teknik stil pozlarindan dolayr dansgilarin diger sporculardan daha iyi
denge performansina sahip oldugu disiiniilmektedir (Ambegaonkar ve dig. 2013. de
Silveira Costa ve dig. 2013). Folkl6r danscilarinin katildigi bir arastirmada dansgilarin solo
pozisyonlarda ¢esitli uyaranlardan dolay1 postural stabiletilerinin iyi oldugu bulunmustur
(Lackovicova 2007) .

Antrenman grubunda yer alan kadin ve erkek dansgilarinin ilk 6l¢iimde statik
dengede bir fark goriilmezken (p>0.05), ¢ift ayak dinamik denge ve sag ayak dinamik
dengelerinde fark oldugu (p<0.05), kadin dansgilarin erkek dansgilara gore daha iyi
performans gosterdigi gorillmiistir (Cizelge 4.7). Anatomik agidan degerlendirildiginde
kadinlarin pelvik yapisinin daha genis olmast denge merkezinin daha genis alana
yayilmasini (com) saglamakta bu sayede daha az denge kayb1 yasandigi diisiiniilmektedir.
Yetiskin dansgilarda denge becerisinin sergilenmesinde cinsiyete bagl farkliliklarin
degerlendirildigi arastirmada statik dengede bir fark bulunmazken dinamik dengede kadin
dansgilarin erkeklere gore daha iyi oldugu bulunmustur (Pinar ve dig. 2006b). Golomer ve
arkadaglar1 (1997), dans¢1 ve akrobatlarin denge reaksiyonlarini erkek ve kiz adolesanlarda
ikiser farkli grupta (prepuberal ve puberal) incelemis ve kizlarin erkeklere gore,
akrobatlarin da danscilara gore daha stabil oldugu goriilmiistiir. Yapilan baska bir
arastirmada ise kadin dansgilarin proprioseptif becerisinin erkek danscilara gore daha az
oldugu gorilmiistiir (Pappas ve dig. 2011). Arastirmamizin son Sl¢limiinde ise statik ve
dinamik dengeleri arasinda bir fark goriilmemistir (p>0.05). Modern dansgilarda gorsel
geri bildirim ve gorsel geri bildirimsiz statik, yar1 dinamik ve dinamik denge becerilerinin
karsilastirildigi calismada cinsiyetler arasinda bir fark bulunmamistir (Tekin ve Agopyan
2017). Yapilan baz1 arastirmalarda yaslilarda postiiral kontrolde cinsiyetler arasi fark
goriilmistiir. Bu calismalardan bazilarinda erkeklerin kadinlara gore statik dengelerinin
daha iyi oldugu (Riva ve dig. 2013) sOylenirken bazisinda ise kadinlarin erkeklere oranla

daha stabil olduklar1 belirtilmistir (Masui ve dig. 2005; Sullivan ve dig. 2009). Olgiim
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ciftleri incelendiginde ise erkek dansgilarin sag ve sol ayak dinamik dengelerinde anlaml
gelisim oldugu (p<0.05) ¢izelge 4.7’ de gorilmiistiir. Literatiirde arastirma bulgularimizi
destekler caligsmalar bulunmakla birlikte desteklemeyen g¢alismalarda mevcuttur. Kadin
sporculara uygulanan néromuskiiler kuvvet antrenman programinin dengeye anlamli etkisi
oldugu bulunmustur (Filipa ve dig. 2010). Ayak bilegi proprioseptif egitiminin saglikli
bireylerde statik viicut dengesi parametreleri lizerinde olumlu etkileri oldugunu
bulunmustur (Karakaya ve dig. 2015). Arastirmacilar 4 haftalik denge antrenmanin eklem
propriosepsiyonu ve tek ayakta dengede kalabilme yeteneginin gelisimine etkisi oldugunu
sOylemistir (Rozzi ve dig. 1999). Baska arastirmacilar tarafindan yapilan ¢alismada, alti
haftalik kuvvet ve propriosepsiyon antrenmanin dinamik denge gelisiminde etkisi
oldugunu ortaya koymuslardir (Mattacola ve Lloyd 1997). Yapilan diger bir ¢alismada 8
haftalik propriosepsiyon antrenman programinin taeckwonducularin dinamik postiiral
kontroliinii gelistirdigi goriilmistir (Fatma ve dig. 2010). Dort haftalik kuvvet ve
propriosepsiyon antrenmanin dinamik dengeyi gelistirdigine dair etkisi oldugu
bulunmustur (Akre and Kumaresan 2014). Lee ve Lin (2008) yapmis olduklar1 ¢alismada
12 haftalik postiiral stabilite ve propriosepsiyon antrenmanin dengeyi ve diz
propriosepsiyonunu  gelistirdigini  tespit etmistir. Altt  hafta uygulanan kuvvet
egzersizlerinin geng¢ erkek sporcularda dinamik ve statik dengede anlamli bir artis
saglayabildigi goriilmiistiir (Mohammadi ve dig. 2012). Diizenli olarak yapilan kuvvet
antrenmanlarinin statik ve dinamik denge yeteneklerini gelistirdigi sOylenebilir (Eylen
2017). Yapilan baska bir calismada ise eklem stabiltesini gelistirmek ig¢in kuvvet ve
proprioseptif egzersizin kombine edilmis halinin tek basmna yapilan kuvvet antrenman
programindan daha etkili oldugu belirtilmistir (Van der Esch ve dig. 2007). 6 haftalik
propriosepsiyon ve alt ekstremite kas kuvvetine yonelik antrenmanin Tackwondo Poomsae
sporcularinin dengesine olan etkisinin incelendigi ¢alismaya 30 sporcu katilimistir.
Katilimcilar proprioseptif antrenman grubu, alt ekstremite kas kuvvetine yonelik
antrenman grubu ve kontrol grubu olmak iizere ii¢ ayr1 gruba ayrilmistir. Calisma sonunda
propriosepsiyon ve alt ekstremite kas kuvvet antrenmanin Taekwondo Poomsae
sporculariin denge gelisimine olumlu etkisi oldugu bulunmus ancak hangi antrenmanin
daha etkili oldugu belirlenememistir (Yoo ve dig. 2018). Denge ve kuvvet antrenmanin
dengeye olan etkisinin karsilastirildigi c¢alismada 6 hafta uygulanan antrenmanlar
sonucunda denge antrenman grubunun kuvvet antrenman grubuna gore daha anlamlh
gelisme gosterdigi bulunmustur (Heitkamp ve dig. 2001). Yapilan bazi ¢alismalarda denge

