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SIMGELER ve KISALTMALAR

A/P: Anterior-posterior
DI: Denge indeksi
LOS: Stabilitenin sinirlari

M/L: Medio-lateral
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1. GIRIS

Halk danslar1 bir toplumun kiiltiirel birikimleriyle olusan, o topluma ait tiim
ozellikleri biinyesinde barindiran, ait oldugu yorenin tarihini, cografya ve iklim
yapisini, giysi, miizik gelenegini kisacasi yore insaninin yasam bi¢imini yansitan

kiiltiir {iriinleridir (Okten 2002).

Kendini ve kiiltliriinii ifade etme sanati olan dansta, dans¢inin fiziksel beceri
¢ok 6nemlidir. Bu nedenle dans, dans sanati ve hareket biliminin birlesimi olarak
kabul edilmektedir. Dansgilarin sanat¢i yonlerinin yani sira sportif yonleri de 6nem
kazanmaktadir. Danscilar, viicutlar1 ve yaptiklar1 antrenmanlar hakkinda bilgi sahibi
olduk¢a kendilerini ve danslarin1 gelistirme olanagi bulmaktadirlar. Hareket
biliminin dansta sagladig1 yeni agilimlar dansg¢ilarin performanslarini arttirdigi gibi

yaralanma olasiliklarin1 da olabildigince azaltmaktadir (Fitt 1996).

Dans, kompleks, dinamik, koreografik figiirlerin yani1 sira statik denge iceren
morfokinetik hareketleri gostermektedir ki bu sanat dali denge kontroliiniin temel
oldugu bedensel bir etkinliktir ve genellikle gorsel etkiler iizerine kurulmustur (Pinar

2004).

Dansgilarin teknikleri diizgiin formda yapilabilmesi i¢in {ist diizey dengeye
gereksinimleri vardir. Denge, viicut kiitlesinin yere diigmesini Onleyen dinamigi
anlatan genel bir terimdir (Sucan 2005). Insan viicudu igin denge, gdvdenin
yer¢ekimi, internal ve eksternal kuvvetlerin etkisinde dizilimin korunabilmesi ve
govdeye etkiyen kuvvetler toplaminin sifirlanabilmesidir (Akman 2003). Dengeli bir
durusu gergeklestirmek igin bazi Ogelerin birbiriyle iletisimi gerekmektedir.
Bunlardan biri; gérme, duyma ve somatosensor’dan gelen bilgilerin birlesimi digeri;
gbvde, bacak ve ayak kaslarina bagli koordineli motor davranis, motor islem ve

cevredeki degisikliklere uyumdur (Caglav 2005).

Bir¢ok arastirma statik ve dinamik dengenin 6nemini farkli spor dallarim
karsilagtirarak ortaya ¢ikartmislardir. Halk oyunlan iilke tanitimlarinda ¢ok onemli
yer tutmaktadir. Bu danslar1 icra eden bireyler uzun siiren egitim ve antrenman

programlarindan gegmektedir.



Bu ¢alismanin amaci, Ege yoresi zeybek halk oyunlar1 ¢alismalarinin denge
yetisi lizerindeki etkisini ortaya koyabilmektir. Bu calismanin sonunda halk
danscilarinin denge yetisi tanimlanarak halk oyunlar1 ve dolayisi ile spor bilimleri

alaninda yapilacak ¢aligmalara kaynak olmas1 beklenmektedir.

1.1.Halk Oyunlarimin Tanim

Halk oyunlari, bir milletin geleneksel yasama bi¢imini, bazi inanislarini,
tabiatla olan iliskilerini, birbiriyle olan iligkilerini miizik ile de birlestirerek bu yol ile
kiiltiirel dgelerinin nesilden nesile aktarilmasini saglayan énemli bir etkinliktir (Unal

ve Anhatamer 2004).

Halk danslar1 bir toplumun kiiltiirel birikimleriyle olusan, o topluma ait tiim
ozellikleri biinyesinde barindiran, ait oldugu yorenin tarihini, cografya iklim yapisini,
giysi, miizik gelenegini kisacasi yore insaninin yasam bi¢imini yansitan kiiltiir
tiriinleridir (Okten 2002). Baska bir ifadeyle halk oyunlari, halkin gelenege bagl
maddi ve manevi Kkiiltiiriinii kendine 0zgii metotlarla derleyen, arastiran,
siniflandiran, ¢oziimleyen ve halk kiiltlirii iizerinde degerlendirmeler yapan bir

bilimdir (Tan 1988).

1.2. Halk Oyunlar Cesitleri

Ulkemizde oynanan halk oyunlari oyun tiirlerine gore yediye ayrilmaktadir.

1.2.1. Bar Tiirii Oyunlar

Artvin, Erzincan illerini i¢ine alan kuzeydogu bodlgesinde oynanan oyunlara
genellikle bar denilmektedir. Erzurum, Bayburt ve Agri’da kismen ve karigik olarak

oynanir.

Bar tiiri oyunlarinin 6zellikleri; ayak figiirlerinde keskin hatlarin bulunmasi
ve bir, iki veya daha fazla kisi tarafindan oynanmasidir. Bar tiirii oyunlara 6rnekler;
Hanger bari, Yiiksel bar1, Sarhos bari, Tavuk bari, Ikinci bar1 (Unal ve Anliatamer

2004).



1.2.2. Halay Tiirii Oyunlar

Serit halinde Dogu Anadolu bdlgesi ile bir kisim Orta Anadolu, Giineydogu
Anadolu bolgesini icine alan genis bir alana yayillmistir. Halay tlirli oyunlarinda en
belirgin 6zellik oyun tiirlerinin dairesel hareketlerden olusmasi oyun sekillerinde de
yarim daire, daire ve diiz sira sekillerinin kullanilmasidir. Bu tiir oyunlarda mendil,

kasik, sopa gibi araclarda kullanilmaktadir.

Halay tiirii oyunlara 6rnekler; Abdurrahman halayi, Lorke, Arap gir halayi,
Leylim, Cekirge halay1, Esmerim, Kartal halay1, Fatmali, Kizik halay1, Ug ayak, Kog
halay1, Oguzlu (Unal ve Anliatamer 2004).

1.2.3. Hora ve Karsilama Tiirii Oyunlar

Tiim Trakya kesimi ve belli merkezleri Kirklareli, Tekirdag, Edirne, kismen
ve karisik olarak Nallthan, Mudurnu, Goyniik, Canakkale’de hora ve karsilama tiirii
oyunlar oynanmaktadir. Hora ve karsilama tiirii oyunlarinin en belirgin 6zellikleri, 2
veya daha fazla kisinin karsilikli ve bagsiz-bagimsiz olarak oynanmasidir.

Oyuncularda hareket serbestligi vardir.

Hora ve karsilama tiiri oyunlara 6rnekler; Ali pasa, Alaybeyi, Debre Hasan,
Drama Karsilamasi, Kasap, Diiz Hora, Sirto, Zigos, Fatos, Hanim Ayse (Unal ve
Anliatamer 2004).

1.2.4. Kasikla Oynanan Oyunlar

Genellikle Giineydogu Anadolu’nun Akdeniz’e agilan kesimlerinde bu tiir
oyunlara rastlanir. Herhangi bir aracla oynanan oyunlara en belirgin 6rnek kasik tiirii
oyunlardir. Oyuncular bagimsiz olarak oyun figiirlerinde ellerindeki kasik, zil,
tencere kapagi veya parmak saklatarak oyunlarina ritm tutarak oynarlar.

Kagik tiirli oyunlara 6rnekler; Silitke’nin yogurdu, Eski mengi, Keklik, Yayla

yollari, Silifke sallamasi, Tiirkmen Kiz1 (Unal ve Anliatamer 2004).



1.2.5. Davullu Oyunlar ve Kocek

Belli merkezleri Bolu, Kastamonu, Cankir1 (Eskipazar, Ovacik), Safranbolu,
Ovacuma ve Aktag’tir. Ayrica cesitli bolgelerde halay ve bar tiirii oyunlarda
davulcularin tek baslarma (solo) oynadiklar1 goriilmektedir (Unal ve Anliatamer

2004).

1.2.6. Horon ve Sallama Tiirii Oyunlar

Karadeniz kiy1 seridi lizerinde kismen ve karigik olarak toplu dizi halinde ve
disiplinli olarak oynanan oyun cesitleridir. Bu yo6re oyunlarina Horon adi

verilmektedir.

Horon tiirii oyunlara ornekler; Bicak horonu, Sallama, Magka Diiz horonu,
Hemsin horonu, Deli horon, Orta Batum, Coskun Coruh, Diiz horon, Ata bar1, Savsat
bari, Koggeri, Eskiya horonu, Ak¢aabat sigsarasi, Ah¢ik bari, Sari ¢icek, Cilveloy
(Unal ve Anhatamer 2004).

1.2.7. Zeybek Tiirii (Bengi, Mengi, Seymen) Oyunlar

Genellikle Bati Anadolu, Ege, Akdeniz’in kiy1 ve i¢ kesimlerinde bu tiir
oyunlara rastlanir. Bursa, Izmir, Aydm, Bilecik, Kiitahya, Eskisehir, Usak, Balikesir
illerinde siklikla oynanan bu oyun tiirlerinde zeybeklerin yasam bicimi, savasg¢iligi,

bagimsiz yasama istegi ve kahramanliklar1 konu edilir.

Zeybek oynayan dansci, kollarint omuz hizasinda iki yana dogru agar biiyiik
adimlar atarak agir agir hareket eder. Ara sira yere dogru egilip bir dizin yere

dokundurulmasi, bu dansin belirgin hareketlerindendir.

Zeybek tiirli oyunlara Ornekler; Mugla zeybegi, Bes Kaza Zeybegi,
Kerimoglu Zeybegi, Sogukkuyu Zeybegi, Harmandali Zeybegi, Yoriikk Ali Zeybegi,
Giivende Zeybegi (Unal ve Anliatamer 2004).



1.3. Halk Oyunlarinda Motorik Ozellikler
1.3.1. Kuvvet

Halk oyunlarinda kuvvet; sporcularin miizik esliginde dans ederek, bir arag¢
kullanarak ya da kullanmadan, (mendil, kasik, tef, silah v.b.) bir yerden bagka bir
yere kendi viicut agirligini hareket ettirmesi sirasinda olusan dirence karsi koyabilme
giiciidiir (Elbasan 2007)

Genel Kuvvet

Herhangi bir spor dalina ait olmayan biitlin kas gruplarinin ortak ¢aligmasi

sonucu Urettigi kuvvettir (Elbasan 2007).
Ozel Kuvvet

Herhangi bir spor dalima 06zgii gereksinim duyulan kuvvettir. Halk
oyunlarinda kuvvet antrenmanlart sporcularin kendi agirliklar: ile uygulanmaktadir.
Burada yoresel 6zellikler 6nem tasimaktadir. Kuvvet ¢alismalarinda sporcular oyunu

ogrendikten sonra belirli tekrarlarla oyunu pekistirmektedirler (Elbasan 2007).

1.3.2. Siirat

Bir halk oyununun baglama zaman ile bitis siireci igerisinde, belirli olan
ritmik yapiya ve siiresine bagli olarak &greticinin belirledigi hizda oynatilmasina

halk oyunlarinda siirat denir (Elbasan 2007).
Siirati Etkileyen Faktorler

a- Yoresel Farkhliklar : Zeybek oyunlarinda diisiik siiratte oyunlar oynanmakta
iken Karadeniz oyunlarinda yiliksek siiratte oyunlar oynanmaktadir. Burada
antrendrlerin yapmast gereken antrenmanlarda siirat ¢alismalarinda bu farkliliklar:
g6z Oniinde bulundurmaktir (Elbasan 2007).

b- Oyun Farkhliklar1 : Ayni yorenin igerisinde siirat agisindan farkli oyunlarin
mevcut olmasidir. Ornegin Artvin ydresinden ¢ift jandarma oyunu diisiik siiratte
oynanmaktadir. Fakat ayni yoreden done oyunu yiiksek siiratte oynanmakta olan bir
oyundur (Elbasan 2007).

c- Aym Oyunun Farkh Siiratlerde Oynanmasi : Ornegin Kirklareli yoresi Zigos

oyununun diisiik siiratte baglamasi, yliksek stiratte bitmesi (Elbasan 2007).



1.3.3. Dayamkhhk

Dayaniklilik; “Genelde, sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma
gli¢ii” olarak tanimlanabilir (Sevim 2007).
Halk oyunlarinda dayaniklilik sporcularin uzun siireli antrenman programlari

sonucunda yorgunluga kars1 koyabilmek i¢in diren¢ géstermesidir (Elbasan 2007).

