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OZET

Farkh Branslarda Yorucu Egzersizin Dinamik ve Statik Denge Performansi
Uzerine Etkileri

Amag¢: Bu c¢aligmanin amaci farkli yapisal ozellikler tasiyan bes ayri spor
branginin statik ve dinamik denge performanslarini wingate testi 6ncesi ve sonrasi tespit
etmek ve farklar1 karsilagtirmaktir.

Materyal ve Metot: Calismaya halen aktif olarak spor yapan ve arastirmaya
katilmay1 goniillii olarak kabul eden 9 basketbolcu, 9 futbolcu, 8 hentbolcu, 8 giires¢i ve
8 dagcidan olusan toplan 42 sporcu dahil edilmistir. Denge 6lgtimleri Knesthetic Ability
Trainer 2000 marka cihaz ile ger¢eklesmistir. Her bir denek wingate testinden 6nce ve
sonra dinamik ve statik olmak iizere toplam dort denge Slglimii yapilmistir. Verilerin
analizi SPSS Windows 18.0 paket programda gergeklestirilmistir ve anlamlilik seviyesi
0.05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular: Tim branglar karsilagtirildiginda futbolcularin dinamik ve statik
denge performansinin diger branslardan yiiksek oldugu goézlenmistir. Wingate testi
sonrasinda statik denge performansindaki diisiis basketbol futbol ve hentbol
branslarinda istatistiki bakimdan anlamli goriiliirken, Wingate testi sonrasi dinamik
denge performansindaki degisiklikler tiim branslarda istatistiki agidan anlamli degildi.
Tiim deneklerde statik ve dinamik dengenin hem 6n test hem de son test skorlarinin boy
uzunlugu ve viicut agirhigi ile giiclii pozitif bir korelasyon gostermektedir. Ayrica statik
denge On test ve son test skorlariyla dinamik denge On test skorlarinin ortalama gii¢
degerleriyle pozitif anlamli bir korelasyon gosterdigi goriilmektedir. Bacak kuvveti ile
dinamik denge 6n test skorlar1 disinda diger denge skorlarinin tiimii anlamli pozitif bir
korelasyon gostermektedir.

Sonug: Yapisal 6zellikleri farkli olan bes ayr1 spor bransindaki sporcularin statik
ve dinamik dengelerinin farklilik gosterdigi, futbolcularin denge performansinin diger
branglara oranla daha yiiksek oldugu gozlenmistir. Ayrica statik denge
performanslarmin yorucu wingate testinden hemen sonra basketbol futbol ve hentbol
branslarinda olumsuz etkilenirken, dinamik denge performansinda higbir bransta

olumsuz bir etkilesim goriilmedi.

Anahtar Kelimeler: Denge, Dinamik Denge, Statik Denge, Performans, Yorucu
Egzersiz



ABSTRACT

The Effects of Tiring Exercises on The Dynamic and Static Balance Performances
In Different Branches

Aim: The aim of this study is to the determine the static and dynamic balance
performances before and after wingate test in five sport branhes with differrent
structurol features and to compare the differences.

Material and Method: A total of 42 athletes, 9 basketball players, 9 football
players, 8 handball players, 8 wreslers and 8 climbers who are actival doing sports and
have agreed to take part, have been includee in the study. Balance measurement have
beeb done with Kresthetic Ability Trainer 2000 device, For each subject, four balance
measurement, dynamic and static measurement before and after wingate test, have been
taken. The analysis of the data has been done in the package software SPSSS Windows
18.0 and the meaning fulreees level has been taken as 0.05.

Results: Whwn all branches have been compered, the dynamic and static balance
performances of the football players have been observed to be higler than the other
branches. While the decline in the static balance performance after the wingate test has
been noticed to be statiscally meaninfull in football, baskeball and handball branches,
the changes in the dynamic balance performance after the wingate test haven’t been
statically meaningfullin any of the branches . Both the pre-test and post- test scores in
static and dynamic balance have shown a stranf positive correlation with the height and
bady weight for all subjects. Furhermore, it has been notice that the pre-test and post-
test score in static balance have shown a positive meainnigful correlation with average
powe values of tfe pre-test score in dynamic balance. All the other balance scores,
except for pre-test scores in leg power and dynamic balance, have shown a meaningful
positive correlation.

Conclusion: It has been obsreved that the satatic and dynamic balance of the
athlets in five sport branches with different structural features have differences and the
balance performances of the football players have been higher compared to other
branches. Besides, While the sitatic balance performances just after the tiring wingate
test have been affected adversly in football, basketball, and football branches, no
negative effeet in dynamic balance performances have been noticed in any of the
branches.

Key Words: Balance, Dynamic Balance, Performances, Static Balance, Tiring

Exercises,
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1. GIRIS

Postural kontrol ve denge statik olarak kii¢iik hareketlerle destek noktasini
devam ettirebilme, dinamik olarak da sabit bir pozisyonu korurken bir gérevi yapabilme
kabiliyeti olarak tanimlanabilir’. Viicudun postiiral kontrolii ve dengenin korunmasi
merkezi sinir sistemi  tarafindan yonetilir. Merkezi sinir sistemi, postur ve denge
kontrolii i¢in gerekli bilgileri somatosensoriyel sistem, vestibiiler sistem ve vizuel
sistemden alir. Ancak duyusal girdiler postural kontrolii siirdiirmek icin tek basina
yeterli degildir. Postural stabilite kas kitlesinin biitiinliigli, merkezi sinir sistemi igindeki
sistemlerin etkinligi ve motor kontrol i¢in eksiksiz sinirsel yollara baghdir.
Somatosensoriyel sistem dokunma, basing, agri, eklem hareketleri ve eklemlerin
pozisyonlarini algilar. Bu inputlarprofriyosepsion olarak isimlendirilir. Profriyosepsion
denge ve posturel kontrol dan sorumlu olan eklem pozisyonlari ve eklem hareketleri ile
ilgili algilarin toplamidir. Dengesizlik siiresince olusan viicut eklemlerinin hareketi
eklemlerde propriosepsiyonu uyarlrlar.z'5

Bazi ¢alismalar tecriibeli sporcular arasinda iyi bir dengenin biiyiik oOlciide
vestibiiler sistemin daha gelismis hassasiyetinden degil motor cevaplar etkileyen uzun
stireli tekrarlanan antrenmanlardan kaynaklandigini bildirdiler.® Arastirmacilarin
bazilar1 ise sporcularda iyi bir dengenin kisinin gorsel ipuclarma ve ilgili
propriyoseptife dikkat etme kabiliyetini etkileyen antrenmanlarin sonucu oldugunu
savundular.” Uzmanlar mekanizmalar iizerinde anlasamamasina ragmen, arastirmalar
hem motor hem de duyusal sistemlerin her ikisindeki degisikliklerin denge
performansini etkiledigini ortaya koydu.