antrenmanin postiiral kontorliiniin gelisimine etkisi olmadigina dair bulgulara da
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rastlanilmistir (Eisen ve dig. 2010. Mahieu ve dig. 2006. Malliou ve dig. 2004. Sato ve
Mokha 2009 Saunders ve dig. 2013. Verhagen ve dig. 2005). Calismamizda kontrol
grubunda yer alan kadin ve erkek dansgilarin statik ve dinamik denge performanslari
arasinda bir fark olmadig1 gériilmiistiir (p>0.05). Literatiir incelendiginde iist diizey kadin
ve erkek cimnastik¢i, yiiziicii, futbolcu ve bireysel spor yapanlarin dinamik dengelerini
karsilastirilan ¢calismada erkek ve kadin sporcular arasinda denge performanslari agisindan
bir fark goriilmemistir (Davlin 2004). Ol¢iim ciftleri karsilastirildiginda kadin dansgilarm
sol ayak dinamik dengelerinde anlamli bir gelisim oldugunu soyleyebiliriz (p<0.05). Bu
sonucu dans etmenin dengeye olan olumlu etkisinden kaynaklandigi diisiiniilmektedir.
Literatiirde bulunan bir¢ok aragtirmada dans etmenin dengeye olumlu katki sundugunu
sOoylemektedir. Arastirmcailar dansgilarla dans etmeyen bireylerin denge parametreleri
acisindan incelendiginde danscilarin dengelerinin daha iyi oldugu sdylemistir. Ayrica
calisgma sonucunda dans aktivitelerinin denge yetenegini gelistirebildigi belirtilmistir
(Kutlay ve dig. 2006). Yapilan bir baska ¢alismada arastirmaci, dans egitiminin yash kadin
bireylerin dinamik dengesini olumlu yonde etkileyebilecegini bildirmistir (Wu 2012). Dans
sporunun yashlarda yiiriime ve ayakta durma sirasindaki dengeye etkisini inceleyen
calisma sonunda 15 aylik dans sporu antrenmanin eklem ve kalga esnekligini
gelistirilebildigi boylece postural dengede gelisim oldugu belirtilmistir. (Sohn ve dig.
2018). Uzun yillardan beri senior (yaslilar) kategoride yarigmaci olarak dans eden dansgi
grubunun denge, sensorimotor ve biligsel performansinin incelendigi ¢alismada; ¢alisma
grubu olarak belirlenen danscilarin, dans ve spor yapmayan kontrol grubuna gore denge,
sensorimotor ve bilissel performans agisindan daha 1yi oldugu tespit edilmistir
(Kattenstroth ve dig. 2011). Sekiz haftalik dans sporu antrenmaninin katilimcilarin diz
fleksor, ekstansor kaslarini ve tek ayak tistiinde dengeyi gelistirdigi bulunmustur (Kim ve
dig. 2013). Dans egzersizlerinin kadin ergenlerin postural stabilitesi lizerindeki etkilerini
arastirilan ¢alismaya 26 bale 6grencisi ile 26 saglikl iiniversite 68rencisi katilimis ve bale
Ogrencilerinin dans¢1 olmayanlara goére daha 1yi postiiral stabiliteye sahip oldugu
bulunmustur (Cheng ve dig. 2011). Ambegaonkar ve dig. (2013) bale ve modern dans
egitimi alan dans¢ilarin y1ldiz (SEBT) testinin her yonde olmasa da baz1 yonlerinde dansg1
olmayanlardan daha iyi performans gosterdigini bulmusglardir. Kadin kolej dansgilar1 (32
kisi) ile futbolcularin (32 kisi) dengelerinin karsilastirildigi ¢alismada danscilarinin
dengesinin daha iyi oldugu bildirilmistir (Gerbino ve dig. 2007). Danscilar ile dans
etmeyenlerin denge performanslarini karsilagtiran arastirmada danscilarin - denge

performansinin daha iyi oldugu tespit edilmistir (Crotts ve dig. 1996). Alt ekstremite i¢in

60



uygulanan Ybt dinamik denge testi sonrasinda denge performansinda dansgilarin
dengesinin diger branglardaki sporculardan daha iyi oldugu tespit edilmistir (Cole ve dig.
2014). Yapilan diger bir arastirmada 22 dans¢1 ile 22 dans etmeyenlerin bireylerin
lumbopelvik motor kontrol ve denge performanslarinin karsilastirildiginda dansgilarin daha
iyi performans gosterdigi goriilmiistiir (Paris-Alemany ve dig. 2018). Yaratic1 dansin okul
oncesi donemdeki gocuklarin propriosepsiyon, ritim ve statik dengelerine olan etkisine
bakilan aragtirmada katilimcilar iki grubu ayrildi bir grup (32 6grenci) haftada iki kez
toplam 2 ay yaraticit dans egitimi alirken kontrol grubu (30 6grenci) dans egitimi almadi.
Son Ol¢limler sonucunda calisma grubunun propriosepsiyon ve ritim performanslari
kontrol grubuna gore daha iyi c¢ikarken statik dengede bir farklilik bulunmamistir
(Chatzopoulos ve dig. 2018).

Bunun yaninda literatiire bakildiginda danscilarin, ¢ogunlukla diger spor brans
sporcularindan denge performans:t acgisindan daha iyi oldugu ile ilgili calismalar
bulunmaktadir. Calismamizda statik denge Ol¢timii i¢in kullanilan DHPS ile elde edilen
puanlarinin diger branglardaki sporcularin puanlar ile karsilagtirildiginda literatiirle
parelellik gostermektedir. Calismamizda antrenman grubundaki katilimeilarin statik denge
Olgtimiinde kullanilan DHPS testindeki performansi son testte 10.79+5.16 puan olarak
Olciilmiistiir. Sporcularin denge performanslarint inceleyen bir arastirmada futbol
oyuncularin DHPS puan ortalamalar1 13.64+4.8 olarak bildirilmistir (Hamilton ve dig.
2008). Bir diger arastirmada ise kullanilan DHPS testinde baskin (dominant) ayakta
basketbolcular 12.25+1.77 futbolcular 13.05+£2.32 dominant olmayan ayakta ise
basketbolcular 12.80+2.64 futbolcularda 13.1542.45 puan Sl¢iilmiistiir (Kachanathu ve dig.
2013). Farkli spor branslarini inceleyen baska bir ¢alismada ise DHPS puan ortalamalari
futbolcularda 12.5+1.1 basketbolcularda 14.1+1.1 ve cimnastik¢ilerde 9.1+1.1 olarak
bulunmustur (Bressel ve dig. 2007). Diger bir arastirmada kullanilan DHPS son testte
sporcularin 6+1.16 puan yaptiklar1 belirlenmistir (Sankaravel ve dig. 2016). Ancak
literatlirde dansin dengeye bir etkisinin olmadigina dair ¢alismalara da rastlanmaktadir. Ek
antrenman yapmayan sadece 5 aylik profesyonel dans egitiminin eklem pozisyon hissini ve
denge oOlgiimiindeki performansi artirmadigi goriilmiistiir (Schmitt ve dig. 2005). Salon
danscilar ile futbolcularin dinamik denge performanslarinin karsilastirildig arastirmada da
katilimcilar arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (Dykes 2015). Dansgilarin ve dansgi
olmayanlarin ayakta gozler acik, kapali ve gorsel bilginin olmadigi durumdaki postiiral
salimimlarinda anlamli bir fark bulunmamistir (Simmons 2005). Hugel ve dig. (1999)

dansgilar tizerine yaptiklart arastirmalarinda bale dansgilariin agik gozle statik denge
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performanslar1 dans¢1 olmayanlara gore daha iyi ¢ikmis ancak kapali gozle herhangi bir
fark bulunmamistir. Bu ¢alismaya benzer sonucu Pérez ve dig. (2014)’ de bulmustur.
Batson (2010) tarafindan 33 profesyonel olmayan dansg¢iya yapilan dinamik denge testi
(Yildiz denge testi) sonunda alt ekstremite yaralanmasi olan ve olmayan danscilar
arasindaki denge yeteneginde Clark ve Redding (2012)’ in ¢aligmasinin aksine anlamli bir
fark bulunmamistir. Ayrica alt ekstremite sakatligi olan ve olmayan dansc¢ilarin her iki
ayak (sag-sol) iizerinde dengelerinin ayni oldugu ve benzer mesafelere ulastigi
goriilmiistiir. Diger bir arastirmada da judocularin statik denge testinde gozler kapali
vaziyetteki performansinin dansgilar ve kontrol grubundan daha iyi oldugu goriilmiistiir
(Perin ve dig. 2002). Baska bir arastirmada ise dansg¢ilarin gozler agik denge salinimlari

gozler kapali denge salinimlarina gére daha iyi ¢ikmistir (Golomer ve ve dig. 1997).