Kisa Siireli Anaerobik Dayamkhilik (Alaktik Enerji Sistemi)

Yirmi, yirmibes saniyeye kadar yiiklenmelerdir. Ornek 100-200 m
miisabakalar1 (Diindar 2003).

Tiirk halk oyunlarinda kisa siireli dayaniklilik 6zellikle Karadeniz, Artvin,
Kirklareli, Uskiip, v.b. yérelerde goriilmektedir. Siiratin daha yogun oldugu
oyunlarda goriilmektedir (Elbasan 2007)

Orta Siireli Anaerobik Dayamkhlik (Laktik Asitli Enerji Sistemi):

Yirmi, yirmibes saniyeden atmis saniyeye, maksimumu yiliz seksen saniyeye
kadar stiren yiiklenmelerde enerji laktik asit sisteminden elde edilir ve performans
icin orta siireli anaerobik dayaniklilik 6nemlidir (Diindar 2003).

Uzun Siireli Anaerobik Dayanmikhilk (Laktik Asit + Oksijen Enerji Siste

Altmig saniyeden yliz yirmi saniyeye, maksimum yiiz seksen saniyeye kadar
siiren yiiklenmeler uzun siireli anaerobik dayamikliligi gerektirir. Ornek 400 m
miisabakalar1 (Diindar 2003).

Tiirk halk oyunlarinda orta siireli ve uzun siireli anaerobik dayaniklilik yine
siiratin yogun oldugu bdlgelerde goriilmektedir. Antrenmanlarda ozellikle ayni
oyunun Ogretimi sirasinda uzun siireli tekrarlar ile bu o6zellik gelistirilmektedir
(Elbasan 2007).

Kisa Siireli Aerobik Dayanikhhk:

Iki dakikadan 8 dk’ya kadar siiren ¢alismalarda gerekir (Diindar 2003).

Halk oyunlarinda oyunun tamami 6gretildikten sonra Ogrenciler tarafindan
giinlik antrenman periyotlar1 igerisinde tekrar edilmesi ile gelistirilmektedir.
Oynatilacak tiim oyunlar 6gretildikten sonra 6grenciler tarafindan 5-6 kez tekrar

ettirilmesi ile kisa siireli aerobik dayaniklilik arttirilmaktadir (Elbasan 2007).



Orta Siireli Aerobik Dayanikhlhk:

Sekiz dakikadan otuz dakikaya kadar siiren yiiklenmelerde gerekir. Ornek;
3000 m engelli kosusunda ¢ok yiiksek seviyede orta siireli dayanikliliga gereksinim
oldugu sdylenebilir (Diindar 2003).

Uzun Siireli Aerobik Dayamkhhk :

Otuz dakikayr asan uzun siireli yiiklenmeler aninda gereklidir. Bu tiir
dayanikliliga ihtiya¢ gosteren spor dallarinda sporsal verim hemen hemen tamamen
aerobik kapasitesinin altindadir (Diindar 2003).

Orta stireli ve uzun siireli aerobik dayaniklilik antrenmanlarina halk
oyunlarinda gereksinim duyulmamaktadir (Elbasan 2007).

Halk Oyunlan Tiirlerinin Dayamkhilik A¢isindan Fizyolojik Analizleri :
1. Bar tiirii oyunlar : Aerobik

2. Halay tiirli oyunlar : Aerobik ve anaeorobik

3. Karsilama tiirli oyunlar : Aerobik ve anaerobik

4. Kagikla oynanan oyunlar : Aerobik ve anaerobik

5. Horon tiirii oyunlar : Anaerobik

6. Zeybek tiirii oyunlar : Aerobik (Unal 2005).

1.4. Denge ve Postural Kontrol

Insan viicudu igin denge, gdvdenin yergekimi, internal ve eksternal
kuvvetlerin etkisinde dizilimin korunabilmesi ve govdeye etkiyen kuvvetler
toplaminin sifirlanabilmesidir (Sucan ve ark 2005). Denge; kisinin ayak bilegi ve
kalca eklemleri veya her iki bolgedeki eklemlerin etrafinda hareket edip etmemesi

olarak tanimlanabilir (Nashner 1985).

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

atletik yetenegin en 6nemli bilesenidir (Blackburn ve ark 2000, Matsuda ve ark

2008).

Denge yetenegi, degisen durumlarda dengenin korunmasi ya da yeniden
saglanmas1 olarak aciklanmaktadir. Ayrica bu yetenegin, 6zellikle viicudun agirlik

merkezinin degismesi nedeniyle dengenin bozulmasi gibi, dar dayanma alanlarinin



oldugu ve dengenin kolaylikla bozulabilecegi kosullarda ortaya g¢ikan motorik

sorunlar1 ¢6zmeye yaradigi vurgulanmaktadir (Muratli 1997).

Tim hareketlerin temeli olan ve cesitli faktorlerden etkilenen dengenin
korunmas1  gorsel, kinestetik ve  vestibular  uyaranlardan etkilenerek

gerceklesmektedir (Glinay ve Cicioglu 2001).

Denge yetenegine etkisi bulunabilecek faktorler genellikle mekanik (agirlik
merkezi, yer ¢cekimi ¢izgisi, destek noktasi) ve fizyolojik (kas sinir sistemi iliskisi-
gorsel algilar, vestibular aparatlar, kinestetik alicilar) olarak siniflandirilir. Denge
yetenegine etkisi bulunabilecek diger faktorler ise; baskin bacak, yorgunluk,
antrenman tecriibesi, yas, boy, kilo, ayak 0lciisti, fiziksel aktivite diizeyi ve 6zelligi
ve daha Once gecirdigi alt ekstremite sakatliklar1 olarak siralanabilir (Pmar ve ark

2006).

Denge, birgok duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenlerin koordine edilen
aktivitelerini iceren karmasik bir siiregtir. Genel olarak viicudun destek yiizeyi i¢inde

agirlik merkezini koruma islemi olarak tanimlanir (Guskiewicz 1999).

Algilayict sistemlerden gelen bilgilerin integrasyonu, diizenleyici refleksif
hareketlere izin veren uzayda postur kontroliinii siirdiirmek i¢in kisiye oryantasyonu
hakkinda bilgi saglar. Ancak duyusal girdiler postural kontrolii siirdiirmek icin tek
basima sorumlu degildir. Postural stabilite kas kitlesinin biitiinliigii, merkezi sinir
sistemi icerisindeki sistemlerin etkinligi ve motor kontrol icin eksiksiz sinirsel

yollara baglidir (Erkmen 2006).

Postural kontrol sistemi, kisilerin onun sayesinde agirlik merkezlerini stabilite
siirlart igerisinde koruduklari bir mekanizmadir. Bu mekanizma, beyin ve iskelet
kas sistemleri arasindaki geri bildirim kontrol devresi olarak hareket eder

(Guskiewitz ve Perrin, 1996).

Kisa bir siire ayakta durusta, viicudun farkli bolgelerinde yapilan kiigiik
hareketler normal dik postiirii kontrol ederler (Nashner ve McCollum 1985). Dengeli
bir sekilde ayakta durus esnasinda, en uygun pozisyonun viicut agirlik merkezi

izdligiimiiniin, ayak tabanlarinin destek sinirlar igerisinde muhafaza edilmesi i¢in



gereklidir. Viicut media-lateral (M/L) saliniminin en az oldugu durum, destek
alanmin en iyi oldugu yani ayaklar arasinin agik oldugu durumdur. lyi bir destek
alani, yere kars1 diyagonal bir kuvvetle karsilagir. Bas, omuzlar ve gdvdenin iist
kismi kal¢a eklemlerinin tlizerinde diizglin bir sekilde durmali ve govde dik hale
getirilmelidir. Ayakta dengeli bir durus pozisyonunun disina ¢ikmak ya da durus
pozisyonunu degistirmek icin yetenege yani dengeye ihtiya¢ vardir (Sucan ve ark
2005). Postural aktivite, denge gorevlerine 6zeldir ve ayakta durus sirasinda, sinir

sistemi tarafindan yapilan bilingli kas aktivitelerine ihtiya¢ yoktur (Enoka 1994).
1.4.1. Statik Denge

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

tanimlanmaktadir (Kurt 2007).

Statik denge testleri, destek yiizeyi degismeksizin viicudun stabilitesini
koruyarak, degisik pozisyonlar1 siirdiirebilme siiresi kayit edilerek yapilmaktadir

(Guyton ve Hall 1996).

Statik denge, istirahat sirasinda uygun destek alani i¢inde gravite (yercekimi)
merkezini korurken stabil (sabit, duragan) antigravite pozisyonunu koruma

yetenegine karsilik gelir.

Statik denge; bireyin belirli bir zaman araliginda sadece agirlik merkezi
desteginin iizerinde iken sagladigi pozisyonunu koruyabilme yetenegi, dinamik
denge ise; bir hareketin uygulanmisi sirasinda viicudun kontrolii olarak

tanimlanmaktadir (Altay, 2001).

1.4.2. Dinamik Denge

Dinamik denge, yercekimi pozisyonunun merkezinin bozulmasina otomatik
postiiral cevaplar igerir. Postiiral salinim, dengenin siirdiiriilmesinin bir gostergesi
olarak yaygin sekilde kullanilir. Normal denge, hem postiirii siirdiirmek igin
yercekimine ait giiglerin hem de dengeyi siirdiirmek i¢in ivmelenme gii¢lerinin

kontroliinii gerektirir (Erkmen 2006).



Farkli spor branglarinda yer alan sporcularin karakteristik yapilarin
tanimlayabilmek icin ¢ok genis arastirmalar yapilmaktadir. Boylece arastirmacilar
list diizeydeki sporcularin basarili olmalar1 i¢in gereken fiziksel, fizyolojik ve
psikolojik degerleri tamimlamaya c¢aligmaktadirlar. Antrenman veya miisabakalar
esnasinda yliksek seviyede motor hareketlerin yapilmasi, hem statik hem de dinamik
dengenin kontroliinii temel alarak, sportif uygulama sirasinda yapilan diizgiin
postiiral durus, dogru ve uygun hareketler, figiirler ve teknikler sergilenirken yer
cekimi merkezindeki yer degistirmeleri en aza indirebilecek kas sinerjilerine baglidir.
Goreve en uygun duyusal-motor stratejinin se¢imi ve zihinsel yetenekler, sporcularin

Ozellikle egitim esnasinda kazandiklar1 duyusal bilgiye dayanir (Sucan ve ark 2005).

1.5. Dengenin Biyomekanigi

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

duyusal organizasyon merkezi sinir sisteminin iki énemli bilesenidir (Blackburn ve

ark 2000, Paillard ve Noe 20006).

Dengenin siirdiiriilebilmesi i¢in gerekli kosul, viicut agirlik merkezinin dikey
izdlisiimiiniin destek yiizeyi icerisinde olmasidir (Erkmen 2006). Destek yiizeyi veya
destekleme alani, basing merkezinin olast genisligi, yer reaksiyon vektoriiniin

merkezi olarak tanimlanir (Babic ve ark 2001, Erkmen 2006).

Yercekimi Merkezi (Gravite merkezi): Her bir viicut pargasinin agirlhk

merkezinin ortalamasin1 bulmak suretiyle belirlenen toplam viicut agirliginin
merkezinde bir nokta olarak tanimlanir (Erkmen 2006).

Diinya tizerindeki her kiitlenin bir yercekimi merkezi mevcuttur. Bu merkez
kiitlenin iginde, kuvvetlerin ve momentlerin toplamimin sifir oldugu hayali bir
noktadir. Herhangi bir kiitleye etki eden kuvvet yalnizca yercekimi ise bu kiitlenin
merkezi ayni zamanda onun yergekimi merkezidir. Ayakta dik durumda duran bir
kisinin yer ¢ekimi merkezinin gobegin hemen altinda ve biraz gerisinde, yaklagik

olarak 5. bel omurunun 6niinde oldugu kabul edilir (Uneri 2004).
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Yercekimi Cizgisi: Yer ¢ekimi ¢izgisi, agirlik merkezinden diinyanin

merkezine dogru dik uzanan hayali bir ¢izgidir. Agirlik merkezinin ve yer ¢ekimi
cizgisinin destek tabani ile olan iligkisi viicudun denge ve denge becerisini etkiler

(Hatipoglu 2005).