Her spor bransi sensor motor islemlerin farkli seviyesini gerektirir. Ust diizey
sporcularin her bir disiplinin gerekleriyle baglantili olarak gelisen denge kontrolii

sergiledikleri belirtilmektedir. Basketbol ve hentbol oyuncular1 diiz ve sert zeminde



ayakkabiliyken pas, sut ve dripling gibi daha cok iist ekstremitelerini ¢alistirirken, daha
biiyilk eklem ivmelenmesi gerektiren sigrama ve savunma hareketlerini yerine
getirirler®. Futbolcular krampon veya diiz ayakkabilarla cim zemin iizerinde pas, sut gibi
alt ekstremitelerini daha fazla calistirirlar. Giiresciler kendi ataklarinda ve rakiplerinin
ataklarinda agirlik merkezlerini korumak i¢in hem alt hem de st ekstremiteleriyle
bliyiik efor sergilerelerg. Dagcilar ve tirmanicilar devamli bozulan agirlik merkezlerini
kiiglik eforlarla yer ¢ekimine karsi korurken hem alt hem de st ekstremitelerin her
ikisinin de performansina ihtiya¢ duyarlar. Literatiirdeki bazi bulgular, iist seviyede
denge performansina sahip sporcularin bu 6zelliklerini biiyiik oranda motor cevaplari
etkileyen tekrarlamali alistirmalarla  kazandiklarimi gt')steriyor.6 Ayrica  kas
yorgunlugunun denge iizerindeki olumsuz etkisini ¢ok sayidaki arastirmanin sonuglari
ile ortaya koyulmasina ragmen, yorgunluga bagli bu bozulmanin farkli branslardaki
sporcularda hangi oranlarda gergeklestigi konusunda literatiirdeki  calismalar ¢ok
stirhdir.

Bu ¢alismanin amaci ayr1 antrenman disiplinlerine tabi olan sporcularin dinlenik
ve yorgun durumdaki denge performanslarini karsilastirarak, bazi fiziksel ve motorik

ozelliklerin denge skorlarindaki degisikliklerle olan iliskisini arastirmaktir.



2. GENEL BILGILR

2.1. Denge

Denge, kainatin olusumundan varliklarin yaratilisina ve onlarin hayatlarini
siirdiirebilmesine kadar uzanan biitiin uzay-zaman koordinatlarinda gecgerli olan bir
kavramdir, Sportif acidan denge yetenek ve beceri gelisiminde performansin en {ist
diizeye ¢ikmasi, korunmasi ve diizenli giinliik bir yasamin saglanmasinda gerekli olan
motorik Ozelliktir. Giinliik yasantimizda da kazalardan korunmak veya islerimizi
verimli olarak yapabilmek i¢in dengeye ihtiyacimiz vardir. Denge biitiin hareketlerin
temelidir. yapilan aragtirmalar incelendiginde denge antrenman ve miisabakalarda {ist
diizey verimlilige ulasmada Onemli bir etkendir. Kas-iskelet sisteminizin miikemmel
olmasina karsilik dengemiz olmasa, bu milkemmel sistem hicbir isimize yaramadigi gibi
hayatimiz1 da tehlikeye atar. Viicudumuzu her an kontrol etmek ve hassas ayarlar
yapmak denge sisteminin gorevidir. Kiigiik yastaki sporculardan baslayip yaslilara
kadar basit antrenman programlari uygulayarak denge gelistirilebilir.

Denge Balans ile esanlamli bir kelimedir. Kelime anlami olarak, bir nesnenin
veya bir insanin devrilmeden durma halidir.° Kinezyolojik agidan bakildiginda,
govdenin yergekimi, internal ve eksternal kuvvetlerin etkisinde dizilimin korunabilmesi
ve govdeye etki eden kuvvetler toplammin sifirlanabilmesidir.™ Viicut kiitlesinin yere
diismesini 6nleyen dinamigi anlatan genel bir terim olan denge, degisen durumlarda
kisinin agirlik merkezinin dayanma yiizeyi ic¢inde tutulmasi, bu durumun devam
ettirilmesi ve korunmasidir.*

Fiziki tanim1 olarak ise, birbirini ortadan kaldiran giiglerin sonucu olan durma
halidir.® Bu yetenek, &zellikle viicudun agirhk merkezinin degismesi nedeniyle
dengenin bozulmasi gibi, dar dayanma alanlarinin oldugu ve dengenin kolaylikla

bozulabilecegi kosullarda ortaya c¢ikan motorik sorunlari ¢ozmeye yarar.® Denge,



hareket halinde ya da dinlenme sirasinda yergekimine kars1 gosterilen viicut
pozisyonuna uyum olarak ta tanimlanmaktadir. Bu uyum vestibiiler, proprioseptif ve
gorsel verilerin merkezi sinir sisteminde birlesip, degerlendirilmesi ile saglanmaktadlr.15

Denge, kisinin ¢esitli pozisyonlarda, viicudunu dengede tuta bilme yetenegidir.16
Bireylerin harcketsiz veya ¢evreyle ilgili degisken durumlarda viicut pozisyonunu
devam ettirme anlamindadir. Dinlenme ve aktivite aninda, viicudu etkileyen gravite
merkezindeki yer degisime gosterilen postural uyumdur.*’

Denge, hareket sistemimizin uyum halinde ¢alismasidir. Bu uyum, saglikli bir
insanda viicut gerek istirahat ta, gerekse hareket halinde iken gegerlidir. Gozlerden, i¢
kulaktaki denge organindan, tiim kaslarimizdan, eklemlerden i¢ organlardan kalkan
uyarilar denge merkezine gider. Denge merkezi bunlar algilar, isler ve hazirlar. Tabii
bunlar ¢ok kisa siirede olmaktadir. En sonunda g6z kaslarina, kol, bacak ve diger viicut
kaslarina emirler gider. Kaslar da o anda hangi pozisyonda olmasi gerektigine karar
vererek kimisi kasilir, kimisi gevser. Bu sekilde viicudumuzun her durumda dengede
kalmast saglamr.18

Elrgen’e19 gore denge dogrultma refleksi ile agiklanabilen 6nemli bir sinir sitemi
fonksiyonudur. Ornegin, bas asagi birakilan bir kedi otolit organdan gelen uyarilarla
pozisyonunu diizeltmek {izere 6nce basini dogrultur ve uzaydaki konumunu algilar.
Daha sonra bu bas doniisii boyun g¢evresi kaslarindaki igcikleri, ten don organlarin1 ve
sinir uglarint uyararak kinestetik duyuyu olusturur ve refleks olarak bir yarim doniis
saglanir. Kedi sag yanina dondiigiinde gorsel duyu reseptorleri yardimiyla serebelluma
yere temasta gerekli ekstensor kas kuvvetini ayarlamak iizere bilgi iletilir. Yere temasta
ise gerilme refleksi devreye girerek etkili bir kasilma baglatilir. Normal dik durusta
viicut agirlik merkezi, basing merkezinin iizerine diiser. Viicudun basing merkezi, yer

tepkime kuvvet vektoriiniin etkin noktasidir. Normal dik durusta, bir miktar hareketi



izlenir. Bu hareket viicut agirlik merkezinde, bir yer degisimine neden olur. Viicut
agirlik merkezindeki hafif yer degistirme, yer tepkime kuvvetinde de hafif yer
degistirmeye neden olur ki buna postural salinim adi verilir.?°

Denge, destek alani iizerinde viicudun durusunu muhafaza etme yetenegi olarak
tanlmlanabilir.21iyi bir performans icin temel olusturmaktadir. Insanin denge
saglamadaki yetenegi, diger motor sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktordiir.??
Dengenin kontrolii, duyusal girdilerin biitiinlesmesi yaninda esnek hareket sekillerinin
planlanmasi ve uygulanmasini iceren kompleks bir motor yetenektir.?®

Denge, iyi bir fonksiyonel postiiral kontrol sistemine bagli, destek temeli
tizerinde viicut gravite merkezinin devam yetenegidir. Bu kompleks geri bildirim
(feedback), efferent yone noromuskiiler harekete tekabiil eden afferent yonde gorsel,
vestibiiler ve somatosensdr uyarilar temelindedir. **

