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Ozet

Sportif performans agisindan aktiviteler sirasinda denge yeteneginin korunmasinin  6nemi
bilinmektedir. Ayrica denge performansindaki bozulmalar ile spor sakatliklari arasinda 6nemli bir iligki
oldugu da belirtiimistir. Yapilan calismalar, denge antrenmanlarinin geleneksel olarak, spor
sakatliklarini 6nlemek igin, sakatliklar sonrasi rehabilitasyon programinin bir pargasi olarak ve sportif
performansi arttirmak icin uygulandigini gostermektedir. Hem statik hem de dinamik dengeyi nicel
olarak degerlendirmek icin cesitli denge yoéntemleri kullaniimaktadir. Kadinlarda kas-iskelet
yaralanmalarinin daha sik gérilmesinden dolayi kadin sporcular arasinda dengenin degerlendiriimesi,
denge ve néromuskiler antrenmanlar konusundaki ¢alismalar 6nem tagimaktadir. Bu nedenle kadin
sporcularda denge yeteneginin degerlendiriimesi ve antrenman uygulamalar ile ilgili galismalara daha
fazla gerek duyulmaktadir. Bu ¢alisma ile kadin sporcularda yapiimis denge calismalarinin bir 6zeti
sunulacaktir.

Anahtar Kelimeler: Denge antrenmanlari, Dinamik denge, Statik denge, Kadin Sporcular

Balance Ability and Balance Training in Female Athletes

Abstract

The importance of maintaining balance ability during activities has been known in terms of athletic
performance. It has been also indicated there was significant relationships between impairment
balance ability and sports injuries. Previous research shows that balance training are traditionally used
to prevent sports injuries, as part of a post-injury rehabilitation program, and to improve athletic
performance. Several methods of balance procedures have been used for quantitatively assessing
both static and dynamic balance. Because of the increased frequency of musculoskeletal injuries in
women, the importance of researches related with balance tests, balance and neuromuscular training
among female athletes is essential. Therefore more research is required to determine the balance
ability and training of female athletes. This paper will review the literature on balance in female
athletes.

Key Words: Balance training, Dynamic Balance, Static Balance, Female Athletes
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Statik ve dinamik denge veya postiural stabilite, agirlik merkezinin vicudun
destek tabani Uzerinde kontrol etme yetenegdi olarak tanimlanir (Woollacott, 1986).
Geligmis denge yetenegi, bireylerin yalnizca gunluk hayattaki rutin aktiviteleri icin
degil, spor aktivitelerinde de yaygin olarak gorilen dinamik ve akici hareketlerin
devamliligi icin 6nemli bir bilesendir. Sportif egzersizler bransa 6zgu vucudun
postural kontrol sistemlerini zorlar ve sportif hareketlerin etkin gsekilde
tamamlanabilmesi icin postural adaptasyonlari gelistirir. Arastirmalar, deneyimli
sporculardaki gelismig dengenin, motor yanitlari etkileyen tekrarlanan egzersizlerin
bir sonucu olabilecegini, ya da antrenman deneyimlerinden kaynaklanabilecegini
belirtmektedirler. Buna gore denge yetisi 6grenilebilir ve gelistirilebilir bir yetenektir.

Denge yetenedi iyi bir performans sergilemek ve performansi artirmak i¢in son
derece gerekli bir parametre olarak belirtildigi gibi ayni zamanda denge
performansindaki bozulmalarin sakatliklar i¢in bir risk faktort oldugu da
bilinmektedir.Yapilan c¢alismalar hem erkek hem de kadin sporculardaki denge
performansindaki zayifligi alt ekstremite, ozellikle ayak bilegi, yaralanmasi riskinde
artig ile iliskilendirmigtir. Anatomik ve biyomekanik faktorlerden dolayi ise kadin
sporcularin, ozellikle diz ve ayak bilegindeki yaralanmalara, erkek sporculara oranla
daha fazla yatkin olduklari tespit edilmigtir (Foss ve ark., 2014; Hewett ve ark., 2009;
Matthews ve ark., 2016; Pappas ve ark., 2007; Salci ve ark., 2004). Sakatliklarin
onlenmesi ve noromuskuler ve fonksiyonel performans agisindan denge
antrenmanlarinin oldukga etkili oldugu bildiriimektedir. Dahasi, bu gibi yaralanmalarin
ardindan spora geri donebilmek icin denge antrenmanlarinin ve rehabilitasyonun
kritik bir 6neme sahip oldugu bilinmektedir.