Tek topukta yiikselme

[k 6lgiimde antrenman grubu 46.14+15.32 kez kontrol grubu ise 42.08+16.46 kez
tek topukta yiikseldiginden performanslar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0.05). Ancak son 6l¢limde antrenman grubunun 61.36+27.47 kez kontrol grubunun ise
44.08+23.17 kez tek topukta yiikselmesi antrenman grubu lehine bir gelisim oldugunu bize
gostermistir (p<0.05). Calismamizda elde edilen tek topukta yiikselme sayisinin literatiirde
yapilan diger caligmalara gore fazla oldugu anlasilmaktadir. Bu durumun uygulanan
antrenmandan kaynaklandigir disiliniilmektedir. Yapilan aragtirmalara baktigimizda,
danscilar {iizerinde yapilan bir calismada 97 dans¢inin tek topukta 33+0.83 kez
yiikselebildigini bu dansgilardan dans branglarina gore salon danslar1 25+3.73 bale 25+3.72
folklor 33+3.64 modern dans 26+3.82 ve diger dans bransg dansgisinin 31+4.52 kez
yiikselebildigi goriilmiistiir (Thomas 2003). 27 dansci lizerinde yapilan baska bir
aragtirmada ise katilimcilar tek topukta ylikselme testinde 40 tekrar yapmislardir (Alvarez
ve dig. 2000). Japon kadin danscilarda topukta yilikselme testi sirasinda triseps surae
kaslarin yorgunlugu ile EMG aktivitesi arastirilan calismada dans Ogrencileriyle
(34.5£16.7) dans etmeyen oOgrenciler (33.0+10.7) arasinda topukta yiikselme arasinda
anlamli bir fark bulunmamistir. Ancak dans 6grencileri dans etmeyenlere gore her topuk
yiikselisinde daha fazla hareket araligi gostermistir (Yoshida ve Kuno-Mizumura 2003).
Yapilan diger bir arastirmada dansgilar (19.7+£3.6), dans etmeyenlere (32.5+8.29) oranla
tek topukta yiikselme testinde tekrar sayisinda daha az tekrar yapmuslardir ancak
topuklarini daha yukari seviyeye kaldirmislaridir (Zellers ve dig. 2017). Van Irving ve dig.
(2007) arastirmalarinda arastirma grubunun (17.3+£9.7 tekrar) kontrol grubuna (14.4+8.7
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tekrar) gore tek topukta yiikselme testindeki performanslarinin daha iyi oldugunu
bildirmislerdir. Moller ve dig. (2005) arastirmalarinda kullandig: tek topukta yiikselme
testinde katilimcilarin sag ayakta 29.8+4.6 sol ayakta ise 28.0+4.4 tekrar yaptiklar
gorilmistiir. Saglikli bireyler {izerinde yapilan baska bir ¢calismada diz fleksiyon agilarinin
0° ile 30° olacak sekilde olusturulmus iki test versiyonun arasinda yapilan tek topukta
yiikselme testinde, tekrar sayilarinda anlamli bir fark olmadigi bulunmustur (Hébert-Losier
ve dig. 2011). Maurer ve dig. (2007) 7-9 yas aras1 ¢ocuklarin tek topukta yilikselme testinde
36+18 tekrar yaptiklarini, Yocum ve dig. (2010) ise calismalarinda 18.8+4.97 tekrar
yaptiklarini tespit etmiglerdir. Yash bireyler lizerinde yapilan baska bir arastirmada ise 26
katilimer ¢ift ayak topukta yiikselme testtin de ortalama 38 tekrar yapabilmistir (André ve
dig. 2018). Lunsford ve Perry (1995) tek topukta yiikselme testinde normal seviyeyi 25
tekrar olarak degerlendirmistir. Ancak bazi arastirmalarda bu saymin istii ve alt1 da
olmustur (Hébert-Losier ve dig. 2009). Yapilan calismada arastirmacilar tarafindan plantar
flexor icin tek topukta yiikselmede 20 tekrar, normal olarak degerlendirilmistir (Hislop ve
Montgomery 1995). Tek topukta yiikselme testi, fizyoterapite de yogunlukla kullanilan
testler arasinda yer almakta olup literatiirdeki bu c¢alismalara baktigimizda tek topukta
yiikselme sayilarinin  ¢alismamizda elden edilen sonuglardan dah az oldugu
anlasilmaktadir. Medial tibial stres sendromu olan sporcularla (23+£5.6) bu sendromu
olmayan sporcular (33+8.6) arasindaki tek topukta yiikselme testinde medial tibial stres
sendromu olan sporcularin daha az tekrar yaptiklart goriilmiistiir (Madeley ve dig. 2007).
Uden ve dig. (2005)’ nin kronik vendz yetmezligi olan hastalar {izerinde yapmis oldugu
aragtirmasinda ¢alisma grubunun tek topukta yiikselme testinde 14.69+7.34 tekrar kontrol
grubunun ise 23.5946.54 tekrar yapabildiklerini tespit etmislerdir. Ross ve dig. (2002)’ nin
caligmasinda On ¢apraz bag yaralanmasina sahip katilimcilar (24.73+8.44) tek topukta
yiikselme testininde On g¢apraz bag yaralanmasi olmayanlara (32.60+6.57) gore daha az
tekrar yapmiglardir. Malliaras ve dig. (2006) kas ve eklem esnekligi, kuvvet ve aktivite
diizeyi ile iligkili faktorlerin voleybol oyuncular1 arasinda patellar tendon yaralanmasi ile
iligkililerini inceledikleri ¢aligmasinda sag ayak iistiinde saglikli bireylerin 26.2+12.5 sol
ayak tiistiinde 25.7+10.7 patellar tendon sakatlig1 olup agris1 olmayanlarin sag ayak iistiinde
25.4£10.6 sol ayak {istiinde 23.1£14.1 agris1 olanlarin da sag ayak iistiinde 26.3+13.3 sol
ayak tstiinde 23.4+12.1 tekrar yapabildikleri goriilmiistiir. Crossley ve dig. (2007) spor
yapanlardan tek ayaginda patellar tendinopati olan bireylerin 26+11 ¢ift ayaginda patellar
tendinopati olanlarin 26+11 patellar tendinopati olmayanlar ise 25+12 tekrar yaptiklarini

bildirmislerdir.
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Antrenman grubunda yer alan kadin ve erkek danscilarin tek topukta yiikselme
performanslar1 arasinda ilk dl¢iimde erkekler lehine istatiksel olarak anlamli fark tespit
edilirken (p<0.05) son Slgiimde ise tespit edilememistir (p>0.05) ancak erkek dansgilarin
tekrar sayisinin daha fazla oldugunu sdyleyebiliriz. Ik 6l¢iimde fark ¢ikmasinin erkek
dansgilarin kalf dayanikliligin kadin dansgilardan daha iyi olmasina, son Slglimde ise
uygulanan antrenmanla kadin dansgilarin kalf dayanilikliginin artmasi fark ¢ikmamasini
saglamis olabilir. Calismamizin sonucu benzer olan baska bir arastirmada yetiskin
erkeklerin kadinlardan daha fazla sayida tek topukta ylikselebildigi gézlemlenmistir (Jan
ve dig. 2005). Diger bir ¢aligmada da cinsiyetler arasi fark goriilmiistiir (Monteiro ve dig.
2017). Ancak baska bir arastirmada ise erkek ve kadin yetigkinler arasinda herhangi bir
fark bulunmamustir (Lunsford ve Perry 1995). Olgiim ciftleri agisindan incelendiginde
aslinda antrenman grubundaki danscilarin tekrar sayilarinda artis yasandigi yani gelisim
oldugu ancak bunun istatiksel olarak anlamli olmadig1 bulunmustur.

Kontrol grubunda yer alan kadin ve erkek dansgilarin tek topukta yiikselmedeki
performanslarinda istatiksel olarak anlamli fark ¢ikmasada (p>0.05) ilk ol¢iimde erkek
danscilarin son Ol¢limde ise kadin dansgilarin daha fazla tek topukta yiikselebildikleri
cizelge 4.10° da goriilmektedir. Maurer ve dig. (2007) arastirmalarinda erkek ve kiz
cocuklar1 arasinda tek topukta yiikselme sayilarinda anlamli bir farklilik olmadigim
bulmuslardir. Sunnerhagen ve dig. (2000) calismalarinda erkeklerin (22 tekrar)
kadinlardan (17 tekrar) daha fazla tekrar yaptiklarini tespit etmislerdir. Olgiim g¢iftleri
acisindan degerlendirildiginde istatiksel olarak anlamli fark ¢ikmasada kadin dansgilarin
tek topukta yiikselme sayilarinda artis meydana geldigi yani bir gelisim oldugu bunun
aksine erkek danscilarin tek topukta yiikselme sayilarinda tesadiifi bir azalma oldugunu

sOyleyebiliriz.