Tiim viicudu dengede tutma ve viicudun yer degisiminde ve sonrasinda durumu
koruma, Bir bagka tanimla denge; kiitlenin yere diismesini onleyen dinamigi anlatan
genel bir terimdir. % Diizgiin viicut durusunu (postiir muhafazasi) i¢ine alir ve esas
itibariyle kas aktivitesinin koordinasyonudur. %

Denge, kisinin gorsel, isitsel ve dokunsal uyaranlar araciligi ile ideal postiir
konumunu koruyabilmesi ve anlik degiskenleri kontrol edebilme 6zelligi ile hareketlilik
ve dinamizm gerektiren her spor bransi icin gerekli motorik bir faktordiir. Her spor
bransi da kendine 6zgii bir denge diizeyi igermektedir. Dinamik ve statik hareketler ve
etkiler karsisinda en uygun viicut pozisyonunu muhafaza edebilmek, cogu sportif
bransta basar1 ve beceri 6lgegidir ve bu 6l¢ek, dengenin sportif yetenek performans ve
beceri agisindan sporcular agisindan farkliliklarda sebep olabilmektedir.”® Dengenin

bircok sporsal becerinin basarili sergilenmesinde, yon degistirmede, durmada,



baslamada, tutma konusunda, nesneyi hareket ettirmede, viicudun belli pozisyonda
korunmasinda énemli roller aldig: bilinmektedir.™

Denge yetenegi hareket eden viicudun, degisen durum karsisinda dengeyi
saglayabilmesidir.27 Spor bilimi a¢isindan denge degisik Ogelerden olusur. Bunlari
birbirinden ayirt etmek gerekir.?

Denge sonradan gelistirilebilir bir motorik 6zelliktir. Cocuklarda,15.ay ile 12 yas
ars1 postiir kontrolii ve denge becerisi gelisiminin ge¢is donemidir. Bu caglarda
cocuklarin viicut salinimlar1 hiz1 ve genisligi kii¢iik govdelerine ragmen daha fazladir. 8
ile 9 yasina kadar kizlar erkeklerden daha becerikli bulunup dinamik denge dl¢timleri
ayni seviyede cikmistir. 8 ve 9 yasa dogru statik ve dinamik denge gelisimi yavaslar; 12
yasa dogru yeniden hizlanir.

Denge tanimlardan ve aragtirmalardan anlasilacagi iizere gelistirilebilir motorik
bir Ozelliktir. Spor yapan veya yapmayan biitiin insanlarin denge olmadan giinliik
hayatlarinda veya sportif yasantilarinda ¢esitli problemler ile karsilasabilecekleri, sportif
becerilerin, performansin sergilenmesinde ve normal hayatin siirdiiriile bilmesinde
onemli bir yeri olan bu motorik 6zelligin ¢ocukluk doneminde gelistirilmesi ve ileriki
yaslarda yaslilikta ise korunmasi gereklidir.

2.1.1. Denge Cesitleri

Denge, statik veya dinamik, hareket sirasinda, viicudun istenen pozisyonunu
saglayabilme yetenegidir. Denge, oyun, spor, dans ve jimnastik etkinliklerinde énemli
rol oynar. Giinliik yasantimizda da kazalardan korunmak veya islerimizi verimli olarak
yapabilmek i¢in dengeye ihtiyacimiz vardir.

Denge biitiin hareketlerin temelidir. Tanimdan da anlasildigi gibi iki ¢esit
dengeden so6z edilebilir. Statik denge agirlik merkezinin sabit kaldigi hareketleri

icerirken, dinamik denge hareketlerinde agirlik merkezi yapilan harekete gore siirekli



degismeyi igerir. Biitiin hareketlerin temelinde, statik denge, dinamik denge veya her
ikisi vardir. Lokomotor, manipulatif, dengeleme hareketlerinin gelismesinde ve
miikemmellestirilmesinde énemli rol oynarlar.29

De Orea ¥ yaptig1 arastirmada statik denge tek ayak iizerinde durma, denge
tahtasinda durma gibi becerileri igerir. statik dengenin 2 ile 12 yas arasinda yasla
birlikte dogrusal olarak arttigi, cinsiyet farkliligmin gorilmedigini, 7-8 yasina kadar
kizlarin erkeklerden daha iyi olduklarini, fakat sekiz yaslan civarinda her iki cinsiyette
de statik denge performansinin sabitlestigini belirtmistir.

Viicut agirlik merkezi degisikliklerine karsi, viicut statik ve dinamik
pozisyonlarda en az kas aktivitesi ile kontrol ede bilme yetenegidir.31

Statik denge viicudun dengesinin belli bir yerde ya da pozisyonda saglama
yetenegi iken, dinamik denge; hareket ederken viicudun dengesini saglama
yetene{g,idir.32

Statik denge; viicudun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda saglama
yetenegi iken, dinamik denge; hareket ederken viicudun dengesini saglama
yetenegidir.24

Statik denge; Stabil bir destek diizeyinde ve ekstrenal hicbir kuvvete ihtiyag
duyulmadan postiiriin ve ya viicut bdliimlerinin belirli pozisyonda korunmasi amaci ile
otomatik olarak saglanan dengedir.

Dinamik denge; Viicuda etkili olan eksternal kuvvetlerin kas ve eklem ¢evresi
yumusak dokular tarafindan notralize edilmesi sonucu saglanan dengedir.33

Statik denge: fazla hareket gerektirmeyen aktiviteler sirasinda goriilen denge.
ornegin; oturarak kitap okumak hareketi olmayan, belirli bir siire degismeyen, duruk

demektir. Kuvvetlerin dengelenmesi ile ilgilidir.**



Denge, dik postiirii saglayabilmek i¢in duyusal uyarilarin diizenlenmesi,
algilanmas1 ve hareketin planlanarak yapilmasiyla iliskili karmasik bir yapidir. Diger bir
deyisle denge, istirahatte ve aktivite sirasinda, yer ¢ekimi merkezini destek yiizeyi
lizerinde tutabilmek i¢in gergeklestirilen postiiral uyumdur. Govdenin ve destek
ylizeyinin sabit olmasi durumunda statik dengeden, destek yiizeyinin veya gévdenin
hareketli olmasi durumunda ise dinamik dengeden s6z edilir. Yaslilarda postiiral
kontrolde bozulma sonucunda statik ve dinamik dengede bozulmalar goriiliir. >’

Denge, statik veya dinamik, hareket sirasinda, viicudun istenen pozisyonunu
saglayabilme yetenegidir. Denge, oyun, spor, dans ve jimnastik etkinliklerinde 6nemli
rol oynar.. Statik denge agirlik merkezinin sabit kaldig1 hareketleri igerirken, dinamik
denge hareketlerinde agirlik merkezi yapilan harekete gore siirekli degismeyi igerir.
Biitiin hareketlerin temelinde, statik denge, dinamik denge veya her ikisi vardir.
Lokomotor, manipulatif, dengeleme hareketlerinin gelismesinde ve
miikemmellestirilmesinde 6nemli rol oynarlar.38

2.1.2. Denge ve Spor

Sportif yetenek ve beceride denge performans belirlemede yiiksek performans
diizeyine ulasmada ve performansin siirdiiriile bilmesinde etkili olan sinir, kas
koordinasyonunu saglayan motorik bir dzelliktir.*®

