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ONSOZ

Gunumuz sportif performansi, sadece dodustan gelen motorik
ozelliklerle sinirli kalmamaktadir. Elbette ki yetenek sarttir. Ancak; hem alan
calismasi, hem de laboratuvar calismalari ve kontrolleri (testleri) olarak
desteklenmesi gerekir. Denge butun sportif branslar da basariyi etkileyen bir
yetenektir. Dedisen branslara goére denge 6nem derecesidir. Genel olarak

ifade edilirse 6zellikle olimpik sporlarin hepsinde denge énemli bir yetenektir.

isitme engelli sporcularin federasyonlari ve Tirkiye genel
kulipler nezdinde birgok spor branglarina yonelmeleri hem sosyallesmeleri,
hem de sportif verimlilik agisindan Ulkemize kazandirdiklari basarilar gin
gectikce artmaktadir. Bu manada ulkemizde ve dunya genelinde isitme engelli

sporcular Uzerinde yapilan arastirma sayisi da sinirhdir.

Bu calismada hizla gelismekte isitme engelli milli taekwondo ve
basketbolcularin 6nemli performans kriterlerin den olan, ayni zamanda her
turll fiziksel mucadelenin olmazsa olmazlarindan olan denge dagilimi
arastirilmak ve basar ile iligkisinin olup olmadiginin tespit edilmesi

amaclanmigtir.

Arastirma oncesinde yapilan literatur taramasinda bu alanda

yapilan ¢alisma sayisinin azligi hatta yoklugu ¢alismanin zorluklarindandir.

Alper Cenk GURKAN
MART 2013
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1. GIRIS VE AMAG

Bilindigi gibi spor, saglikh ve mutlu bir yagsam igin gerekli bir
ugrastir ve tum insanlar icin her manada onemlidir. Fakat spor, engelli
bireyler igcin daha farkli bir énem tagimaktadir. CUnkU spor, zaten
yasamlarinda birgok engelle karsilasan ve bu engellerin yarattigi stresle

birlikte yasayan engelli bireylere, yeni bir yagam acgabilmektedir.

Kisinin engel tiru ve derecesi ne olursa olsun hareket etme,
egzersiz yapma, sportif aktivitelere katilma bireye mutluluk vermekte,
hareket etmekten duyulan mutluluk da kiginin yasam motivasyonunu bir o
kadar da arttirmakta olup engelli insanlarin yagsam tarzlarindaki énemi de

vaz gecilmez bir olgu duzeyindedir.

Insan yasami boyunca surekli iletisim icindedir. Cevresi ile
iletisimi gesitli duyu organlariyla gergeklestirir. Bu duyu organlarindan biri
olan kulagin igitmeyi, disaridan aldigi sesin, dis kulak, orta kulak ve ig
kulak bolumlerini asarak beynin igsitme merkezinde algilanmasi
gerceklesmektedir. insanoglu isitmeyi algilayarak seslere tepki vermekte

ve olaylari yorumlayarak gevresi ile iletisim kurmaktadir.

isitme problemleri bireyin icine kapanik, gevresine karsi ilgisiz
ve olaylara tepkisiz kalmasina neden olmaktadir. Tepkisiz kalma durumu
devam ettikgce sosyallesmede sorunlar ortaya c¢ikmaktadir. Birey
akranlariyla iletisim kurmak yerine kendisi gibi isime engelli olan bireylerle
iletisim kurmayi tercih etmektedir. Boylece birey kendini gelistirememekte

ve yasamini dar bir ¢gergeve igerisinde idame ettirmektedir !

Spor, engelli bireylerin saglam ve engelli bireylerle bir araya
gelmelerine olanak saglayarak 6zel egitimde ulasilmasi hedeflenen
“‘entegrasyon” igin son derece dnemli bir iglevi yerine getirmektedir. Boyle

bir ortamda, engelli birey, diger engelli kisilerin sorunlarini gozleyerek
1
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kendine karsi olumlu tutum geligtirmekte, yaraticiligi uyariimakta, yalnizlik
duygulari en aza inmekte, ¢evresi geniglemekte ve daha anlamli bir yagam

surme sansi yakalamaktadlrz.

Sporcularin fiziksel Ozellikleri, sportif performanslarini her
zaman etkiler. Boy, kilo, yas, spor yapma yasi, vucut kitle indeksi ve vucut
yag yuzdesi miUsabaka aninda sporcunun en onemli 6zelligidir. Bilindigi
gibi gesitli sporlarda oyuncunun mevkisine gore ya da spor bransina gore
yapti§i egzersizin siddeti farkli olabilir. Bu farklihktan dolayl da micadele

sinirlari igerisinde dengesini tam mucadele yapabilmek adina korumalidir.

Normal dik durusta vucut agirlik merkezi, basing merkezinin
uzerine duser. Antrenman ve musabaka aninda dengenin saglanmasi bu
nedenle onemlidir. Denge, kavram tanimi olarak, bir nesnenin veya bir
insanin devrilmeden durma hali ve fizik tanimi olarak ise, birbirini ortadan

kaldiran gugclerin sonucu olan durma halidir 8,

Antrenman veya musabakalar esnasinda ylksek seviyede
motor hareketlerin yapiimasi, hem statik hem de dinamik dengenin kontrol
altina alinmasi anlamina gelir. Motor becerilerin kazanilmasinda denge
kontrollU temel olarak, sportif uygulama sirasinda yapilan dizgun postural
durug, dogru ve uygun hareketler, figurler ve teknikler sergilenirken
yercekimi merkezindeki yer degistirmeleri en aza indirebilecek kas
sinerjilerine baghdir. Géreve en uygun duyusal-motor stratejinin segimi ve
zihinsel yetenekler, sporcularin Ozellikle egditim esnasinda kazandiklari
duyusal bilgiye dayanir. Denge vyetenegdi, Ozellikle vicudun agirhk
merkezinin degdismesi nedeniyle dengenin bozulmasi gibi, dar dayanma
alanlarinin oldugu ve dengenin kolaylikla bozulabilecegi kosullarda ortaya

cikan motorik sorunlari ¢gozmeye yarar .



isitme engelli sporcularinda denge sorunlari mevcuttur.
Sporla i¢ ice olan bir yasamda veya aktif sporla denge sorunlarinin

giderilmesinde sporun katkisinin énemi bellidir.

Bu calismanin amaci; isitme engelli elit erkek sporcularin

statik denge degerlerinin karsilastiriimasidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Tanimlar

Elit Sporcu: Her bransin kendi 6zelligine gore belli bir spor gecmisi ve
tecribesi olan, yaptigi bransta Ust seviyede performans sergileyen ulusal
veya uluslar arasi seviyede basari elde eden veya etmeye yakin olan

kisilerdir °.

Sedanter: Duzenli olarak egzersiz yapmayan, monoton ( hareketsiz )

olarak yasayan kisilerdir °.

isitme Kaybi: Bireyin isitme duyarliiginin onun gelisim, uyum 6zellikle de

iletisimdeki gorevlerini yeterince yerine getirememe halidir ©.

isitme Engeli: Bir bireyin isitme esik diizeyinin, herhangi bir frekansta
odyogram Uzerindeki sifir esiginden belirli derecede sapmasi bir isitme
kaybi gdsterir. isitme testi sonucunda belli bir bireyin aldigi sonuglar kabul
edilen normal isitme esiklerinden belirli derecede farkli olup, bu kaybin
derecesi bireyin dil edinmesine ve egditimine engelleyici derecede ise

isitme engelinin varligindan séz edilir °.
isitme Engelliler: isitme engelinden dolayi 6zel egitimi gerektiren kisilerdir °.
Denge: Vucut agirlik merkezi degigikliklerine karsi, vicudu statik ve

dinamik pozisyonlarda en az kas aktivitesi ile kontrol edebilme yetenegidir
6,7,8,9,10

Fiziksel Uygunluk: Mathews (1974) fiziksel uygunlugu “kassal caba

harcayarak verilen bir gorevi yapma kapasitesi” olarak tanimlamistir "



Fiziksel Ozellikler:

Yas: Dogustan beri gegen ve yil birimi ile dlgilen zaman

Spor Yapma Yili: Kiginin spor yaptigi sirenin yil birimi ile ifade edilmesi.
Boy: Kiginin metre cinsinden tum vicudunun uzunlugudur.

Vucut Agirligi: Kiginin total vacut agirliginin kg cinsinden ifadesidir.

Vucut kitle indeksi: Vacut agiriginin (kg olarak), boy uzunlugunun (metre

,cinsin den) karesine bolinmesiyle elde edilen sonugtur.

Vucut kompozisyonu: Vucut kompozisyonu yag, kemik, kas hucreleri,
diger organik maddeler ve hucre disi sivilarin orantili bir sekilde bir araya

gelmesi.

Vucut yag yuzdesi: Kisinin vicudunda bulunan yag doku agirliginin, kisinin

toplam agirli§ina oranidir (ya da yiizdesidir) °.

2.2. Denge

Farkli spor branglarin da yer alan sporcularin karakteristik
yapilarini tanimlayabilmek i¢in ¢ok genis arastirmalar yapilmaktadir. Bu
arastirmalardan bir kagl da sporda fiziksel 6zellikler, vicut kompozisyonu

ve denge arastirmalaridir °.

Arastirmacilar ust dizeydeki sporcularin basarili olmalari igin
gereken fiziksel, fizyolojik ve psikolojik degerleri tanimlamaya c¢aligirken
fiziksel ozellikleri, vicut kompozisyonu ve denge ile ilgili arastirmalari her

zaman on planda tutmaktadirlar .



Her spor bransi kendine 6zgu olarak belirli dizeyde denge
icermektedir. Dengeyi ve viucut pozisyonunu korumak, surdirmek c¢ogu
hareket uygulamalarinin ayrilmaz bir parcasidir. Denge kaybi ya da vucut
pozisyonunun korunamamasli gibi durumlar sporcunun beklenen
performansi gergeklestirmesine engel olabilecegi gibi ayni zamanda

sakatliklara da neden olabilmektedir '2.

Gunluk hayatta, herhangi biri ile konusurken, sirada beklerken
ya da is yagsamimizda genellikle birka¢ dakikadan daha uzun sure ayakta
durmak zorunda kalirnz. Bu gibi dogal duruslar sirasinda, vucut surekli
dusuk genlikli, yavas salinimh ve tum vucut hareketleri ile karakterize
edilen postural degisimler gostermektedir. Bu degisimler 6zellikle sportif
etkinliklerde 6nemlidir. CUnkU sportif etkinliklerde bir motor aktivitenin
gerceklestirilebilmesi, hem digsal dengeyi (kaygan zemin {zerinde
yurumek, 1sik degisimi vb) hem de igsel dengeyi bozucu guclere (kas
stiffness’l, kas iskelet yaralanmalari ve yorgunluk vb) kargi denge gorevini
strdiirmeyi gerektirmektedir '>12,

ilk 6énemli denge sekilleri, oturma ve ayakta durmadir.
Donme, egilme, yukari dogru uzanma, tek ayak Uzerinde durma, gocugun
gelisimine paralel olarak ortaya cikan diger denge sekilleridir '*'°.

Degisik bilim adamlarinca terminolojiye kazandirilan denge ile
ilgili tanimlarda da géruldugu gibi denge; organizmanin fiziksel, zihinsel ve
psikolojik koordinasyonun uyumunda, kontrol ve disiplini saglayan en
temel motorik 6zelliklerdendir. Sportif yetenek ve beceride de denge gerek
performansin belirlenmesinde gerekse yuksek performans duzeyine
ulasabilme ve devamliidin saglanmasinda sinir—kas koordinasyonunu

saglayan bir temel motorik dzelliktir .



Insan viicudu igin denge, gévdenin yer gekimi, internal ve
eksternal kuvvetlerin etkisinde dizilimin korunabilmesi ve gévdeyi etkileyen

kuvvetler toplaminin  sifirlanabilmesidir 7,

Postur ve dengenin
saglanmasinin birbiriyle ¢ok yakindan iligkisi vardir ama ayni sey
degillerdir. Denge postur muhafazasini da igine alir ve esas itibariyle kas
aktivitesinin koordinasyonudur. '8,

Ergen’e gore denge dogrultma refleksi ile aciklanabilen
dnemli bir sinir sitemi fonksiyonudur. Ornegdin, bas asagi birakilan bir kedi
otolit organdan gelen uyarilarla pozisyonunu duzeltmek Uzere 6nce basini
dogrultur ve uzaydaki konumunu algilar. Daha sonra bu bas dénusu boyun
cevresi kaslarindaki igcikleri, tendon organlarini ve sinir uglarini uyararak
kinestetik duyuyu olusturur ve refleks olarak bir yarim dénus saglanir. Kedi
sag yanina dondugunde gorsel duyu reseptorleri yardimiyla serebelluma
yere temasta gerekli ekstensor kas kuvvetini ayarlamak Gzere bilgi iletilir.
Yere temasta ise gerilme refleksi devreye girerek etkili bir kasiima
bagslatilir. Buda dengeyi olusturmadir '® Meinel ve Schnabel’e gére denge
yetisi, tim vicudu dengede tutma ve vicudun yer degisiminde ve
sonrasinda durumu koruma olarak tanimlanmaktadir 2°. Denge, kinetik
zincir boyunca koordine hareketler yoluyla kontrol edilen kalga, diz ve ayak
bilegi eklem hareketlerini icerir. Bu hareketler sporla iligkili hareketlerin
akicihgini  olusturmakta oOnemlidir. Denge statik bir slUre¢ olarak
dusundlmesine ragmen, gergekte pek ¢ok norolojik yolu igeren dinamik

stiregler bitintidir ',

Denge kontroli, duyusal girdilerin butinlesmesi yaninda
esnek hareket sekillerinin planlanmasi ve uygulanmasini iceren kompleks

bir motor yetenektir 2.



Denge, iyi bir performans igin temel olusturmakta ve kas, sinir
sistemi icinde iletici olarak tanimlanmaktadir. insanin denge saglamadaki
yetenegi, diger motor sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktér olarak

tanimlanabilir 2.

