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Oz

Bu ¢alisma daha 6nce kayak veya snowboard aktivitesine hi¢ katilmamis bireylerin,
bu iki brangin temel teknik ve becerilerini kapsayan 5 giinliik bir egitim siireci
sonrasinda denge performanslari iizerindeki etkisini incelemek ve branglar arasinda
karsilastirma yapmak amaciyla yapilmistir. Calismaya 26’s1 (13 erkek, 13 kadin)
kayak grubu, 34’1 (17 erkek, 17 kadin) ise snowboard grubu olmak iizere toplamda
60 kisi goniillii olarak katilmigtir. Goniilliilerin kayak ve snowboard egitimlerine
baglamadan once On test denge Olcumleri yapilmistir. Ardindan Erciyes Kayak
Merkezinde 5 giin boyunca kayak ve snowboard gruplarina temel teknik egitimi
verilmis ve bir giin sonrasinda son test denge Ol¢limleri yapilmistir. Denge
degerlerinin tespiti i¢in Biodex Denge Sistemi kullanilmigtir. Elde edilen veriler
SPSS 22 paket programinda degerlendirilmis ve gruplar arasindaki farkliliklart
incelemek amactyla Mann-Whitney U ve T-Testi, grup i¢i karsilagtirmalarda ise
Wilcoxon testi kullanilmistir. Elde edilen sonuglara gore kayak egitimi ardindan
statik ve dinamik tiim denge degerleri anlamli derecede daha iyi oldugu tespit
edilmistir (p<0,05, p<0,01). Snowboard egitiminden sonra dinamik OSI ve MLSI
degerlerinde anlamli farkliliklarin oldugu saptanmustir (p<0,05). Ayrica snowboard
ve kayak gruplarmin degerleri karsilastirildiginda son test statik OSI ve APSI
degerlerinde kayakg¢ilarin lehine anlamu farkliliklarin oldugu goriilmiistiir (p<0,01).
Sonug olarak, kayak egitimlerinin hem statik hem de dinamik denge performans
bilesenlerini anlamli derecede olumlu etkiledigi, snowboard egitimlerinin ise
dinamik denge {iizerinde olumlu etkisinin oldugu soOylenebilir. Branglar arasi
karsilastirilma yapildiginda ise 6zellikle kayak egitiminin snowboard egitimine gore
statik dengeyi anlaml1 derecede iyilestirdigi sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Kayak, Snowboard, Antrenman, Denge

Investigation of the Effect of Ski and Snowboard

Training on Balance Performance

Abstract

This study was conducted to examine the effects of individuals who have not
participated in skiing or snowboarding activities before, on their balance performance
after a 5-day training period covering the basic techniques and skills of these two
branches, and to compare them between branches. A total of 60 people voluntarily
participated in the study, of which 26 (13 men, 13 women) were in the ski group and
34 (17 men, 17 women) were in the snowboard group. The pre-test balance values
were determined before the volunteers started their ski and snowboard training. Then,
basic technical training was given to ski and snowboard groups for 5 days in Erciyes
Ski Center and after one day, the post-test balance values were determined. Biodex
Balance System was used to determine the balance values. The data obtained were
evaluated in the SPSS 22 package program and Mann-Whitney U and T-Tests were
used to examine the differences between groups, and the Wilcoxon test was used for
in-group comparisons. According to the results obtained, it was determined that all
static and dynamic balance values were significantly better after ski training (p<0.05,
p<0.01). It was observed that there were significant differences in dynamic OSI and
MLSI values after snowboard training (p<0.05). In addition, when the values of the
snowboard and ski groups were compared, it was seen that there were significant
differences in favor of the skiers in the static OSI and APSI values (p<0.01). As a
result, it can be said that ski training has a significant positive effect on both static
and dynamic balance performance components, while snowboard training has a
positive effect on dynamic balance. When comparing the branches, it can be said that
especially ski training improves static balance significantly compared to snowboard
training.
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Giris