Destek (Dayanma ) Yiizeyi: Diiz, sabit bir ylizeyde hareketsiz bir durus i¢in

destek yiizeyi, iki ayak ve yiizey arasindaki temas eden bolgeyi kapsayan alan olarak
tanimlanir. Destek yiizeyinin alani, kisi hareketsiz olarak dururken ayaklar rahat bir
sekilde birbirinden ayr olarak yerlestirildigi zaman hemen hemen karedir (Erkmen
2006, Nashner 1997). Anatomik pozisyonda ayakta dururken, viicudun yergekimi
merkezi dayanma yiizeyine vertikal konumdadir. Yer¢cekimi merkezini hi¢ hareket
ettirmeden tutmak miimkiin degildir, yer¢ekiminin etkisiyle devamli diizeltmeler
yapmak gerekir. Boylece dengesini korumak isteyen kisi, ayakta dururken hafif
sekilde 6ne arkaya ve saga sola dogru salimimlar yapar. Kiside olusan bu salinim,

dayanma yiizeyi ve o anki diger duyusal algilariyla yakindan ilgilidir (Uneri 2004).

Ayaklar iizerinde dengede durabilmek i¢in viicudun yercekimi merkezinin
pozisyonu, destek ylizeyi lizerinde dikey olarak devam ettirilmelidir. Bu sartlar
olustugunda, birey hem yercekiminin destabilizasyon (dengesizligi veya denge
bozuklugu) etkisine kars1 koyar hem de aktif bir sekilde yer¢ekimi merkezini hareket

ettirir (Nashner 1997).

Bireyin en iyi denge durumu, yercekimsel dikey dogrultudan yercekimi
merkezinin agisal yer degistirme sartlarinda gerceklesir. Yergekimi salinim merkezi,
destek yilizeyinin merkezinden yergekimi merkezine gelen birinci ¢izgi ve destek
merkezinden dikey olarak uzayan ikinci bir ¢izginin etkilesimi ile olusturulan acidir

(Nashner 1997).
1.6. Dengenin Fizyolojisi
Denge yapilar1 i¢ kulakta bulunan vestibular sisteme aittir. Ancak viicut
dengemizi saglayan sistem olduk¢a karmasik yapida ve tek bir organa bagli degildir.

Serebellum, medulla spinalis, eklem ve kas i¢indeki proprioseptorler, gozler ve i¢

kulaktaki vestibiiler sistemin koordineli ¢caligmasiyla dengemiz saglanmaktadir.
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Gozlimiizii kapattigimizda bile viicudumuzun pozisyonundan haberdar
olmay1 ve diigmeden ayakta kalabilmeyi bu karmasik ve bir o kadar da miikemmel
sisteme bor¢luyuz. Bu nedenle ayakta durus dengesi; proprioseptif, vestibular ve
gorsel olarak cesitli fizyolojik faktorlerden etkilendigi gibi motivasyon ve dikkat gibi
psikolojik etkenlerden de etkilenir (Streepey ve Angulo-Kinzler 2002).  Postural
kontroliin duyusal bileseni; destek yiizeyi ile ilgili agirlik merkezini dogru bir
sekilde hissetmek icin visual (gorsel), vestibiiler (isitsel) ve somatosensdriyel
(duyusal) sistemlerden gelen bilgiyi kullanir. Higbir sistem agirlik merkezini kendi
basina belirlemeyebilir. Ayrica bu sistemden gelen girdiler destek yiizeyi, agirlik
merkezi ve ¢evreleyen ylizey ile iligkili olarak viicudun konumunu hissetmek ig¢in

birlesir (Nashner, 1993).

1.6.1. Visual (Gorsel) Sistem

Viicudun uzayda hareketi hakkinda daha ¢ok bilgi gorme ile saglanmaktadir.
Vestibiiler sistemin tamami devre dist kalsa bile kisi gérme duyusundan
yararlanarak, sabit durusta ve hatta yavas hareketlerde denge kurabilir (Altay 2001).
Insanda iki farkli gérme sistemi vardur:

1. Nesneleri tanimak i¢in 6zellesmis fokal sistem (odaklama gérme),

2. Hareket kontrolii i¢in 6zellesmis ambient sistem (gevresel gérme).

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

ortama aligip ylirimek buna 6rnektir (Ganong 1995).

Gorme, gozlerin ve basin uyumlu bir sekilde c¢evresindeki nesnelerle
baglantisint saglar (Guskiewicz 1999). Gorsel sistem, vestibiilookiiler (gozle ilgili)
refleks aracilifiyla vestibiiler destege dayanir ve basin ani hareket etmesinde veya
viicuda yonelik miidahalelerde etkinlesir. Bu refleks; bas hareket ettigi zaman
gozlerin bir nesne {izerinde sabit kalmasin1 saglayan, basin otomatik olarak
donmesine ve gérme alanin stabilize etmek icin gozlerin zit bir sekilde hareketine

neden olan bir mekanizmadir (Guskiewicz ve Perrin 1996).

12



Somatosensoriyel (duyusal) girdilerle birlikte goérme dengenin devam
ettirilmesinde ve korunmasinda &nemli rol oynar. Somatosensoriyel girdi
bozuldugunda, sabit olmayan bir yiizeyde durmaya c¢alisirken ve gozler kapatilarak
gérme olay1 ortadan kaldirildiginda postural salinim 6nemli oranda artar (Horak ve

ark 1990, Nashner 1993).

Gorsel sistem, postural kontrol i¢in ¢ok onemlidir, fakat yoklugu diger bilgi
kaynaklar1 tarafindan telafi edilebilir. Gorme, retina {izerinde yakin goriintii
degismesi hareketine temas ederek dengeyi etkiler, ayrica postural kontrolde gerekli

olan kas kasilmalarini da tetikler (Guyton ve Hall 1996).

1.6.2. Vestibiiler (Isitsel) Sistem

Vestibiiler sistem; periferik, vestibiiler organ, vestibiiler sinir, vestibiiler
cekirdekler (nukleuslar), vestibiiler sistemle ilgili beyincikte yer alan cekirdekler,
beyincik, beyin sap1, omurilik ve yiiksek merkezler arasinda baglant1 saglayan sinir

liflerinden olugmaktadir (Altay 2001).

Isitme ve denge gibi iki duyu modalitesinin almaglar1 kulaga yerlesmistir.
D1s kulak, orta kulak ve i¢ kulagin kohleas: isitme ile ilgilidir. I¢ kulaktaki yarim
daire kanallar1 (semisirkiiler kanallar), utrikul ve sakkulus denge ile ilgilidir (Erkmen

2006).

Vestibiiler sistem viicudun ya da ¢evrenin hareketi sirasinda sabit gorsel
algilamay1 saglar. Semisirkiiler kanallar araciligiyla acisal ivmelenme, utrikulus ve
sakkulus araciliiyla dogrusal ivmelenmeyi saptar. Uzaysal pozisyon, basin hareketi,
dogrusal ve agisal ivmelenme hakkinda bilgi saglar. Santral baglantilar, kas tonusunu
ozellikle antigravite kaslarin tonusunu etkileyerek, dengenin saglanmasinda 6nemli
rol oynar. Serebral kortekse olan vestibiiler projeksiyonlar rotasyonun algilanmasi ve
vertikal oryantasyonu saglar. Vestibiiler refleksler (vestibulo-ocular, otolith,
vestibulo-spinal), bas hareketi sirasinda gozler ve govdeyi sabitleyerek dengeye

katkida bulunur (Kurt 2007).
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Vestibiiler reseptorler, semisirkiiler kanallar ve otalith organda bulunur.
Semisirkiiler kanallar, basin bosluktaki rotasyonel ve anguler hareketlerindeki
oranlar1 belirleyen acisal, otalith organ ise diiz hareketlerdeki degisiklikleri kaydeden
diiz hiz dlgerlerdir. Semisirkiiler kanallar denge reaksiyonlarindan, otalith organ ise
tonik postural ekstansiyon ve destek reaksiyonlarindan sorumludur (Bohannon

1997).

Semicireular Canala

Utricle
Saccule
Yestibular Nerve

Auditory Nerve
Cachlea

s _ Round Window

\y | INNER EAR OR LABYRINTH

Sekil 1: I¢ kulagin anatomik goriiniimii (http://scienceblogs.com)

1.6.3. Somatosensorik Sistem

Sensorimotor sistem; duyusal uyart alimi, uyarmin noral sinyale doniisiimii,
sinyalin afferent yollarla merkezi sinir sistemine tasinmasi, merkezi sinir sisteminde
sinyalin iglenmesi, hareket ve fonksiyonel gorevlerin yapilmast ve eklem
stabilizasyonu ile ilgilidir. Kas ve iskelet mekanoreseptorleri primer ve sekonder kas
serbest sonlanmalardir. Deri mekanoreseptorleri ise kilsiz deride meissner
korpiiskiilleri, merkel disk reseptdrleri ve serbest sinir sonlanmalaridir. Killi deride
ise kil reseptorleri, merkel reseptorleri ve serbest sinir sonlanmalari; cilt altinda ise;
pacinian korpiiskiilleri ve ruffini sonlanmalaridir. Propriosepsiyon, kalin myelinli,

bliyiik ve hizli sinir lifleriyle tagiir (Benli 2003).
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Somatosensorik sistem ve denge birlikte ¢alisir ve postural kontrol sistem
icin peribral duyu reseptorlerinden durus ve hareketle iliskili duyusal bilgileri
kullanir (Guskiewicz 1999). Somatosensorik girdiler; beyne afferent sinyaller
gonderen mekanoreseptorler, kutandz reseptorler ve eklem reseptorlerinden elde
edilir. Ayrica bu reseptorler dengenin diizenlenmesinde postural kontrol
mekanizmasina direk yardim eder. Dokunma duyu organlari, ruffini sonlanmalari,
serbest sinir sonlari, pacini cisimcikleri, meissner’s korpiiskiillerini igerir ve
dokunma, basing ve vibrasyon duyusunu saglayan bir kombinasyondur (Rienmann

ve Lephart 2002).

Viicudun pozisyonunu bildiren kinestetik reseptorler kas, kiris ve
eklemlerde bulunurlar. Hareket ettigimiz zaman, viicudumuzun neresinin nasil bir

hareket yaptigini bu duyu reseptorleri bildirir (Guyton ve Hall 2006).

Afferent Yollar v

EfferentYpllar

Reseptorler

DUYSAL iNPUT
Mekanik, gorsel ve
vestibuler uyarilar

MOTOR YANIT

Kaslar

Sekil 2: Sensorimotor sistemin isleyisi (O’Connor ve Brant 1993)
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1.7. Dengenin Kontrolii ve Korunmasi

Dengenin saglanabilmesi i¢in duysal olarak bir bilginin gelmesi, bu bilginin
beyinde birlesmesi ve yeterli motor yanit olusmasi gereklidir. Duyusal bilesen gorsel,
isitsel ve proprioseptif sistemleri icerir. Yeterli bir motor yanit i¢in ise saglam bir

noromuskuler sistem ve yeterli kas giicli olmalidir (Aydog ve ark 2005).

Postural kontrol sistemi beyin ve kas-iskelet sistemi arasinda bir geri bildirim
kontrol dongiisii olarak islem yapar. Postural kontrol sisteme saglanan afferent bilgi
kaynaklar1 visual, vestibiiler ve somatosensorik inputlardan kollektif olarak gelir
(Erkmen 2006). Denge kontrolii, cevresel ve merkezi geri bildirim mekanizmalartyla
ilgili sinirsel baglantilar ve merkezlerin kompleks bir agin1 kapsar (Guyton ve Hall

2006).

Dengenin korunmasinda eklem reseptorlerinden, kutandz reseptorlerden ve
kas igciklerinden gelen propriyoseptif bilginin motor kontroliin en 6nemli
parcalarindan biri oldugu bilinmektedir. Viicudun hareketlerinden gelen
propriyoseptif bilgi eklemlerin pozisyonu, kaslardaki kuvvet, uzaydaki yonelim gibi
viicudun iginden gelen bilgi anlamina gelir. Kines “hareket, thesis “duyu” anlamina
gelen, kinesthesis ise eklem hareketleri duyusu, kaslardaki gerginligi ve kendi
eylemlerimiz hakkinda bilgi veren ve santral sinir sistemine ulasan propriyoseptif
uyarilar ile eklem hareketinin ve pozisyonunun farkinda olunmasi seklinde ifade

edilebilir (Guyton ve Hall 1996).
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Uvarilarin Allndlél Merkez
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Vestibular Bilgiler —=> Ifsglrll(alsa?;?n <— Optik Bilgiler

Beyin

f

Prooriose‘otif Bilgiler

O

I¢ Denge, Metabolizma
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Sekil 3: Denge Koruma Sistemi(Altay 2005)

Postural kontrol igin, proprioseptorler durus sirasinda bazi gerekli inputlar
alir. Bunlardan ilki ayak bilegi eklemlerinden gelen bilgidir. Ciinkii ayak bilegi
eklemi etrafindaki giicle sonuclanan, yercekimi merkezinin hareketi tarafindan

etkilenir (Sucan ve ark 2005).