Denge Spor Bilimi agisindan amaglanan hareket i¢in, merkezi sinir sistemi ile
iskelet-kas sisteminin karsilikli uyum i¢inde etkilesimi demek olan koordinasyon
icerisinde degerlendirilen bir yetenektir.”® Denge, kinetik zincir boyunca koordine
hareketler yoluyla kontrol edilen kalga, diz ve ayak bilegi eklem hareketlerini igerir. Bu
hareketler sporla iliskili hareketlerin akiciligini olusturmakta 6nemlidir. Denge statik bir
stire¢ olarak diisiiniilmesine ragmen, gercekte pek ¢ok norolojik yolu igeren dinamik

siirecler biitiiniidiir. *°



Her spor bransi kendine 6zgii olarak belirli diizeyde denge igermektedir. dengeyi
ve viicut pozisyonunu korumak, siirdiirmek ¢ogu hareket uygulamalarinin ayrilmaz bir
parcasidir. Denge kaybi yada viicut pozisyonunun korunamamasi gibi durumlar
sporcunun beklenen performansit gerceklestirmesine engel olabilecegi gibi ayni
zamanda yaralanmalara da neden olmaktadir.**

Denge, aticilik gibi statik spor branslarinda ve futbol, jimnastik, giires gibi
maksimum c¢eviklik gerektiren dinamik sporlarda, spor performansi agisindan olduk¢a
bliyiik 6neme sahiptir. Denge, istemli hareket Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda
postural ayarlamalar ile stabilite durumunu tekrar kazanmak igin, stabilizasyonu bozan
durumlara ve eksternal pertiirbasyonlara karst hizli ve etkili bir sekilde reaksiyon
gosterebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir.

Simsek ve Ertan 42

arastirmalarinda; giinliik hayatta, herhangi biri ile
konusurken, sirada beklerken ya da is yasamimizda genellikle birka¢ dakikadan daha
uzun siire ayakta durmak zorunda kaliriz. Bu gibi duruslar sirasinda, viicut stirekli
diisiik genlikli, yavag salinimli ve tiim viicut hareketleri ile karakterize edilen postural
degismeler gostermektedir. Bu degisimler Ozellikle sportif etkinliklerde Snemlidir.
Ciinkii sportif etkinliklerde bir motor aktivitenin gergeklestirilebilmesi, hem dissal
dengeyi (kaygan zemin iizerinde yiirimek, 151k degisimi vb.) hem de igsel dengeyi
bozucu giiclere (kas sertligi (stiffness), kas iskelet yaralanmalar1 ve yorgunluk vb) karsi
denge gorevini siirdiirmeyir gerektirmektedir. Bu gorevin en az efor ile
gergeklestirilebilmesi i¢in, devam eden durus sirasinda postural degisimler ve viicut
salimimindaki artiga en etkili yamitin verilmesi gerekmektedir. Bu yanit ise sensor
(somatosensor, gorsel ve vestibular) ve motor sistemin oldukc¢a kompleks baglantisini

gerektiren postural kontrol sisteminin devreye girmesi ile gerceklesmektedir. Postural

kontrol, dinamik sensér- motor siirecin etkilesimine dayanan kompleks motor bir



beceridir ve denge fonksiyonu verilen gorev dogrultusunda posturalkontorl altindaki
tiim sistemlerin etkili kullanimini gerektirmektedir. Bu nedenle postural stabilitenin
sportif performans acisindan roliiniin belirlenmesine yonelik bir ¢ok arastirmanin
yiirtitiildigl gorilmektedir.

Dengenin saglanmasi egzersizlerin performansini artirdi§i ve sporda basarili
performans i¢in gerekli olan viicut kompozisyonunu koruyabilmede énemli rolii oldugu
savunulurken, hareket oriintiisiinde ani degisiklikler iceren dinamik sporlar i¢in temel
olusturdugu bildirilmektedir."®

Iyi bir performans sergilemek ve performans: artirmak icin denge son derece
gerekli bir unsurdur. Cogu sporda gii¢lii ve hizli hareket yetenegi kazanmadan 6nce
daha 6nemli olan faktor, stabiliteyi yani sabitligi kazanabilmektir. Yon degistirmede,
durmada, baslamada, tutma konusunda, nesneyi hareket ettirmede, viicudun belli
pozisyonda korunmasinda Onemli roller aldigi bilinmektedir. Denge durumunun
bozulmasi, hareketin olmasi sonucudur. Aslinda basit bir adim bile bir kontrollii yere
inme hareketidir.™>*

Farkli spor branglarinda yer alan sporcularin karakteristik yapilarim
tanimlayabilmek i¢in ¢ok genis arastirmalar yapilmaktadir. Boylece arastirmacilar {ist
diizeydeki sporcularin basarili olmalart i¢in gereken fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
degerleri tanimlamaya calismaktadirlar. Antrenman veya miisabakalar esnasinda yiiksek
seviyede motor hareketlerin yapilmasi, hem statik hem de dinamik dengenin kontrol
altina alinmasit anlamia gelir. Motor becerilerin kazanilmasinda denge kontrolii temel
olarak, sportif uygulama sirasinda yapilan diizgiin postural durus, dogru ve uygun
hareketler, figiirler ve teknikler sergilenirken yercekimi merkezindeki yer degistirmeleri

en aza indirebilecek kas sinerjilerine baghdir. Goéreve en uygun duyusal-motor
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stratejinin  se¢cimi ve zihinsel yetenekler, sporcularin ozellikle egitim esnasinda
kazandiklar1 duyusal bilgiye dayamr.44

Dengenin sportif becerilerde sporcular arasindaki performans ayriminda da bir
etken olabilecegi yapilan ¢alismalar ile desteklenmektedir. Insanin denge saglamadaki
yetenegi, diger motor sistemlerin gelismesinde de belirleyici bir faktér olarak
tanimlanabilir.*>*

2.1.3. Denge ve Egzersiz Iliskisi

Denge postiiral kontrol olarak viicudun fiziksel, zihinsel ve psikolojik olarak
disipline edilmesi, temel motorik Ozellikler g¢ercevesinde koordine edilmesi olarak
degerlendirilebilir. S6z konusu koordinasyonun saglanabilmesi ideal bir denge kontrolii
ile miimkiindiir. Denge egzersizleri ve antrenmanlari, fiziksel tedavi ve rehabilitasyon
da yillarca kullamldig: igin 6zel bir yere sahiptir. Ozellikle son yillarda sakatliklardan
korunmada, {ist diizey performansa ulasilabilmede ve de sportif yetenek ve beceri
gelistirmede belirleyici faktoreler ozellikleri dikkate alinan denge antrenman
Programlar1 baglaminda biitiin spor branglarinin ilgisini ¢ekmektedir.?®

Denge yetenegi yasla birlikte gelismektedir. Denge yapilan spor bransina 6zeldir.
Diger bir deyisle, bir kisi biitlin branslar da veya biitlin durumlarda i1yi dengeyi
saglayacak genel bir denge yetenegi kazanamaz. Yani denge, uygulanacak beceri i¢in
Ozeldir ve denge yapilan spor bransina dayanir. Denge yeteneklerinin gelisiminde
alistirmanin 6nemli rolii vardir. Yas grubuna veya c¢ocugun bulundugu motor gelisim
evresine gore degisik etkinlikler kullanilmalidir. Ornegin, temel hareket déneminin "ilk"
evresinde degisik denge duyumlar1 saglayacak ¢esitli biiyiik ve kii¢iik arag¢la kullanildig1
etkinliklere yer verilmesi gerekirken, sporla iliskili hareketler doneminin uzmanlasma
evresinde dans, jimnastik becerileri, kayak, buz pateni gibi etkinlikler kullanilarak

denge yeteneginin gelismesi saglanmalidir.*’
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Dengenin gelisiminde isitme organi olan kulagin gelisimi goéz ardi edilemez.
Ciinkii i¢ kulaktaki semisirkiiler kanallarindaki s1vi dengenin saglanmasinda énemli rol
oynar. Sernisirkiiler kanaldaki alicilar agisal ivmelenmedeki degisimlere cevap verirler.
Dengenin olusturulmasinda isitsel araglar, gorsel, dokunma ve devin duyum sistemlerle
birlikte ¢alisir.