Ik ve son tek topukta yiikselmede ayak bilegi acisi

Ik ve son dl¢giimde antrenman ve kontrol grubu arasinda tek topukta yiikselmedeki
ilk yiikselis ve son topukta yiikseliste bir fark bulunmamistir (p<0.05). Ancak bulgular
neticesinde antrenman grubunun ilk dlglimiine ait tek topuktaki ilk ylikselmesinde ayak
bilegi acisinin kontrol grubuna nazaran transvers diizlemde daha extarnal (disa) rotasyon
oldugu, son olgiimde ise internal (ice) rotasyon oldugu goriilmektedir. Kalf kaslarmin
gelisimi ile dayanikliligin artmasi sonucunun ayak bileginin transvers diizlemde ige
rotasyona dogru bir ag¢i olusturulmasina neden oldugu disiiniilmektedir. Literatiideki

calismalara da bakildiginda dansgilarin diger brans sporcularina gore inversion ve eklem
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hareket genislik acilarinin daha fazla olduklar1 goriilmektedir. Farkli branslarda ayak ve
ayak bilegi propriosepsiyonu incelenen bir ¢alismada inversion hareketinde dansgilarin
performansinin hokey, kosu ve sedanter gruba gore daha iyi oldugu bulunmustur (Li ve
dig. 2009). Profesyonel ve amator dansg¢ilarinin postiiral kontrolii ve fonksiyonel eklem
stabilitesinin incelendigi calismada profesyonel danscilarin amatdr danscilara ve dans
etmeyen kontrol grubuna gore her iki ayakta da daha fazla plantar flexion yapabildigini,
amator dansgilarinda kontrol grubundan daha fazla plantar flexion yaptigi goriilmiistiir
(Rein ve dig. 2011). Yapilan bir ¢alismada tiniversiteli kadin dans¢ilarin erkek danscilara
gore daha fazla ayak bilegi esnekligine (rom) sahip oldugu bildirilmistir (Wiesler ve dig.
1996). Bale dansgilariyla dansg1 olmayan katilimcilarin topukta yiikselme testi kullanilarak
karsilastrildigi  arastirmada  dansgilarin  (168.3°+£12.4°) dans¢1  olmayan gruba
(157.8°£12.0°) gore daha fazla plantar flexiona sahip oldugu goriilmiis ayrica dansgilarin
ayak bilegi eklem hareket acisinin % 20 (53.1°+6.8° - 44.3°+10.0°) daha fazla oldugu
bildirilmistir (Saito ve dig. 2018). Ayni sekilde diger bir ¢alismada bale dansgilart (10
kisi) ile dans etmeyenlerin (10 kisi) ayak bilegi eklem acilar1 karsilastirildiginda
dansgilarin plantar fleksiyon agilari 74.3°£7.1° olurken dans etmeyenlerin agilari ise
57.2°+6.8° oldugu goriilmiistiir (Cho ve dig. 2018). Olgiim ciftlerinde ise antrenman
grubunun ilk ol¢iimde yapilan tek topukta yiikselmedeki ilk yiikselis ile son Olgiimde
yapilan tek topukta ilk yiikselis sirasindaki ayak bilegi agisinda degisim oldugu; bu
degisimin transvers diizlemde internal rotasyon oldugu anlasilmaktadir. Bu durum tek
topukta yiikselmedeki son yiikselise ait Ol¢liim c¢iftlerinde (ilk ve son Olglimler arasi
karsilastirmada) de gegerlidir. Ayak bilegi a¢isinin internal rotasyon agi olusturmasini
gelisim olarak belirtebiliriz. Bunun sebebi olarak; dansta 6zellikle doniis sirasinda viicut
salimimminin diga dogru olmasi denge kaybina yol agmaktadir. Bunun 6niine gegmek igin
dansgilar ayak bileginin disa dogru hareketini miimkiin oldugunca aza indirirler. Bu sayede
daha kontrollii doniisler veya hareketler yapabilirler. 6 haftalik néromiiskiiler antrenmanin
yiirime, kosma ve sicrama gibi motorik aktivitelerde ayak bilegi acisinin disa yonelimini
azalltig1 goriilmistir (Kim ve dig. 2017). Yapilan bir arastirmada diiz stabil zemin, bosu
ball, wooble board ve airex balance ped (stabil olmayan zemin) iiriinleri ile yapilan denge
antrenmani1 sonunda ayak bilegi inversiyon ve eversiyon degiskenligi gruplar arasinda
anlamh olarak farkli ¢ikmustir. Ozellikle bosu ball iizerindeki dengeleme; diiz yiizey,
wooble board ve airex balance pede gore daha zor oldugu goriilmiistiir. Arastirma sonunda
wooble board ve airex lzerinde dengedeyken ayak bilegi inversion ve eversion

degerlerinde diiz zemine gére anlaml farklilik goriilmistiir (Strem ve dig. 2016).
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Antrenman grubundaki kadin ve erkek dansgilarinin ilk ve son 6lgiimdeki ilk topukta
yiikkselmesinde ayak bilegi agisi bakimindan istatiksel olarak bir fark bulunmamistir
(p>0.05). Bu durum ilk ve son yapilan 6l¢iimdeki son topukta yiikselmede ayak bilegi agis1
icinde gecerlidir. Istatiksel fark ¢ikmasada ilk ve son topukta yiikselme hareketlerindeki
ayak bilegi agisinda ilk ol¢iimde kadin dansgilariin ayak bilegi acisinin transvers
diizlemde erkek dansgilara gore daha az external rotasyon oldugu, son 6lgiimde ise sadece
ilk topukta yiikselmede daha fazla internal rotasyon oldugu tespit edilmistir. Son topukta
yiikkselmede ise erkek dansgilara gére kadin dansgilarin ayak bilegi agisinin daha az
internal rotasyon oldugu belirtilebilir. Bu durumu yorgunluk ve dayaniklilikla
iligkilendirebiliriz. Olusan yorgunlukla ayak bilegi agis1 disa dogru yonelicektir.
Yorgunluk durumunda, dans¢inin postiir kontroliinde azalmalar goriiliir. Bu duruma neden
olan; motor kontrol, zamanlama, koordinasyon ve senkronizasyon bozukluklaridir. Yapilar
tizerine etki eden kuvvetin diizeyi ve yonil degisime ugrar, bunun sonucunda eklemler ve
dokular iizerinde anormal baski ortaya ¢ikar. Cogu arastirmaya gore yorulmus bacaklarin
(alt ekstremiteler) motor kontrol mekanizmalarinda bozulmalar gésterdigi goriilmektedir
(Subaygil 2017). Kalf dayanikililig1 sayesinde ayak bilegi stabilitesi artacak ve ayak bilegi
acist da bundan etkilenecektir. Erkek dansgilarin kalf dayanikliligi kadin dansgilara gore
daha fazla olmasi da tek topukta yiikselmede ayak bilegi agisinin internal rotasyon
olusturmasma neden olabilir. Olgiim c¢iftleri acisindan degerlendirildiginde yani ilk
Ol¢iimdeki ilk topukta yilikselme ile son oOlgiimdeki ilk topukta yilikselmede kadin
dansgilarin ayak bilegi agilarinda fark oldugu bu farkin da internal rotasyona dogru bir ag1
oldugu seklinde soylenebilir. Bu durum gelisim olarak belirtilebilir.

Kontrol grubundaki danscilarin ilk ve son topukta ylikselmedeki ayak bilegi acisinda
ilk 6lgtimde kadin dansgilarinin transvers diizlemde ayak bilegi agisinin external rotasyon,
erkek dansgilariin internal rotasyon yaptigi, son dl¢iimde ise kadin dansgilarin ayak bilegi
acisinin daha fazla internal rotasyona sahip oldugunu soOyleyebiliriz. Ayrica ol¢iim
ciftlerinde ilk ve son topukta yiikselmede kadin danscgilarin transvers diizlemde ayak bilegi
acisinda ice (internal rotasyon) dogru bir hareket oldugu yani gelisimin saglandigi ifade
edilebilir. Kadinlarin erkeklere gore daha iyi dengeye sahip olmasinin ayak bilegi
stabilitesine etki ettigi bu etkinin de ayak bileginin disa yonelimini azalttigi belirtilebilir.
Ayrica yiiksek topuklu dans ayakabisi kullanimiyla ayak bilegi giiciinlin normal ¢iplak
ayaga gore daha fazla olmasini saglamakta ve bunun sonucunda ayak bilegi stabilitesinin
artmasina Ve ayak bilegi acisinin internal rotasyon olusturdugu diisiiniilebilir. Ayak bilegi

inversionu sirasinda ayak bilegi bantlama stillerinin etkilerini biyomekanik agidan
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karsilagtirildigr arastirmaya 12 kisi katilmistir. Katilmeilar kontrol, EAB (elastik)
bantlama ve NE (non eleastik) bantlama olmak {izere 3 gruba ayrilmistir. Aragtirmacilar
ayak bilegi bantlama stilinin se¢imi ayak bilegi biyomekanigi iizerinde 6nemli etkilere
sahip olabilecegini ve elastik olmayan bant kullaniminin inversiyon oranini azalttigini
sOylemistir (Trégouét ve dig. 2013). 28 (14 kadin-14 erkek) profesyonel dansginin ayak
bilegi hareket acikliginin degerlendirildiginde kadin dansgilarin  (113°) erkek
dansgilarindan (107°) daha fazla ayak bilegi hareket agikligina sahip oldugu bulunmustur
(Hamilton ve dig. 1992).