Denge, kavram tanimi olarak, bir nesnenin veya bir insanin
devrilmeden durma hali ve fizik tanimi olarak ise, birbirini ortadan kaldiran

giiclerin sonucu olan durma halidir 2.

Korkmaz., M., Dengeyi, degisen durumlarda kiginin agirhk
merkezinin dayanma duzeyi iginde tutulmasi, bu durumun devam
ettirilmesi ve korunmasi olarak tanimlamistir 2>°.

Denge, dinlenme ve aktivite aninda yer ¢ekimi merkezinin
degisikliklerine karsi hizli ve postural olarak yapilan uyum olarak da

tanimlanmaktadir '>%’.

2.2.1. Denge Cesitleri.

Denge ile ilgili bir onceki konuda degisik bilim adamlarinca
literature kazandirilan denge tanimlarindan hareketle Horrak’ a gore de
denge, vucut agirhk merkezi (VAM) degisikliklerine karsi, vicudu statik ve
dinamik pozisyonlarda en az kas aktivitesi ile kontrol edebilme

16,28

yetenedi =", olarak ifade etmistir.

Bu bakimdan dengenin saglanmasi ve VAMIn destek
yluzeyinde tutulmasi uygun ndral mekanizmalar ve kas-iskelet sistemi
arasindaki koordinasyon ile saglanir '®%. Denge, statik ve dinamik denge

olmak uzere ikiye ayrilimaktadir.



2.2.1.1. Statik Denge

Stabil bir destek dizeyinde ve eksternal higbir kuvvete
ihtiyag duyulmadan genel posturin veya vicut bolumlerinin  belirli

pozisyonda korunmasi amaciyla otomatik olarak saglanan dengedir 30

Baltaciya gére de; statik denge: Istirahat sirasinda uygun
destek alan gravite (yer ¢ekimi) merkezini korurken stabil (sabit, duragan),

antigravite pozisyonunu koruma yetenegine karsilik gelmesidir 3'.

Bir cisme etki eden net kuvvetlerin birbiri ile dengede ve
birbirine esit olduklari durum statik denge olarak adlandiriimaktadir.
Cismin dengesi, cisme etki eden kuvvetlere bagl oldugu kadar, cismin
agirhk merkezi yercekimi hatti ve destek alaninin 6zelliklerine gore de
degerlendirilebilir. Cismin statik dengesin korunabilmesi i¢in asagidaki fizik

kurallarini yerine getirebilmis olmasi gerekmektedir.

* Cismin agirlik merkezi yere (destek alanina) yakin olmalidir,
* Cismin destek alani genis olmaldir,
 Cismin yercekimi hatti agirhk merkezinden gegmeli veya mumkuin
oldugu kadar yakin seyretmelidir,
« Cismin yergekimi hatti destek alaninin icine dismelidir >22.
Tittel (1998) statik dengeyi, bireyin belirli bir zaman aralidinda
sadece agirlik merkezi desteginin Uzerinde iken sagladigi pozisyonu

koruyabilmek olarak tanimlamistir %°.

2.2.1.2. Dinamik Denge

Sabit durumdan hareketli duruma gecerken objeye etki eden
kuvvetler objenin dengesini bozma g¢abasi igine girerler. Kuvvetin cismin

yercekimi hattina dikey veya bir agli ile uygulamasi sonucu, cisim dogrusal
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(linear) veya agisal (angular) bir sekilde yer degistirmeye baglar. Postur
muhafazasini da igcine alr ve esas itibariyle kas aktivitesinin

koordinasyonudur 3%.

Vucutta etkili olan eksternal kuvvetlerin kas ve eklem cevresi
yumusak dokular tarafindan nétralize edilmesi sonucu saglanan dengedir
733 Dinamik denge, yurume, agirlik aktaran aktiviteler, merdiven inip
clkma, sandalyeye oturma-kalkma gibi gunlik yasam aktivitelerine ait
farkh hareket paterneleri ile bu paterneler arasindaki batlnlagu igerir. Kisi
hareket halinde iken denge kontroll dinamiktir. Bu ylzden dinamik denge,
statik dengeye gore daha kompleks bir mekanizmaya sahiptir 3+3°.
Kisacasl dinamik denge hareket ederken dengeyi saglama

yetenegidir °
2.2.2. Dengeyi Etkileyen Faktorler

Yas;

Denge blyuk olcude i¢sel yani kisisel farkhliklar altinda ele
alinmalidir. Bireysel farkliliklarda yasa bagl olarak gelisir ki bu gunlik
yasam icerisinde ¢cogu zaman yapilan aktivitelerin dengenin gelisimi ya da

korunmasi igin yeterli olmadigi da bir gériis olarak aciklanabilir °.

Vicut Agirhdi;

Viacut yagdlari, futbolcular igin sigramada, hizli dénus ve
yavaslamalarda, suratte ve dayaniklilikta olumsuz bir 6zelliktir. Bu nedenle
yuksek oranda bir vicut yagina sahip olan sporcular ma¢ aninda olumsuz
olarak etkilenmektedir 6. Viicut agirhg arttikca statik denge skorlarinin da
arttigi, vucut agirliginin artmasinin denge performansini olumsuz yonde

etkiledigi belirlenmistir 7.
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Diizgiin postur;

Postur, vicudun her kisminin, kendisine bitisik segmente ve
butin vicuda oranla en uygun pozisyonda yerlestiriimesidir. Posturin
duzguin olmayigi zamanla kas ve eklemlerde kalici degisikliklere ve
bunlarda bir¢ok farkl hastaliga neden olur. Bu ylzden dizgun postir
bilinmeli ve yagsam boyunca dikkat edilmelidir. Duzgun posturin
saglanmasinda ve korunmasinda pelvisin pozisyonu anahtar rol
oynadiginda, diizgiin postiir, lumbosakral acinin 140°, sakral ve pelvik
acilarin 30° oldugu postiirdiir seklinde, biyomekaniksel bir yaklasimla

tanimlanabilir >%2.

Eklem Rahatsizliklari;

Eklem iltihaplari (arthose) ve sebep olduklari agrilar da denge
surecini olumsuz etkiler. Agrilar kas sistemini oldukga yogun bir bicimde
etkiler bu da dogrudan dengeye yansir. Bu tip hastaliklardan en tipik olani
giving way rahatsizhgidir. Kasin bolumlerine yansiyan bu durum kasin

calisma sistemine etkide bulunur >,

Diizenli Eqzersiz ve Sireci;

Bireyin yasinin yani sira denge surecini etkileyen bircok
unsur vardir. Duzenli olarak spor yapan yash insanlarin hi¢ spor
yapmayan gen¢ insanlara nazaran daha iyi koordinasyon ve denge
performansi gOsterdikleri yapilan caligsmalarla kanitlanmigtir.
Aragtirmalarin goOsterdigi en 6nemli sonuglardan birisi de spor ya da
antrenman yapmanin denge Uzerindeki etkisinin yastan bagimsiz olarak
incelenmesi gerekliligidir >%.

Erken yasta edinilmis motorik Ozellikler ve koordinasyon

arasinda pozitif bir korelasyon oldugu tespit edilmistir >%%. Testlerin
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gosterdigi sonugclar; duzenli olarak spor yapanlarin hig spor yapmayanlara

nazaran daha iyi sonug verdigidir *°.

Motivasyon ve Konsantrasyon:

Yuksek motivasyon dikkat ve konsantrasyon dengenin
gucund arttirmaktadir. Bunlarin haricinde 6nemli olan su durumlarda
vardir. Gunluk form grafigi ruh hali ve heyecan gibi i¢sel sebepler ya da
gurulta, 1s1 gorsel ya da dokunarak yapilan yonlendirmeler dis etkenler

dengeyi etkiler >,

Yorqunluk ve Madde Kullanimi;

Yorgunluk motor koordinasyon eksikliklerinde merkezi sinir
yapisini etkileyerek dengenin bozulmasinda sorumludur. Ayrica alkol,
nikotin, uyku eksikligi ve cesitli ilaglar merkezi sinir sisteminin uyariima
seviyesini etkiler ve degistirir. Bu surecte dogrudan sinir-kas yapisi

performansini etkiler >3
2.3. Denge ve Propriosepsiyon

Duyularin tarihgesi, ilk kez bes duyuyu tanimlayan Yunanh
filozof Aristoteles’e dayanir. Daha sonra Sir Charles Bell, ekstremitelerin
pozisyonu ve hareketi ile iligkili bir duyuyu yani propriyosepsiyonu “6.
Duyu” olarak tanimlamistir. Latince proprius kelimesinden gelip "kendi
basina, yalniz basina" olma anlamina gelen propriyosepsiyon, vicudun
pozisyon duyusunu iletme, bilgiyi yorumlama ve vyaklasik postir ve

hareketi yapacak uyariya bilingli veya bilingsiz bir yanit verme yetenegidir *'.

ilk klasik tanim olan "propriyosepsiyon; viicut hareketlerinin ve
eklemlerin uzayda vyaptigi devinimle vicut dengesinin kontrolunu

saglamaktadir." 1906 da yapilmistir 2.
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Vicut  farkindaligi  (propriosepsiyon)  sistemi;  vicut
parcalarinin nerede oldugu ve nasil hareket ettiklerine iligkin bilgi verir.
Cilt, eklem, kas ve tendon reseptorlerinden gelen uyarilar santral sinir
sisteminin propriyoseptor bolgelerince algilanip yorumlanarak gerekli
efferent eksitatdr veya inhibitdr yanitlar yollanir *. Propriyosepsiyon (Duyu
Bilgisi) bir kisinin karanlikta dengesini bozmadan yilrimesine olanak
saglamaktadir. Propriyoseptif duyular, vicudun pozisyon duyulari, ayak
tabanlarindan gelen basing duyulari ve hatta genelde bir somatik duyudan
ziyade Ozel bir duyu olarak kabul edilen denge duyusu gibi vicudun

fiziksel durumu hakkinda bilgi veren duyulardir.

Propriyosepsiyon, eklemlerimize bakmadan onlarin hangi
pozisyonda olduklarini bilmemizi ve ayakta dururken dengemizi
korumamizi saglar. Hareketin yonunu hizli bir sekilde degistirmemizi
saglayan cevikligi, stabilitemizi saglayan dengeyi ve aktiviteyi dogru, ahenkli

yapmamizi saglayan koordinasyonu veren propriyosepsiyondur *'43444%,

Dengenin korunmasi igin proprioseptife gelen en Onemli
bilgiler boyunda ki eklem resoptorlerinden gelir. Boyunun bir yoéne
egilmesiyle bas bir tarafa yatirilirsa, boyun proprioseptorlerinden gelen
impuluslar, vestibuler apareyin bireye denge bozuklugunu haber vermesini
engeller. Bunu vestibuler apareyden gelen impuluslara tam zit sinyaller
gondererek saglar. Fakat vicut bir batin olarak yana egildiginde boyun
proprioseptorlerinden gelen impuluslar vestibller apareyden gelenler zit
dusmez, boylece birey denge durumundaki degisiklikleri algilar. Vestibuler
apareyin bozulmasi durumunda boyun egilmesiyle derhal, boyun
refleksleri adi verilen kas refleksleri devreye girer. Dengenin yalniz basta
degil tim vicutta korunmasi gerekli oldugundan, vestibller ve boyun
reflekslerinin zit yénde c¢alismalari gerekir. Aksi halde, boynun her

egildiginde denge kaybedilecektir *°.
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Bilingli propriyosepsiyon sporda, gunlak yasam
aktivitelerindeki eklem fonksiyonlarini dizenler (ylrdyus, kosma, sigrama
vb). Amaca yonelik davraniglarin (6érnegin, bir nesneyi almak igin elin
nesneye dogru uzanmasi) duzenli ve kusursuz yapilmasini saglar.
Bilingalti propriyosepsiyon ise kas fonksiyonlarini ve refleksleri dizenler.
Bunun diginda propriyosepsiyon statik ve dinamik olarak ikiye ayrilabilir.
Statik propriyosepsiyon genellikle "pozisyonun hissedilmesi" olarak
tanimlanir. Eklemin bulundugu pozisyonun birey tarafindan algilanmasi
statik  propriyosepsiyona  ornek  olarak  gOsterilebilir.  Dinamik
propriyosepsiyon ise "hareketin hissedilmesi" olarak tanimlanabilir. Eklem
hareketinin birey tarafindan algilanmasi dinamik propriyosepsiyona 6rnek

olarak gdsterilebilir 472,

2.4. Denge ve Postiir

Vicut postura; birkag vicut segmentinin esnek eklemler
tarafindan bir araya gelerek sinir-kas sistemi ile kontrol edilmesinin
{riinidar *°. Postir ile ilgili diger tanimlar incelendiginde, postur; gerilme
(myotatik) refleksi ile saglanan ve yercekimine karsi korunan vucut
durusunu ifade etmektedir. Herhangi bir vicut segmentinin yer c¢ekim
vektorine gore yonunu belirleyen ve herhangi bir anda vucut 6gelerinin
goreceli dizilimini olusturan postur, o anda gesitli eklemlerde pozisyonlarin

%0 ideal postirin, tiim vicut

karmasik baglantisindan olugmaktadir
bolumlerinin dikey olarak hizalandigi ve tUm eklem eksenlerinin yer ¢ekim

cizgisinden gectigi zaman olustugu ifade edilmektedir °'.

Postlr, vicutta iki dnemli fonksiyona hizmet etmektedir.
Bunlardan ilki, optimal durusu meydana getiren mekanik antigraviteyi ve
dengeyi saglamaktir. Bu fonksiyonunu, ekstensor antigravite kaslarinin
kas tonusu araciligi ile eklemlere sertlik saglayip, zemin reaksiyon

kuvvetine (force) karsi koyarak gerceklestirmektedir. Diger fonksiyonu ise
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dis dunya ile iligkili birka¢ ekstremitenin algilama ve eyleminde referans
gercevesi olarak davranmasidir. Bag, govde ve ekstremite gibi vucut
segmentlerinin pozisyon ve oryantasyonu, dis ¢evredeki hedef konumlarin
belirlenmesinin yani sira, bu hedeflere karsi hareketlerin organizasyonunu

da saglamaktadir 2.