Gorsel, dokunma, kinestetik ve isitsel uyarimlarin dengenin korunmasinda
Onemleri biiyiiktlir. Yapilan arastirmalar, geng ¢ocuklardaki gormenin denge tlizerindeki
etkisini ortaya koymustur. Cratty ve Martin 8 alti yasindaki ¢ocuklarin gozleri kapali
iken tek ayak {izerinde dengelerini saglayamadiklarini, fakat yedi yasinda gozleri kapali
dengelerini saglaya-bildiklerini yani dengenin yasla birlikte gelistigini ortaya
koymuslardir. Dokunma ve kinestetik yetenekler de dengenin korunmasinda énemlidir.
Kinestetik ve dokunma duyumunun gelismesi ile denge yetenekleri de gelisir ve
yetiskinlerin denge yetenekleri cocuklardan daha iyidir.

Sporda denge i¢ ve dis girdilerin biitiinlestirilmesini gerektirir.*® Ust diizey
sporcularin  brang1 ile baglantili olarak gelisen denge kontrolii sergiledikleri
belirtilmektedir. Uzun bir zaman periyodunda bir spor 6grenme ve antrenman yapmak
giinliik yasam aktivitelerinde dinamik ve statik postiiral kontroliin etkinligini gelis‘[iril‘.50
Elit sporcular, branglarinin gereklerine gore postiirii diizenlemek i¢in kesin duyusal
bilgiyi baskin olarak kullanirlar.®®  Ornegin tecriibeli jimnastikgilerde viicut
oryantasyonu i¢in somatosensoriyel isaretler, otolitik isaretlerden daha fazla
bilgilendiricidir,®> oysa uzman danscilarda postiir diizenlenmesinde gorme giiclii bir
unsurdur.”®

Cesitli  sportif  branglara yoOnelik hazirlanan antrenman  programlari
incelendiginde denge saglamay1 gelistirmek icin 6n plana ¢ikan egzersiz ve antrenman

caligmalarinda denge alistirmalarindan maksimum sonug¢ elde etmek i¢in Oncelikle
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zemin esasli denge antrenmani (tek ayakla, her iki ayakla birden, tek bacakla, vb.)
denge koruma sistemi iizerinde caligma, basin1 6ne eg ve sabit kal gibi kolay elde
edilebilir ve kullanilabilir araclar ile temel denge egzersizlerini siirdiirmede temel
duragan denge alistirmalarini ilerletmek, hareket etmeyi durdurarak kontrolii saglamak
ve hareketli diizlemde denge saglamay1 artirmak veya bir gii¢ dengesi olusturmak gibi
denge antrenman egzersiz ve metotlarindan faydalanilmaktadir.

Denge egzersizleri Ozellikle hareketin hissedile bilmesi icra edilebilmesindeki
etken rolii performans ve sporun One c¢ikan cazibe merkezidir. Postiir ve denge
sporcularin fizyolojik ve motorik 6zelliklerine gore degisebildigi gibi, spor branglarinin
ozelliklerine gorede degisebilmektedir. Antrenman veya miisabaka igin yapilan diizenli,
sistemli ve planli egzersiz ve caligsmalar denge kontroliinde goérev alan biitiin sistem,
sinerji ve stratejilerin gelismesini olumlu ydnde etkilemektedir. Ust seviye sporcularin
her bir disiplinin gerekleri ile baglantili olarak gelisen denge kontrolii sergiledikleri.
Uzun bir zaman periyodunda bile spor Ogrenme ve antrenman giinlik yasam
aktivitelerinde statik ve dinamik postural kontroliin etkinligini gelistirir.So

Egzersiz sonrasinda dengeyi bozan ya da kotiilestiren temel faktor olarak ifade
edilen yorgunluk; eklemlerin proprioseptif ve kinestetik 6zelliklerini zayiflatarak kas
igciginin desarj olma esigini arttirmaktadir. Bu durum afferent geribildirimi olumsuz
etkileyerek eklem farkindaliginda istenmeyen degisimlere neden olmaktadir. Bu
baglamda, kassal yorgunluk; periferalproprioseptif sistemi, merkezi propriosepsiyon
siirecini ve ayni zamanda kuvvet lretim kapasitesini degistirdigi bilinen fiziksel,
profesyonel ya da rekreasyonel aktivitelerin kagmilmaz bir fenomenini sunmaktadir.*

Postural diizenleme, hiyerarsik ve kaliplasmis siireglerle organize edilmekte,
gorsel, isitsel ve proprioseptif sistemlerin afferent bilgilerinin birlestirilmesini

gerektirmektedir. Sportif egzersizler somatosensor ve otolit (utrikulusprostatikus ve
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sakkulus membranindan olusan kristal partikiiller) bilgiyi kullanma yetenegini arttirir.
Bu durumun dogal bir sonucu olarak postural yeteneklerin gelistigi goriiliir. Postural
degisimler spor uygulamalarmma bagli olarak farklilasmaktadir. Ornegin; judo
antrenmani sirasinda somatosensor sistemden, dans antrenmani sirasinda ise gorsel
sistemden elde edilen bilgiye daha fazla ihtiya¢ duyulur. Bu baglamda, her bir spor
bransinin spesifikpostural adaptasyonlari gelistirdigi ifade edilebilir.>

Denge egzersizleri ve antrenmanlari, fizik tedavi ve rehabilitasyon da
kullan1ldig1 icin 6zel bir yere sahiptir. Ozellikle son yillarda sakatliklarda, iist diizey
performansa ulagsmada, sportif yetenek ve beceri gelistirmede belirleyici faktorel
ozellikleri dikkate alindiginda denge ¢esitli antrenman programlar1 baglaminda biitiin
spor branglarmin ilgisini cekmektedir. Ozellikle hareketin hissedilebilmesi ve icra
edilebilmesindeki etken rolii performans ve sporun One ¢ikan cazibe merkezidir.?
Simsek ve Ertan da yaptiklar ¢calismada; farkli spor branglarindaki sporcularin sensor —
motor silirecin postural kontorol {izerine katkilari ele alindiginda, literatiirdeki bazi
kanitlar deneyimli sporcularin daha yiiksek denge becerisine sahip olmalarinin,
vestibiiler duyarliliga sahip olmalarindan degil, motor yanitlarina etki eden tekrarlayici
antrenman deneyimlerinin sonucu oldugunu belirtmiglerdir. Sonucta motorik
ozelliklerin  gelistirilmesinde  dengenin Onemine ve denge antrenmanlarinin,

egzersizlerinin gerekliligine deginmislerdir.4z’55
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3. MATERYAL METOT

3.1. Calisma Grubu
Haftada 4 giin, giinde en az 2 saat egzersiz yapan 49 erkek sporcu iizerinde
arastirma yapilmistir. Calismaya katilan sporculardan. Basketbol 9 sporcu ile yas

(18424 ) araliginda, Futbol 9 sporcu ile yas (18+22) araliginda ,Giires 8 sporcu ile yas

(16+30)araliginda, hentbol 8 sporcu ile yas (17+21)araliginda, Dagcilik 9sporcu ile yas
(19£27) araliginda

3.2.Test protokolii

Calisma grubunun Antropometrik Ozellikleri, anaerobik giicleri,30 saniyelik
Wingate bisiklet Ergometrisi Anaerobik testinden dnce ve sonra dinamik ve statik denge
degerleri olctilmiistiir.