Tek topukta yiikselme, dinamik ve statik denge ile bilesenlerinin baz1 antropometrik
ozelliklerle iliskisi

Calisma sonunda elde edilen bulgular neticesinde kadin dansgilarda beden agirlig,
erkek dansgilarda ise boy uzunlugu arttikga denge performansinin kétiilestigi bulunmustur
(p<0.05). Bu iki sonuca neden olarak; boy uzunlugu arttik¢a agirlik merkezinin yer ¢ekim
merkezinden uzaklagmasi denge kaybi yasanmasina neden olacagi, daha agir bir bedenin
viicut salinimlarmi diizeltmesi hafif bir bedene gore daha zor olacagi, diz eklemlerine
binen yiikiin artmasiyla da viicut salinimlarin daha fazla olacagi diistiniilmektedir. Literatiir
incelendiginde calisma sonucuyla paralellik gosteren arastirmalarda mevcuttur (Alonso ve
dig. 2012, Greve ve dig. 2007, Hue ve dig. 2007). Yapilan bir ¢calismada aragtirmacilar
denge performansiyla boy uzunlugunun ve agirhigin negatif iliskide bulundugu
belirtmislerdir (Davlin 2004, Travis 1945). Ancak baska bir ¢alismada ise yetiskin bayan
danscilarin  boylar1 ile statik dengeleri arasinda pozitif yonde kuvvetli bir iliski
bulunmustur (Pinar ve dig. 2006a).

Antrenman yast artikca erkek danscilarda son ol¢iimdeki tek topukta yiikselme
sayisininda arttigt  bulunmustur (p<0.05). Danscilarda yogun olarak kullanilan alt
ekstremitenin antrenman yas1 ile gelismesi bu sayede tek topukta yilikselmedeki
performansa da etki edecegi diisiiniilmektedir. Ancak literatiirde yas artik¢ca performansin
diistiigiinii belirten ¢alismalar bulunmaktadir. Arastirmalardan birinde yas artisiyla birlikte
tek topukta yiikselme sayisinda azalma oldugu bildirilmistir. Bu da dayanikliligin
zayifladigini bizlere gostermektedir (Jan ve dig. 2005). Yasla birlikte azalan performansin
kas fiber yapilarinda ve fonksiyonlarindaki degisikliklerle iliskili oldugu séylenmektedir
(Svantesson ve dig. 1998. Lexell 1995). Bu degisiklikler kas liflerinin biiziilmesini, kas
liflerinin sayisinda azalma, fonksiyonel motor néronlarin azalmasi ve reaksiyon hizlarinin

yavaglamasini icerir (Svantesson ve dig. 1998). Kasin ve propriosepsiyonun yasla iliskili
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degisikliklerinin etkisinden dolayr yash bireyler tek topukta yiikselme testinde kotii
performansa sahip olurlar (Jan ve dig. 2005). Ancak bagka bir aragtirma da ise artan yas ile
topukta yiikselme sayis1 arasinda bir iliski olmadigi goriilmiistiir (Monteiro ve dig. 2017).
Yasla birlikte goriilen bu durum oOzellikle orta yas sonrasi (40’ 11 yaslar) fonksiyonel
kayiplara paralel bir bigimde gergeklesir. Geng eriskinlik doneminde bu séz konusu
degildir.

Calismada kadin dansgilarda bacak uzunlugu, erkek dansgilarda bacak ve ayak
uzunlugu arttik¢a denge performansinin olumsuz olarak etkilendigi bulunmustur (p<0.05).
Baska bir c¢alisma sonunda arastirmacilar bacak uzunlugu arttikga viicuttaki denge
kayiplarininda arttigini sdylemistir (Sevim ve Suveren 2010). Yapilan diger bir arastirmada
yetiskin bayan dansgilarin ayak uzunluklar ile statik dengeleri arasinda negatif bir iligki
ortaya cikarken, minik bayan dansgilarin ayak uzunluklari ile statik denge siireleri
arasinda ise negatif yonde bir iligki bulunmustur. Ancak ayni arastirmada yetiskin erkek
danscilarin ayak Olciileri ile dinamik denge siireleri arasinda pozitif yonde bir iliski
bulunmustur (Pinar ve dig. 2006a). Diger bir arastirmada ayak uzunlugu arttik¢a anterior
posterior yoniinde viicudun bas, gévde ve diz salinimlarinin arttigi bildirilmistir (Kejonen
ve dig. 2003). Yash bireylerde bazi antropometrik verilerle denge performansinin
iliskisinin arastirildig1 caligmada ise sitatik ve dinamik denge ile ayak uzunlugu arasinda
anlamli iligki oldugu bildirilmistir (Fabunmi ve dig. 2008).

Ayak bilegi capr arttikga erkek dangilarda son Ol¢limdeki tek topukta yiikselme
sayisininda arttigi tespit edilmistir (p<0.05). Erkek judocular ile karatecilerin viicut
kompozisyonu ve fiziksel fitness diizeyinin karsilastirildig: arastirmada judocularin eklem
caplart ile gevrelerinin (iist ve 6n kol ¢evresi hari¢) daha biiyiik oldugu, fiziksel fitness
diizeyinde de judocularin karatecilere gore daha hizli, koordinasyon becersininin daha
yiikksek ve dayanlikliliklarin daha fazla oldugu goriilmiistiir. Arastirmaci, judocularin
kemik ve kas kiitlesinin daha fazla olmasi ve daha az yag yiizdesine sahip olmalarini,
kemik caplarinin ve g¢evre degerlerinin daha genis olmasina bagli olabilecegini, bunda
antrenman siddeti, farkli beceri hareketleri, genetik faktorler ve farkli beslenme diizeyinin

etkisi oldugunu belirtmektedir (Yadav 2013).

5.1. Smirhhklar
Salon danslarinin (Standart ve Latin disiplini) diger dans branglarina nazaran
tilkemizde daha az tanimirlig1 bu sebeple dans sporcu sayisinin iilke genelinde ve istanbul’

da az olmasina neden olmaktadir. Ayrica Istanbul ilindeki ulasim sorunu ile mesafelerin
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birbirine uzak olmasi ¢aligmaya katilmas1 muhtemel dans sporcularinin katilimina engel
olmustur. Bunun yan1 sira ¢alsimaya katilmast muhtemel dans sporcularinin ¢ogunlukla
tiniversite 0grencisi olmasi Ol¢lim ve antrenman tarihlerinin belirlenmesi ve devamliligin
saglanmasina olumsuz etki etmistir. Belirtilen bu nedenlerden dolay1 katlime1 sayisi sinirh

kalmastir.
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6. SONUC ve ONERILER

Sonuclar

Dans sporcularina uygulanan 12 haftalik proprioseptif ve kuvvet antrenmani

sonucunda;

Antrenman grubunun istatiksel olarak anlamli ¢ikmasada sitatik dengesi
gelisti. Kontrol grubunda herhangi bir gelisim olmadi hatta denge hata puani
artis gosterdi yani denge performansi kotiilesti.

Antrenman grubunun dinamik denge bilesenleri; ¢ift ve sol ayak denge
performansinda gelisim oldu. Kontrol grubunda dinamik denge
bilesenlerinden; sag ve sol ayak denge performansinda gelisim oldu.
Antrenman grubunun tek topukta yiikselme sayisi anlamli artarak kalf kas
dayaniklilig1 gelisti. Kontrol grubunun tek topukta yiikkselme sayisinda ise
anlaml bir artis olmadi.

Antrenman grubunun tek topukta yiikselmede ilk yiikselisindeki ayak bilegi
acisinda degisim transvers diizlemde internal rotasyon seklinde oldu.
Kontrol grubunda ise anlamli bir degisim olmadi.

Antrenman grubunun tek topukta yiikselmede son yiikselisindeki ayak bilegi
acisinda degisim transvers diizlemde internal rotasyon seklinde oldu.
Kontrol grubunun ayak bilegi aginda ise anlamli bir degisim olmadi.
Antrenman grubunda yer alan erkek danscilarin dinamik denge
bilegenlerinden sag ve sol ayak denge performanslari gelisti. Kontrol
grubunda yer alan kadin dansgilarin dinamik denge bilesenlerinden sol ayak
denge performansi gelisti.