Son yillarda cesitli yas gruplarinda ve sportif aktivitelerde yasam kalitesini
yukseltmek, olusabilecek sakatliklari onlemek ve sportif performansi artirmak
amaciyla propriyosepsiyonun ve dengenin gelistiriimesi ve bu gelisim igin yapiimasi
gereken egzersizler birgok arastirmaya konu olmustur. Farkli seviyelerdeki
sporcularda (Butler ve ark., 2012; McCann ve ark., 2015; Paillard ve ark. 2006),
cinsiyet farklihklarinda (Sabin ve ark., 2010; Ericksen ve Gribble, 2012) sporcu
olanlar ve olmayanlarda (Ates, 2017; Calavalle ve ark., 2008), farkli yas gruplarinda
(Carpenter ve ark., 2006), saglikli yetiskinlerde (Jonsson ve ark., 2004), klinik
vakalarda (Clagg ve ark., 2015; Cug, 2017; Steffen ve ark., 2017), farkh spor
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branslarinda (Ates ve Bingul 2016; Bressel ve ark. 2007; Kachanathu ve ark., 2013;

Stiffler ve ark., 2015; Khuman ve ark., 2014) yaygin olarak denge performansi
degerlendirilmigtir.

Bu calismani amaci oncelikle, kadin sporcularda denge performansinin
degerlendirmeleri ve denge antrenmanlari tUzerine yapilan galismalarin 6zetini iceren
bir derleme yapmaktir. Daha sonra ise spor dallarinda sportif performansin
arttinlmasi ve yaralanmalarin 6nlemenin bir araci olarak denge yetenegi Uzerine

dikkat cekmek amaclanmigtir.

Kadin Sporcularda Denge Degerlendirmeleri Uzerine Calismalar (Tablo 1)

Aragtirmacilar tarafindan denge yetenegini degerlendiren basit subjektif
degerlendirme test ve araclari ya da daha teknolojik objektif dlgiimlerden olugsan ¢ok
cesitli laboratuvar denge 6lgim prosedurleri kullaniimaktadir. Tek bacak denge testi
statik dengenin degerlendirilmesinde kullanilan basit bir saha testidir. Oznenin ayakta
dik, kollar1 yanlarinda, gozleri kapali oldugu Romberg Testi ve diger bir alternatif, bir
ayagin digerinin 6nune (heel to toe) yerlestiriimesini gerektiren Tandem Romberg
Testidir. Diger ornekler, gozler acgikken 1 dakika boyunca dar bir tahta lzerinde
kalmak igin gereken girisim sayisini sayan Flamingo Denge Testidir. Saha
Olcimlerinde dinamik denge degerlendiriimesi ise, genellikle, bir ya da iki ayagin bir
kopuk mat Uzerinde, belirli bir stre gozlerin agik veya kapali oldugu durumda
degerlendirilir. Ayni test farkli, sabit olmayan (sallanan ya da egimli), zeminlerde de
uygulanmaktadir. Denge tahtasinin kenarlarinda, bireyin dengesini kaybettigi
zamanlari tespit etmek icin kontak anahtarlar yerlegtiriimistir. Daha islevsel uzanma
testleri, Yildiz Gezi Denge Testi (YGDT), Y-Denge Testi gibi dinamik denge
performansinin degerlendiriimesinde kullaniimaktadir.