3.3. Kilo ve boy Ol¢iimii

Denekler 20 grama kadar hassas bir kantarda (Angel marka) ciplak ayak ve
minimal giysi ile tartilar1 yapilsmistir. Boy 6l¢timleri ise Holtain marka kayan kaliper
ile denekler ayakta, dik pozisyonda dururken skalanin {izerinde kayan kaliper denegin
kafasinin {izerine dokunacak sekilde ayarlandi 1 mm hassasiyetle okunup
kaydedilmistir.

3.4. Izometrik Bacak Kuvveti Olciimii:

Kuvvet ol¢limii icin elektronik dinamometre kullanilmis, 1 sn hazirlik ve 3 sn
kuvvet uygulama siiresi verilmistir. Libre cinsinden alinan degerler daha sonra da
kilograma ¢evrilip kayit edilmistir. Denekler aletin iizerinde dik dururken kabza diz
hizasinda olacak sekilde zincir boyu ayarlanmistir. Denekler sirtlar1 diiz iken, kabzay1
cekmek i¢in dizlerini 90° fleksiyona getirmisler ve capraz bir sekilde kabzay:
maksimum bir yiiklenmeyle ¢ekmislerdir. Bir dakika dinlenme sonrasi topuklar 4 cm’

lik sert bir cisimle (takozla) ylikseltilerek kuvvet 6l¢iimii tekrarlanmistir.
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3.5. Anaerobik Gii¢ Ol¢iimii

Arastirma grubu, once hafif bir spor kiyafetiyle 5 dakika kosu bandi {izerinde
1sindiktan sonra ve bir miktar esnetme yaptiktan sonra teste alinmislardir.

Anaerobik giic Wingate anaerobik gii¢ testi ile monark 894E bisiklet
ergonomisinde bacaklara yonelik yapildi. bacaklar ile yapilan test sirasinda monark
ergometrisin de 75 g/kg viicut agirhi@ina gore ayarlandi. Test siiresi 30 saniyedir ve test
basladiktan 2-3 saniye sonraya ayarlandi .Testin sonucunda minimum gii¢ ortalama giic,
maksimum gii¢, gli¢ diislisii, istirahat kalp atim sayis1 ve egzersizden hemen sonraki
maksimum kalp atim sayis1 degerleri bilgisayar ekranina otomatik olarak veri girisi
saglandi.

3.6. Denge Testleri

Denge testleri 30 saniyelik Wingate anaerobik gii¢ testinden Once ve sonra
yapildi. Denge testleri Stabilometrer araglarinin yeni versiyonu olan KAT 2000 (OEM
Medical Carlsbad, California, USA) denge sistemi kullanilarak yapildi. ilk once
sporcular dinlenmis durumdayken denge Ol¢iimleri alindi, daha sonra 30 saniyelik
wingate anaerobik gii¢ testinden hemen sonra yapildi. Test protokolii KAT 2000
kullanma kilavuzu kullanilarak yapildi.Sporcu once hafif bir spor kiyafetiyle 1sindiktan
sonra ve esnetme yaptiktan sonra denge testine alindi. Kisi optimum denge pozisyonunu
bulana kadar, yaklasik 3-5 dakika denge platformunda alistirma yapildi. Cift bacak
statik ve cift bacak saat yonii ve saat yonii tersi dinamik denge testi yapildi.

Cift bacak statik denge testi sOyle yapildi: Sporcu ayaklarin1 omuz hizasinda
ayarlayarak ayak pozisyonlarini ayak numaralarina gore platformda ayarlayarak
platforma ¢ikti. Sporcu bu pozisyonu, denge hissedene kadar bir yandan Obiir tarafa,
onden arkaya platformu serbestce hareket ettirerek buldu. Ustelik bu pozisyon,

bilgisayar ekranindan gorsel geribildirim yol ile saglandi. Denge saglandigi anda
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bilgisayar ekrani ¢evrildi ve kisi, KAT 2000’in 6nilinde duvardaki bir noktaya bakti. Bu
andan itibaren test baglatildi ve 30 saniye icinde pozisyonu korumasi istenerek test
bitirildi. Bu noktada, platform merkezinin Oniinden 130 cm, yerden 180 cm
yiikseklikteydi, Elden edilen skorlar kaydedildi.

Cift bacak dinamik denge testi sOyle yapildi. Her iki ayak {lizerinde iken dinamik
teste baslandi. Platformda Y eksenine paralel ve 10.5 cm uzaklikta ¢izgiler vardir.
Optimal pozisyon, X ekseni iizerinde ayak uzun ekseninin en {ist noktasi ve merkezden
esit uzaklikta, ayaklar omuz hizasinda agik, bu ¢izgiler iizerine ayagin yerlestirilmesi ile
elde edildi. Denek bu pozisyonu, dengede hissedene kadar bir yandan 6biir tarafa ,6nden
arkaya platformu serbestce hareket ettirerek buldu. Ustelik bu pozisyon, bilgisayar
ekranindan gorsel geribildirim ile saglandi. Kisi bu testte, bilgisayar ekranindaki
referans pozisyonu, platformu hareket ettirerek izledi ve test siiresince bilgisayar
ekranina bakti. Bu pozisyon, her 10 saniyede 360 derece dairesel hareket yapmaktadir.
Test siiresi 30 saniye idi. Bu testi saat yoniinde ve saat yoOniiniin tersi yoniinde yapti,
elde edilen skorlar kaydedildi. Denge testlerinden elde edileni en diisiik skor dengenin

daha iyi oldugu anlamina gelir.
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4. BULGULAR

Calismaya katilan deneklerin sayilar1 ve ozellikleri (yas, boy, kilo, ortalama gii¢ ve

bacak kuvveti) Tablo 4.1’de sunulmustur.

Tablo 4.1. Yarismaya Katin Deneklerin Ozellikleri (ortalama + ss)

Basketbol Futbol Hentbol Giires Dagcilik F P
(n=8) (n=8) (n=8) (n=8) (n=8)
Yas 222+24 210+21 186+15 238+40"" 230+27 458 0,004

Boy 1,85 +0,1° 1,74+004 1,79+0,04 1,75+0,05 1,78+0,07 3,75 0,011

Kilo 80,7+134 703+6,44 71,7+920 798+1640 76, 2+12,40 1,30 0,281

Ort. Gig  528+783 527+593 543+834 621+914 583+1619 140 0,252

Bac. Kuv  164,3+51,9 147,4+29,1 156+303 2006+254 177,7+628 192 0,016

“=p<0.005 “=P<0.05

Tablo 4.1°de yapilan anova test sonuglarina gore basketbolcularin boylar
futbolcular, giiresciler ve dagcilardan anlamli diizeyde daha uzundu. Yas ortalamalari
karsilastirildiginda hentbolcularin yagslarinin basketbol, giires ve dagcilardan anlamli
diizeyde kii¢iik oldugu ayrica giirescilerin futbolculardan anlamli diizeyde daha biiyiik yas
ortalamalarina sahip oldugu goriilmektedir. Kilo dagiliminda basketbolcular ve
giires¢ilerin yliksek ortalamalara sahip oldugu, bu farklarin istatistiki acidan anlamsiz
oldugu goriilmektedir. Guruplar arasinda en yiiksek bacak kuvveti ortalamasi giiresgilere
aitti ve futbol ile hentbol gurubundan istatistiki acidan anlamliydi. Ortalama giic
bakimindan yine giiresciler yiiksek ortalamaya sahip olmalarina ragmen bu fark istatistiki

ac¢idan anlamsizdi.
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Tablo 4.2. Branslar Aras1 Dinamik ve Statik Denge On Test ve Son Test Skorlarmin Karsilastiriimasi