Postural kontrol sistemi beyin ve kas-iskelet sistemi arasinda
geribildirim kontrol devresi olarak islev gormektedir. Bacak, ayak ve govde
kas sistemleri bu geri bildirim devrelerini kullanarak, bireyin yer c¢ekim
merkezine karsi ayakta durmasini saglamaktadir *%. ifade edilen bu kas
sistemlerinin bu fonksiyonu yerine getirebilmesi i¢in bazi sartlarin olugsmasi
gerekmektedir. Bunlar; (a) supraspinal emirleri ve spinal refleksleri iceren
merkezi-periferal komponentlerin kombinasyonu, (b) sirasiyla gorsel,
vestibular ve somatosensor sistemlerin afferent ve/veya efferent
integresyonudur. ifade edilen bu iki unsurun is birligi “postural reaksiyon”
olarak adlandiriimaktadir **°°. Postural kontrol sistemleri; Sensor sistem,
iskelet-kas istemi ve merkezi sinir sisteminden olusmakta olup asagidaki

tabloda gorulmektedir.

Sekil 1. Postural kontrol sistemleri °®

|

Sensor Sistem iskelet Kas Sistemi Merkezi Sinir Sistemi

- Ig kulakta yer alan vestibular - Alt ve ist ekstremite kaslari - Gerilme refleksi
sistem  (semisirkiler kanallar,
otholiths, maculaes) Alt ve Ust - Govde kaslari - Uzun-dénguli refleksler
ekstremite kaslar Gerilme refleksi

- Boyun kaslari - Onceden programlanmig
- Gorme (retina) reaksiyonlar (6grenilmis

beceriler) Sinerjist hareket

- Proprioseptif sistem
(kas igcigi tip I-1l, Golgi tendon
organi, eklem reseptorleri)

Duyusal reseptérler
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Sensor sistem, durus sirasinda vicut salinimindaki artigi
tespit etmektedir. Bu tespit, ayakta durus dengesinin kontrolinu
saglamaktadir . Denge 6ncelikle destek alani (BOS) tarafindan belirlenen
stabilite sinirlari iginde vucut agirlik merkezini koruma yetenegi olarak
tanimlanir. Diger bir degisle denge, minimal salinim ya da maksimal
kararlihk ile destek merkezi Uzerinde vucudun agirlik merkezini

koruyabilme yetenegi olarak ifade edilebilir *®.

Denge hareketleri; ayak bilegi, diz, kalga eklem hareketlerini
ve kinetik zincir ile koordine edilen hareketleri icermektedir. Bu sureg¢
sporla iligkili “akici” hareketlerin ortaya g¢ikarilmasinda ¢ok buylk dneme
sahiptir. Dengenin saglanabilmesi icin gerekli postural yanitlar, gorsel,
vestibular, proprioresptif ve bircok eklemin koordine edilmis spesifik motor

ciktis1 gibi birkag sensor yapinin kompleks etkilesimini gerektirmektedir
59,60

Postur, sportif performansta énemli bir yer teskil etmektedir.
Iki kisi ayni ozelliklere sahip olmalarina ragmen posturel yapilari ayni
degildir. Bu farkliliklardan dolayi, ortaya koyduklari performans limitleri de
farkhlik gosterebilmektedir. Bu farklihklar altinda posturin etkinlik
dizeyinin belirlenmesi de sportif performans acisindan 6nem arz

etmektedir ®'.

Cocukluk ¢caglarindan baslayarak saglanan dizgun bir postur,
ileriki yaglarda olusabilecek vucut dengesi ve kemik gelismesi ile ilgili

sorunlari ortadan kaldirmaya yardimci olabilir %2,
2.5. Dengenin Biyomekanigi

Genel anlamda, Biyomekanik, temel mekanik kurallarin

biyolojik istemlere uygulanarak, sabit ve hareket sirasinda organizmayi
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etkileyen kuvvetleri ve bu kuvvetlerin etkisi altinda organizmanin

davranislarini inceleyen bilim dalidir %,

Spora 6zgu biyomekanik ise insan vicudunu ve hareketlerini
anatomik ve fizyolojik bilgiler dahilinde mekanik yasalari ve ydntemlerine

gore inceleyen bilim dalidir ®*.

Dengenin surdurulebilmesi igin gerekli kosul, vicut agirhk

merkezinin dikey izdisiimiiniin destek ylizeyi igerisinde olmasidir 2%,

Destek yuzeyi veya destekleme alani, basing merkezinin olasi genislidi,

yer reaksiyon vektdriiniin merkezi olarak tanimlanir 268,

2.5.1. Vucut Agirlik Merkezi:

Her bir vlcut parcasinin agirlik merkezinin ortalamasini
bulmak suretiyle belirlenen toplam vicut adirhiginin merkezinde bir nokta

olarak tanimlanir 125

2.5.2.Yercekimi Merkezi (Gravite Merkezi):

Dunya uzerinde her kutlenin bir yer cekimi merkezi mevcuttur.
Bu merkez, kutlenin icinde, kuvvetlerin ve momentlerin toplaminin sifir
oldugu hayali bir noktadir ®8. Viicut agirik merkezinin dikey izdiisimi

cogunlukla yercekimi merkezi olarak isimlendirilir °°.

2.5.3.Destek Ylzeyi:

Duz, sabit bir yluzeyde hareketsiz bir durus igin destek
yuzeyi, iki ayak ve yuzey arasindaki temas eden bdlgeyi kapsayan alan
olarak tanimlanir. Destek ylUzeyinin alani, kisi hareketsiz olarak dururken
ayaklar rahat bir sekilde birbirinden ayri olarak yerlestirildigi zaman hemen

karedir 28,
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2.5.4. Dengenin Stabilitesinin Sinirlari:

Yercekimi merkezinden gegen izdusimuin, dayanma
yuzeyine vertikal (dikey) pozisyonunu kaybetmeyecek sekilde 6ne,
arkaya, saga ve sola maksimum postur dalgalanmasiyla olusturdugu
hayali bir konidir. Ayakta dururken bu koninin tepesi, dayanma ylzeyinin
merkezindedir. Aldigimiz pozisyona gore koninin tepesi, dayanma

ylizeyinin merkezine kayar ©

. Bu tanimlardan yola c¢ikarak postural
stabilite veya dengeyi, stabilite sinirlari olarak bahsedilen destek ylzeyinin
sinirlari igerisinde tasarlanan agirlik merkezini sirdirme yetenegi olarak
tanimlayabiliriz. Hareketsiz durus sirasinda stabilite sinirlari, yer ile temas
eden ayaklarin distaki kisimlari tarafindan kapsanan alan olarak

tanimlanir 12,

Ayaklar ile dengede durabilmek igin vicudun yergekimi
merkezinin  pozisyonu, destek ylzeyi Uzerinde dikey olarak
surdurdlmelidir. Bu kosullar saglandigi zaman, bir kisi hem yergekiminin
destabilizasyon etkisine karsi koyar hem de aktif bir sekilde yercekimi
merkezini hareket ettirir. Eger yercekimi merkezi destek yuzeyinin gevresi
disinda yer aldiysa, kisi stabilite sinirlarini agsmigtir. Bu noktada yergekimi
merkezinin altinda destek yuzeyini tekrar kurmak ve dusmeyi engellemek,

hizli bir adim alma, sendeleme veya ilave dissal destek almayi gerektirir 68

Bir kisinin denge durumunu en iyi tanimlama, yergekimsel
dikey dogrultudan yercekimi merkezinin agisal yer degistirme sartlarinda
yapilir. O halde yercekimi salinim merkezi, destek yuzeyinin merkezinden
yercekimi merkezine gelen birinci ¢izgi ve destek merkezinden dikey
olarak uzayan ikinci bir gizginin etkilesimi ile olusturulan agi olarak
tanimlanir ®. Dengeye iliskin bu tanimlama, kisinin ayak bilegi ve kalga
eklemleri veya her iki bodlgedeki eklemlerin etrafinda hareket edip

etmedigine dairdir ve tanimda boyda yer alir 128 Gentile'ye gére, cevre ve
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hareketten kaynaklanan baskilar motor performansi iki yonde etkiler.
Sonu¢ olarak denge gereksinimleri degisir. Birincisi; aktivitenin
biyomekaniksel ozelliklerini degistirir. ikinci; hem denge hem de motor
hedefi gergeklestirmek igin igslenmesi gerekli bilgi miktarini etkiler. Postural
ve equilibrium kontroll, vicudun Uzerindeki yergcekimi ve ivmelenme
etkisinin gliclerine karsi viicudun stabilitesini stirdiirmesi igin gereklidir '2%°.

Insan vicudu, nispeten kiglk bir destek Uzerinde denge
saglayan ¢ok uzun bir yapidir, tam pelvis Uzerinde olan yergekimi merkezi

oldukga yiiksektir °.

Birgok faktor destek ylzeyi icerisinde dengeyi kontrol etme
islemine katilir. Denge kontrolli, c¢evresel ve merkezi geri bildirim
mekanizmalariyla iligkili sinirsel baglantilar ve merkezlerin kompleks bir
agini icerir 7",

Hareketsiz dururken ve yururken yercekiminin
destabilizasyon etkisi ve amacli motor aksiyonlarinin bozucu etkilerine
karsi koymak amaciyla gereken Kkesintisiz duzeltmeleri uygulamak
amaclyla denge sistemi yercekimi ve destek ylzeyine ait yercekimi
merkezinin pozisyonunu belirlemelidir. Daha sonra da olugan yergekimi

sapmalarini dogrultmak igin koordine edilen hareketleri uygulamalidir ©’.

Yercekimi merkezinin pozisyonunu belirlemek ve yergekimi
merkezini hareket ettirmek icin sinirsel iglemler olduk¢a butunlestirilmig
olmasina ragmen sistematik bir denge kontrol modelinin geligtiriimesi
amaciyla 2'ye ayrilir. Klinik bir perspektiften, dengenin duyu ve motor
sureglerini ayirmak, bir veya iki sebebin birlikte olmasindan dolayi bir
hastanin dengesinin bozuldugu anlamina gelir; (1) destek ylzeyine iliskin
yergcekimi merkezinin pozisyonu Kkesintisiz bir sekilde algilanmiyor, (2)
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yercekimi merkezini dengeli bir konuma getirmek igin gereken otomatik

hareketler zamaninda veya etkili olarak koordine edilmiyor >’

2.6. Denge ve Spor

Denge, sporda basarili performans igin gerekli olan vicut
kompozisyonunu koruyabilmede dnemli bir faktordur. Bu nedenle, 6zellikle
hareket oruntisunde ani degisiklikler iceren dinamik sporlar icin temel

olusturmaktadir. Tum sporlar belirli dizeyde denge icermektedir 9

Posturel salinim degerlendiriimesi spor tibbinda birgok
potansiyel uygulamalara sahiptir (yetenekli sporculari siniflama,
biyomekanik incelemeler, sporcu sakatliklarinin dnlenmesi ve tedavinin
izlenmesi). Cimnastik, basketbol gibi sporlarda, sporlarin gerektirdigi sabit
bir postirde Ustin yetenekli sporculari se¢me yontemi olarak
kullanabilecegdi, ayrica okguluk gibi hedefleme sporlarinda biyomekanik

incelemelerde yararlanabilecegi belirtiimektedir .

Birgok calismada farkli aktivitelerde ayak bileginin
yaralanma riskinin artmasiyla zayif denge yetenegi arasinda 6nemli iligki
bulunmustur. Bu iliskinin erkeklerde kadinlardan daha yaygindir. Cok
yonlu galismalar ki bunlar; atlama, inme (landing), ¢eviklik egzersizleri
sonucu hentbol voleybol ve rekreasyon takimlarinin sporcularinda ayak ve
diz yaralanmalarinda 6nemli azalma goértlmustur. Cok yonlu egzersizin ve
hangi bolumunudn en etkili oldugu bilinmiyor. Tek bir yonlu calismalarda
denge egitimi futbol, voleybol, ve rekreasyon sporcularinda ayak bilegi
ligament yaralanmalarinda azalma oldugu goérulmastir. Buna ragmen bir
ayak bilegi on yaralanmasi olmadan ayak bilegi yaralanmalarinin azaldigi
gorulmemistir. Kendi basina yapilan denge egitimi erkek futbolcularin 6n

capraz bag yaralanmalarini 6nemli dl¢cide azaltmigtir. Bay bayan voleybol
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oyuncularinda dizin agiri kullanimi ve bayan futbol oyuncularinda buyuk

diz yaralanmasi riskinin artmasiyla onemli derecede iligki bulunmustur s,

Bir kisinin dengesi dissal bir unsur tarafindan bozuldugu
zaman gorsel igitsel ya da duysal iglevlerden biri veya iglevlerin bir
kombinasyonu dengeli bir pozisyonu tekrar saglamak amaciyla agirlik
merkezinin hareketini koordine etmek igin kullanilabilir. Ornegin; hentbol
oyuncusu kaleye sut atarken bir savunma oyuncusu tarafindan vicut
temasi ile engellendiginde bu durum sporcunun dengesini olumsuz yonde
etkiler ve bu nedenle sporcunun normal dengesi tehlikeye girer. Sporcu
kendisini dusmekten korumak amaciyla stabilite sinirlari gergevesinde
agirhik merkezini dogru konumlandirmak kosuluyla vicudunu duzelterek
dusmekten kurtulmalidir 2%,

Denge ve koordinasyon testleri ile mevcut eksiklikler
belirlendikten sonra, bunlarin gideriimesine yonelik hazirlanacak
programlar ile optimal performansin yakalanmasi hedeflenmektedir.
Sporsal bir pozisyonda veya hareket sirasinda postur ve dengenin devam
ettiriimesi ve kontrol edilmesi fiziksel aktivite igin temeldir. Denge ayni
zamanda koordinasyonu da beraberinde getireceginden ¢cok daha akici ve

aktif bir performans ortaya konmasinda biiyiik rol oynar ".