Sonuc¢ olarak modern teknolojiyi kullanan daha nesnel testler, statik ve
dinamik kosullarda denge degerlendirmelerini kapsayan, fakat ozellikle laboratuvar
ortaminda denge Oolgumu igin kinematik ve kinetik verilere dayanan bir dizi
degerlendirme protokolleri gelistiriimigtir. Kuvvet platformlari ve bilgisayarli dinamik
posturografiyi  kullanan bu testler postural kontrolin g¢esitli  yonlerinin
degerlendiriimesinde kullanilan en yaygin ve en gelismis laboratuvar olgumleridir. Bir
kuvvet platformu ile saglanan basing merkezi (CoP) sinyalindeki degisimler dlgulerek
ekstremitenin dengede durusu test edilir ve postural kontrol degerlendirilir (Ergen ve
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ark., 2007). Kullanilan sisteme bagli olarak basing merkezi (CoP), denge merkezi

(CoB) veya kuvvet merkezi (CoF) ile tahmin edilebilir (Zemkova, 2011). Posturografi
sistemlerin  Ozellikle yenilikgi Ozellikleri, posturel kontrolin g¢esitli yonlerinin
degerlendiriimesini de saglar. Fakat cogu tasinabilir degildir, oldukca pahali ve
esasen klinik tipta uygulanabilir. Sonug olarak, Berg Denge Skalasi gibi 6zel ekipman
gerektirmeyen Oznel degerlendirme aracglari daha yaygin olarak kullaniimaktadir
(Clark ve ark., 2010).

Kadin sporcular arasinda gergeklestirilen arastirmalar farkli spor dallarina
odaklanmig ve farkh yontemler ve degerlendirme protokolleri kullanmiglardir. Kadin
sporcularda denge degerlendirmeleri Uzerine yapilan c¢alismalar Tablo 1'de
sunulmustur. Chander ve arkadaslari (Chander ve ark., 2014), futbol, voleybol ve
dans  branglarindaki kadin  sporcular arasinda denge  performansini
degerlendirmiglerdir. Denge performansi CoP salinim parametreleri, NeuroCom
Equitest kullanilarak degerlendirilmigtir. Sonu¢ olarak, voleybol ve dans grubunda
futbol grubuna goére statik denge performansi daha iyi bulunurken, futbol ve
basketbol grubunda dinamik denge performansi dans grubuna gore daha iyi oldugu
tespit edilmistir. Basketbol, futbol ve cimnastik branglarinda yarigan veya antrenman
yapan kadin sporcularin statik ve dinamik dengelerinin karsilastirildigi ¢alismada
(Bressel ve ark., 2007), statik denge Denge Hata Puanlama Sistemi ile dinamik
denge ise Yildiz Gezi Denge Testi ile degerlendirilmistir. Calisma sonunda, basketbol
gurubunda, statik denge degerleri jimnastik grubuna gore, dinamik denge
performansi acgisindan futbol grubunda goére dusuk bulunmustur. Her iki denge
performansi agisindan futbol ve cimnastik gruplarinda anlamh bir fark tespit
edilememigtir. Yine baska bir ¢alismada, universiteli kadin futbolcularda ve sporcu
olmayanlarda postural salinimin sporcu olmayanlara gore futbolcularda daha dusuk
oldugunu belirtiimigtir (Palmer ve ark., 2015). Calismaya Universiteli 10 kadin futbolcu
ile 10 spor yapmayan kadin 6grenci katilmigtir ve posturel kontrol, salinim indeksine
(SI) dayali bir statik stabilite lgimu saglayan ticari olarak tasarlanmis bir denge test
cihazi kullanilarak degerlendirilmistir. Bazi arastirmacilar sadece tek bir spor
branginda yarigan ya da birkag farkli spor branslarinda yarigan sporcularda Y-Denge
Testi kullanmak suretiyle dinamik denge performanslari kargilastirmis ve iki grup
arasinda anlamh bir farklihk tespit edilememistir (Gorman ve ark., 2012). Kalca
fleksiyon, ekstansor ve abduktor kuvveti daha fazla olan kadin sporcularda anterior
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ve posterolateral YGDT skorlarinin daha yuksek oldugu belirtiimistir (Ambegaonkar