Basketbol Futbol Hentbol Giires Dagcilik F P

Dinamik Den. On Test 3127,8+553  1789,7 +£199%°  2436,1+544 2831,9 £ 1445 2608,2 + 699 3,644 0,013

Dinamik. Den. Son Test 2956,3 + 480 1794,4 + 343° 2532,5 + 426 2711,4 +928 2669,3 + 537 5,318 0,002
Statik. Den. On Test 1374,4 + 404 595,7 + 117° 1141,4 + 377 1518,9 + 1420 1064,1 + 535 2,200 0,024
Statik Den. Son Test 2008,2 + 474 943,2 + 261¢ 1423,5 + 453 1884,6 + 1196 1522,0 £ 727 3,285 0,021

a: Basketbol, Giires ve Dagciliktan farkli; b: Tiim branglardan farkli; c: Basketbol ve Giiresten farkli; d: Basketbol ve Giliresten farkli
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Tablo 4.2’de Dinamik denge 6n test skorlarimi karsilastirdigimizda futbolcularin
ortalamalarinin tiim branslardan daha diislik (sifira yakin olduklar i¢in daha i1yi denge
degerlerine sahip) oldugu bu farklarin basketbol, giires ve dagcilik gurubuyla istatistiki
acidan anlamli oldugu goriildii. Dinamik denge son test ortalamalarinda bu farkin devam
ettigi ve futbolcularin diger tiim branglardan istatistiki acidan anlamli ortalama degerlere
sahip oldugu gorildii. Futbolcularin hem 06n test hem de son test statik denge
ortalamalarinin basketbol ve giiresgilerden anlamli diizeyde diisiik oldugu, diger branslar

arasinda fark olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 4.3. Branslarin Statik Denge On ve Son Test Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

Branslar n Statik Denge Statik Denge t P
OnTest Son Test

Basketbol 9 1374,4 + 403™ 2008,2 + 474 -4,32 0,003
Futbol 9 595,7 + 116" 943,2 + 260 -4,77 0,001
Hentbol 8 1141,4 + 377" 1423,5 + 453 -3,51 0,010
Giires 8 1518,9 + 1419 1884,6 + 1196 -1,81 0,113
Dageilik 9 1064,1 +535 1522,1 + 727 -2,21 0,058
Toplam 43  1130,0 £ 742 1551,8 + 760 -6,22 0,000

*

"=P<0.005 "=P<0.05

Tablo 4.3’de Statik denge 6n ve son test degerleri karsilastirilmistir. Biitiin
branglarda statik denge On test skorlarinin wingate testi sonrasi olumsuz yonde etkilendigi
goriilmektedir. Ancak bu degisim basketbol, futbol ve hentbol branslarinda istatistiki

bakimdan anlamli iken giires ve dagcilik bransinda istatistiksel olarak anlamli degildi.
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Tablo 4.4. Branslarm Dinamik Denge On ve Son Test Ortalamalarinin Karsilastiriimasi

Brangslar n Statik Denge Statik Denge t P
OnTest Son Test

Basketbol 9 3127,8 + 553 2956,3 +480,1 1,543 0,161
Futbol 9 1789,7 +199 1794,4 + 3427 -0,42 0,967
Hentbol 8 2436,1 + 544 2532,5+426,5 -1,126 0,297
Giires 8 2831,9 + 1445 2711,4 +928,4 -0402 0,700
Dagcilik 9 2608,2 + 699 2669,3 + 537.,6 -0,560 0,591
Toplam 43 2552,2 + 878 2528,7 +678,6 0,386 0,702

Tablo 4.4’de dinamik denge 6n ve son test ortalamalari karsilastirilmistir. Basketbol
disinda tiim branslarda ve toplamda dinamik denge son test skorlar1 olumsuz etkilendigi

goriilmektedir. Fakat bu farklarin higbiri istatistiki bakimdan anlamli degildir.

Tablo 4.5. Toplam Deneklerde Ortalama Giig, Boy, Kilo, Egzersiz Sonrasi Nabiz,
Bacak Kuvveti ve Yas Ile Denge Skorlar1 Arasindaki Korelasyon Durumu

<. .. . Eg.Son.

Degiskenler N Ort. Gii¢ Boy Kilo Nabiz Bac.Kuv  Yas
Statik Denge On r04257 0424 0717 0117 0341 0175
Test p 0005 0005 0000 0454 0025 0,263
Statik Denge Son r 05117 0603" 0741 0071 0367 0277
Test p 0001 0000 0000 00649 0016 0,072

N r 0368 0549° 0,723" -0,03 0,264 0,248
Dinamik Denge 43
On Test p 0017 0000 0000 08 0087 0,09
N r 0,266 0501”7 0,619° 0,292 0,310° 0,246
Dinamik Denge 43
Son Test p 008 0001 0000 0058 0043 0,112

** =P <0.001 *=p<0.05

21



Tablo 4.5’de Tim deneklerde statik ve dinamik dengenin hem 6n test hem de son
test skorlarmmin boy uzunlugu ve viicut agirhi@ ile giiglii pozitif bir korelasyon
gostermektedir. Ayrica statik denge 6n test ve son test skorlariyla dinamik denge 6n test
skorlarinin ortalama giic degerleriyle pozitif anlamli bir korelasyon gdosterdigi
goriilmektedir. Bacak kuvveti ile dinamik denge On test skorlar1 disinda diger denge

skorlarinin tlimii anlamli pozitif bir korelasyon gostermektedir.
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5. TARTISMA

Bu ¢alismanin hipotezi farkli spor branslarinda yarisan erkek sporcularin statik
ve dinamik denge skorlarmin farklilik gosterecegi, ayrica Wingeyt bisiklet testi
sonrasinda bu farkliligin her iki denge skorlarinda devam edecegi yoniindeydi. Elde
edilen bulgularn istatistiki analizi sonucunda, ¢alismaya katilan futbolcularin hem 6n
test hem de son testte en 1yi dinamik ve statik denge skorlarina sahip oldugu goriildii.
Basketbolcularin ve giirescilerin her iki denge skoru istatistiksel agidan anlamli olarak
futbolculardan kotiiydii. Ayrica futbolcularin dinamik denge son test performansi
dagcilardan anlamli diizeyde daha iyi bulunurken, diger branglar arasinda anlamli
farklar goriilmedi.

Literatiirde bizim bulgularimiz1 da destekleyen, futbol antrenmaninin ¢ok gii¢lii
sekilde denge performansini etkiledigini bildiren fazla sayida ¢alisma meveuttur.® %
Reiman ve ark. giiresgiler, futbolcular ve hokeycilerin denge skorlarini karsilastirdiklar
caligmalarinda futbolcularin diger branslardaki sporculardan daha iyi dinamik denge

3 Baska bir calismada Bressel ve ark.

skorlarma sahip olduklarini bildirdiler.®
basketbolcularla karsilastirildiginda jimnastikgilerin hem statik hem de dinamik denge
skorlarmi basketbolculardan daha yiiksek oldugunu, futbolcularin ise sadece dinamik
dengelerinin basketbolculardan yiliksek oldugunu rapor ettiler.®* Benzer sekilde bizim
bulgularimizda en k&tii dinamik ve statik denge skorlar1 basketbolcu ve giires¢ilere aitti.