Antrenman grubunda yer alan kadin danscilarin tek topukta yiikselmede ilk
yiikselisindeki ayak bilegi acisinda degisim oldu, bu degisim transvers
diizlemde internal rotasyon seklindedir. Kontrol grubunda yer alan kadin
danscilarin tek topukta yiikselmede ilk ve son yiikselisindeki ayak bilegi
acisinda degisim oldu, bu degisimde transvers diizlemde internal rotasyon

seklindedir.
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Oneriler

Proprioseptif ve kuvvet antrenmani ile denge performansi ve kalf kas
dayaniklilig1 gelistirilebilir bu da dans¢inin dans esnasinda yapmasi gereken
hareketlerine dogrudan olumlu katki sunabilir.

Kalf kas dayanikliliginda kullanilan tek topukta yiikselme testi ve denge
Ol¢timlerinde EMG o6l¢iimlerinin de alinmasi kas aktivasyonlar1 hakkinda
ayrica bir bilgi verilebilir,

Dans sporu yapisi itibariyle denge kullaniminin yaninda ¢eviklik ve
koordinasyon gerektiren hareketler barindirir. Bu sebeple bu 6zelliklerin
incelenerek dansin gelisimine katki sunabilecek yeni antrenman yontemlerin
denenmesi dans bilimi agisindan yararli olacaktir.

Postiirel analizin degerlendirilmesi ayni zamanda c¢alismanin bulgularini
daha anlaml kilacaktir.

Yeni yapilacak c¢alismalarda oOrneklem sayisi, antrenman siiresi ve
yogunlugu arttiralabilir.

Orneklem sayisinin artirilmasiyla dansa ya da dans bransina 6zgii tek
topukta yiikselme testinin tekrar sayis1 ile kategori olusturulmasi ve testin
standardize edilmesi, yapilacak yeni ¢aligmalara katk: saglayabilir.

Tiirkiye dans sporlar1 federasyonun dans kuliiplerine yonelik, sporcu
performans testlerine tesvik edici kararlar almasi ve kuliiplerin yarismaci
sporcularina bu testleri yapmasi ile antrendrlerin sporcularinin gelisim

diizeyleri hakkinda bilgi edinmesi saglanabilir.
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Ek 2.
ANTRENMAN PROGRAMI

1.Hafta Programm (10-11 Mart)

Setler aras1 1 dk. dinlenme

Egzersiz Set | Tekrar | Dinlenme
Isinma 1 10 dk 10 sn
1 | Bosu iistiinde ¢ik in 2 20 20 sn
2 | Balance disk iizerinde tek ayak bekleme 2 20 sn 20 sn
3 | Lunge 2 20 20 sn
4 | Airex balance ped ilizerinde tek ayak ilizerinde yere egilme ve | 2 20 20 sn
diizelme
5 | Rocker board ile ¢ift ayak lizerinde 6ne-arkaya gitme 2 20 20 sn
6 | Theraband iistiinde dengede oturmaya ¢alisma ve bekleme 2 20 sn 20 sn
7 | Bosu iistiine gelmeden once iki kere tek ayak sigrama ardindan | 2 20 20 sn
ayni ayakla bosuya atla ve bekleme
2.Hafta Program (17-18 Mart) Setler aras1 1 dk. dinlenme
Egzersiz Set | Tekrar | Dinlenme
Isinma 1 10 dk 10 sn
1 | Bosu iizerinde sigrayarak sag-sol tarafa gegme 2 20 20 sn
2 | Balance disk lizerinde tek ayak lizerinde durma (her istasyon | 2 20 sn 20 sn
degisiminde ayak degistir.)
3 | Balance ped iizerinde tandem durusu 2 20 sn 20 sn
4 | Theraband disk tizerinde dengeli bir sekilde oturmaya ¢alisma ve | 2 20 sn 20 sn
bekleme.
5 | Squat (viicut agirligiyla) 2 20 20 sn
6 | Rocker board ile ¢ift ayak tlizerinde sag-sola salinim 2 20 20 sn
7 | Bosu lizerine tek ayak sigrayarak atla ve bekle. 2 20 20 sn
3.Hafta Program (24-25 Mart) Setler aras1 1 dk. dinlenme
Egzersiz Set | Tekrar | Dinlenme
Isinma 1 10 dk 10 sn
1 | Bosu lizerinde ¢ift ayak atla ve bekle. 2 25 25 sn
2 | Balance disk tizerinde tek ayak iizerinde releve durusu (releve 2 25 sn 25 sn
deki ayak one dogru olacak sekilde tutulacak)
3 | Balance ped iizerinde tek ayak bekleme (gozler kapali olacak 2 25 sn 25 sn
sekilde)
4 | Lunge (sag-sol ayak) 2 25 25 sn
5 | Theraband disk tizerinde diz {istii supermen durusu veya the 2 25 25 sn
pointer (diz tstiine ¢okiiliiyor ayn1 anda sag dirsek ve sol bacagi
viicuda dogru yaklastir. Her sette ayak ve kollar1 degistirir)
6 | Calf raise 2 25 25sn
7 | Rocker board ile ¢ift ayak tizerinde on-arka (2 set) ile sag-sola | 2 25 25 sn

salinim (2 set)




4. Hafta Programi (31 Mart-1 Nisan)

Setler aras1 1 dk. dinlenme

Egzersiz Set | Tekrar | Dinlenme
Isinma 1 10 dk 10 sn
1| Bosu iizerinde (diiz ylizeyi Ustiinde) On-sag-arka-sol tarafa | 2 25 25 sn
gezinme (2 set) Lateral hop sicrama (tek ayak)
2 | Monopodal flexion (Pistol squata benzer, tek ayak iizerinde | 2 25 sn 25 sn
squat)
3 | Balance disk iizerinde yildiz testi (clock reaches, 8 noktaya | 2 25 sn 25 sn
ayakla erisme)
Plank durusu 25sn 25sn
5 | Balance ped ile tek ayak iizerinde diger ayak gergin bir sekilde | 2 25 25 sn
ileri uzatarak ¢cokme ve kalkma (Pistol squat)
6 | Lunge 2 25 25 sn
7 | Bosu iizerinde lateral hop seklinde sigrama (side to side jumps) | 2 25 25 sn
8 | Calf raise 2 25 25sn
9 | Rocker board ile gift ayak tizerinde dn-arka (2 set) ile sag-sola 2 25 25 sn
salinim (2 set)
5. Hafta Programm (7-8 Nisan) Setler arasi1 1 dk. dinlenme
Egzersiz Set | Tekrar | Dinlenme
Isinma 1 10 dk 10 sn
1 | Bosu iizerinde mountain climbers hareketi 3 20 25 sn
2 | Monopodal flexion (Pistol squata benzer, tek ayak {izerinde | 3 20 sn 25 sn
squat)
3 | Balance disk iizerinde yana releve pozisyonunda bekleme 3 20 sn 25 sn
4 | Balance ped iizerinde Pistol squat (tek ayak iizerinde diger | 3 20 sn 25 sn
ayak gergin bir sekilde ileri uzatarak ¢okme ve kalkma)
5 | Diiz zeminde mekik 3 20 253n
6 | Squat 3 20 25 sn
7 | TheraBand board {izerinde yildiz testi (clock reaches, 8| 3 20 sn 25 sn
noktaya ayakla erisme)
8 | Bosu iizerinde lateral hop seklinde sigrama 3 20 25 sn
9 | Calf raise 3 20 25sn
6.Hafta Program (14-15 Nisan) Setler arasi 1 dk. dinlenme
Egzersiz Set | Tekrar | Dinlenme
Isinma 1 10 dk 10 sn
1 | Bosu iizerinde mountain climbers hareketi 3 20 25 sn
2 | Balance disk iizerinde tek ayak iizerinde releve durusu (releve | 3 20 sn 25 sn
deki ayak one dogru olacak sekilde tutulacak)
3 | Theraband disk iizerinde sag diz iistiinde ¢okiiliiyor sag dirsek | 3 20 sn 25sn
cek sol bacagi yaklastir. (Her sette ayak ve kollar1 degistirir-
supermen durusu)
4 | Airex Balance ped iizerinde y1ldiz testi (clock reaches) 3 20 sn 25 sn
5| Squat 3 20 25 sn