ve ark.,, 2014). Kirk Universiteli kadin sporcu, anterior, posterolateral ve
posteromedial yonlerde olmak uzere iki yonlu olarak YGDT uygulamiglardir. El
dinamometresi kullanarak, iki yonlu, anterior, posterior, sol ve sag plank kore
dayaniklilik testleri (saniye) ve kalga abduktoru, fleksor, ekstansor ve dis rotator
izometrik gug testleri uygulanmistir. Sonug olarak, core dayanikhlik, kalga kuvveti ve
denge arasindaki iliskinin degerlendirildigi calismada, kalga kuvveti ile YGDT uzanma
puanlari arasinda anlamh iligkiye rastlaniimistir. Branslar arasinda denge
farkhliklarinin olmadigi ¢alismalarda vardir. Farkli branglara katilan kadin sporcular
arasinda yapilan bir calismada, gruplar arasindaki denge performansi benzer
bulunmustur (Cortes ve ark., 2014). Ug farkli bransta, basketbol, futbol ve dans,
toplam 58 kadin sporcunun salinim hizlart NeuroCom VSR Sport (NeuroCom
International, Clackamas, OR) kullanilarak olgulmugtur ve salinim hizlari ve Denge
Hata Puanlama Skorlari bakimindan gruplar arasi anlamli bir fark tespit
edilememistir. Bununla birlikte, postirel kontroli olumsuz etkileyen yorgunluk
faktorinin denge Uzerindeki etkisini inceleyen bir calismada (Baghbani ve ark.,
2016), sporcu olan ve olmayan gen¢ kadinlarda yorgunluk protokoll sonrasinda
dinamik denge performanslari degerlendirilmistir. Butan katihmcilara ¢alisma
oncesinde 8 yonde YGDT uygulanmistir. Daha sonra 20 dakikalik bir yorgunluk
protokolinden sonra tekrar 8 yonde YGDT uygulanmigtir. Hissedilen zorluk derecesi
20' li Borg skalasi ile protokolin hemen 6ncesinde, 3. asamasinda ve bittikten hemen
sonra (YGDT’nin son test uygulamasindan hemen 6nce) degerlendirilmigtir. Sonug
olarak, sporcu olmayan kadinlarda, yorgunluk sonrasinda medial, posteromedial ve
posterior yonde dinamik denge performansinda anlamli farklar tespit edilirken, sporcu
olan grupta anlamli bir fark tespit edilememigtir.

Calismalar incelendiginde, denge yeteneginin sportif performansin bir
gOstergesi oldugu, spor yapanlarda yapmayanlarda, statik ya da dinamik performans
gerektiren sporlarda farkli oldugu, dengenin degerlendiriimesinde farkli yontemler ve
degerlendirme protokollerinin kullanildigi ve sporcular arasinda branglara gore bir
ayirm yapmak icin hassas ve etkili oldugu hususlari konusunda ortak gorus

bulunmaktadir.
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Kadin Sporcularda Denge Antrenmanlarinin Uygulanmasi (Tablo 2)