Sportif denge yetenegi, 6zellikle vicudun agirlik merkezinin
degismesi nedeniyle dengenin bozulmasi gibi, dar dayanma alanlarinin
oldugu ve dengenin kolaylikla bozulabilecegi kosullarda ortaya c¢ikan

motorik sorunlarin asilmasina da yarar &

. Performansi etkileyen bazi
faktorler arasinda; farkh spor dallarinda yarisan sporcularin, birbirinden
cok farkh vicut agirligi, boy, kas kitlesi, yagsiz vicut kitlesi, yag yluzdesine
ve hatta vucut propsepsiyonuna sahip oldugu ve bununla birlikte vicut

kompozisyonunun performansla iliskili oldugu bilinmektedir "®"7.
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Sportif anlamda basari saglamak, hem statik hem de
dinamik denge kosullarini eksiksiz saglamayi gerektirir. Motor yeteneklerin
basarilmasinda uygun denge kontroll, spor uygulamalarinda uygun yer
degistirme, hareket adaptasyonu ve yeterli el, kol veya bas hareketleri,
bozulan hareket ve teknikler, dik durug surdurulirken agirlik merkezinin
yer degistirmelerini en aza indiren sinerjist kaslara dayanmaktadir 20 Her
sporcunun antrenman duzeyi ilerledik¢e, denge seviyesinde belirli bir artis

meydana geldigi gézlenmektedir °.

Dengenin  sportif  becerilerde  sporcular  arasindaki
performans ayriminda bir etken olabilecegi yapilan c¢alismalarla
desteklenmekte olup motor becerilerin sergilendigi bedensel gelisim igin

pozitif ydnde bir ivme kazandirdigi dUgUnUImektedir78.
2.7. isitme ve Denge Duyusu

Isitme duyusunda reseptdr organ olarak gérev yapan kulak,
ses dalgalarini 6nce mekanik bir uyaran tipine donuasturir, mekanik uyari
ic kulakta yerlesmis olan reseptorler aracili§i ile sinir liflerinde aksiyon
potansiyeline  donustirilerek 6zel bir sinir  yolu ile (nervus

vestibulocochlearis) temporal korteksteki isitme merkezine tasinir.

Kulagin _anatomik yapisi; dis kulak, orta kulak, i¢c kulak

olmak Uzere Ug¢ bolumden olugsmaktadir (Sekil. 2). Dig kulak yolu 2.5 cm
olup, orta kulaga kulak zari (timpanik membran) ile baghdir. Orta kulakta
malleus, incus, stapes ( 0rs, ¢ekig, 6zengi) adi verilen U¢ kiguk kemik- cik
bulunur. Bu kemikcikler bir taraftan kulak zari ile diger taraftan i¢ kulak ile

baglantidadir.
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Sekil 2. Kulak yapisi

ORTA <
DIS KULAK KULAK iC KULAK

Nervus vestibulocochlearis
isitme ve denge
uyusunu beyne gétiiren sinir

|

Ses dalgalan

Kulak zarn
lneus Stapes
P Koklea (isitme duyusu)

Malleus
Yarum daire kanallar
Lo e vas bl Denge duyusu

ic kulak (labirent) koklea, yarim daire kanallar ve vestibiil

den olusmaktadir. Koklea isitme duyusu ile yarim daire kanallarn ve
vestibul denge duyusu ile ilgili bolgeler olup bu iki duyuya 6zel reseptorleri

bulundururlar.
Sekil 3. i¢ Kulagin Yapisi.

Anterior y.d.k.

CN VI
vestibuler dali

Krista
Posterior y.dk. / Vestibulokoklear
Lateral sinir (VIII)
y.dk. 4 Fasyal sinir (VII)

Skala timpani
Koklea kanali

Utrikul
Skala vestibuli

makulasi

Sakkul
makulasi

Koklea

Koklea kanali
MEDIAL

LATERAL Vestibular zar
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Kokleanin uzunlugu 3,5 mm olup, igice U¢ adet ve igleri sivi
ile dolu, salyangoz gériinimiinde kivrimli tiiblllerden olusmustur. isitme
sirasinda ses dalgalari 6nce kulak zarini titrestirir, bu titresim orta kulakta
bulunan kemikciklere gecer. Kemikciklerin titregimi kokleadaki siviyi
hareket ettirince isitme reseptorleri uyarilir. Boylece ses dalgalari, orta
kulakta mekanik enerjiye, i¢ kulakta isitme siniri noronlarinda aksiyon

potansiyeline donusturulup, isitme merkezine tasinmaktadir.

Vestibul ve yarim daire kanallarinin i¢i de sivi ile doludur.
Bu sivinin hareketi vestiblul ve yarim daire kanallari iginde bulunan denge
reseptorlerini  uyarir. Yarim daire kanallarindaki reseptorler basin
rotasyonel (donme) hareketleri ile uyarilirlar. Vestibuldekiler ise basin
dogrusal hareketlerine (6ne-arkaya, saga-sola, asagi-yukari) duyarhdirlar.
Her iki reseptdér grubundan alinan bilgilerin, vestibulocochlearis ile
beyincik, serebral korteks ve m.spinalise taginarak, vicut pozisyonumuza

gore bas pozisyonumuz ve dengemiz korunmaktadir.

isitme kayiplari, cok genel olarak iletime bagli ve sinirsel
olmak Uizere iki ana grup altinda toplanmaktadir. iletim bozukluklari, dis ve
orta kulak hastaliklarina bagli olarak ses dalgalarinin i¢ kulaktaki
reseptorlere ulagsamamasi sonucunda gelismektedir. Bazi mekanik
cihazlar bu tip isitme kayiplarinin duzeltimesinde yardimci olabilmektedir.
Sinirsel igitme kayiplari ise i¢ kulak hastaliklarina bagh reseptor-néron
hasari veya i¢c kulaktan beyne impuls tasiyan yoldaki (isitme yolu) bazi

bozukluklar sonucu ortaya ¢cikmaktadir ’°.

2.8. Denge Pozisyonunun Cevresel Bilesenler Vasitasiyla Algilanmasi

Denge Uzerindeki c¢evresel bilesenler somatosensory
(duyusal), visual (gorsel) ve vestibller (isitsel) sistemleri icerir. Merkezi

sinir sistemi bu sistemlerden gelen c¢evresel girdileri birlestirir, vicut
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pozisyonu ve destek tabani Uzerinde posturu kontrol etmek igin bircok uygun
80,81

kassal cevaplari secer

Mcleod ve Hensen, “Motor fonksiyon komponentlerinden
olan denge: gorme, propriseption vestibuler organlar ve motor sistemler
arasindaki baglanti ile gerceklesmektedir.” diyerek, dengenin vestibller,
proprioseptif, motor ve gorsel norofizyolojik yapilarin butunlugu ile
saglandigini, bunlardan birinin yetersizliginde dengenin, olumsuz ydnde

etkileyecegini vurgulamislardir &.

Gorme, c¢evredeki nesnelere iligkin gbzler ve basin
oryantasyonu’nu olger. Somatosensory girdiler, vicudun pargalarinin
digerine ve destek yuzeyine iligkin oryantasyonun da bilgi saglar. Vestibuler
sistem, dissal objelere iliskin bilgileri saglamaz. Uzaya iligkin bagin

yercekimsel, lineer ve agisal ivmelenmelerini Olger 8

Gorsel sistem, hareketlerimizi planlayan ve yolumuzu
gérmemizi engelleyen durumlari bildiren ilk sistemdir. (Vestibiler) isitsel
sistem, bizim dogrusal ve agisal hareketlerimizi algilayan bir yapidir.
Proprioseptif sistem, vicut segmentlerinin pozisyonlarina ve hizlarina,
diger objelere temaslardan ve yergekimi yonune duyarli reseptorlerden

olusur '®.

Gorsel, vestibuler ve proprioseptif sistemlerden gelen

duyusal bilgi, girdi olarak kullanilir. Bununla birlikte, karmagik olmayan

durumlarda (i¢ ana sistemden sadece biri gereklidir >'°.

Yercekimi ve destek yuzeyine iliskin yercekimi merkezinin

pozisyonunu algilamak visual, vestibliler ve somatosensory girdilerin

bilesimini gerektiritken ©, vestibiiler sistemin dikey bir belirleyici

oldugundan temel kontrol sistemi oldugu diistnalur &.
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Sekil 4.Dengeyi Saglamak igin Duyulardan Yararlanma

—

Duyu Kaynak Kullaniimasi tercih Kullaniimasini olumsuz
edilen unsurlar olarak etkileyen unsurlar
Somatosensory Destek Yuzeyi Sabit Destek Yizeyi Dizensiz ve hareketli
destek
Visual Cevredeki Nesneler Gorulebilir  sabit ¢evre ve Hareketli gevre, karanlik

dlizensiz veya hareketli destek

Vestibuler Yercekimi ve Atalet Uzay Dizensiz ve  hareketli Alisilmayan  hareket ve
destek ve hareket eden cevre

cevre veva karanlk

2.8.1. Somatosensoriyel Sistem (Vicut Duyu Sistemi)

Bu sistem dokunma, agri, basing ve eklem hareketleri gibi
duysal uyarilari alir. Eklem ¢evresinden kastendon reseptorlerinden, kas
boyundaki degisiklikler ve gerim, bununla beraber eklem pozisyonu ve
hareketlerine dair bilgiler bu sistem araciligiyla alinip Merkezi Sinir

Sistemine iletilir .

Bu tip uyarilma potansiyelleri; periferal duyusal sinirlerin
fizyolojik mekanizmalarla (gerilme ve dokunma) veya elekiriksel olarak

uyariimasini takiben medulla spinalis ve kafa derisi GUzerinden kaydedilirler 8,

Semotosensory sistem, vicudun pek ¢ok alanlarindan dogan
uyari tirine yanit verir ve bu yuzden pek ¢ok reseptor turlerini kullanir.
Ornegin; viicudumuzun pozisyonun proprisepsiyonu, derideki reseptérler
kadar kaslarda, eklemlerde, ligamentlerde ve tendonlardaki reseptorleri
gerektirir. Vucudun yUzeyi ile ilgili uyarinin semostatik duyulari; basinci,

kuvveti ve titresimi belirleyen mekanoreseptérleri gerektirir 8.
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Sensorimotor sistem; duyusal uyan almi, uyarinin noral
sinyale doéndsumdi, sinyalin afferent yollarla merkezi sinir sistemine
tasinmasi, merkezi sinir sisteminde sinyalin iglenmesi, hareket ve

fonksiyonel gorevlerin yapilmasi ve eklem stabilizasyonu ile iIgiIidir88.

Kas ve iskelet mekanoreseptorleri primer ve sekonder kas
hassas serbest sonlanmalardir. Deri mekanoreseptorleri ise kilsiz deride
meissner korpuskulleri, merkel disk reseptorleri ve serbest sinir
sonlanmalandir; killi deride ise kil reseptorleri, merkel reseptorleri ve
serbest sinir sonlanmalari; cilt altinda ise; pacinian korpuskulleri ve ruffini
sonlanmalardir. Propriosepsiyon, kalin myelinli, buyuk ve hizli sinir lifleriyle

tasinir .

Ayaklar ve destek yuzeyi arasinda temas gugleri ve
hareketlerden elde edilen somatosensory girdiler, saglam destek yuzeyi

durumunda denge igin dominant duyusal girdidir .

Sherrington, senseriomotor sistem terimini, duyusal sinir
yollari ve motor sinir yollarinin, refleksten ¢ok daha fazla, karmasik bir
sekilde birbiriyle iligkili oldugunu belirtmistir. Son g¢alismalar sinir sisteminin
motor kontrollnUn Ug¢ seviyesi, bazal ganglia, serebellum icerigi ve refleks
kompenentlerinin daha oOnceki galismalardan ¢ok daha ayrintili (gama
motor noéron integrasyonu, gorsel supraspi nal integrasyon, duyusal ve

somatosensori) oldugunu gdstermektedir .
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Sekil 5. Vicut duyumsal sistemleri

Somatosensory Sensations

Agn
Deokunsal
Deluntna \ Tat
Titregim
K
astma Basmn: v

Bilingli Proprioseptif His

: : Eklem Pozisyon  Direng Hissi
Kinestezi Hissi (Giig)

Bilingli somatosensori (duyum) bilgi artisi; agri hissi, 1si,
dokunma, basing vb. propriosepsiyon duyumunun bilingli alt modellerini
etkiler. Boylece, propriosepsiyonun bilingli artigi, somatosensasyonun alt
bilesenlerini ve ayni zamanda bu terimin birbiriyle anlam bakimindan

degismezligini gdstermektedir *.(Sekil. 5)

2.8.2. Visual (Gorsel) sistem

Gorme, Ozellikle destek ylzeyi sabit olmadigi zaman
dengede 6nemli bir rol oynar. Ornegdin anteridr-posterior salinim
dogrultusunda ayak parmaklarin yukari ve asagiya bukulmesi denge igin
faydali olan somatosensory girdiyi bozdugu zaman yer ¢ekimi merkezinin
salanimi gozler acik durumda, gozler kapali duruma gore onemli derecede

azdir '8,
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Gorsel (visual) girdiler, cevredeki nesnelerle ilgili olarak
pozisyon ve basin hareketlerine gére bilgi rapor eder. Gorsel girdiler dikey
dogrultu icin bir referans saglar. Buna ek olarak gorsel sistem; kisinin basi
ileriye dogru hareket ederken cevredeki nesnelerin karsi yonde hareket
ettigi durumda da basin hareketlerini rapor eder. Gorsel girdiler, postural
kontrol saglanmasinda Onemli bir bilgi kaynagidir, fakat kesinlikle
gereklimidir? Hayir, gozlerimizi kapattigimiz veya karanlik bir odada
oldugumuz zaman ¢ogumuz dengemizi koruyabiliriz '¢®".