6 | Bosu iistiinde mekik 3 20 25 sn
7| Calf raise 3 20 25sn
8 | Rocker board iizerinde 6n-arka (2 set) ile sag-sola salinim (2 | 3 20 25sn
set)
9 | Lateral lunge 3 20 25 sn
7.Hafta Program (21-22 Nisan) Setler aras1 2 dk. dinlenme
Egzersiz Set | Tekrar | Dinlenme
Isinma 1 10 dk 10 sn
1 | Bosu iizerinde sigrama 3 25 25 sn
2 | Balance disk tizerinde horizontal balance hareketi. (tek ayak | 3 25 sn 25 sn
iizerinde)
3 | Airex balace ped iizerinde yerinde dribling Once sag ayak | 3 25sn 25 sn
kaldir bekle, dribling sonra sol ayak kaldir ve bekle
4 | Theraband iizerinde plank durusu — sag ayak yana a¢ kapa | 3 25sn 25 sn
sonra sol ayak yana a¢ kapa
5 | Bosu tistlinde squat 3 25 25 sn
6 | Bosu iistiinde sinav 3 12-14 25 sn
7 | Balance disk ve theraband tlizerine sigrayarak atla ve bekle. 3 25 25 sn
8 | Bosu tistlinde calf raise 3 25 25sn
9 | Rocker boarda lateral pozisyonda sag ayagi yana a¢ kapa. | 3 25 25sn
Sonra sol ayagi yana ag¢ kapa. (Side leg raises)
10 | Bosu iistiine lunge ve diz kaldirma 3 25 25 sn
8.Hafta Program (27-28 Nisan) Setler aras1 2 dk. dinlenme
Egzersiz Set | Egzersiz Set
Isinma 1 10 dk 10 sn
1 | Bosu iizerinde sigrama 3 25 30 sn
2 | Balance disk iizerinde horizontal balance hareketi. 3 25 30 sn
3 | Airex balace ped lizerinde yerinde dribling dnce sag ayak | 3 25 sn 30sn
kaldir bekle, dribling sonra sol ayak kaldir ve bekle
4 | Theraband iizerinde plank durusu — sag ayak yana a¢ kapa | 3 25 sn 30sn
sonra sol ayak yana a¢ kapa
5 | Bosu iistiinde squat 3 25 30 sn
6 | Bosu iistiinde sinav 3 12-14 30 sn
7 | Balance disk ve theraband {izerine sigrayarak atla ve | 3 25 30 sn
bekle.
8 | Airex balace ped iizerinde calf raise 3 25 30 sn
9 | Rocker boarda antreior pozisyonda sag ayagi one a¢ kapa. | 3 25 30sn
Sonra sol ayagi dne a¢ kapa.
10 | Bosu iistiine lunge ve diz kaldirma 3 25 30 sn




9.Hafta Program (4-5 Mayis)

Setler aras1 2 dk. dinlenme

Egzersiz Set | Tekrar | Dinlenme
Isinma 1 10 dk 10 sn

1 | Bosu iizerinde sigrama 3 30 30 sn

2 | Balance disk iizerinde horizontal balance hareketi. 3 30 sn 30 sn

3 | Airex balace ped iizerinde yerinde tandem durusu (gozler | 3 30sn 30 sn
kapali olacak sekilde)

4 | Theraband iizerinde plank durusu — sag ayak yana a¢ kapa | 3 30 sn 30 sn
sonra sol ayak yana a¢ kapa

5 | Bosu iistiinde side to side squats (yana squat bosu iistiinde | 3 30 30 sn
atla yana squat)

6 | Bosu iistiinde plank pozisyonunda; up and downs hareketi 3 30 sn 30 sn

7 | Theraband disk iizerinde dengeli bir sekilde oturmaya | 3 30sn 30sn
calisma ve bekleme.

8 | Bosu iistlinde calf raise 3 30 30 sn

9 | Rocker boarda lateral poziyonda sag ayagi yana a¢ kapa. | 3 30 30sn
Sonra sol ayagi yana a¢ kapa. (Side leg raises)

10 | Bosu iistiine lunge ve diz kaldirma (step ups) 3 30 30 sn

10.Hafta Program (11-12Mayis) Setler aras1 2 dk. dinlenme
Egzersiz Set | Tekrar | Dinlenme
Isinma 1 10 dk 10 sn

1 | Normal zeminde Squat-sigra-bosu iistiinde squat 3 15 30 sn

2 | Balance disk iizerinde yildiz testi (clock reaches) gozler | 3 30sn 30sn
kapali olacak sekilde

3 | Bosu kullanarak Burpee 3 12-14 30 sn

4 | Bosu iistiinde squat pozisyonunda bekleme. 3 20 sn 30 sn

5 | Airex balace ped iizerinde ters mekik 3 15 30 sn

6 | Plank 3 14-16 30 sn

7 | Theraband iizerinde 6ne lunge 3 15 30 sn

8 | Rocker boarda lateral poziyonda sag ayagi one a¢ kapa. | 3 15 30 sn
Sonra sol ayag1 6ne a¢ kapa

9 | Calf raise 3 20-25 30 sn

10 | Bosu kullanilarak sinav poziyonunda ayaklardan 6nce biri | 3 10 30 sn

sag veya sol tarafa acilacak daha sonra diger ayak ters
tarafa acilip kapanacak.




11.Hafta Program (18-19 Mayis)

Setler aras1 2 dk. dinlenme

Egzersiz Set | Tekrar | Dinlenme
Isinma 1 10 dk 10 sn
1 | Normal zeminde Squat-sigra-bosu tistiinde squat 3 12-15 30 sn
2 | Balance disk iizerinde yildiz testi (clock reaches) gozler | 3 30sn 30sn
kapali
3 | Bosu tlistlinde squat pozisyonunda bekleme. 3 30 sn 30 sn
4 | Diiz zemin lizerinde ters mekik 3 20 30 sn
5 | Smav 3 14-16 30 sn
6 | Theraband iizerinde 6ne lunge 3 20 30 sn
7 | Rocker boarda 1 set lateral poziyonda sag ayagi yana a¢ | 3 20 30sn
kapa. Sonra sol ayagi yana a¢ kapa. (Side leg raises) 1 set
antreior poziyonda sag ayagi one a¢ kapa, Sonra sol ayagi
one a¢ kapa. 1 sette antreior ve lateral sekilde a¢ kapa
8 | Calf raise 3 20 30sn
9 | Bosu kullanilarak sinav poziyonunda ayaklardan o6nce biri | 3 20-25 30 sn
sag veya sola tarafa agilacak daha sonra diger ayak ters
tarafa acilip kapanacak.
12.Hafta Program (25-26May1s) Setler aras1 2 dk. dinlenme
Egzersiz Set | Tekrar | Dinlenme
Isinma 1 10 dk 10 sn
1 | Bosu iistiine lunge ve diz kaldirma (step ups) 3 14-16 30 sn
2 | Airex balace ped iizerinde dribling ve bosu {istiine ¢ift | 3 14-16 30 sn
ayak diis
3 | Airex balace ped iizerinde yerinde gozler kapali vaziyette | 3 30 sn 30 sn
tek ayak durus (her sette denge ayagi degistirilecek)
4 | Ayaklar Theraband disk iistiine gelecek sekilde plank 3 60 sn 30 sn
5 | Balance disk iizerinde yana releve pozisyonunda bekleme 3 40 sn 30 sn
6 | Ayaklar bosu {stiine gelecek sekilde Sirtiistii yatis | 3 15-20 30 sn
pozisyonunda kalgca kaldirma (Pelvic tilt-Bride on the
floor)
7 | Duvara dayali vaziyette squat pozisyonunda bekleme. | 3 30sn 30sn
(Static wall squat)
8 | Airex balance ped iistiinde calf raise 3 25-30 30 sn
9 | Rocker board ile tek ayak tizerinde on-arka-sag-sol yonleri | 3 20 30 sn

gitme. (Her sette denge ayagi degisecek)
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1. Galigmanin adi:
Salon dansgilarina uygulanan proprioseptif ve kuvvet egzersizlerinin kalf kaslari dayanikliligina,
denge ve ayak bilegi agilarina etkisinin belirlenmesi.

2. Arastirmacilarin adlari, kurumlari ve iletisim numaralari.

Doc. Dr. Bergiin Meri¢ BINGUL-Kocaeli Unv. Spor Bilm. Fak.