Yapilan c¢alismalar denge antrenmanlarinin, geleneksel olarak, spor
sakatliklarini 6nlemek icin, sakatliklar sonrasi rehabilitasyon programinin bir pargasi
olarak ve sportif performansi arttirmak icin uygulandigini gostermektedir. Bunlardan
dolayi, sporcular, antrendrler, arastirmacilar ve saglik ekipleri tarafindan farkli
geleneksel ve yenilikgi denge antrenman protokolleri kullaniimaktadir. Bu konuyla
ilgili caligmalarin Ozeti Tablo 2’de verilmistir. Paterno ve ark., (2004), liseli kadin
sporcularda, alti hafta boyunca haftada 90 dakikallk, BOSU topu ile dinamik
noromuskuler antrenman programi uygulamislardir. Denge degerlendiriimesinde
Biodex Stabilite Sistem kullaniimigtir. Calisma sonunda, kadin sporcularda her iki
bacak anterior-posterior stabilite ve tek bacak postiral stabilitenin gelistigi
gOzlemlenmistir. Bir calismada (Pfile ve ark., 2016), basketbol oynayan kadin
sporcularda, 6 hafta boyunca pliometrik ve noromuskiler antrenmanlar
uygulanmigtir. Uygulamanin hemen 6ncesinde, sonrasinda ve musabakalar bittikten
hemen sonra sporculara uygulanan YGDT ve Iinis Hata Puanlama Sistemi (Landing
Error Scoring System) sonrasinda kadin basketbol oyuncularinda inis mekanigi ve
dinamik dengenin gelistigi tespit edilmistir. Ness ve arkadaslarinin (Ness ve ark.,
2016), kadin futbolcularda yaptiklari galismalarinda, sezon disinda yapilan 8 haftalik
genel kuvvet ve teknik beceri antrenmanlari sonrasinda, baskin ve baskin olmayan
bacak dinamik denge performanslarinda anlamli bir artis gozlemlenmigtir. Benzer
noromuskuler antrenman programlarinin, kadin hentbol oyuncularinda da dinamik
denge performansini gelistirdigi ve antrenmandan 1 yil sonra bile devamliligina katki
sagladigi belirtimektedir (Holm ve ark., 2004). Jamshidi ve arkadaglari (Jamshidi ve
ark., 2017),liseli saglikl kadin sporcularda yuruttukleri, 6 haftalik (haftada 3 gun) geri
yurime antrenman programinin sporcularin dinamik denge performansini arttirdigini
belirtmiglerdir. Dinamik dengeyi degerlendirmek igin Y-Denge Testi, yari dinamik
dengeyi deg@erlendirmek icin ise Modifiye Romberg Testi kullanilmigtir. Calisma
sonunda, kadin sporcularda geri yurime antrenmanlarinin denge performansi
uzerine olumlu etkileri nedeniyle sportif performansi arttirmak ve yaralanmalari
onlemek igin tamamlayici bir antrenman programi olarak kullanilabilecedi onerilmistir.
Bagka bir c¢alismada, 24 kadin Uuniversiteli dans sporcusu, normal dans
antrenmanlarina ek olarak 9 hafta boyunca (haftada 3 gun) kore (govde kaslarr)

antrenman programi uygulamislardir. Olgiimler sonucunda, pasif relevé pozisyonda
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tek bacak denge performansinda, tek ayak Uzerinde donus sayisinda ve her iki

bacak anterior YGDT skorunda anlamli bir artis oldugu belirtilmigtir (Watson ve ark.
2017). Mathews ve arkadaslari (2016), modern dovus sanati yapan 23 kadin
katilimciy1 galisma ve kontrol gruba olarak ikiye ayirmiglardir. Kontrol grubu normal
antrenmanlarina devam ederken, calisma grubu, 4 hafta boyunca (haftada iki gin),
normal antrenmanlarini 30 dakikalik Geleneksel Dovus Sanatlari antrenmanlarindan
Wu Bu Quan teknigini (denge, istikrar ve baglangigta dogru vicut mekanigini
asilamak igin bes temel durusu ve aralarindaki dogru gegisi kapsar) uygulamiglardir.
Denge olgumu YGDT kullanilarak belirlenmigtir. Calisma sonunda ¢alisma grubunun
baskin ve baskin olamayan bacak ortalama YGDT skorunda anlamli bir gelisme
gOzlenirken, kontrol grubunda herhangi bir denge artigi gézlemlenmemistir. Denge ve
propriyosepsiyon egzersizlerinin ortak bileseni olusturdugu, esneklik, kuvvet,
pliometrik ve tek bacak denge alistirmalari eklenen voleybol, basketbol ve futbol
oynayan kadin sporcularda, diz yaralanmalarinda %72 oraninda azalma oldugu
tespit edilmigtir (Hewett ve ark., 1999).