Futbolcularin dinamik dengelerinin basketbolcular ve giires¢ilerden daha ¢ok
gelismis olmasinin olasi sebeplerinden biri, futbol oyununun temel hareketleri olan tek
ayakla destek noktasindan ¢ok uzakta yapilan pas verme, pas alma, sut atma gibi
dinamik dengeyi gelistirmeye yonelik aktivitelerin ¢ok fazla sayida tekrar edilmesi

olabilir. Ayrica futbolda tam diiz olmayan bir zeminde dengeyi saglarken ayni anda

saha ve diger oyuncular1 gozleyebilmek proprioseptif duyarliligr gelistirmis olabilecegi
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ileri siiriilmektedir.®* Paillard ve ark. tarafindan yapilan amator ve profesyonel futbol
oyuncularinin postiiral kontrol performansinin karsilastirildigir arastirma sonucunda;
futbolun top, rakip ve takim arkadaslar1 hakkinda gii¢lii bir gérsel bagimliligi meydana
getirdigi, ayaklarla topu kontrol ederken diger oyuncularin yer degistirmesini takip
edebilme zorunlulugu iist diizey futbol oyuncularinin magi goézlemleme zamanini
artirmak i¢in bakislarin1 toptan baska yoOne c¢evirme becerilerini gelistirdigini
bildirilmistir. Profesyonel futbol oyuncularinda posiiral kontrol i¢in gérmeye olan
bagimhiligin daha diisiik olmasi, topu izlemeksizin kontrol edebilme yetenegi ile
kazanilabildigi, bu yetenegin ayni zamanda proprioseptif kapasitelerini gelistirmis
olabilecegi Vurgulanmlstlr.%’66

Calismamizda boy uzunlugu ile statik ve dinamik denge arasinda giiglii bir
koralasyon mevcuttu. Boy uzunlugu arttikga denge skorlarinin da sifirdan uzaklastigi
yani denge performansinin bozuldugu gézlendi. Literatiirde denge ve boy uzunlugu
arasindaki iliskiyi ayrintili olarak inceleyen ¢alismalar farkli sonuclar bildirmekte ve
oldukca smirlidir. Era ve ark. kisa boylu kisilerin daha iyi denge degerlerine sahip
olduklarini bildirdiler.®” Ozkan,®® Amerikan futbol oyuncularinda boy uzunlugu ile
sadece sol bacak statik denge skoru arasinda orta seviyede anlamli negatif bir iligki
oldugunu, sag bacak statik ve dinamik denge skor ile boy uzunlugu arasinda anlamli bir
iliskinin olmadigim bildirmistir. Erkmen ve ark.*® boy uzunlugu artikca dominant ve
nondominant statik denge skorlarmin artigi, yani kisa boylu sporcularin dengelerini
saglamada daha basarili olduklar1 tespit edilmistir. Bizim bulgularimizin aksine
Akgol’lin belirttigine gore, Berger ve ark. insan viicudunun ters ¢evrilmis bir sarkaca
benzetilebilecegini ve viicudun agirlik merkezinin destek yiizeyi i¢ine diisiiriilerek
dengenin saglanabilmesi nedeniyle de kisa boylu bir kiside viicut agirlik merkezinin

1zdlistimiiniin destek yilizeyi i¢ine diisliriilmesinin daha zor oldugunu bildirmislerdir.”
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Kas yorgunlugu ve denge arasindaki etkilesimi belirlemek icin Wingate test
sonras1 dinamik ve statik denge degerlerini istirahat degerleriyle karsilastirdigimizda
tim branslarda statik dengenin olumsuz etkilendigi, basketbol hentbol ve futbolcularda
bu degisikligin istatistiki agidan anlamli oldugu bulundu. Dinamik denge 6n test ve son
test skorlar1 istatistiki acidan anlamli degildi. Kas yorgunlugunun denge iizerindeki
olumsuz etkilerini bildiren ve bizim bulgularimizi destekleyen literatiirde ¢cok sayida
calisma mevcuttur.*™ Ozellikle alt ekstremitelerde olusan yorgunlugun denge
tizerindeki bozucu etkisinin, genel yorgunluktan daha etkili oldugu ve sporcularda
aktivitelerin sonuna dogru diismeye bagli travmatik yaralanmalarin kal¢a diz ve ayak
bileginin  stabilitesini saglayan kaslarin  yorgunlugu sonucu  gergeklestigi
bildirilmektedir.* "

Eklem pozisyonlarim1 hissetmedeki duyarsizliga kas yorgunlugunun olasi
katkilart; diz kaslarindaki III ve IV aferent sinirlerin duyarliliginin azalmasi ve motor
néron ¢iktilarindaki diisiis olarak gosterilir.”” Lattanzio ve ark. yorucu bir egzersizden
sonra alt ekstremitelerin daha diisiik eklem agisi iiretebilme kabiliyetlerinin bozuldugu,
bu durumun yorucu bir egzersizden sonra proprioseptif fonksiyonda bir diisiisle
sonuglandigimni bildirdiler.”” Daha 6nceleri yapilan ¢alismalarda gastroknemyus ve
soleus kaslarinin yorgunlugundan sonra denge merkezinin tek tarafli durus siiresince
one ve yana dogru kaydigi bildirildi.”® Yaggie ve ark. wingeyt testi sonrasindaki 10
dakikalik toparlanma siiresi i¢inde dort kez yaptiklari denge Olclimlerinde denge
kartinin On, arka, sag ve sol bdliimlerinde harcanan toplam zamanlari ve merkez
noktadan uzaklagsma mesafelerini karsilagtirmislar, wingeyt testinden hemen sonra
yapilan Ol¢iimlerde merkeze olan mesafenin artifi bununda her bdliimde daha uzun
zaman harcanmasina neden oldugunu, toparlanmanin sonundaki 6l¢iimlerde mesafe ve

stirenin giderek kisaldigini bildirmislerdir.”®
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Nelson ve Johnson™ lokal ve genel yorgunlugun denge iizerine etkilerini
arastirdilar. Genel yorgunlugun dengedeki bozulmada daha etkili oldugunu bildirdiler.
Postural kontrol {iizerine aerobik ve anerobik yiiklenmelerin etkisini arastirdiklari
caligmalarda Demura ve Uchiyama 8 anaerobik egzersizlerin postural kontrol {izerinde
daha etkili olduklarini bildirdiler. Bizim c¢alismamizda uyguladigimiz wingate daha
bliyiik kas kitlesi ve daha ¢ok eklem ¢alismasin1 gerektirmediginden genel yorgunluk

kategorisinde siniflandirilmayabilir.

26



6. SONUC

Yapisal Ozellikleri farkli olan bes ayri spor bransindaki sporcularin statik ve
dinamik dengelerinin farklilik gosterdigi, futbolcularin denge performansinin diger
branglara oranla daha yiiksek oldugu gozlenmistir. Ayrica statik denge
performanslarinin yorucu wingate testinden hemen sonra basketbol futbol ve hentbol
branglarinda olumsuz etkilenirken, dinamik denge performansinda higbir bransta

olumsuz bir etkilesim goriilmedi.
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