Ergen; gorsel uyarilari vicudun uzaydaki yerini ayarlamakta
kullanmayi saglar ®°. Bu sistemlere, afferent propriyoseptif organlar demek
de mumkundur. Motor kontrolin ince ayari igin gerekli bilgi bu organlardan
ve dolayisiyla onlarla iligkili reseptorlerden saglanir . Gorsel uyarilarin
algilanmasi ve dengenin saglanmasini iceren mekanizmadaki herhangi bir
bozukluk, hareketlerde inkoordinasyona neden olmaktadir. Vestibller
sistem, basin pozisyonuna bagli olarak gorsel uyarilarin yardimi ile
dengeyi saglayan Ozel bir sistemdir. Dengenin saglanmasi, bu sistemin
kontroll altinda bulunan kas tonusu ve néromuskuler refleksler aracihgi ile

gerceklesmektedir %.

2.8.3.Vestibiiler (isitsel) sistem

Vestibuler aparatus igcinde endolenfin hareketi, semisurkiler
kanallarda ki ampullalari doseyen ince sensorindral epitelyum ve
utrikulusun otolotik membraninda uyariimaya yol acgar. Bu uyarimda,
néronda iletimi baglatir ®. Diger bir anlamda, isitme ve denge gibi iki duyu
modelitesinin almaclari kulaga yerlesmistir **. Dis kulak, orta kulak ve ig
kulagin kohleasi isitme ile ilgilidir. i¢ kulaktaki yarim daire kanallari

(semisirkiler kanallar), itrikul ve sakkulus denge ile ilgilidir .
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Sekil 6.Vestibllerin yapisi.

. Anterior semisirkuler kanal
. Ampulla (superior kanal)

. Ampulla (lateral kanal)

. Sakkulus

. Koklear kanal

. Helikotrema

. Lateral (horizontal) kanal

. Posterior kanal

O o0 9 N N Bk~ W N =

. Ampulla (posterior kanal)

10. Oval pencere

11. Yuvarlak pencere
12. Skala vestibuli
13. Skala timpani

14. Utrikula

Utrikulus ve Sacculus’un duvarlari macula adi verilen kigik

ve kalin tiy hiicreler ihtiva eder %.

Bu tdy hucreleri farkh yodnlere yonelmis olmasi ve basin
degisik pozisyonlarinda degisik tuy hucreleri uyarilmasi son derece
onemlidir. Dengeyi koruma fonksiyonu bas dikeye yakinken son derece
etkindir. Vicut dik konumdan hafifce egilirse, yarim derecelik bir denge

bozuklugu bile algilanabilir .

Vucut dikey konumundan giderek daha fazla uzaklasirsa,
vestibller duyu yoluyla basin oryantasyonunu belirlemek giderek zayiflar.
Kisi dik durumdayken vestibuler duyarlihgin ¢ok buyuk olmasi, dikey

dengenin korunmasi agisindan son derece énemlidir %.
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Utrikulus ve Sacculus yer cekiminin statoconia’lara yaptigi
etki sonucu basimizin pozisyonunu algilayan, dolayisiyla da statik olarak

dengemizi saglayan yapilardir o

Vestibuler sistem vicudun ya da gevresinin hareketi sirasinda
sabit gorsel algillamayi saglar. SemisUrkiler kanallar araciliyla agisal
ivmelenme, utrikulus ve sakkulus araciliyla dogrusal ivmelenmeyi saptar.
Uzaysal pozisyon, basin hareketi dogrusal ve agisal ivmelenme hakkinda
bilgi saglar. Santral baglantilar, kas tonusunu 6zellikle antigavite kaslarin
tonusunu etkileyerek, dengenin saglanmasin énemli rol oynar. Serabral
korteks de olan vestibuler projeksiyonlar rotasyonun algilanmasi ve

vertikal oryantasyonu saglar 2.

Vestibller sistem, denge sisteminde bilgi kaynaklarindan
biridir ve oryantasyon ¢ok modellidir. Denge sistemi ayni zamanda gozler
ve somatik reseptorlerden inputlar almaktadir. Postural stabilite, gorsel,
vestibuler ve somatosensoriyel sistemlerden gelen uyarilarin oryantasyon,
entegrasyon ve organizasyonuyla saglanmaktadir. Destek yuzeyinin sabit
tutuldugu pozisyonda dengenin saglanmasi sirasinda, mekanik
somatosensoriyel uyarilar 6nem kazanmaktadir. Yeni durumlarla
karsilasildiginda ise gorme daha fazla kullaniimakta veya destek ylzeyi
uyarilarinin oldugu yerde ¢ok az yardimci olmaktadir. Vestibuler uyarilar
ise, somatosensoriyel ve gorsel uyarilar arasindaki karisikligi cézmede

onemli rol oynamaktadir &,
2.9.Esneklik

Esneklik; bir eklemin butinlyle hareket genigligine
ulasabilmesi yetenegidir. Esneklik eklemin kemik vyapisi, kaslarin
bayudkltkleri ve kuvveti, ligamentler ve diger baglayici dokular gibi

faktorlerle sinirlanir. Esneklik gerdirme egzersizlerinin gunlik rutine dahil
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edilmesi ile buyUk bir oranda gelistirilebilir. Esneklik, kas, bag ve kirislerin
gerilebilirligi ile hareket yetene@i kadinlarda daha yuksektir. Bu durum
hormonal farkliliklara baglanmaktadir. YUksek &strojen dlzeyi su
retansiyonunu arttirir, yag dokusunu c¢ogaltir ve kas kitlesini azaltir.
Bayanlarin esneyebilirliginin ylksek olmasi dokularin daha gevsek

oluguna da baglidir

Yurume, kosma, atlama gibi temel hareketler incelendiginde
vlcuttaki bir takim acilarin koordineli bir sekilde acgilip kapanarak
fonksiyonel acilarini olusturan eklemlerin dogal durumlarinin korunmasi
esneklik oraninda mumkidn olabilmektedir. Butin vicut eklemlerinin
hareketliligi denetlenebildigi ol¢gide iyi bir esneklige ulasabilmektir.
Esneklik her turli spor dalini ilgilendirdigi i¢in insan sagligi yonunden de
onem tasimaktadir. Gerek spor alaninda gerekse gunlik hayattaki
hareketlerde yumusaklik ve estetik bir uyum gereklidir. Esneklik 6zelligi

kas gerilimini azaltir ve viicudun rahatlamasini saglar *.

Esneyebilirlik kas, kiris ve bag kapsulleriyle ilgilidir. Kas, Kirig
ve kapsullerin esneme kapasitesini belirli sinirlar igerisinde gelistirmek
mumkundur. Kas elastikiyetini gelistirmek icin c¢esitli yontemler
bulunmaktadir. Bunlardan ilki; kasin mekanik karakterini, devamli esnetme
hareketleri yaparak, kimyasal ve yapisal duzeyde degistirmektir. Bir digeri

ise; egzersiz tirline gore 1sinma yapmaktir .

Esneklik, saglikli bir beden vyapisi ve iyi bir goérinum
yonunden de onemlidir. Yapilan arastirmalar esneklik aligtirmalarinin
adale agrilarini azalttigini ve yine pasif esnetmelerin adale kramplarini

giderdigini ortaya koymustur '%.

Esneklik; anatomik, fizyolojik, biyomekanik ve diger bazi

faktorlerden etkilenir. Bunlari sdyle siralayabiliriz; kas kuvveti, eklemin
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yapisl, kaslar arasindaki koordinasyon, genel vicut isisi, ¢gok 6zel kas
Isisi, yorgunluk, kas tonusu, merkezi sinir sistemi fonksiyonlari, kasin
kasilma ve gevseme yetenegi, iIsinma, antrenman kalitesi ve yogunlugu,
sakatliklar, yapilan egzersizin saatleri, iklim, yas ve cinsiyet esnekligi

etkileyen faktorlerdir '’

2.10.Ceviklik

Ceviklik, kuvvet ve kondisyon da kullanilan bir terim olup,
bircok sporun ve etkinligin dnemli bir unsuru olarak dusunulmektedir.
Yumruktan kurtulan bir boksor, ayakuglarinda dontsund tamamlayan bir
bale dansgisi ve rakibini yere indirmeyi bitiren bir guresci hepsi geviklik
ornekleri olarak dusundlebilir. Bununla beraber, performans gelisimine
katilan sporcular c¢evikligi, sporcunun yon degistirmesini saglayan
lokomotor bir beceri olarak bakarlar. Bu tip hareketler ¢ogunlukla,
basketbol, futbol, tenis ve lacrosse (hokey benzeri top oyunu) gibi saha
pist sporlarinda siklikla gozlenir. Bunun isiginda geviklik, yaygin olarak, ya
dikey ya da yatay yondeki motor kontrolu korurken, aniden durma, yon

degistirme ve hizlanmanin etkili bir sekilde birlestiriimesi olarak tanimlanir
102.

lyi bir ceviklik gdsteren sporcu, ¢ogunlukla dinamik denge,
uzaysal farkindalik ve ritmin yaninda gorsel izleme gibi diger niteliklere de

sahip olacaktir %

. Boylece ceviklik, hizh durma ve harekete tekrar
baglama yetenegdi olarak tanimlanabilmesine ragmen, bu motor beceride

yuksek derecede bir karmasiklik vardir.

Cevik olmayr 6grenmek, uygun hareket modellerinin
gelistiriimesini  gerektirir. Bununla beraber, c¢ogunlukla acemi kol
hareketiyle, genel dengesiz bir durusla ve genel zamanlama ve
koordinasyon eksikligiyle baglantili sekilde, hareket verimi zayiftir. Uygun
motor becerilerine ulasma stratejilerini ortaya koymak, 9 -12 yaslarinda

33



olan kritik gelisme donemleriyle yaklasik 5 yasinda baslatabilir'®.

Bireylerin farkli hizlarda gelisecedi ve kritik donemler igin anlasilmasi zor
cinsiyet farklarinin var oldugu akildan c¢ikarilmamalidir, verilen yas
araliklari degismez bir kural olarak degil, gegici bir rehber olarak goérev
yapmaktadir '°°. Yine de, gevikligi uygun bir sekilde gelistirmek amaciyla,
belli bir zaman araligi icinde, hem genel hem de 6zel aligtirmalar kullanilir.
Sozgelimi, 5-8 yas araliginda, motor becerilerin temelini gelistirmek
amaciyla cesitli genel hareket modellerinden yararlanildigi ¢cok yonlaluguin
on planda olmasi gerekir. Hareket modellerini, zamanlamayl ve
koordinasyonu ogrenmeye yoOnelik yapl saglayacak olan bu donem

sirasinda, planli (kapali da denilen) egzersizlerin agirlikta olmasi gerekir '%.

2.11. Denge lle ilgili Literatiir Taramasi.

De Kegel ve ark.,’nin (2010), “isitme Engelli ile Tipik Gelisim
Gosteren Cocuklarin Dengelerinin Degerlendiriimesinin Yapisal Gegerliligi”
isimli calismaya, noéromotor ve ortopedik rahatsizligi bulunan 6-12 yas
arasi toplam 76 cocuk katiimistir. Tum deneklere 3 postir testi (modifiye
edilmis dengenin duyusal etkisi klinik testi <mCTSIB>, tek tarafli durus ve
tandem durus) ve 4 klinik denge testi (gozler agik ve kapali sekilde tek

ayak durma, denge tahtasi yurtyusu, tek ayak sigrama) uygulanmigtir.

mCTSIB sonuglarinin ¢ parametresinde, tek tarafli durusta
ve iki denge testinde gruplar arasinda anlamh fark bulunmustur. isitme
engelli cocuklarin tipik gelisim goOsteren c¢ocuklara godre denge

parametresinde zorlandiklari gérilmustir '%7.

Siegel ve ark.’nin (1991), “Isitme Engelli Cocuklarda Yasa
Baghh Denge Degisimleri” isimli calismaya, 28 isitme engelli ¢ocuk
katilmistir. Bu ¢ocuklarin 10 tanesi 4,5-6,5 yas grubuna, 8 tanesi 8-10 yas
grubuna ve 10 tanesi de 12,5-14,5 yas grubuna dahil edilmistir. Denge
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Bruinink-Oseretsky Motor Yeterlilik Testinin denge bolumu ile dlgulmagtur.
Her yas grubu igin deneklerin skorlarinin standart denge skorlari ile

karsilastiriimasi igin a-z testi kullaniimigtir.

Sonug olarak, her yas grubunda isitme engelli ¢ocuklarin
ortalama skorlari standart skordan daha dusuk c¢ikmistir. Hem 8-10 yas
grubunun hem de 12,5-145 yas grubunun degerleri 4,5-6,5 yas
grubundan anlamli derecede yuksek c¢ikmigtir ancak yasca daha buyuk
olan gruplarin ortalama skorlari farkllik géstermemistir. Deneklerin denge
skorlari ile denge standart skorlari arasinda yas gruplari arasinda farklilk
bulunmadigindan dolayi denge kaybinin yasa baglh olmadigi ayrica denge

skorlarindan da cinsiyetler arasinda farklilik bulunmadigi anlasiimistir '%.

Engel-Yeger ve ark.’nin (2009),s “Isitme engelli ile igitme
engelli olmayan cocuklarin motor becerileri ve algilanan 6z yeterliliklerinin
karsilastiriimasi” isimli calismaya, 5-9 yas arasi 22 isitme engelli ve 26
isitme engelli olmayan ¢ocuk olmak Uzere toplam 48 denek katiimigtir.
Motor beceriler Ogretmenler icin Cocuk Aktivite Olgegi (ChAS-T) ve
Cocuklar Igin Hareket degerlendirme Bataryasi (MABC) kullanilmigtir.