Yapilan ¢alismalar, uygulanan antrenman tiplerinin spor dalina gore degistigini
gOstermektedir. Genel olarak bakildiginda, denge alistirmalari ¢ift ve tek bacak
¢comelme, sigrama, derin tutus ve BOSU topu ile yapilan alistirmalar igcermektedir
fakat bunlarla sinirli kalmamalidir. Onleyici denge ve néromuskiler antrenmanlara
saglanan uyum ile travmatik diz yaralanmalari arasinda ters bir iligki tespit edilmistir.
Bu nedenle yapilacak antrenmanlar hem kadin sporcularin performanslarini artirmak
hem de sakatlik risklerini azaltmak igin denge ve néromuskuler antrenmanlari duzenli
antrenman programlarinin bir pargasi haline getirmek igin pratik yontemler bulmaya

da odaklanmalidir.

Sonug

Bu calisma, kadin sporcularda denge performans degerlendirmelerinin sportif
performans ve spor sakatliklari agisindan 6nem tasidigini ve uzun sireli denge
antrenmaninin denge performansini artirdigini, sportif performans agisindan ve
sakatliklarin 6nlenmesi bakimindan uygun bir antrenman yéntemi oldugunu
belirtmektedir. Ayni zamanda, denge yetenegindeki bozulmalar nedeniyle daha fazla
sakatlik riski tasiyan sporcularin tespit edilebilmesi ve sportif performansin

degerlendirebilmesi amaciyla sezon oncesi, sezon esnasi ve sezon sonunda bir
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gOzlem araci olarak kullanilabilecegini de gostermektedir. Buna ek olarak, denge

performansinin hareket sirasinda néromuskuler kontrol ile iligkili oldugu ve denge ve
noromuskuler antrenmanlarin uzun vadeli sporcu gelisiminin tum agsamalarinda,
Ozellikle erken donemlerde 6nemli bir hazirlik programi olarak kullanilmasi gerektigi

onerilmektedir.
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Tablo 1. Kadin Sporcularda Denge Degerlendirmeleri Uzerine Caligsmalar

Calisma Katilimcilar Brans Denge Testi Cikti Degerleri Bulgular
CoP salinim Futbolcularin statik denge becerileri, voleybolcular ve
. I Futbol, . danscilardan daha dusuk bulunmustur. Dinamik
Chander ve ark., 2014 Universiteli voleybol ve N_e uroCom parametrelen dengede ise hem futbol hem de voleybol gruplari, dans
kadin sporcular Equitest system L . o
dans grubundan daha iyi performans gdstermistir.
DHES den el cen  S2SLEI0L UUGR Salk done dogerer s
Universiteli Basketbol, Denge Hata hata degerleri ve fLﬁboI rub%ndé Ore dusuk gulSnmu tur Hergiki denge
Bressel ve ark., 2007 kadin sporcular futbol ve Puanlama Sistemi  YGTD’den elde edilen erforgman3| a |g|ndan fsutbol ve cimr?asﬁk U Iarmdga
P cimnastik (DHPS) ve YGDT normalize edilmis P gisine o 1K grup
- anlamh bir fark tespit edilmemistir.
degerler
P - e Postiral salinim sporcu olmayanlara gore futbolcularda
Universiteli Futbol ve Denge 6l¢iim . . . N PRI
Palmer ve ark., 2015 kadin sporcular  kontrol grubu arac Salinim indeksleri (SI) daha diglk oldugu tespit edilmistir.