Ayak tabanindan gelen basing duyulari, agirligin iki ayaga esit olarak dagilip
dagilmadigin ve agirligin ayaga gore 6nde mi yoksa arkada m1 oldugunu haber verir.
Dengenin korunmasi i¢in en 6nemli proprioseptif enformasyon boyundaki eklem
reseptorlerinden gelir. Boynun bir yone e§ilmesiyle bas bir tarafa yatirilirsa, boyun
proprioseptorlerinden gelen impulslar, vestibiiler apareyin sahsa denge bozuklugunu
haber vermesini engeller. Bunu, vestibiiler apareyden gelen impulslara tam zit
sinyaller gondererek saglar. Ancak, viicut bir biitiin olarak yana egildiginde boyun
proprioseptorlerinden gelen impulslar vestibiiler apareyden gelenlere zit diismez,

bdylece sahis denge durumundaki degisikligi algilar (Guyton ve Hall 1996).

Dengenin kontroliinde en biiyilk problemlerden biri, viicudun c¢esitli
kisimlarindan gelen pozisyon ve hareketlerin hizi ile ilgili sinyallerin beyne ulagsmasi
icin gecen stiredir. Spinoserebellar afferent sistemde oldugu gibi en hizli ileti yapan
duyusal yollarda bile (saniyede 120 m.), ayaktan beyne sinir iletisinde 15-20

milisaniyelik bir gecikme olur. Hizli kosan bir kiginin ayaklar1 bu siire icinde 25 cm.
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kadar hareket edebilir. Bu yiizden, hareketler yapildiginda viicudun periferik
kismindan dogan sinyallerin hareketle ayni anda beyne ulagsmasi imkansizdir.
Periferden gelen sinyaller beyne sadece viicudun farkli kisimlarinin pozisyonlarini
degil, ne kadar hizli ve hangi yonde hareket ettiklerini de soyler. Gelecek birkag
milisaniye i¢inde viicudun farkli kisimlarinin nerede olacagini, bu hiz ve yonlerden
hesaplamanin vestibulo serebellumun fonksiyonu olduguna inanilmaktadir. Bu

hesaplamalarin sonuglari, bir sonraki sirali hareket i¢in beyin isleminin anahtaridir.

Denge diizenlenirken, hareket yOniiniin ¢ok hizli degisimi dahil, ¢ok hizl
hareketlerde bile dengenin korunmasina gerekli olan postural motor sinyallerin
onceden diizeltilmesi i¢in vestibuler apareyden gelen bilginin bir feedback kontrol

devresinde kullanildig1 sanilmaktadir (Guyton ve Hall 2001).

1.8. Dengeyi Devam Ettirmek I¢cin Hareket Stratejileri

Sensorimotor sistemin biyomekanik bileseni dengeyi korumak i¢in postural
stratejileri ortaya ¢ikartan diizenli kas hareketleri saglar. Beyin duyusal organizasyon
gorevini gerceklestirdigi zaman, dogru bilgiyi belirleyerek o bilgiyi isler ve uygun
iskelet kas hareket stratejilerinin se¢imi ve uygulanmasi amaciyla dengeyi kontrol
eder. Alt ekstremitenin kapali kinetik zinciri, kalga, diz ve ayak bileginin
pozisyonuna bagli olarak agirlik merkezinin pozisyonunu belirler. Postural kontroliin
kas koordinasyon yonii, bu eklemlerin hareketlerinin bir fonksiyonudur. Bir kisinin
dengesi dis miidahaleyle bozuldugu zaman alt ekstremite eklemlerini kapsayan
hareket stratejileri dengeli bir pozisyonu tekrar kazanmak icin agirlik merkezinin
hareketini koordine eder. Bu durum boyunca kalca, ayak bilegi ve adim atmadan
olusan l¢ strateji belirlenmistir (Horak ve ark 1990). Genel olarak agirlik merkezi
stabilite sinirlar1 igerisinde kaldigi zaman, ya ayak bilegi eklemi ya da kalga
stratejisi, ya da ikisinin kombinasyonu, destek ylizeyinde ilk ayak yerlesimini

degistirmeksizin agirlik merkezini ayarlamak i¢in kullanilir (Nashner 1993, 1997).

Kalca, diz ve ayak bilegi ekleminden gelen afferent mekanoreseptor
inputlart i miimkiin hareket stratejisinden birini kullanarak otomatik postural
cevaplar1 baslatmak i¢in sorumludur. Sekil 4’de yer¢cekimi merkezini kontrol etmek
icin kinetik zincir boyunca koordine edilen aksiyonlar1 gerceklestiren temel postural

kaslar arasindaki baglantinin eslestirilmesi goriilmektedir.
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Ayak bilegi eklemleri etrafinda kati bir kiitle gibi viicudu dondiirerek
ayaklarin yer degistirmesini devam ettirirken, ayak bilegi stratejisi agirlik merkezini
ayarlar (Guskiewicz 2004). Bu strateji sagittal planda ayak bilegi eklemlerinin
etrafinda gii¢ iiretmek icin ya gastroc-soleus’un ya da anterior tibialis kaslarinin

kasilmasiyla elde edilir (Nashner 1993).

Ayak bilegi stratejisi asir1 salinimi kontrol etmede yetersiz kaldig1 zaman,
kalga stratejisi erisilir hale gelir. Kalca stratejisi, ayak bilegi eklemlerindeki birbirine
z1t kiiciik dontislerle, kalca eklemlerindeki biiyiik ve hizli hareketlerin baslamasiyla
bastan sona hareketi kontrol eder. Agirlik merkezi stabilite sinirlarinin yakinina
yerlestirildigi zaman ve destek yiizeyi daraltildigi zaman en etkili durumdur (Horak

ve ark 1990).

Sekil 4. Yercekimi Merkezini Kontrol Etmek i¢in Temel Postural Kaslar
Arasindaki Baglantinin Eslestirilmesi (Erkmen 2006, Guskiewicz 2004)

Diz ekleminin destabilizasyon egilimine, ayak bilegi, diz ve kalca eklemleri
cevresinde kassal aksiyonlarin koordinasyonu sayesinde karsi koyulur. Quardriceps
ve abdominal kaslar kalgalar1 bilkmek i¢cin harekete gecirir ve yercekimi merkezi
geriye dogru taginir. Bu iki kas, eklem cevresindeki fonksiyonel etkilere karsi
koydugu i¢in diz nispeten stabil kalir. Paraspinal ve hamstring hareketi kalcalara
ekstansiyon yaptirir ve yercekimi merkezi geriye dogru hareket eder (Erkmen 2006,

Nashner 1997).
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1.9. Dengenin Degerlendirilmesi

Dengeyi 6l¢mek i¢in birka¢ yol mevcuttur. Bunlar; Biodex Balance System
(BBS), Romberg Test, Star Excursion Balance Test (SEBT) ve Balance Error
Scoring System (BESS)’dir (Hinman 2000, Hertel ve ark 2000, Bressel ve ark 2007).
Statik denge Olgiimleri daha ¢ok Romberg testinin kullanimiyla yapilmaktadir. Bu
test de denek, ayaklar bitisik ve gozler kapali olacak sekilde ayakta durur. Normalde
bir kisi hareketsiz olarak bu pozisyonda ayakta durabilse de; bir yana sallanmaya
veya diismeye dogru egilimin goriilmesi kontrol kaybinin oldugunun gostergesidir
(Black ve ark 1982). Statik testler sirasinda, kisinin ayaklar1 yer ¢ekimi merkezinin
minimum hareketiyle ayni pozisyonda kalir. Romberg test, statik dengenin goz
kapali veya acik bir sekilde degerlendirilmesinde kullanilan klasik bir testtir. Tek
ayak ve tandem durus testlerini kapsar. Romberg testi duyarliligi ve nesnelliginin
olmamasi yoniinden elestirilmektedir (Jansen ve ark 1982, Black ve ark 1982).
Nesnelligin olmamasi nedeniyle, bu yapidaki testler, sadece uzun siire belli bir
durusun korundugu zamani, acisal yer degistirmeyi veya yiirliyiisten sonra kat edilen
mesafeyi bildirdigi i¢in dengeyi uygun bir sekilde nicellestirmede basarisiz oldugu

belirtilmektedir.

Dengenin degerlendirilmesinde Romberg testten daha ¢ok tavsiye edilen
diger bir ol¢lim araci ise BESS’dir. Denek testi; iki farkli ylizeyde, ii¢ farkli durus
pozisyonunda gorsel bilgi olmaksizin uygular. BESS sadece statik denge yetenegi
i¢cin gegerli bir test olarak bilinir. Eger denek asagidaki durumlardan herhangi birini
yapmugsa bir BESS hatasi verilir: 1. iliac’in en iist tepesinden uzakta elleri kaldirmak,
2. gozleri agmak, 3. adimlamak, tokezlemek veya diismek, 4. kalgay1 30 dereceden
fazla biikme veya agmak 5. 6nayak veya topugu kaldirmak 6. 5 saniyeden fazla test
pozisyonundan ayri1 kalmak. Hata puanlar1 her duruma gore 6l¢iiliir ve genel BESS
puani elde etmek i¢in toplanir. BESS puanlamasinin gegerlilik ve giivenirliligi 0.78-

0.96 olarak belirtilmistir (Bressel ve ark 2007).

Hinman ve ark. (2002), statik dengeyi degerlendirmek ic¢in viicut
salimimlarinin kaydedildigi bir diizenekten yararlanmiglardir. Bu diizenekte olgunun
beline takilan bir kemere bagl bir kalem, transvers diizlem iizerine konan bir kagit
tizerinde viicut salinimlar1 sayesinde ¢izgiler ¢izmekte ve viicudun salinim derecesine

gore statik denge durumuna karar verilmektedir. Ayn1 calismada, dinamik denge
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Olclimii i¢in basamak testi kullanilmig, olgulardan 15 cm yiiksekligindeki bir
basamaga desteksiz olarak c¢ikip geri inmeleri istenmis ve 15 tekrar zamani

kaydedilmistir.

Star excursion balance test (SEBT); birey stabilite (denge) sinirlar1 igerisinde
miicadele ediyorken yiiksek derecede giivenilirlige sahip olan fonksiyonel dinamik
denge testidir. SEBT, sistemin merkezinden 45°’lik artislarla uzanan sekiz ¢izgiyle
zemin lizerinde bir yildiz kullanilir. Gidis-doniis mesafesini 6l¢mek ve tiim sekiz yon
icin merkezden 5 cm kalinlikta ¢izgi isaretlenir. Bu sekiz ¢izgi, anterolateral (AL),
anterior (A), anteromedial (AM), medial (M), posteriomedial (PM), posterior (P),
posterolateral (PL) ve lateral (L) olarak bacagin durusuyla ilgili gidis-doniis
mesafesinin yOniine gore ana hatlar1 olusturmaktadir. Ayrica sag ve sol bacak i¢in
gidis-dontlis mesafesi farkli olacaktir. Gegerlilik ve glivenilirligi 0.78-96’dir (Hertel
ve ark 2000).

Biodex Balance System (BBS); bireylerin stabilite sinirlarin1 6lgmek igin
kullanilabilir, destek yilizeyinde yer¢ekimi merkezini kontrol ve hareket ettirmek i¢in
miicadele ediyorken dinamik denge yeteneklerini inceler (Cachupe ve ark 2001).

Denge performansini objektif olarak Ol¢ebilen bu sistem horizontal plandan biitiin

yonlerde ayaklarin 20°’ye kadar egimine izin verir. BBS de sekiz farkli platform

seviyesi mevcuttur. Seviye 1 en az dengeyi yani en fazla hareketli durumu, seviye 8
ise en ¢ok dengeli yani sabit seviyeyi gosterir. Test protokolii tek bacak veya cift
bacak durusta, platformun {izerinde ayagin pozisyonu kaydedilerek uygulanabilir
(Hinman ve ark 2002). Ancak LOS (limit of stability) testi, saglikli sporcu
populasyonda tek tarafli durusta en az zorluk seviyesinde veya ¢ift bacak durusta
uygulanabilir (Perron ve ark 2007). LOS calismasi i¢in smif i¢i korelasyon
katsayilar1 (intraclass correlation coefficients (ICCs)) 0.77-89 olarak bulunmustur

(Hinman ve ark 2002).
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1.10. Dengeyi Etkileyen Faktorler

Kosma, sigrama ve tek bacak iizerinde donme durumlarinda eklem pozisyon
duyusu ve muskular kontrol eklem stabilitesi i¢in dnemlidir (Bohannon 1997, Aydin
ve ark 2002). Dengenin korunmasi, g¢esitli sistemlerden gelen bilginin bir araya
getirilmesini gerektirir. Bu sistemler gérme, vestibuler ve propriyosepsiyondur.
Bununla beraber, eger propriyosepsiyon degisir ya da azalirsa, denge kabiliyeti de

degisecektir (Blackburn ve ark. 2000).