Oz vyeterlilik ise Algilanan Yeterliik ve Hedef Belirleme
Sistemi (PEGS) ile degerlendirilmistir. Deneklerin denge becerilerine
bakildiginda, isitme engelli cocuklarin performansi isitme engelli olmayan

cocuklara gore daha disiik bulunmustur 0,
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3.GEREG VE YONTEM

Arastirmada denek grubu olarak olimpiyatlara hazirlanan
Tarkiye isitme engelli milli erkek basketbol ve Turkiye isitme engelli milli
erkek taekwondo takimi ile sedanter grub calismaya dahil edilmigtir.
Basketbol ve taekwondo sporculari kendi aralarinda ayrica da sporcularin
toplami ile sedanterler arasinda denge dagilimlari karsilastirilarak hem

kategori, hem de sporcu sedanter farki incelenmeye c¢aligiimigtir.
3.1.Arastirmaya Katilan Denek Secgimi

Bu calismaya; katilan bireylerden gonullilik esasina gore izin
belgeleri alinmis (Ekler: Ek:3., Ek.4) ve 17-37 yas arasl|, Y, X = 24,64 *
6,407, B, X = 174,00 £ 4,243 olan toplamda 32 erkek denek gonallu
olarak katilmigtir.Deneklerin 11 tanesi taekwondo, 11 basketbol ve 10

tanesi ise sedanter olarak siniflandirilarak katilmigtir.
3.2. Alinan Olgiimler

Deneklerin ve sedanterlerin test gunu herhangi bir
rahatsizliklarinin, antrenman yorgunluklarinin olmamasina (48 saat 6nce
antrenman yapmis olmalarina) ve dinlenik durumda olmalarina dikkat
edildi.

3.2.1.Boy Olciimii

Denek ve sedanterlerin boy olgumleri “Holtain” marka bir
stadiometre ile yapiimistir. Olglimler sirasinda uygun viicut pozisyonunun
verilebilmesi amaciyla denekler kalin giysiler ve corap giymemiglerdir
(ayaklar ciplakti). Vicut agirh@i her iki bacak tzerinde dengeli bigimde
dagilacak durumda bulunan deneklerin baglar “Frankfort Horizontal Plan”

pozisyonunda, kollar vicudun yan tarafinda ve avug icleri bacaklara donuk
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olacak sekilde olgumler alindi. Topuklar biri birine degerken ayaklarin ig
tarafindaki acgi yaklasik 60° idi. Topuklar, kalgca ve skapula’'ya dikey
konumdaki platforma temas ederken ve denekler dik pozisyonda iken tim

boy Olgumleri alind.

3.2.2.Vicut Agirhgi Olcimleri

Viucut agirhgr olgimleri 0.01 kg hassasiyette bir dijital
go6stergeli baskil kullanilarak yapildi. Olgim 6éncesinde agirliklari bilinen
100’er gr. agirliklardan 10 tanesi pes pese konularak olgim hatasi olup
olmadigi test edildi. Yapilan denemeler sonucunda baskulin 6lgim hatasi
yapmadigi tespit edildi. Kilo oOlgumleri Tanita marka agirlik Olgerle

ustlerinde gort ve tigort olacak sekilde alinmistir.

3.2.3.Viicut Yag Orani Olciimleri.

Vicut Yogunlugu, Vicut Yag Yuzdesi (VYY) oranlarini
hesaplamak uzere deneklerin deri kiviim kalinliklari Holtain marka
Skinfold Kaliper aleti ile mm cinsinden olgilmUstir. Olgiimler, her denegin
sag tarafindan ve vicudun iki bolgesinden (Bacak SF)-(Subs-Capular SF)

alinarak Sloan ve Weir formullyle hesaplanarak gerceklestirildi.

Vicut yad yuzdesinin hesaplanmasinda Sloan ve Weir
formili (Viicut Yogunlugu, gm/ml = 1,1043 (Bacak SF)-0,00133 (Subs-
Capular SF) Viicut Yag %= ((4,57/Yogunluk)-4,142)x 100) kullanilmigtir '*°.

3.2.4. Esneklik Olciimleri

Esneklik dlgimunde otur uzan testi yapiimigtir. Denekler ve
sedanterlerin esneklikleri, uzunlugu 35cm, genislik 45cm yiksekligi 32cm,

sehbanin ust yuzey uzunlugu 55cm, Ust ylzey, ayaklarin dayandigi
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yerden 15 cm daha disaridadir. 0-50 cm’lik 6lgum cetveli, Ust ylzeyde S’er

cm’lik paralel cizgi araliklariyla belirlenmis otur uzan sehbasinda alinmistir '°.

Denekler ve sedanterler yere oturtularak, ciplak ayak
tabanlari duz bir sekilde otur uzan sehpasina dayandirildi. Govdeden (bel-
kalga) ileri dogru egitilip dizler bukulmeden eller vicudun oninde ve
sehpasinin Ustunde olacak sekilde uzanabildigi kadar uzandirilarak, en
uzak noktaya erisildiginde deger cm cinsinden kayit edilir. Testte iki dlgum

alinarak en iyisi kayit edilmistir.

3.2.5. Ceviklik Olciimleri

Ceviklik 6zelliginin (yeteneginin) belirlenmesi amaciyla lllinois
Ceviklik Testi (ICT) yaptirildi. Test; 5m x 10m.lik bir alanda, belirli
noktalara huniler koyularak uygulanir. Test tamamlama suresini belirlemek
amaciyla bir kronometre kullanildi. Test iki kez yaptirilarak en iyi derece
kayit edildi.

3.2.6.Denge Olciimleri.

Postural denge, Biodex Portable Balance system (BPB)
kullanilarak yapilan testler ile degerlendirildi. Dengenin objektif olarak
degerlendirilebilmesini saglayan bir bilgisayar yazilimi ile baglantili denge
platformundan olugsmaktadir. S6ze konu olan sistemle Genel Stabilite
indeksi (GSI), Antero-Posterior Stabilite indeksi (APSI), Medio-Lateral
Stabilite  indeksi (MLSI) ve Disme Riski Indeksi (DRI)
degerlendirilebilmektedir. Genel stabilite indeksi genel denge yetenegini,
medial-lateral stabilite indeksi yan tarafa denge yetenegini, 6n-arka
stabilite indeksi O6n-arka denge yetenegini ifade etmektedir. Bu testler
sonucunda elde edilen ylksek degerler dengede bozulmayi ve artmig

diisme riskini ifade etmektedir 11112113,

38



Resim:1. Biodex Portable Balance System (BPB)

Denge olarak dusme riski testi igin sabit platform Uzerinde
test edildi. Denekler platform Uzerinde dizler hafif fleksiyonda (10-15°),
ayaklar corapli ve kisinin dengesini saglayabilecegi en rahat pozisyonda
iken ayak koordinatlari tespit edilerek her iki ayak Uzerinde ve gozler
acikken yapildi.

Her katilimciya testler hakkinda bilgi verildi ve uymalari

gereken kurallar anlatildi. Postural stabilite, tek ayak denge testi igin her
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biri 20’ ser saniye olan uger test ve aralarinda 10 sn. dinlenme yaptirilarak
en iyi deger Dbilgisayar tarafindan otomatik olarak hesaplandi.
Katihmcilarin boy, kilo, genel stabilite indeksi, antero-posterior stabilite

indeksi ile medio-lateral stabilite indeksi verileri degerlendirildi ''2.

Resim:2. Biodex Portable Balance System (BPB)

3.3. Verilerin Analizi ve Kullanilan istatistiki Yontem

Analizler SPSS 19 paket programi yapilmistir. istatiksel
anlamlilik dizeyi olarak 0.05 kabul edilmigtir. Calismaya katilan deneklere
ait veriler, gruplara gore normal dagiim ve varyans homojenligi
gOstermemis, bu yuzden nonparametrik test yontemleri kullaniimigtir.

Gruplar arasi kargilastirmalar Kruskal-Wallis test yontemi ile yapilmis,
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anlamli sonuglar Mann Whitney-U testi ile ikili olarak karsilastiriimigtir. Sag
sol ayak denge degerleri yine nonparametrik Mann Whitney-U testi ile

yapiimigtir.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Calismaya Katilan Deneklerin Fiziksel Ozellikleri

N Min. Maks. Ortalama Std. Sapma
Yas 17 37 21,78 5,05
Boy(cm) 164 197 175,59 8,19
Agirlik(kg) 32 45 106 72,06 14,08
Spor Yasi 0 32 8,16 7,82
VYY(%) 6,42 29,04 11,89 4,23

Grafik 1. Calismaya Katilan Deneklerin Fiziksel Ozellikleri
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Tablo 1 ve grafik 1’de goruldigu gibi; tim deneklerin Y,
X=21,78 £ 5,05, B, X =175,59 + 8,19, VA, X =72,06 + 14,08, SY, X =
8,16 = 7,18 VYY (Vicut Yag Yuzdeleri), X =11,89 + 4,23, olarak

bulunmustur.

Tablo 2. Calismaya Katilan Deneklerin Fiziksel Ozelliklerinin Karsilastiriimasi.

Grup N  Ortalama Ortanca Std. Sapma Min.  Maks.
Taekwondo Yas 24,64 24,00 6,407 18 37
Boy(cm) 174,00 174,00 4,243 168 180
Agirhik(kg) 11 69,64 68,00 9,255 57 87
Spor Yasi 13,91 13,00 8,689 4 32
VYY (%) 11,11 10,80 2,12 8,73 16,10
Basketbol Yas 22,36 23,00 3,722 17 28
Boy(cm) 182,09 181,00 6,625 175 197
Agirhik(kg) 11 77,55 76,00 12,793 61 101
Spor Yasi 9,82 10,00 2,857 5 14
VYY (%) 11,37 12,38 3,47 6,42 15,84
Sedanter Yas 18,00 18,00 0,667 17 19
Boy(cm) 170,20 167,50 8,677 164 193
Agirhk(kg) 10 68,70 64,50 18,691 45 106
Spor Yasi 0 0 0 0 0
VYY(%) 13,31 12,13 6,327 6,68 29,04
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Grafik 2. Calismaya Katilan Deneklerin Fiziksel Ozelliklerinin Kargilastiriimasi.
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Tablo 2 ve grafik 2'de gorildigu gibi; Isitme engelli milli
taekwondocularin, Y , X = 24,64 + 6,407, B, X=174,00 £ 4,243, VA, X =
69,64 £ 9,255, SY, X = 13,91 £ 8,689 VYY, X = 11,11 £ 2,12, olarak

bulunmustur.

isitme engelli milli basketbolcularin, Y, X=22,36 + 3,722, B,
X =182,09 £ 6,625, VA, X=77,55 + 12,793, SY, X =9,82 + 2,857 VYY,
X =11,37 £ 3,47, olarak bulunmustur.

Sedanterlerin (Ankara Kemal Yurtbilir Ozel Egitim Meslek
Lisesi), Y, X= 18,00 + 0,66 B, X = 170,20 + 8,677, VA, X = 68,70 %
18,691, SY, X=0, VYY, X=13,31 £ 6,327, olarak bulunmustur.
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Tablo 3. Calismaya Katilan Deneklerin Esneklik ve Cevikliklerinin Kargilastiriimasi.

Grup N Ortalama Ortanca SS Ki-kare p
Esneklik(cm) Taekwondo? 11 30,86 32,00 5,88
Basketbol® 11 25,00 24,00 8,75 9,724* 0,008
Sedanter® 10 19,00 18,50 7,21
Geviklik(sn) Taekwondo® 11 17,06 17,28 0,69
Basketbol® 11 18,05 18,11 1,16 14,100* 0,001
Sedanter® 10 19,42 19,38 1,11

* 0,05 diizeyinde anlamlidir.

a>b>c

Grafik 3. Calismaya Katilan Deneklerin Esneklik ve Cevikliklerinin Karsilastiriimasi.
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Taekwondocularin, esneklikleri X=30,86+5,88,
basketbolcularin esneklilikleri X= 25,00 + 8,75, sedanterlerin esneklikleri
X=19,00% 7,21 olarak bulunmustu.

Taekwondo, basketbol sporcularinin, sedanterle esneklik
degerlerinin karsilastirilmasi tablosunda, taekwondocularin esnekliklerinin
basketbolculara ve sedanterlere (p<0,05) gore istatistiksel olarak daha
yuksek oldugu anlagiimigtir. Basketbolcularin esnekliginin de sedanter

gruba (p<0,05) gore istatistiksel yuksek oldugu gorulmustar.

Cevikliklerin  karsilastirlmasinda  taekwondocular  ve
basketbolcularin sedanterlere goére istatistiksel olarak anlamhliklarinin
yuksek oldugu anlasiimigtir. Taekwondocularla basketbolcular arasinda

anlamli bir fark gértlmemistir.
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Tablo 4. Calismaya Katilan Deneklerin Cift Ayak Postural Denge Test Sonuglarinin

Karsilastiriimasi.