Gorman ve ark., 2012 Liseli kadin
sporcular
Ambegaonkar ve ark., Universiteli
2014 kadin sporcular

Cortes ve ark., 2014).  Kadin sporcular

Baghbani ve ark., 2016 = Geng kadinlar

Tekli ve
¢oklu sporlar

Hokey ve
futbol

Basketbol,
futbol ve
dans

Sporcu
olanlar ve
olmayanlar

Y-Denge Testi

YGDT

NeuroCom VSR
Sport (NeuroCom
International,
Clackamas, OR)

YGDT

Anterior, posteromedial,
posterolateral ve karma
uzanma puanlari

YGTD’den elde edilen
normalize edilmis
degerler

Salinim hizi ve Denge
Hata Puanlama Skorlari

8 ybnde YGTD’'den elde
edilen normalize edilmis
degerler

Y-Denge Testi skorlari agisindan tek bransa ya da
birden fazla bransa katilan sporcular arasinda anlamli
bir farka rastlaniimamistir.

Kalca fleksiyon, ekstanstr ve abdiktor kuvveti daha
fazla olan kadin sporcularda anterior ve posterolateral
YGDT skorlarinin daha ylksek oldugu belirtilmistir.

Salinim hizlari ve Denge Hata Puanlama Skorlari
bakimindan gruplar arasi anlamli bir fark tespit
edilememistir.

Sporcu olmayan kadinlarda, yorgunluk sonrasinda
medial, posteromedial ve posterior yonde dinamik
denge performansinda anlaml farklar tespit edilirken,
sporcu olan grupta anlamli bir fark tespit edilememistir.

78



i”“% GAZIANTEP UNIVERSITESI
Spor Bilimleri Dergisi

<P

A
?\5

Cilt: 2 - Sayr:2 - Haziran 2017

1’ ISSN: 2536-5339

Tablo 2. Kadin Sporcularda Uygulanan Denge Antrenmanlari
Calisma Denge 6lgimu Antrteigiman Spor Cikti degiskenleri Bulgular
Basketbol, Tek bacak postural stabilite o - . . .
Patergg(\)/f ark, Biodex Stabilite Sistemi 6 hafta voleybol ve  ve anterior-posterior, medial- Her iki %i?gfaigé?a%ri}?gﬁ:pgﬁteti”fi)r ?jtﬁlglrlnltli;\/riitili(r bacak
futbolcular lateral stabilite degerleri P gelistigng s
, . Sporcularda inis mekanigi ve dinamik dengenin gelistigi
Pile ve ark., 2016 YGDT 6hafta  Basketbol YGTD' den elde edilen tespit edilmistir.
normalize edilmis degerler
Baskin ve baskin olmayan bacak YGDT karma puanda
Ness ve ark., 2016 YGDT 8 hafta Futbol YGDT karma puan anlamh artig gézlemlenmistir.
Dinamik denge performansini gelistirdigi ve
Holm ve ark., 2004 Denge-KAT 2000 5.7 hafta Hentbol Tek bacak ve h?r iki _bacak antrenmandanv1 yllvsonra_l plle deva_mllllglna katki
denge degerleri sagladig belirtimektedir.
Y-Denge Testi’'nden elde
edilen anterior, posterior- . .
Jamshidi ve ark., Y-Denge Testi ve 6 hafta s(;?l?lgll external ve posterior-internal Denge performanglrutfﬁqeglrzgf anlamli gelisme
2017 Modifiye Romberg Testi 9 degerler ve Modifiye 9 stur-
sporcular .
Romberg Testi'nden elde
edilen denge degerleri.
YGTD’den elde edilen Pasif releve' pozisyonda tek bacak denge
Watson ve ark normalize edilmis degerler, performansinda, tek ayak tzerinde donis sayisinda ve
v Dans Tek ayak Uzerinde donus, her iki bacak anterior YGDT skorunda anlamli bir artis
2017 YGDT 9 hafta e ; N At
pasif 'releve pozisyonda tek oldugu belirtilmigtir.
bacak denge
Calisma grubunun baskin ve baskin olamayan bacak
Matthews ve ark., YGDT 4 hafta Doévus YGTD’den elde edilen ortalama YGDT skorunda anlamli bir gelisme
2016 sanatlar normalize edilmis degerler. g6zlenirken, kontrol grubunda herhangi bir denge artisi
g6zlemlenmemistir.
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