Meri¢ ODEMIS-Doktora Ogrencisi-istanbul Gedik Unv. Spor Bilm. Fak.

Bu calisma “Kocaeli Universitesi Saglik Bilimleri Enst. Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal’nda Doktora Tezi
olarak Dog. Dr. Bergiin Meri¢ BINGUL danismanliginda yiiriitiilmektedir”.

3. Arastirma amacinin anlasilir ve 6zet aciklamasi:

Dans sporcularinin fiziksel uygunluk 6zelliklerinin ve teknik seviyelerinin yeterliligi, hedeflenen performansi
gostermesinde onemli yere sahiptir. Bu baglamda dans sporculari daima fiziksel yeterliliklerini ve teknik
ustaliklarini Gst seviyede tutmalidirlar. Arastirmamiz bu 6nemi géz 6niinde bulundurarak dans sporcularinin
yogunlukla kullandigi alt ekstremite kalf kaslarinin dayanikliigini ve denge becerisini arttirmaya yonelik
proprioseptif ve kuvvet egzersizlerinin etkisine bakarak yapilan egzersizler sonucunda dansgilarin ayak bilegi
hareket agilarinda ki degisikliklerin tespitini amaclamistir.

4. Neden ben segildim?
Dans sporlari ile ilgilendiginiz ve halen bu bransa ait olan dans egitimine devam ettiginiz icin secildiniz.

5. Arastirmaya katilmak / bir kez katildiktan sonra sonuna kadar devam etmek zorunda miyim?
Arastirma da katihm gonllik esasina dayalidir. Katilimci olarak arastirmaya katilmayi reddetmeniz halinde
herhangi bir ceza ile karsilasmayacaginiz garanti edilmektedir. Ayni sekilde arastirmaya katilmayi kabul
ettikten sonra da arastirmanin herhangi bir yerinde hicbir neden géstermeksizin herhangi bir zarar ya da
elde edilmesi beklenen bir yarar kaybina yol agmadan katilimci arastirmadan cekilebilir. Katihmcilara
arastirmadan ayrilmasini engellemek adina higbir baski ve zorlama yapilmayacaktir.

6. Katilmayi kabul edersem bana ne yapilacak?

Katilimcilardan gerekli olan demografik bilgileri (Yas-cinsiyet-egitim durumu-dans yasi vb.) iceren bir bilgi
formu doldurmalari istenecek. Katilimcilar gcalisma ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilacak. Eger katilimci
¢ahisma grubunda yer alirsa 12 hafta silirecek bir egzersiz programi yapacak olup, bu programda
proprioseptif ve kuvvet egzersizleri iceren hareketler olacaktir. Katihmci bu egzersizi haftada 2 giin
toplamda 50 dk. seklinde uygularken, dans egitimine de devam edecektir. Kontrol grubunda yer alan
katilimecr herhangi bir egzersiz yapmayip hali hazirdaki dans egitimine devam edecektir. Katihmcilara
¢alismanin baslangicinda kalf kaslarinin  dayanikhligina yonelik tek topukta ylikselme testi, denge
ozelliklerinin tespitine yonelik denge ve ayak bilek agilarinin tespitine yonelik ise de hareket analizi
Olgimleri yapilacaktir. 12 Hafta sonunda da ayni 6lglimler yapilarak ¢alisma bitirilecektir.

7. Arastirmaya katilmanin olasi dezavantajlari ve riskleri nelerdir?
Herhangi bir dezavantaj ve risk bulunmamaktadir. Arastirma slirecinde ortaya ¢ikan beklenmeyen herhangi
bir zarar durumunda katilimciya hemen bilgi verilecektir.
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8. Arastirmaya katilmanin olasi yararlari nelerdir?
Farkli egzersiz ve ekipmanlarla calisma firsati olacak, ¢ikmasi muhtemel olumlu sonuclarin dans
sporcularinin antrenman programlarina entegre etmesi yoniinden faydali olacagi dislintilmektedir.

WG

9. Arastirma masraflari: Katilimci gonilli olarak aragtirma amagh uygulanacak higbir sey igin kendisinden
Ucret talep edilmeyecektir.

10. Arastirmada ters giden bir sey olursa?
Katilimci rahatsiz oldugu bir durumda olursa arastirmadan istedigi zaman ¢ikabilir.

11. Kimlik bilgilerim ve elde edilen verilerin gizliligi nasil saglanacak?
Kimlik bilgileri arastirma dahilinde kullanilacak ve bilgileriniz G¢ilinct sahislarla paylasiimayacaktir.

12. Arastirma sonunda bana bilgi verilecek mi?
Arastirmacilarin arastirma sonunda sonuglar hakkinda katilimcilara bilgilendirme yapilacaktir.

13. Arastirma sonuglarina ne olacak?

Arastirma sonuglari sonunda tez kitap¢igl yapilacak. Her tir yayinda katilimcilarin kisisel bilgiler
yayinlanmayacaktir. Elde edilen verilerin baska arastirmalarda kullaniimasi halinde Onceden bilgi
verilecektir.

14. Daha ayrintil bilgi igin,

Arastirmada, katilimcilarin haklari ve katilimcinin arastirmayla baglantili olarak karsilastig zararlar
konusunda irtibat kurulmak istenirse

Kocaeli Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Umuttepe Kampusu,

0262 303 36 56

15. Tesekkiir:
Arastirmaniza katildiginiz icin tesekkiir ederiz.

16. IAEK onay::

IAEK tarafindan onaylandiktan sonra bilgilendirme formlarinin  “GIRISIMSEL  OLMAYAN  KLINIK
ARASTIRMALAR ETIK KURULU” tarafindan onaylandigi belirtilmeli ve antetli kagida karar numarasi ile
basiimalidir.

17. Sikayet icin basvuru adresi:

Arastirmaya katiliminizla ilgili herhangi bir sikayetiniz varsa Kurula Etik Kurul raportéri Yrd. Dog. Dr. Aslihan
Akpinar (Tel: 02623037450) vasitasiyla ulasabilirsiniz. Her tlr sikayetiniz gizlilikle degerlendirilecek,
arastirilacak ve sonug hakkinda tarafiniza bilgi verilecektir.
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ONAM FORMU (D?)
(Arastirmaci niishasi ve Katilimci niishasi olmak lizere iki niisha halinde basiimali ve imzali aragtirmaci
niishasi saklanmalidir. Gerekli oldugunda Etik Kurul tarafindan onam formlari istenebilir )

Aragtirmanin Adi: Salon danscilarma uygulanan proprioseptif ve kuvvet egzersizlerinin kalf kaslar
dayanikliligina, denge ve ayak bilegi agilarina olan etkisinin belirlenmesi.

Evet Hayir

Gondlla Bilgilendirme Formunu okudunuz mu?

Arastirma projesi size sozIi olarak da anlatildi mi?

Size arastirmayla ilgili soru sorma, tartisma firsati tanindi mi?

Sordugunuz tlim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz mi?

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden géstermeksizin arastirmadan

¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu anladiniz mi?

Arastirma sonuglarinin uygun bir yolla yayinlanacagina katiliyor musunuz?

OO0 dOOdOnn
OO oo

Arastirmada elde edilen biyolojik 6rneklerin madde 6’da belirtilen sartlarda gelecekte de

kullanilmasina onay veriyor musunuz?

Yukaridaki sorularin yanitlari size kim tarafindan agiklandi?

Goniillii Arastirmaci
Imza: Imza:
Adi/ Soyadz: Ad1/ Soyadt:
Tarih: Tarih:
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KIiSISEL BILGILER
AD-SOYAD Dominant Ayak
Dogum Tar: ....... foo... /19.... | Ol¢iim Tar: 03 /03 /2018 Ant.Yast: ........ yil Cinsiyet
K E
Boy: Agirhk Klasman:
ANTROPOMETRIK OLCUMLER
Tr: Ss:
Bic: Si:
Sag Sol Sag Sol
Diz Cap Ayak Bil.Cap
Bacak Uzun. Ayak Uzun.
BESS (Statik Denge)
Normal Zemin Siinger Zemin
Cift Ayak
Tek Ayak
Tandem
BESS
Dinamik Denge
Performans Total Area Ext Area Ext. Time Recovery Time
R/L(°sec) R/L(°sec) R/L(°sec) R/L(°sec)
Cift Ayak
Sag Ayak
Sol Ayak
Tek Topukta Yiikselme
Tekrar Sayisi Siire