Yaralanma veya sakatlik propriyosepsiyonun azalmasina ve dengenin
bozulmasina neden olmaktadir. Travma ya da dejenerasyona bagli olarak diz
eklemindeki baglar ve kapsiil yapilarinda olusabilecek zedelenmenin, propriyoseptif
duyuyu azalttig1 bununla birlikte postural salinimi arttirdigi belirlenmistir (Barlett ve

Warren 2002).

Kassal zayiflik, proprioseptif zararlar ve hareket genisligi hasarlar1 kisinin,
viicudun destek yiizeyi igerisinde yergekimi merkezini siirdiirme yetenegine karsi
koyabilir veya diger bir ifade ile dengesini kaybetmesine sebep olabilir. Dengenin
stirdiiriilmesi eklem sakatliklarinin rehabilitasyonunda gézden kacirilmamasi gereken

hayati bir unsurdur (Erkmen 2006).

Diz ve ayak bilegi sakatliklarina giiniimiiz sporcularinda ¢ok sik rastlanir.
Voleybol, futbol, amerikan futbolu ve basketbol gibi sporlarda ¢ok yaygindir. Bu
sakatliklar siklikla dogrudan temas sonucu olmasina ragmen, sigrama sonrasi yere
inme gibi dogrudan temas olmayan durumlarda da siklikla meydana gelir. Bir
sigrama sonrasi basarili bir yere inmek; kuvvet, stabilite ve denge gerektirir. Bu {i¢
unsur eklem sakatliklarina karsi esas koruma saglamak icin de 6nemlidir. Bu yiizden,
sakathigin yliksek orani yetersiz kuvvet veya zayiflayan stabilite ve dengenin sonucu

olmas1 muhtemeldir (Erkmen 2006).

Egzersizden dolay1 meydana gelen yorgunluk dengeyi negatif olarak etkiler
(Gribble ve ark 2004, Yaggie ve Armstrong 2004, Cote ve ark 2005). En etkili
hareket stratejisi ayak bilegi stratejisidir. Yorgunluk durumunda bireylerin postural
kontrol stratejisi degisir (Cote ve ark 2005). Ayak bilegi stratejisinde dengeyi kontrol
eden esas kaslar anterior tibialis ve calf kaslaridir ve kiigiik salinimlari kontrol

ederler. Fakat bu kaslar yoruldugu zaman kas kasilmasinin ve salinim
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koordinasyonunun etkisi azalir. Bir caligmada yorgunluktan iyilesmenin 10 dk.
stirdiigi belirtilmistir. Fakat bu zaman boyunca sporcularin postural salinimlar
artacaktir. Ciinkii onlar potansiyel olarak ayak bilegi stratejisine geri doneceklerdir

(Yaggie ve Armstrong 2004, Cote ve ark 2005).

Yaggie ve McGregor (2002) yapmis olduklar1 c¢alismalarinda ayak bilegi
yorgunlugunun dengenin siirdiiriilmesi ve postural smirlar {izerine etkisini
aragtirmislar, yorgunluk sonucunda postural salimimin onemli sekilde arttigr ve

postural kontrol sinirlarinin azaldigini tespit etmislerdir.

Dengeyi etkileyen bir diger faktdrde yastir. Dinamik denge yasla oldukga
fazla ilgilidir ve yash popiilasyonda dinamik denge azalmaktadir (Raty ve ark 2002).
Yash insanlarin eklem hareket genislikleri azaldigi kadar genellikle kuvvetleri de
azalmaktadir. Stabilite smirlar1 igerisinde eklem hareket genislikleri azaliyorken
kaslarda zayiflar ve denge yetenekleri de azalir. Bunlar yash popiilasyonun hareket
stratejilerinde meydana gelen degisiklige neden olan 6nemli faktorlerdendir. Geng
poplilasyon tipik ayak bilegi stratejisini uyguluyorken yash popiilasyon sakatlanmis
sporcularin yaygin olarak kullandiklar1 kalca stratejisini kullanmaktadirlar (Flores

1992).

Bellew ve ark (2005) yash kadinlar iizerinde yaptiklar1 ¢alismada dinamik
denge egzersizlerinin etkilerini arastirmislardir. Egzersiz ¢calismasi 5 hafta stirmiis ve
her seans 15 dakikalik egzersiz caligmasi seklinde diizenlenmistir. Dinamik denge
One, saga, sola fonksiyonel erisme ile test edilmistir. Caligma sonunda egzersiz yapan
kadin grubu, hi¢ egzersiz yapmamis kontrol grubu ile karsilastirildiginda egzersiz
grubunda belirgin artis bulunmus, kontrol grubunda ise herhangi bir artis

saptanmamistir.

1.11. Spor ve Denge

Spora katilim somatosensorik ve otolithik bilgiyi kullanma yetenegini
gelistirir (Perrin ve ark 2002, Paillard ve ark 2006, Bressel ve ark 2007, Matsuda ve
ark 2008). Bu nedenle sporcular sporcu olmayanlardan daha iyi denge yetenegine
sahiptirler (Perrin ve ark 2002, Matsuda ve ark 2008). Yapilan baz1 ¢calismada farkli
spor branglarindaki sporcularin farkli diizeyde denge yetenegine sahip olduklar1 ve

her hangi bir spor branginda vestibiiler (isitsel), gorsel ve somatosensorik bazi
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yollarla gelistirilebilecegi bildirilmistir (Paillard ve ark 2006, Bressel ve ark 2007,
Matsuda ve ark 2008).

Spordaki denge, i¢ ve dis girdilerin biitiinlestirilmesini gerektirir. Denge
kontrol mekanizmasinin bir veya iki kismi c¢alisirken sporcunun performansi kesin
olarak etkilenmeyebilir, ¢linkii denge ve postural kontrol i¢in ¢oklu duyu girdisi
onemlidir. Normal denge muhtemelen, sporcunun yergekimi kuvvetlerine karsi
viicudu dik durumda tutabilme yetenegi ve koordinasyonun bir birlesimidir (Irrgang

ve ark 1994).

Statik ve dinamik denge diizenlemesini igeren Ozel bir sensorimotor
stratejinin kullanilmasi, postur diizenlenmesi ve adaptasyonu arasinda ayriliklari
belirlemek i¢in 6zel duyusal isaretlerin secimine bagli olacaktir. Bu se¢im Onceki

deneyimlerden etkilenir (Erkmen 2006).

Sporcu birgok hareketle ugrasir, o nedenle hem kendine mal edilen
fizyolojik ve biyomekanik davraniglara hem de 06zel psikolojik algilara adapte
olmalidir. Motor yeteneklerin bagarilmasinda uygun denge kontrolii, spor
uygulamalarinda uygun yer degistirme, hareket adaptasyonu ve yeterli el, kol veya
bas hareketleri, bozulan hareket ve teknikler, dik durus stirdiriiliirken agirlik

merkezinin yer degistirmelerini en aza indiren sinerjist kaslara dayanmaktadir

(Erkmen 2006).

Her becerinin sergilenmesinde motorik 6zelligin etkinliginin esit olmadigi
belirtilmektedir. Biitiin etkinliklerde kuvvet temel bilesendir. Ancak tenis oynamak
icin gerekli kuvvet ile agirlik kaldirmak i¢in gereken kuvvet birbirinden farklidir.
Bale danscilari, ritmik cimnastik¢iler ve kule atlayicilar iizerinde yapilan denge
Olctimlerinde motorik 6zelliklerden, hareketlilik, ¢cabukluk ve dayanikliligin dengeyi
etkiledigi gozlenmistir. Denge Olgilimleriyle motorik 6zellikler karsilastirildiginda
ozellikle ritmik cimnastik¢iler de motorik Ozelliklerin en iyi performanslarini
sergileyememelerinde, denge kayiplarmin  6nemli bir kaynak oldugu

diistiniilmektedir (Altay 2001).
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McGuine ve ark (2000), yapmis olduklar1 c¢alismalarinda 210 basketbol
oyuncusunun sezon Ooncesi donemde unipedal durus sirasinda postural salinimini
degerlendirmislerdir. Takip eden sezonda ise meydana gelen ayak bilegi burkulma
vakasi ve yliksek postural salinim arasinda pozitif bir iliski tespit etmislerdir.
Postural salinimi yiiksek olan deneklerin, salinimi diisiik olan deneklere gore

yaklagik 7 kat daha fazla ayak bilegi burkulmasi goriildiigiinii belirtmislerdir.

Ayrica fakli tip spor branglarinda sporcularin seviyeleri ve spor yaslari denge
yetenekleriyle yakindan iliskilidir (Paillard ve Noe 2006, Paillard ve ark. 2006). Bir
calismada futbol ve basketbol oyuncularinin yiiksek seviyede ve spor yaslarinin uzun
olmasindan dolay1 denge yeteneklerinin de iyi oldugu belirtilmektedir (Paillard ve

Noe 2006).
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2. GEREC ve YONTEM

2.1 MATERYAL

Bu calismadaki bagimsiz degiskenleri ege bolgesi zeybek halkoyununa yeni
baslayan yetiskinler ile hi¢ halkoyunu oynamamis sedanterler olusturdu. Bagimh

degiskenleri ise; statik ve dinamik postural kontroldiir.

Calisma gruplart olusturulurken katilimcilara kisisel bilgi formu anketi
uyguland1 ve anket sonuglarina gére deney ve kontrol gruplar belirlendi. Gruplar
daha once herhangi bir yoreye ait halkoyunlar1 deneyimi olmayan sedanter ve
saglikli bayanlardan olusturuldu. Anket degerlendirmeleri yapildiginda calismaya
katilabilecek kosullar1 saglayan 58 kisi belirlendi ve 8 haftalik siire¢ igerisinde
diizenli olarak ¢alismalara katilanlarin sonuglar1 degerlendirildi. Calismanin deney
grubunu Selguk Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi sif gretmenligi
boliimiinde okuyan ve 8 hafta siire ile ege bolgesi zeybek halk oyunlari ¢aligmalarina
goniilli olarak katilan 20 bayan; kontrol grubunu ise diizenli olarak egzersiz
alisgkanlig1r olmayan 20 bayan olusturdu. Calisma toplam 40 kiz 6grencinin katilimi

ile gerceklestirildi.

2.2. METOT

Olgiimler Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

laboratuarinda yapildi.