Grup N Ortalama Medyan SS Ki-kare p
Denge indeksi Taekwondo 11 1,40 0,50 2,55 0,396 0,820
(%) Basketbol 11 0,66 0,50 0,62
Sedanter 10 0,60 0,65 0,33
Denge Sapma Taekwondo 11 0,38 0,32 0,16
Basketbol 11 0,42 0,41 0,16
Sedanter 0,406 0,816
10 0,39 0,37 0,17
On/Arka Denge Taekwondo 11 0,53 0,40 0,38
indeksi(%) Basketbol 11 0,52 0,40 0,38
Sedanter 0,132 0,936
10 0,48 0,40 0,30
On/Arka Sapma Taekwondo 11 0,38 0,32 0,17
Basketbol 11 0,43 0,42 0,23
Sedanter 10 0,38 0,35 0,18 0,775 0,679
Medyal/Yatay Taekwondo 11 0,29 0,30 0,22
Saga sola Denge Basketbol 11 0,33 0,20 0,46 0,507 0,776
indeksi(%)  Sedanter 10 0,26 020 0,13
Medyal/Yatay Taekwondo 11 0,20 0,16 0,12
Saga sola Denge Basketbol 11 0,22 0,19 0,08 0,664 0,717
Sapma Sedanter 10 0,23 020 0,14

* 0,05 diizeyinde anlamlidir.

a>b>c

Taekwondo ve basketbol sporculari ile sedanterin ¢ift ayak
postural denge test sonuglarinin karsilastirimasi tablosunda, denekler
arasinda denge %- dengedeki sapma, 6n/arka denge- dengedeki sapma,
medyal/yatay (sagda, sola) denge %- medyal/yatay (sada, sola) dengedeki

sapmalarin istatiski agidan fark saptanamamisgtir.
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Grafik 4. Calismaya Katilan Deneklerin Cift Ayak Postural Denge Test Sonuglarinin

Kargilastiriimasi.
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Deneklerin ¢ift ayak postural denge test sonuglarinin
karsilastinimasi tablosunda, denekler arasinda denge indeksi (%),
dengedeki sapma, On/arka denge- dengedeki sapma, medyal/yatay
(saga,sola) denge %- medyallyatay (sada,sola) dengedeki sapmalarin

istatiski agidan anlamli bir fark saptanamamistir.
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Tablo 5. Calismaya Katilan Deneklerin Sag-Sol Ayak Denge Limiti Testi Sonuglarinin

Grup Ayak N Ortalama SS z o]
Taekwondo Denge Sol 11 0,93 0,53
) ) -0.199 0,842
Indeksi Sag 11 0,97 0,72
Denge Sol 11 0,65 0,34
0.553 0,554
Sapma Sag 11 0,95 0,90
Basketbol Denge Sol 11 0,65 0,10
. . -0,169 -0,033
Indeksi Sag 11 0,65 0,21
Denge Sol 11 0,42 0,05
0,866 0,974
Sapma Sag 11 0,44 0,12
Sedanter  Denge Sol 10 1,42 0,50
indeksi 0,000 1,000
naexsi Sag 10 1,45 0,77
Denge Sol 10 1,05 0,68
-0,567 0,570
Sapma Sag 10 0,99 0,89

Karsilastiriimasi

*0.05 diizeyinde anlamlidir.
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Grafik 5.Calismaya Katilan Deneklerin Denge Limiti Testi Sonuglarinin Karsilastiriimasi.
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Calismaya katillan denek gruplarinin kendi iglerinde denge

limiti testi sonuglarinin karsilastiriimasi sonucunda anlamh bir fark

istatistiki olarak elde edilememigtir.
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Tablo 6. Calismaya Katilan Deneklerin Tek Ayak Postural Denge Test Sonuglarinin

Karsilastiriimasi.

N Ortalama Medyan SS Ki-kare p
Sol Ayak Denge Taekwondo® 11 0,93 0,80 0,53
indeksi % Basketbol® 11 0,65 0,60 0,10 13,527 0,001
Sedanter® 10 1,42 1,55 0,50
Sol Ayak Denge Taekwondo® 11 0,65 0,52 0,34
Sapma Basketbol® 11 042 0,40 0,05 17,151* 0,000
Sedanter® 10 1,05 0,85 0,68
Sag Ayak Denge Taekwondo™ {1 0,97 0,80 0,72
indeksi% Basketbol” 11 065 0,70 0,21 6,170* 0,046
Sedanter® 10 1,45 1,55 0,77
Sag Ayak Denge Taekwondo®® 11 0,95 0,55 0,90
Sapma Basketbol® 11 0,44 0,42 0,12 7,534* 0,023
Sedanter® 10 0,99 0,78 0,89

* 0,05 diizeyinde anlamlidir.

a>b>c

Grafik 6. Calismaya Katillan Deneklerin Tek Ayak Postural Denge Test Sonuglarinin

Karsilastiriimasi.
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indeksinde Taekwondo ve basketbolcularin birbirine yakin fakat sedanterlere
gore farkli, sol ayak denge sapmalarinin karsilastirimasinda basketbolcularin
taekwondoculara ve sedanterlere gbére daha duslk, sag ayak denge indeksi
karsilastiriimasinda basketbolcularin her iki gruba gére daha dusik bir fark, Sag
Ayak Denge Sapmasinin karsilastiriimasinda basketbolcularin, taekwondocular

ve sedanderlere gore farkli oldugu anlasiimistir.(P>0.05)

Tablo 7. Calismaya Katilan Deneklerin Cift Ayak Postlral Salinim Denge Limiti Testi

Sonuglarinin Karsilastiriimasi.

N Ortalama Medyan SS Ki-kare o]

Ortalama Yon Taekwondo 11 50,82 51,00 15,54
Kontrol Basketbol 11 55,27 56,00 7,75 4,168 0,124

Sedanter 10 44,00 49,00 11,96

On Yén Taekwondo 11 64,09 67,00 17,56
Kontrol Basketbol 11 64,18 64,00 10,60 1,868 0,393

Sedanter 10 53,00 54,00 20,15

Arka Yon Taekwondo 11 57,45 58,00 28,45
Kontrol Basketbol 11 66,36 71,00 13,75 1,242 0,537

Sedanter 10 57,90 56,50 16,69

Sag Yon Taekwondo™ 11 57,73 65,00 16,70
Kontrol Basketbol® 11 69,82 64,00 13,80 10,317 0,006

Sedanter” 10 4520 47,00 11,54

Sol Yon Taekwondo 11 55,82 57,00 20,48

Kontrol Basketbol 11 57,82 59,00 13,01 2,784 0,249
Sedanter 10 45,70 46,00 15,20

* 0,05 diizeyinde anlamlidir.

a>b>c
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Grafik 7. Calismaya Katillan Deneklerin Cift Ayak Postiral Salinim Denge Limiti Testi

Sonuglarinin Karsilastiriimasi.
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Taekwondo, basketbol sporculari ile sedanterlerin denge
limiti testinin karsilastirildigi tabloda, sadece basketbolcularin sedanterlere

gore bir fark oldugu ve taekwondocularla basketbolcularin aralarinda bir

fark olmadigi istatistiki olarak tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Sportif anlamda basari saglamak, hem statik hem de dinamik
denge kosullarini eksiksiz sadlamayi gerektirir 2°. Sporcularin performans
acisindan dengelerinin incelenmesi antrendr ve sporcular bakimindan

onem icermektedir.

Denge yapilari i¢ kulakta bulunan vestibular sisteme aittir.
Ancak viucut dengemizi saglayan sistem oldukg¢a karmasik yapida ve tek
bir organa bagh degildir. Serebrum, serebellum, medulla spinalis, eklem
ve kas icindeki proprioseptorler, gozler ve i¢ kulaktaki vestibuler sistemin
koordineli  caligmasiyla  dengemiz  saglanmaktadir. Go6zumuzu
kapattigimizdabile vicudumuzun pozisyonundan haberdar olmayi ve
dismeden ayakta kalabilmeyi bu karmasik ve bir okadar da mikemmel
sisteme borgluyuz. Bu nedenle ayakta durus dengesi, proprioseptif,
vestibular ve vislel olarak cesitli fizyolojik faktoérlerden etkilendigi gibi
motivasyon ve dikkat gibi psikolojik etkenlerdende etkilenir ''*''°. Ayakta
durus sirasindaki postural salinimlar, yas ve cinsiyet denge yetenegini
etkileyen oOnemli faktorlerdendir. Vertigo, agri, inaktivite, kassal
disfonksiyonlar ve agirlik tasiyan eklemlerin instabilitesi ayakta durma
dengesini azaltabilmektedir. Ozellikle agir isitme kayiplarinin denge ve

postural diizguinliik Gizerindeki olumsuz etkileri kanitianmistir '®.

Tablo 2 ve grafik 2’de deneklerin tanimlayici istatistiklerine
ait bulgular verilmistir. isitme engelli milli tackwondocularin, Y , X = 24,64
16,407, B, X=174,00 + 4,243, VA, X=69,64 + 9,255, SY, X=13,91 ¢
8,689 VYY, X = 11,11 = 2,12, olarak bulunmustur. isitme engelli milli
basketbolcularin, Y, X= 22,36 + 3,722, B, X =182,09 £ 6,625, VA, X =
77,55 + 12,793, SY, X = 9,82 £+ 2,857 VYY, X = 11,37 + 3,47, olarak

bulunmustur. Sedanterlerin (Ankara Kemal Yurtbilir Ozel Egitim Meslek
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Lisesi), Y, X= 18,00 + 0,66 B, X = 170,20 + 8,677, VA, X = 68,70 %
18,691, SY, X =0, VYY, X=13,31 £ 6,327, olarak bulunmustur.

Sportif denge yetenegi, 0zellikle vicudun agirlik merkezinin
degismesi nedeniyle dengenin bozulmasi gibi, dar dayanma alanlarinin
oldugu ve dengenin kolaylikla bozulabilecegi kosullarda ortaya ¢ikan

motorik sorunlarin asilmasina da yarar ’°

. Performansi etkileyen bazi
faktorler arasinda; farkh spor dallarinda yarisan sporcularin, birbirinden
cok farkli vicut agirligi, boy, kas kitlesi, yagsiz vicut kitlesi, yag ylzdesine
sahip oldugu ve bununla birlikte vicut kompozisyonunun performansia
iligkili oldugu bilinmektedir "*"”.

Sportif anlamda basari saglamak, hem statik hem de
dinamik denge kosullarini eksiksiz saglamayi gerektirir. Motor yeteneklerin
basariimasinda uygun denge kontroll, spor uygulamalarinda uygun yer
degistirme, hareket adaptasyonu ve yeterli el, kol veya bas hareketleri,
bozulan hareket ve teknikler, dik durug surdurulurken agirlik merkezinin
yer degistirmelerini en aza indiren sinerjist kaslara dayanmaktadir 20 Her
sporcunun antrenman duzeyi ilerledikgce, denge seviyesinde belirli bir artig

meydana geldigi gdzlenmektedir °.

Deneklerin denge degerlerinin yaninda ceviklik ve esneklik
degerleri de tespit edilmistir. Tablo 3’de goruldugu gibi sporcularin
esneklik ve geviklik verileri sedanterlerden daha yuksek oldugu istatistiksel
olarak anlasiimigtir. Bunun yaninda taekwondocular baketbolculara gore
anlamli oranda esnekken, sedanterler her iki gruptan daha az esnektir.
Sporsal agidanda taekwondoculari brang teknikleri esneklik gerektiren
teknikler oldugundan taekwondocularin esnek sporcular oldugunu

soyleyebiliriz.
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Ceviklik surelerine bakildiginda, taekwondo ve basketbol
sporculari birbirlerine yakin ortalamalar elde ederken, sedanterler
istatistiksel olarak diger gruplardan daha yavastir. Tablo incelendiginde
rakamsal olarak taekwondocularin daha cevik oldugu gorulmektedir.

Ancak istatistiksel veriler olarak bir fark olmadigi anlasiimistir.

Esneklik ve gevikligin denge ile iligki deneklerin yeteri sayida
olmadigindan yapilamamistir. 32 kisilik denegin kargilastiriimasi istatistiki

acidan gecerli bir sonug belitmeyeceginden uygulanmamistir.

Hazar.,F., Tagmektepligil.,Y.,(2008), “‘Puperte Oncesi
Dénemde Denge ve Esnekligin Ceviklik Uzerine Etkilerinin incelenmesi”.
Konulu calismasinda; Sonug¢ olarak; puberte dncesi donemi ¢ocuklarda,
denge; cevikligi olumlu yonde etkilemekte ancak, esneklik cevikligi

etkilememektedir.

Elde edilen sonuglar dogrultusunda, cevikligin gelistiriimesi
icin; cevikligi arttirici galismalarin yani sira, gevikligin artmasini saglayan
dinamik denge o0Ozelliginin de gelistiriimesine yonelik calismalara yer

verilmesi dnerilmektedir demistir 2.

Cocukluk caginda esnekligin derecesi yuksek iken vyas
ilerledikce esneklik 6zelliginde azalma olur. Yani yasa bagli azalma vardir.
Ama bu azalma sedanter insanlarda buyluk oranda olurken aktif yagsam
tarzi olan hareketli insanlarda daha azdir. Hatta bu galismalari duzenli
yapan Kkisilerin esnekliginde artis gozlenir. Esneklik ve germe
calismalarinin diger bir etkisi de kendini rahat hissettirmesi ve potansiyel

sakatliklardan korumasidir '"’.

Esnekligin eksikliginde akut ve kronik yaralanmalar ve bel
agrisi problemleri artacaktir. Duzenli streching hareketleri hepimize
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kazang saglar ve yasl kimselerde 6zel bir ihtiyactir. Cunku yas ile elastik

olma 6zelligi azahr '8,

Segal ve arkadaslarinin, yetigkinlerde (42 kadin 2 erkek) 2, 4
ve 6 aylik periyotlarla yaptirdigi pilates egzersizi sonucunda p< 0,001
uzeyinde esneklik degerlerinde anlamh bir artis bulmuslardir. Buna
ragmen viicut kompozisyonunda énemli bir degisiklik goriilmemistir ''°.

Tum gruplarin statik dengeleri, gecerliik ve guvenirligi
literatlr taramasinda yapiimis olan Biodex Stability System cihaziyla,
metotlarina uyularak, bizzat uzman kisiler tarafindan olgtlmustir. Ancak
litaratlr taramasinda isitme engellilerde Biodex Stability System ile denge
Olcumu Uzerine c¢aligmalara rastlanamamigtir. Farkh test cihazlariyla

yapilan kismen birkag ¢alisma tespit edilmigtir.

Cift ayak postural denge test sonuglarinin karsilastirildigi
tabloda anlamli higbir fak goérdimemistir. Fakat rakamsal olarak bazi
farkhliklar tabloda gorulmustir. Bunlar denge %’ de taekwondocularin,
basketbol ve sedanterlere gore yuksek, denge sapmalarinin
taekwondocularin, basketbol - sedanterlere gore yuksek oldugu, one ve
arkaya denge %’ taekwondocularin yuksek, 6ne ve arkaya sapmada az bir
farkla basketbolcularin taekwondocular ve sedanterlerden yuksek,
Medyal/Yatay (Saga sola) denge indeksi(%)de basketbolcularin ve
akabinde taekwondocularin ¢ok az bir rakamla ylksek, Medyal/Yatay
(Saga sola) denge sapmada ise, taekwondocularin basketbol ve
sedanterlere gore azda olsa iyi olduklari her nekadar gorllsede istatiski

olarak anlaml bir iligki belirlenememisgtir.