Deney grubu, haftada 3 giin-glinde 2 saat olmak iizere 8 hafta siire ile halk
oyunlar1 caligsmalarina katildilar. Kontrol grubu ise 8 haftalik siire¢ igerisinde
herhangi bir aktiviteye katilmaksizin normal giinliik yasantilarina devam ettiler.
Olgiimler egzersiz oncesi ve egzersiz sonrast olmak {izere iki asamada

gercgeklestirildi.
Deneklerin boy ve viicut agirliklar1 Seca marka mekanik boy-kilo 6lger ile

gereklestirildi. Olciimler ¢iplak ayak ve ¢ok hafif kiyafetler ile yapildi ve dlgiilen

degerler boy icin cm, viicut agirligi i¢in kg cinsinden kaydedildi.
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Denge performanst Ol¢limlerinde Biodex Denge Sistemi (Biodex Balance
System, BBS; Biodex Inc., Shirley, NY) kullanildi. BBS eszamanli olarak anterior-
posterior ve medial-lateral eksenlerde serbest olarak hareket edebilen dairesel bir
platformdur. Denge performansini objektif olarak olgebilen bu sistem 360 derece
eklem hareket agikliginda yiizeyi 20 dereceye kadar egim yapabilen hareketli bir
platforma sahiptir. BBS nin direng seviyesi 12°den 1’e kadardir. En az stabil seviye 1
iken en yiiksek stabilite seviyesi 12’dir. Her bir denge testi i¢in 3 ayr1 6l¢iim denge
skoru alinmaktadir: Overall stability index (OSI), anterio-posterior denge index (AP)
ve medial-lateral denge index (ML). (Biodex Balanc System. Shirley, NY: Biodex
Medical System:1999)

Deneklerin denge performansinin tespiti i¢in dominant bacak tizerinde gozler
acik ve gozler kapali postural stabilite (PS) ve ¢ift bacak iizerinde stabilite sinirlar
(LOS, Limits of stability) testi uygulandi. Denekler teste uygun bir spor kiyafetiyle
ve yalin ayak olarak katildilar. Testler Oncesinde Ogrenme etkisini en aza
indirebilmek i¢in deneklerin yeteri kadar deneme yapmalarina miisaade edildi.
Gozler agik dominant bacak PS testinde BBS direnci 8 olacak (level 12’den level
1’e) sekilde ayarlandi. Dominant bacak, deneklere “bir topa vururken hangi ayaginizi
kullanirsin1z” sorusu yoneltilerek belirlendi. Test Oncesinde deneklerin ayak
koordinatlar1 tespit edilerek tiim testlerde ayni koordinatlar kullanildi. Denekler
dominant bacak iizerinde, dizleri hafif flexionda (yaklasik 45 derece), diger bacak
dizden 90 ° fleksiyonda ve kollar gogiiste ¢capraz olacak sekilde testi uyguladilar. Test
sirasinda ekran kapatildi ve deneklerin yaklagik bir metre uzaklikta ve goz hizasinda
bulunan sabit bir noktaya bakmalar1 istendi. Gozler kapali dominant bacak PS
testinde de ayn1 durus pozisyonu gerceklestirildi ancak test sirasinda gozler kapatildi.
Her iki testinde stiresi 30 sn olarak ayarlandi. Her bir test 3 kez tekrar edilerek

uygulandi ve elde edilen sonuclar cihaza kaydedildi.

LOS testinde ise deneklerin ¢ift ayak ilizerinde ve elleri gdgiislerinde gapraz
olacak sekilde durmalar1 saglandi. Platformun direng seviyesi 8 olarak ayarlandi ve
test sirasinda denekler BBS ekranina bakarak testi uyguladilar. Deneklerin
performanslari, testi tamamlama siiresi (LOS siiresi) ve LOS denge indeksi (LOS Di)
skorlarina gore degerlendirildi. Tiim testler 3 kez tekrar edildi. Tekrarlar arasinda 1

dk dinlenme stiresi verildi.
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istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen veriler ortalama ve standart sapma olarak
sunulmugtur. Normallik dagilimi i¢in Shapiro-Wilks testi uygulanmistir. Normal
dagilim gosteren veriler i¢in parametrik, normal dagilim goéstermeyen veriler igin
nonparametrik testler tercih edilmistir. Deney ve kontrol grubu arasindaki
karsilastirmalarda Bagimsiz Orneklemler icin t-Testi (Independent-Samples t-test)
veya Mann-Whitney U testi kullanilmistir. On test ve son test ortalamalar arasindaki
farkliliklarin karsilastirilmasinda Bagimli Orneklemler igin t-Testi (Paired-Samples t-
Test) veya Wilcoxon testi kullanilmistir. Tiim istatistiksel islemler SPSS 16,0 paket
program ile gerceklestirilmistir. Anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

Cizelge 1: Deney ve kontrol grubuna ait yas, boy uzunlugu ve viicut agirligi ortalama

degerleri
Degiskenler N  Ortalama SStd. Ortalamalar ¢ P
apma
farki
Dri%fly 20 19,45 0,95
Yas (yil) gKont ] -0,668 -1,976 0,056
r 20 20,15 1,04
grubu
Dri%fly 20 163,75 5,64
Boy uzunlugu (cm) gKont ol 0,221 0,100 0,921
r 20 163,95 7,25
grubu
On test viicut agirlig gDr?JIll)iy 20 37,20 6,10
0,653 0,204 0,839
(kg) Kontrol 20 5730 11,78
grubu ’ ’
. Deney 20 5735 6,19
Son test viicut grubu 0.350 0,110 0,913
agirhig: (kg) Kontrol 20  57.60 11,77 ’ ’ ’
grubu ; i

Cizelge 1’de arastirmaya dahil edilen deneklere ait yas, boy uzunlugu ve

viicut agirligi ortalama degerleri verilmistir. Deneklere iliskin yas, boy, calisma

oncesi viicut agirlig1 ve ¢alisma sonrasi viicut agirligi incelendiginde, kontrol grubu

ve deney grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit

edilmistir (P>0,05). Cizelge 2’de gozler agik kosulda deney ve kontrol grubunun 6n

test ve son test ortalama degerleri goriilmektedir.

Cizelge 2: Deney ve kontrol grubuna ait gdzler agik 6n test ve son test DI, A/P ve

M/L skorlari
Gruplar On test Son test
Ortalama  Std. Sapma Ortalama Std. Sapma
DI
Deney grubu 2,74 1,65 1,81 0,77
Kontrol grubu 2,33 1,19 2,22 0,82
Toplam 2,53 1,44 2,02 0,81
< AP
< Deney grubu 211 1,56 132 0,86
= Kontrol grubu 1,61 1,02 1,64 0,88
3 Toplam 1,86 1,33 1,48 0,87
M/L
Deney grubu 1,37 0,87 1,16 0,63
Kontrol grubu 1,39 0,69 1,21 0,40
Toplam 1,38 0,77 1,18 0,52
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—o— Deney
—&— Kontrol

On test Son test

Denge indeksi

Grafik 1.1 Deney ve kontrol grubuna ait 6n-son test denge indeksi

—e— Deney
—a— Kontrol

On test Son test

Anterior - Posterior

Grafik 1.2. Deney ve kontrol grubuna ait 6n-son test anterior — posterior denge

indeksi

1,65

1,55

1,45 —e— Deney

—@— Kontrol

1,35

1,25

1,15

On test Son test

Medio - Lateral

Grafik 1.3. Deney ve kontrol grubuna ait 6n-son test medio - lateral denge indeksi
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Cizelge 3: Deney grubu ile kontrol grubunun gézler agik 6n test DI, A/P ve M/L
skorlarinin karsilagtirilmasi

Gruplar Sira Ortalamasi Siralarin Toplami U P
DI
Deney grubu 21,18 423,50 -0,366 0,715
= Kontrol grubu 19,82 396,50
= Toplam
S AP
s Deney grubu 21,95 439,00 -0,787 0,431
& Kontrol grubu 19,05 381,00
5 Toplam
S5 ML
O Deney grubu 19,65 393,00 -0,461 0,645
Kontrol grubu 21,35 427,00
Toplam

Cizelge 3’de deney grubu ile kontrol grubunun gézler acik kosulda 6n test DI,
A/P ve M/L skorlarmin Kkarsilastirilmas:  verilmistir.  Yapilan istatistiksel
karsilastirmalarin  sonuglarina gore oOn testte Olclilen deney grubu ile kontrol

grubunun DI, A/P ve M/L skorlar1 arasinda anlamli farklihk olmadigi tespit
edilmistir (p > 0,05).

Cizelge 4: Deney ve kontrol grubunun gozler acik son test DI skorlarinin
karsilastirilmasi

Gruplar Sira Ortalamasi Siralarin Toplami U P
Gozler Agik Di
Deney grubu 17,32 346,50 -1,721 0,085
Son Test Kontrol grubu 23,68 473,50
Toplam

Cizelge 5: Deney ve kontrol grubunun gozler acik son test A/P ve M/L skorlarinin
karsilastirilmasi

Levene’s Test t P
F P
Gozler Agik A/P 0,000 1,000 -1,166 0,251
M/L 3,332 0,076 -0,299 0,766

Son Test

Arastirmaya katilan deneklerin gozler agik kosulda deney grubu ile kontrol
grubunun son test DI skorlarmin karsilastirilmasi cizelge 4’de, A/P ve MJ/L

skorlarinin karsilagtirilmasi ise ¢izelge 5’de goriilmektedir. Yapilan istatistiksel
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karsilastirmalar sonucunda son test skorlarmin deney ve kontrol grubu arasinda
farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p > 0,05).

Cizelge 6: Antrenman Oncesi ve sonrasi deney grubu gozler agik Di, A/P ve M/L
skorlarinin karsilastirilmasi

Degiskenler N Swra Ortalamasi Swralarin Toplami Z P
DI
Negatif Siralar 16 10,19 163,00 -2,739 0,006
K Pozitif Siralar 3 9,00 27,00
a = Esit 1
§ S AP
2 G Negatif Siralar 15 10,13 152,00 -2,899 0,004
é:" s Pozitif Siralar 3 6,33 19,00
P g Esit 2
S M/L
< Negatif Siralar 10 12,90 129,00 -0,898 0,369
Pozitif Siralar 10 8,10 81,00
Esit 0

Gozler agik kosulda deney grubunun antrenman &ncesi ve sonrast DI, A/P ve M/L
skorlarinin karsilastirilmasi ¢izelge 6’da verilmistir. Deney grubunun 8 haftalik
calisma sonrasinda DI (Z = -2,739; p = 0,006) ve A/P (Z = -2,899; p = 0,004)
skorlarinda anlamli diizeyde farklilik goézlenirken M/L skorlar1 arasinda anlamli

farklilik tespit edilmemistir (p > 0,05).

Cizelge 7: Antrenman 6ncesi ve sonrasi kontrol grubu gozler agik DI skorlarmin
karsilastirilmasi

N Sira Siwralarin Z P
Ortalamast Toplami
DI
Gozler Acgik Kosulda Negatif Swralar 11 8,95 98,50 -0,568 0,570
Kontrol Grubu Pozitif Siralar 7 10,36 72,50
Esit 2

Cizelge 8: Antrenman Oncesi ve sonrast kontrol grubu gozler acik A/P ve M/L
skorlarinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Fark t P

Ortalama Std. Sapma

Gozler Acik Kosulda A/P -0,03 1,24 -0,108 915
M/L 0,18 0,65 1,244 ,229

Kontrol Grubu
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Kontrol grubunun gézler agik kosulda DI (gizelge 7), A/P ve M/L (gizelge 8)
On test ve son test skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig:

tespit edilmistir (p > 0,05).

Cizelge 9: Deney ve kontrol grubu gézler kapali DI, A/P ve M/L skorlarinin ortalama
ve standart sapma degerleri

Gruplar On Test Son Test
Ortalama Std. Sapma Ortalama Std. Sapma
Di
Deney grubu 5,49 1,35 4,15 0,89
Kontrol grubu 5,31 1,78 4,98 1,61
= Toplam 5,40 1,56 4,57 1,35
S _ap
2 Deney grubu 4,00 1,35 3,13 0,98
E Kontrol grubu 4,14 1,68 3,97 1,77
S Toplam 4,07 1,50 3,55 1,47
© "M
Deney grubu 2,93 1,28 2,09 0,46
Kontrol grubu 2,44 ,93 2,22 0,80
Toplam 2,69 1,13 2,15 0,65

Gozler kapali kosulda test edilen deney ve kontrol grubu Di, A/P ve M/L

skorlar1 ¢izelge 9‘da verilmistir.

Cizelge 10: Deney ve kontrol grubunun gozler kapali 6n test DI ve A/P skorlarmin
karsilastirilmasi

Degiskenler Levene’s test t P
F P
Gozler Kapah Kosulda On Test DI 1,889 0,177 0,360 0,721
A/P 1,364 0,250 -0,291 0,773

Cizelge 11: Deney ve kontrol grubunun goézler kapali 6n test M/L skorlarinin
karsilastirilmasi

Gruplar Stra Stralarin U P
Ortalamasi Toplami
ML
Gozler Kapah Kosulda Deney grubu 23,40 468,00 142,00 0,116
Kontrol grubu 17,60 352,00
On Test Toplam
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Gozler kapal1 kosulda deney ve kontrol grubunun DI, A/P ve M/L skorlar1
arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (¢izelge 10 ve

cizelge 11).

Cizelge 12: Deney ve kontrol grubunun gézler kapali son test Di, A/P ve M/L
skorlarinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Levene’s test t P
F P
Gozler Kapah Kosulda DI 5,065 0,030 -2,018 0,053
A/P 8,667 0,006 -1,858 0,073
Son Test M/L 4,366 0,043 -0,605 0,549

Cizelge 12°deki son test skorlar1 incelendiginde, gozler kapali DI, A/P ve
M/L deney ve kontrol grubu arasinda anlamli diizeyde farklilik gostermedigi

bulunmustur (p > 0,05).

Cizelge 13: Deney grubu antrenman oncesi ve sonrasi gdzler kapali DI ve A/P
skorlariin karsilastiriimasi

Degiskenler Fark t P

Ortalama  Std. Sapma

Gozler Kapah Kosulda DI 1,34 1,31 4,588 0,000

A/P 0,87 1,57 2,475 0,023
Deney Grubu

Cizelge 14: Deney grubu antrenman Oncesi ve sonrast M/L skorlarinin
karsilastirilmasi

Degisken N Stra Swralarin VA P
Ortalamasi Toplami
M/L
Gozler Kapah Kosulda Negatif Siralar 16 10,91 174,50 -2,596 0,009
Pozitif Siralar 4 8,88 35,50
Deney Grubu Esit 0

Antrenman Oncesi ve sonrasi deney grubunun gozler kapali kosulda DI ve
A/P skorlarmin karsilagtirilmasi ¢izelge 13’de, M/L skorlarinin karsilastirilmasi
cizelge 14’de goriilmektedir. Arastirmada uygulanan 8 haftalik halk oyunlar
calismasmin deney grubunun DI (t = 4,588; p = 0,000), A/P (t =2,475; p = 0,023) ve
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M/L (Z = -2,596; p = 0,009) skorlarinda anlamli diizeyde farkliliga neden oldugu
belirlenmistir (p < 0,05 ve p <0,01).

Cizelge 15: Gozler kapali kosulda kontrol grubu &n-son test DI ve A/P skorlarinin
karsilastirilmasi

Degiskenler Fark t P

Ortalama Std. Sapma

Gozler Kapah Kosulda DI 0,33 2,03 0,726 0,476

A/P 0,17 2,15 0,353 0,728
Kontrol Grubu

Cizelge 16: Gozler kapali kosulda kontrol grubu on-son test M/L skorlarinin
karsilastirilmasi

Degisken N Sira Stralarin Z P
Ortalamast Toplami
ML
Gozler Kapah Negatif 11 10,55 116,00 -0,846 0,397
Kosulda Siralar
Pozitif Siralar 8 9,25 74,00
Kontrol Grubu Esit 1

Antrenman 6ncesi ve sonrasi kontrol grubunun gozler kapali kosulda DI ve
A/P skorlarmin karsilastirilmas: ¢izelge 15°de, M/L skorlarinin karsilastiriimasi
cizelge 16°da goriilmektedir. Arastirmada uygulandig: 8 haftalik periyodun ardindan
kontrol grubunun DI, A/P ve M/L skorlarinda anlaml diizeyde farklilik tespit
edilmemistir (p > 0,05).

Cizelge 17: Deney ve kontrol grubuna ait 6n test ve son testte elde edilen LOS testi
DI skorlar1 ve LOS testinin tamamlanma siirelerinin ortalama degerleri

Degiskenler On Test Son Test

Ortalama Std. Sapma Ortalama Std. Sapma

LOS Di Deney grubu 32,35 11,94 33,75 11,11
Kontrol grubu 29,00 9,10 32,30 11,14
Toplam 30,68 10,61 33,03 11,00
LOS siire (sn) Deney grubu 51,60 10,01 44,60 9,72
Kontrol grubu 51,60 11,45 48,95 6,62
Toplam 51,60 10,62 46,78 8,50

Arastirmaya katilan deneklere ait LOS testi DI skorlar1 ve LOS testinin

tamamlanma siirelerinin 6n test ve son test ortalamalar1 ¢izelge 17°de verilmistir.
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—e— Deney
—a—Kontrol

On test Son test
LOS Denge indeksi

Grafik 2.1 Deney ve kontrol grubunun én-son test LOS DI skorlari

—a— Deney
—&— Kontrol

On test Son test
LOS Siire (sn)

Grafik 2.2. Deney ve kontrol grubunun 6n-son test LOS siireleri

Cizelge 18: Deney ve kontrol grubunun &n test LOS testi DI skorlariin
karsilastirilmast

Degisken Levene’s test t P
F P
On Test LOS testi DI 0,970 0,331 0,998 0,324
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Cizelge 19: Deney ve kontrol grubunun 6n test LOS testi tamamlanma siirelerinin
karsilastirilmasi

Gruplar Sira Siralarin U P
Ortalamasi Toplami
- LOS siiresi
= Deney grubu 20,38 407,50 197,500 0,947
= Kontrol grubu 20,62 412,50
©
Toplam

Deney ve kontrol grubuna ait 6n test LOS testi DI skorlarinin karsilastirilmasi
cizelge 18’de ve LOS testi tamamlanma siirelerinin karsilagtirilmasi ¢izelge 19’da
verilmistir. On testte elde edilen LOS testi DI skorlar1 ve LOS testi tamamlanma

siireleri karsilastirildiginda deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p > 0,05).

Cizelge 20: Deney ve kontrol grubunun son test LOS testi skorlar1 ve LOS testinin
tamamlanma siirelerinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Stra Stralarin U P
Ortalamasi Toplami
LOS testi DI
Deney grubu 21,68 433,50 176,500 0,525
2 Kontrol grubu 19,32 386,50
= Toplam
s LOS siiresi
@ Deney grubu 16,35 327,00 117,000 0,24
Kontrol grubu 24,65 493,00
Toplam

Son testte elde edilen LOS testi DI skorlart ve LOS testi tamamlanma siireleri

karsilastirildigin deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmadig tespit edilmistir (p > 0,05).

Cizelge 21: Deney grubu antrenman &ncesi ve sonrast LOS testi DI skorlarmin
karsilastirilmasi

Degisken Fark

Ortalama Std. Sapma
Deney Grubu LOS Testi DI -1,40 7.24

0,864 0,398
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Cizelge 22: Kontrol grubu 6n-son test LOS testi DI skorlariin karsilastiriimasi

Degisken N Sira Stralarn VA P
Ortalamasi Toplami
Kontrol Grubu LOS testi DI
Negatif Siralar 9 9,00 81,00 -0,897 0,370
Pozitif Siralar 11 11,73 129,00
Esit 0

Cizelge 21°de deney grubuna ve ¢izelge 22’de kontrol grubuna ait LOS testi
DI skorlarmin 6n test son test karsilastirilmasi goriilmektedir. Uygulanan 8 haftalik
halk oyunlar1 ¢alismasinin ardindan hem deney grubu hem de kontrol grubu LOS
testi DI skorlarmin 6n test skorlarina gore istatistiksel olarak anlamli faklilik

gostermedigi tespit edilmistir (p > 0,05).

Cizelge 23: Deney ve kontrol gruplarinin antrenman 6nsesi ve sonrast LOS testinin
tamamlanma siirelerinin karsilastirilmasi

Gruplar Degisken N Stra Stralarin Z P
Ortalamasi Toplami
2 LOS siire
g Negatif Siralar 15 12,53 188,00 -3,101 0,002
5 Pozitif Siralar 5 4,40 22,00
[
A Esit 0
= LOS siire
fa)
g Negatif Siralar 10 12,70 127,00 -1,290 0,197
E Pozitif Stralar 9 7,00 63,00
=)
v/ Esit 1

Arastirmada uygulanan 8 haftalik halk oyunlar1 calismasi Oncesinde ve
sonrasinda elde edilen LOS siirelerinin karsilastirilmasi cizelge 23’de verilmistir.
Deney grubunun halk oyunlar1 ¢alismasinin oncesi ve sonrasinda elde edilen LOS
siiresi ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir (Z = -3,101; p = 0,002).
Kontrol grubunun 6n test son test degerleri arasinda anlamli farklilik olmadigi

belirlenmistir (p > 0,05).
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4. TARTISMA

Bu calismada {iniversitede o6grenim goren Ogrencilere uygulanan halk
oyunlar1 ¢alismasi sonrasinda denge skorlarinda goriilen degisimlerin incelenmesi

amaglanmustir.

Aragtirmaya katilan deney ve kontrol gruplarinin yas, boy uzunlugu ve
calisma Oncesi-calisma sonrast viicut agirlik ortalamalart karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (P>0,05).

Deney ve kontrol grubunun gézler agik kosulda 6n test DI, A/P, M/L ve son
test DI, A/P, M/L skorlarmin karsilastirilmas1 sonucunda anlamli farklilik olmadig1

gorilmiistiir.

Dengenin sporsal becerilerde, iyi performans gdsterenler ve gostermeyenler
arasinda aymrim yapilmasinda bir etken oldugu ve motor becerilerin sergilendigi
bedensel gelisim i¢in pozitif yonde bir ivme kazandirdig diistiniilmektedir. Dengenin
bircok sporsal becerinin basarili sergilenmesinde yon degistirmede, durmada,
baslamada, tutma konumunda, nesneyi hareket ettirmede, viicudun belli pozisyonda

korunmasinda rol aldig1 bilinmektedir(Bompa 1998).

Calismamizda deney grubuna uygulanan sekiz haftalik halk oyunlar
calismas1 sonrasinda olgiimlerden elde edilen gozler acik kosulda Di ve A/P
skorlarinda ve ortalama degerlerde anlamli diizeyde farklilik gozlemlenirken; M/L
skorlarinda anlamli farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Herhangi bir sportif aktiviteye
katilmayan kontrol grubunun ise gdzler acik kosulda DI, A/P ve M/L 6n test- son test
skorlart arasinda anlamli farklilik bulunmamigstir. Spor aktivitelerine katilimin
vestibiiler koordinasyon yapilarinin birbirleriyle uyumlu bir sekilde caligabilme
yeteneklerini arttirdi@ini literatiirde birgok calismada gormek miimkiindiir. Bu
baglamda g¢alismamizin bu sonucu literatiirle uyum gostermektedir (Perrin ve ark

2002, Paillard ve ark 2006, Bressel ve ark 2007, Matsuda ve ark 2008).
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Cote ve ark (2005), postiiral kontrol ve dinamik dengenin giinliik yasam ve
spor aktivitelerinde uygun performans icin gerekli oldugunu bildirmektedir. Davlin
(2004), yapmis oldugu calismasinda sporcularin denge performansinin sporcu
olmayan kontrol grubundan daha iyi oldugunu tespit etmis ve cinsiyetler arasinda

onemli bir farklilik olmadigini belirtmistir.

Golomer ve ark (1999) 45 saglikli erkek dansci ile bir ¢calisma yapmislar ve
calisma gruplarini kategorilere bolmiislerdir. Dort katogoriye boldiikleri deneklerden
ergenlik oncesi 15 denegin 9’unun 11,6+1,3 yil yas, 148,4+9,9 cm boy uzunlugu,
37,8+7,5 kg viicut agirligt ortalamalarina sahip olduklarmi ve 1 yildir dans
ettiklerini, 6’sinin 14,0+0 y1l yas, 166,8+5,8 cm boy uzunlugu, 47,5+3,3 kg viicut
agirhig ortalamalarina sahip ve uzun zamandir dans ettiklerini belirtmislerdir. 30
profesyonel dansc¢idan 15’inin ergenlik ¢aginda 18,1+0,9 yil yas, 177,5+4,5 cm boy
uzunlugu, 64,8+4,9 kg viicut agirligi ortalamalarina sahip oldugunu; 15 yetiskin
dans¢inin da 23,8422 yil yas, 179,6£3,9 cm boy uzunlugu, 69,4+4,5 kg viicut
agirlig1 ortalamalarina sahip olduklarini tespit etmislerdir. Dansgilarin dinamik denge
skorlarin1 dlgmek i¢in stabilometre kullanmiglardir. Arastirmanin sonucunda gozler
acik ve kapali kosullar denge skorlar1 arasinda anlamli derecede farklilik tespit
edilmistir. Ozellikle postural kontroliin 18 yasindaki danscilarda daha ¢ok gorsel
bilgiye dayali oldugunu belirtmislerdir. Biitiin gruplar i¢in A/P skorlariin M/L
skorlarindan daha yiiksek oldugunu ve A/P pozisyonunda dengeyi devam ettirmenin

daha zor oldugunu bildirmislerdir.

Perrin ve ark (2002), elit seviyedeki judocular, profesyonel dansg¢ilar ve
kontrol grubunda statik ve dinamik dengeyi karsilagtirmislardir. Kontrol grubundaki
erkek ve bayanlarin benzer yaslarda oldugu ve herhangi bir spor lisansina sahip
olmadiklar1 gibi fiziksel aktiviteye de katilmadiklar1 belirtilmistir. Gozler agik
durumda hem judocularin hem de dansgilarin kontrol grubuna gore daha iyi denge
yetenegine sahip olduklarini tespit etmisler. Fakat judocularin gozler kapali durumda
daha iyi denge yetenegine sahip olduklarini bildirmislerdir. Bu sonug¢ danscilar i¢in
gorsel girdinin dengeyi devam ettirmede temel bilesen oldugunu gostermektedir.
Oyle ki judo antrenman tiim sartlarda en iyi denge yetenegine neden olmaktadir. Bu

bulgular ¢alismamizda elde edilen sonuglarla paralellik gdstermekle beraber herhangi
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bir bransa 0Ozgili antrenmanlarin bireylerin postural kontrollerini arttirdigi

goriilmektedir.