Taekwondo ve basketbol sporculari ile sedanterin tek ayak
postural denge test sonuglarinin kargilastiriimasi tablosunda, Sol Ayak

Denge indeksinde (%), taekwondo ve basketbolcularin birbirine yakin
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fakat sedanterlere gore (p>0.05) anlaml bir fark istatistiki olarak tespit
edilmistir. Sol Ayak Denge Sapmalarinin kargilastirimasinda ise
basketbolcularin, taekwondoculara (p>0.05) ve sedanterlere (p>0.05) goére

anlamli bir farkin oldugu goralmustur.

Denge indeksi sabit seviyedeki agidan vilcut posturinun
degisikligini gosterir. YlUksek sayi cok hareketliligi gosterir ve bu da

katilimcinin dengede kalmada problemi oldugunun gostergesidir.

Gruplar arasi Saj Ayak Denge Indeksinin (%)
karsilagtinimasinda, basketbolcularin sedanderlere (p>0.05) goére farkli
oldugu anlasildigi gibi, taekwondocularin her iki gruba goére bir farkinin
olmadidi belirlenmigstir. Sag Ayak Denge Sapmalarinin karsilastiriimasinda
ise taekwondocularin sedanterlere (p>0.05) goére anlamli bir farkin
oldugunu istatiksel olarak gormekteyiz. Basketbolcularin ise her iki gruba

gore bir fark icermedigi anlasiimaktadir.

Taekwondo ve basketbol sporculari ile sedanterlerin ¢ift ayak
denge limiti testinin karsilastirildigr tabloda, sadece basketbolcularin
sedanterlere gore p>0.05 goére yuksek anlamli bir fark oldugu istatiki olarak
anlamhligi goérulmustur. Tabi ki tablonun genelini inceledigimizde
basketbolcularin rakamsal agidan azda olsa ustinluguni goérmemize
ragmen istatiksel anlamli bir veri tespit edilememistir. Tablodaki verilerden
de anlasilacagi gibi uzun boylularin cift ayak statik dengelerinin kisalara

gore iyi oldugu kismen soylenebilir.

Siegel ve ark. (1991) larinin “isitme Engelli Cocuklarda Yasa
Baglh Denge Degisimleri” isimli calismasinda, dengeyi Bruinink-Oseretsky
Motor Yeterlilik Testinin denge bolimu ile 6lgmus. Deneklerin denge

skorlari ile denge standart skorlari arasinda yas gruplari arasinda farklilik
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bulunmadigindan dolayi denge kaybinin yasa bagl olmadigi ayrica denge

skorlarindan da cinsiyetler arasinda farklilik bulunmadigini ifade etmistir ',

Engel-Yeger ve ark.’nin (2009) “Isitme engelli ile igitme
engelli olmayan ¢ocuklarin motor becerileri ve algilanan 6z yeterliliklerinin
karsilastiriimasi” isimli yaptigi ¢galismasinda, deneklerin denge becerilerine
bakildiginda, isitme engelli ¢cocuklarin performansi isitme engelli olmayan

cocuklara gére daha diisiik bulunmustur '%°.

Hatipoglu, A, 2005 Normal ve isitme engelli ¢ocuklarda
denge alistirmalarinin denge becerisine etkisinin incelenmesi Uzerine
yaptigi arastirmada, uygulamalara baglamadan 6nce normal ve isitme
engelli cocuklarda deney ve kontrol gruplarindaki deneklerin, statik ve
dinamik denge testlerinde elde ettigi puanlarin birbirine yakin oldugunu
gomus. Ancak yaptirdigi denge alistirmalari sayesinde her iki grupda
artisin oldugunu, normal ve isitme engelli gocuklarda statik denge
becerisinde, denge alistirmalarina baslamadan 6nce Odlgllen puanlarla,
denge alistirmalardan sonra Olgulen puanlar arasinda yapilan
karsilagtirma denge becerilerindeki gelisimin seviyesini gdstermistir.
Denge alistirmalarinin  uygulandigi deney gruplarinda statik denge
becerilerinin gelistigi saptanirken, kontrol gruplarinda gelisme olmamis ve
denge becerilerinin seviyesi ayni kalmigtir. Normal ve igitme engelli
¢ocuklarda statik denge becerilerindeki gelisimin oranlari
kargilastirildiginda ise, isitme engelli gocuklarin daha fazla gelisim
gbsterdigi saptanmistir. isitme engelli gocuklarin statik denge 6n son test
arasindaki puanlari 1,666 kat artarken; yasitlari olan normal ¢ocuklarda

1,276 kat artig gorulmastar.

Deney gruplarindaki 6n ve son testteki bu farkliliklar, dinamik
denge Dbecerisinin gelisiminde denge aligtirmalarinin etkili oldugunu

gOstermektedir. Bir diger elde edilen édnemli sonug ise; dinamik dengede
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normal ve isitme engelli ¢ocuklarda gelisme oranlarinda kendisini
gOstermektedir. Dinamik dengedeki gelisim oranlarina bakildiginda, isitme
engelli gocuklar 1,799 kat bir artis yakalarken, normal ¢ocuklarda bu oran
1,494 olarak belirlenmistir. isitme engelli cocuklar puan olarak 120 normal
yasitlarini yakalayamasalar da, gelisim orani olarak daha fazla artis

kaydetmisler '%°.

Yagci, N, ve arkadaslari (2004), isitme engellilerde denge
yeteneginin incelenmesi Uzerine vyaptigi bir c¢alismadaspor yapma
aliskanliklari dikkate alindiginda &zellikle sureli denge testlerinde
calismaya dahil edilen her iki grup isitme engellilerde spor yapanlarin
lehine anlamli sonuglarin ¢ikmasi, sportif aktivitelerin isitme engelli
cocuklarin fiziksel performans ve denge yeteneklerinin gelismesinde

olumlu katkisi oldugu tespit edilmistir 2.

Heitkamp ve arkadaslarinin, denge antrenmani sonrasinda
kuvvet ve kas dengesi artigi ile ilgili yaptiklari bir aragtirmada; tek bagina
bir denge antrenman programinin etkileri, bir gii¢ antrenman programiyla
kiyaslanmigtir. Denge ve gluc¢ antrenmani, 12 antrenman Unitesinde 25
dakika slreyle 6 hafta boyunca 15 kisiye uygulatiimistir. Sonuglar, denge
antrenmaninin kas (muskuler) gicinin kazaniminda etkili oldugunu ve
ikinci olarak da, gug¢ antrenmaninin tersine, muskuler dengesizliklerin
egitlenmesinin  (dengesizliklerin  ortadan  kaldirlmasinin)  balans

antrenmani sonrasinda mimkiin olabilecegini gdstermektedir 2.
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6. SONUG

isitme engelli sporcular ve sedanterlerde statik ve dinamik
denge olcum calismalari, rakamsal olarak ¢ok sayida denege uygulandigi
takdirde 1sik tutabilecek sonuglara ulasilabilir. Sedanter yasam tarzinin
insan hayatini olumsuz yonde etkilemesinden sonra denge antrenmanlari
ve sedanterlerin okul sureclerinde dengelerinin gelismesi adina olumlu
sonuglar elde edilecegi dusunulebilir. Calisma esnada encok engelli
bireylerin ve ailelerinin ¢aligmalardan korktugu, c¢ekindigi ve uzak
durduklari tespit edilmigtir. Aileler ¢ocuklarinin bir aragtirma araci olarak
kullanilma dusuUncesiyle rahatsiz, sporcularinda kendi aralarindaki
Olcumlerde sonucu bir yaris olarak algiladigindan asagilanacagini
dusunerek cekimser olduklari gorulmustur. Dolayisiyla c¢alismalari ¢ok
katihmh gruplar Uzerine kurmak genel anlamda engellilerde sikinti

yaratabilmektedir

isitme engelli milli sporcularla sedanterler arasinda statik
denge karsilastirilmasi Uzerine yapilan galismamizda, asagidaki sonuglar

istatiksel olarak elde edilmistir

1.isitme engelli milli taekwondocularin esnekliklerinin basketbolcu ve

sedanterlere gore daha yuksek oldugu,

2.isitme engelli milli Basketbolcularin sedanterlere gdére esnekliklerinin

yuksek oldugu,

3.isitme engelli milli sporcu grubunun cevikliklerinin sedanterlere gore

daha yuksek oldugu,

4.Cift Ayak statik denge Olcumlerinde gruplar arasinda bir farka

rastlanmadigi,
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5.Sol ayak postural statik denge % test sonucunda milli taekwondocular ile

basketbolcularin sedanterlere gore daha iyi olduguna,

6.Sol ayak postural statik denge saplarinda basketbolcularin
taekwondoculara gore dusuk seviyede anlamli oldugu, basketbolcularinda

sedanterlere gore anlaml olduguna,

7.Sag ayak denge % basketbolcularin dislk seviyede sedanterlere gore

anlamli, taekwondocularin basketbol ve sedanterlere goére farkh olmadigi,

8.Sag ayak denge sapmlarinda ise taekwondocular ve basketbolcularin
ararinda bir farkin olmadigi fakat sedanterler ile yapilan karsilastirmada

sporcu grubunun farkli oldugu istatistiksel olarak goralmustar,

9.Cift ayak statik denge limiti karsilastirhmasinda sag yon kontrolinde
salinimsal olarak basketbolcularin daha kontrolll, teakwandocularin her iki

gruba gore bir farkinin olmadigi sonuclarina istatistiki olarak varilmistir,

10.Gruplar arasi esnekligin karsilastirlmasinda taekwondocularin er iki
grupdan farkli oldugu, basketbolcularinda sedanterlerden farkli oldugu

istatistiksel olarak tespit edilmis,

11.Cevikligin karsilastirimasinda ise taekwondocularla, basketbolcular
arasinda fark olmadigi fakat sedanterle aralarinda fark oldugu istatistiki

olarak gorulmustur.

Sonu¢ olarak; incelenen diger c¢alismalarla, yapilan
calismada elde edilen degerler bir paralellik gostermektedir. Bu baglamda
uzun sureli yapilan duzenli egzersizler isitme engellilerde sedanterlere
gbre denge kontrolinin olumlu ydnde gelismesine katki sagladigi

soylenebilir.
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7. OZET

iSITME ENGELLI ELIT ERKEK SPORCULARIN STATIK DENGE
DEGERLERININ KARSILASTIRILMASI

Bu arastirmaya; Turkiye igitme engelli olimpiyatlara
hazirlanan basketbol erkek milli takimindan 11, taekwondo takimindan 11
ile Ankara Kemal Yurtbilir Ozel Egitim Meslek Lisesinden 10 erkek
sedanterden olusan, igitme engelli milli taekwondocularin, Y , X = 24,64 +
6,407, isitme engelli milli basketbolcularin, Y, X= 22,36 + 3,722, ve
sedanterlerin Y, X= 18,00 + 0,66 olan toplamda 32 erkek gonulll
katiimigtir.

Aragtirmamizda denekler arasindaki esneklik olgumu otur
uzan testi, geviklik 6zelliginin (yeteneginin) belirlenmesi amaciyla lllinois
Ceviklik Testi (ICT) uygulanarak yapilmistir. Statik Postural denge testi
ise, Biodex Stability System cihazinda yapilan testler ile degerlendirildi.
Statik denge testinde test gunu herhangi bir rahatsizliklarinin, antrenman
yorgunluklarinin olmamasina (48 saat 6nce antrenman yapmis olmalarina)
ve dinlenik durumda olmalarina dikkat edildi. Analizler SPSS 19 paket
programinda yapilmistir. istatiksel anlamlilik diizeyi olarak 0.05 kabul
edilmistir. Calismaya katillan deneklere ait veriler, gruplara gére normal
dagihim ve varyans homojenligi gostermemis, bu yuzden nonparametrik
test yontemleri kullaniimistir. Gruplar arasi karsilastirmalar Kruskal-Wallis
test yontemi ile yapilmig, anlamli sonuglar Mann Whitney-U testi ile ikili
olarak karsilastirilmistir. Sag sol ayak denge degerleri yine nonparametrik

Mann Whitney-U testi ile yapilmigstir.

Sonug olarak; incelenen diger c¢alismalarla, yapilan
calismada elde edilen degerler bir paralellik géstermektedir. Bu baglamda

uzun sureli yapilan dizenli egzersizler isitme engellilerde sedanterlere
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gore denge kontrolunin olumlu yonde gelismesine katki sagladigi

soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: isitme engelli, statik denge, taekwondo,
basketbol
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8. SUMMARY

THE COMPARISON OF STATIC BALANCE VALUES OF HEARING-IMPAIRED
ELITE MALE ATHLETES

The current study included 32 voluntary hearing impaired
participants; 11 hearing-impaired basketball players from Turkish olympic
national team; 11 taekwando players along with 10 male sedantery students from
Ankara Kemal Yurtbilir Special Education Vocational High School. The hearing-
impaired taekwondo players’ Y, X = 24,64 + 6,407, hearing-impared national
basketball players’ Y, X= 22,36 + 3,722, and sedanters’ Y, X= 18,00 % 0,66.

The flexibility test of the participants’ was sit and reach, the agility
test was lllinois Agility Test (IAT). The Statical Postural balance test was
conducted with Biodex Stability System device. It was especially taken into
concentration that on the test day, the participants did not have any disturbances
and they did not have effects of training fatigue (that they had the last training 48
hours ago. Statistical analysis were conducted through SPSS 19 packet
software. The statistical meaningful level was determined as 0.05. The data
collected from the participants showed normal variance and homogenity based
on their groups, therefore non-parametric statistical analyses were used. The
inter-group comparisons were analysed with Kruskal-Wallis test, and double
checked with Mann Whitney-U test. Right-left foot balance data were compared
with non-parametrik Mann Whitney-U test.

As a conclusion, this study have shown parallelism with the other
studies. In this context, it can be said that long-term regular exercises have made
a positive contribution to the balance control of hearing-impaired athletes
compared to the sedantary people.

Keywords: Hearing-impaired, static balance, taekwondo, basketbol
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