Gozler kapali kosulda &n test ve son test DI, A/P, M/L skorlarinda gruplar
arasi yapilan karsilastirmada deney ve kontrol gruplarinin ortalama degerleri arasinda

farklilik bulunurken bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir.

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

denge performansini gelistirdigi belirtilmektedir (Altay 2001).

Arastirmada uygulanan sekiz haftalik halk oyunlar1 caligmasinin gozler kapali
kosulda deney grubunun DI, A/P, M/L skorlarim anlamli diizeyde gelistirdigi

goriiliirken; kontrol grubunda anlamli diizeyde bir farkliliga rastlanmamustir.

Aydin ve ark (2002), yapmis olduklar calismalarinda cimnastikgiler ile
kontrol grubunun goézler agik ve kapali kosulda yari sert bir zeminde tek ayak
dengede durma yeteneklerini karsilagtirmiglardir. Cimnastikgilerin daha iyi dengede
kalabildiklerini, hem cimnastik¢iler hem de kontrol grubunda dominant ve

nondominant bacaklar arasinda anlamli fark olmadigini bildirmislerdir.

Paillard ve ark (2006) tarafindan farkli seviyelerde yarigsan futbolcularin statik
ve dinamik postural kontrolleri arastirilmis; arastirma sonucunda bolgesel seviyede
yarigan futbolcularin gozler agik ve kapali kosulda dinamik A/P ve M/L skorlarinin
milli futbolculardan daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Calisma sonunda spor

deneyiminin postural kontrol performansini etkiledigini belirtmiglerdir.

Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test dlgiimlerden elde edilen LOS
testi DI skorlar1 karsilastirildiginda gruplar arasinda farklilik olmadigi bulunurken;

LOS testi tamamlama stirelerinin ortalama ve standart sapmalarinin deney grubunun
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kontrol grubundan daha iyi oldugu gozlemlenmistir fakat istatistiksel olarak anlamli

olmadig tespit edilmistir.

Uygulanan halk oyunlar1 ¢alismasinin ardindan hem deney grubu hem de
kontrol grubu LOS testi DI skorlarinin 6n test skorlarma gore istatistiksel olarak

anlamli faklilik géstermedigi tespit edilmistir.

Dinamik denge yetenegi LOS denge indeksi skoru ve LOS testini tamamlama
siiresini kullanarak belirtilir. Dinamik LOS testi siiresince, denekler dengesiz bir
ylizey iizerinde dengelerini etkili bir sekilde korumakla beraber agirlik merkezlerini
tagimak zorundadirlar. Bu nedenle, LOS testi daha fazla gelismis denge becerisi
gerektirdigi i¢in zor olabilir. Dinamik LOS testi i¢in iki farkli yetenek gereklidir. Bir
tanesi dengeyi korumak digeri etkili bir sekilde agirlik merkezini tasimaktir. Dengeyi
korumak i¢in duyusal organizasyon ¢ok onemlidir. Ciinkii duyusal organizasyon;
vestibiiler (isitsel), visual (gorsel) ve somatosensorik girdileri kapsar, yercekimi ve
cevresi ile ilgili viicudun pozisyonu hakkinda kisiyi bilgilendirir. Agirlik merkezini
etkili bir sekilde tasimak icin kas koordinasyonu c¢ok Onemlidir. Ciinkii kas
koordinasyonu postural stabilitiyi ve agirlik merkezini istenilen yonlere tasimada

onemli role sahiptir (Guskiewicz 2004).

(Calismamizda deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrasinda elde edilen
LOS siiresi ortalamalar1 arasinda anlamli derecede farklilik oldugu belirlenirken;
kontrol grubunun 6n test son test degerleri arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit

edilmistir.

Matsumoto (2006) yapmis oldugu caligmasinda 6 bayan 8 erkek sporcuya
fonksiyonel yorgunluk protokolii ile yorgunluk olmayan protokol uygulamstir.
Protokollerin uygulama oncesinde ve sonrasinda LOS denge indeksi ile LOS testi
tamamlama siirelerini 6l¢miistiir. Ortalama LOS denge indeks skoru 29, LOS siire
48 saniyedir. Her iki protokoliin uygulanmasinin ardindan LOS denge indeksinde
yorgunluktan dolay1 azalma oldugunu ve istatistiksel olarak anlamli oldugunu tespit
etmistir. Fonksiyonel yorgunluk protokoliinden sonra LOS testi tamamlama
stirelerinde artis oldugunu bulmus ve istatistiksel olarak anlamli olmadigini tespit

etmistir.
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5. SONUC ve ONERILER

Halk oyunlar1 deneyimi olmayan sedanter gen¢ bayanlara 8 hafta siire ile
haftada 3 giin Ege Bolgesi Zeybek halk oyunlar1 ¢calismalar1 uygulatilmis ve egzersiz
Oncesi - sonrasi denge performanslarina etkileri karsilastirildiginda su sonugclar tespit
edilmistir: Deney ve kontrol grubunun godzler acik ve kapali kosulda 6n test DI, A/P,
M/L ve son test Di, A/P, M/L skorlarinin karsilastirilmas:1 sonucunda anlamli
farklilik olmadigi goriilmiistiir. Calisma sonunda deney grubunun gozler agik ve
kapali kosulda DI, A/P, M/L skorlar1 sirasiyla; gozler agik kosulda DI ve A/P
skorlarinda ve ortalama degerlerde anlamli diizeyde farklilik belirlenirken; M/L
skorlarinda anlamli farklilik olmadig: gériilmiistiir. Gozler kapali kosulda ise DI,
A/P, M/L skorlarinda anlamli diizeyde azalma belirlenmistir. Herhangi bir sportif
aktiviteye katilmayan kontrol grubunun ise gozler agik ve kapali kosulda DI, A/P ve
M/L 06n test- son test skorlar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamistir. Deney ve
kontrol grubunun calisma oncesi ve sonrast LOS testi DI skorlar1 ve LOS testi
tamamlama siireleri karsilastirildiginda gruplar arasinda farklilik olmadigi tespit
edilmistir. Grup i¢i yapilan karsilastirmada hem deney grubu hem de kontrol
grubunun LOS testi Di skorlarinda anlamli farka rastlanamazken sadece deney
grubunun LOS siiresi ortalamalar1 arasinda anlamli derecede farklilik oldugu tespit
edilmistir.

Sonug olarak; 8 hafta siire ile haftada 3 giin Ege Bolgesi Zeybek halk oyunlari
calismalarinin daha 6nce halk oyunlart deneyimi olmayan bayanlarin denge
indekslerini ve LOS testi tamamlama siirelerini azaltti§1 ve dinamik dengelerini
gelistirdigi tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise anlaml diizeyde farklilik olmadigi

goriilmiistiir.

Oneriler;

Halk oyunlar1 c¢alismalarinin denge performansina etkilerini belirlemek
amaciyla yapilan bu calisma erkek katilimcilarin yetersiz olmasi nedeni ile sadece

bayanlarin katilimi ile gerceklestirildi. Ayni ¢alisma cinsiyet farkliliklarinin da

belirlenebilmesi i¢in yetiskin erkeklere de uygulanabilir.
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Halk oyunlar1 ¢alismalarinin denge performansina etkisi daha genis gruplarin

katilimi ile gergeklestirilebilir.

Bu calismada Ege Bolgesi Zeybek oyununun dinamik denge performansina
etkisi incelenmistir. Aym1 c¢alisma degisik yOre oyunlar1 ile yapilabilir. Boylece

yoresel farkliliklarin denge performansindaki etkileri belirlenebilir.

Uzun siireli halkoyunlari c¢aligmalarinin denge performansina etkilerini

belirleyebilmek i¢in 8 haftanin lizerinde ¢alismalar planlanabilir.
Bu calisma yas ortalamasi 19,45 yil olan gen¢ bayanlarin katilimi ile

gerceklestirilmistir. Farkli yas gruplarina da halk oyunlari ¢alismalart uygulatilarak

postural kontrol performansindaki etkileri incelenebilir.
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6.0ZET

T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

Ertugrul KIRDIS
Halk Oyunlar:1 Calismalarimin Denge Performansina Etkisi

Bu ¢alismanin amaci, Ege yoresi zeybek halk oyunlar1 ¢alismalarinin denge
yetisi iizerindeki etkisini ortaya koyabilmektir. Caligma Selguk Universitesi Egitim
Bilimleri Fakiiltesi Simif Ogretmenligi Béliimiinde dgrenim géren 20 bayan deney
grubunu; daha once halk oyunlart deneyimi ve diizenli olarak egzersiz aligkanligi
olmayan 20 bayan da kontrol grubunu olusturarak toplam 40 katilimci ile
gerceklestirildi. Deneklerin denge performans: dl¢limlerinde Biodex Denge Sistemi
(Biodex Balance System, BBS; Biodex Inc., Shirley, NY) kullanildi. Olgiimler sekiz
hafta ve haftada {i¢ glin uygulanan halk oyunlar1 ¢alismasi dncesinde ve sonrasinda
olmak tizere iki kez gergeklestirildi.

Verilerin istatistiksel olarak degerlendirilmesinde SPSS 16,0 paket programi
kullanildi. Sonuglar 0.05 anlamlilik diizeyinde degerlendirildi.

Calisma sonrasinda; gozler acik kosulda deney grubunun DI ve A/P
skorlarinda anlamli diizeyde farklilik gozlenirken (p<0,05) M/L skorlar1 arasinda
anlamli farklilik tespit edilmemistir (p > 0,05). Gozler kapali kosulda deney
grubunun DI, A/P ve M/L skorlarinda anlamli diizeyde farklilik oldugu
gbzlemlenirken (p < 0,05 ve p < 0,01); kontrol grubunun ise gozler agik ve kapali
kosulda DI, A/P ve M/L skorlar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05).
Hem deney hem de kontrol grubu &n test-son test LOS testi DI skorlarmmn
karsilagtirilmas1 sonucunda istatistiksel olarak anlamli faklilik gdstermedigi tespit
edilmistir (p > 0,05). Deney grubunun 6n test-son test LOS siiresi ortalamalari
arasinda ise anlaml farklilik oldugu goriiliirken (p < 0,05); kontrol grubunda farklilik
olmadig1 belirlenmistir (p > 0,05).

Sonug olarak; 8 hafta siire ile uygulanan ege bdlgesi zeybek halk oyunlarinin
deney grubunun gozler agik ve kapali kosulda denge indekslerini ve LOS testi
tamamlama siirelerini azalttig1 ve dinamik dengelerini gelistirdigi gozlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Halk Oyunlari, Denge, Egzersiz
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7. SUMMARY

T.C.
SELCUK UNIVERSITY
HEALTH SCIENCES ENSTITUE

Ertugrul KIRDIS

The Effect of Folk Dances Training on Balance Performance

The purpose of this study, the Aegean region's folk work zeybek the impact on the
balance of power is to reveal. The study was held that the educational sciences faculty
of Selguk University department of studying at the school teacher 20 female students
to experimental group; folk dance experience before, and without regular exercise
habits to control group 20 women by creating with a total of 40 participants . The
balance performance measurement of subjects were used BIODEX BALANCE
SYSTEM. The measurements were taken twice as before and after public game of
the Zeybek being applied three times in a week and per week of 8.

Package programme SPSS for Windows 16.0 was used in the evaluation of
data statistically. Result were evaluated at the level of expressiveness, 0,05.

After the study; While eyes open, Applied folk dances; after the experimental
group DI and A/P to be significant differences in THE scores are being observed (p<0,
05) M/L were detected in significant differences in scores (p >0.05). While eyes off
,experimental group, DI, A/P and M/L is being observed differences in scores
significantly (p <0.05 and p <0.01); control group, eyes open and off in stituation DI,
A/P and M/L scores showed no significant difference between(p>0,05). The
experimental group pre-test and final test of the LOS between the average duration of the
significant differences are seen (p = 0.002); control group pre-test and final test between

values was determined not differ significantly (p >0.05).

In conclusion, applied for a period of 8 weeks of the Aegean region of folk dance
Zeybek eyes open and closed conditions of the experimental group and the balance index
of decreased LOS test completion time and developed their dynamic balance have been

observed.

Key Words: Folk Dance, Balance, Exercise
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