Denge, viicudun agirlik merkezinin konumunu destek tabani iizerinde dikey olarak koruma
stirecidir. Bu siirecin gerceklesmesinde gorsel, vestibiiler ve somatosensoriyel yapilardan hizl,
stirekli geri bildirimlerin alinmasinin ardindan diizgiin ve koordineli néromduskuler eylemler
gerceklestirmeye dayanir (Nashner, 1997; Hrysomallis, 2011). Denge ya da dengede olma durumu,
yiizeyin sabit ya da hareketli olusuna bagh olarak statik ve dinamik olarak ikiye ayrilir (Spirduso,
1995; Murath, 2003; Simsek vd., 2020). Dinamik denge; belirlenen bir hareket strerken
desteklenen pozisyonunun korunmasi, statik denge; agirlik merkezini belirli bir noktada veya
pozisyonda koruma yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Sadeghi vd., 2010; Simsek, 2019). Diger
taraftan denge, viicudun agirlik merkezinin konum degisikligini belirten Anterior-Posterior (A-P) ve
Medial-Lateral (M-L) denge seklinde de ifade edilebilmektedir (Simsek ve Arslan, 2019).

Denge yetenegi, aynt zamanda becerilerin basarili bir sekilde sergilenmesinde ve hareket
kaliplarinin siirdiiriilmesinde &nemli roller almaktadir (Simsek ve Karakus, 2020). Ozellikle
kaslarm aktive olmasi eklem yapilarma ve iskelet sistemine binen yiikii azaltarak, viicut
stabilizasyonunu korumayi1 daha kolay hale getirmekte ve becerilerin sergilenmesini
kolaylastirmaktadir (Berk vd., 2021). Sporcularin dengesinin de bir karsilasma sirasinda
performansi belirleyen en temel faktorlerden biri oldugu diisiiniilmektedir. Benzer sekilde spor
egitiminin, yapilan sporun tiirii ne olursa olsun viicut dengesi iizerinde olumlu bir etkisi oldugu da
belirtilmistir (Stomka vd., 2018). Yiiksek diizeyde bir denge yetenegi, spor performansinin
iyilestirilmesi (Stomka vd., 2018; Arslan ve Celenk, 2019), daha hizli rehabilitasyon (Zech vd.,
2010) ve yaralanmalarin Onlenmesi ile ilgili bircok fayda elde edilmesini saglamaktadir
(Hrysomallis, 2011; Lesinski vd., 2015; Kimmel vd., 2016; Sarikaya, 2022) Diger taraftan bazi
calismalarda, bireysel ve takim sporlarinin (Celenk vd., 2018), giiniin farkli zaman araliklarinda
dlgiimlerin yapilmasmm (Unver, 2015), bacak hacim ve kitlesinin (ibis vd., 2015) denge
performansini etkiledigi belirtilmistir. Yani denge performansi birgok unsurdan etkilenirken ayni

zamanda bir¢ok unsur da denge performansin etkilemektedir.

Kis sporlart da denge performansmin 6nemli oldugu branslarin basinda gelmektedir. Kis
sporlar1 igerisinde de en popiiler olan ve en fazla rekreatif olarak uygulanan branslar alp kayagi ve
snowboard oldugu bilinmektedir. Alp kayagi, spesifik hareketler veya teknikler nedeniyle fiziksel
uygunluk, kas giicii ve denge yetenekleri i¢in yiiksek gereksinimlerin oldugu (Ferguson, 2010), ayn1
zamanda dayaniklilik ve kuvvet bilesenlerine ek olarak koordinasyon ve somatosensoriyel
performansin da ¢ok énemli oldugu belirtilmistir (Wolfel vd., 2003; Bambach vd., 2008). Benzer
sekilde pist iizerinde snowboard sporculari, digsal bir giice kars1 koyabilmek i¢in core kaslarinin ve

bacak kaslarinin aktivasyonunu gerektiren belirli duruslar alirlar (Nashner, 1997) ve uzerlerine etki
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eden hizin ve merkezkag¢ kuvvetinin {istesinden gelmek i¢in viicutlari ile ¢evre arasinda karmasik ve
kagmilmaz bir etkilesime (Kourtzi, 2010) girerek viicudun dengesini korumaya calisirlar. Bu
sebeple sporcular her iki bransta da iizerlerine etki eden digsal kuvvetlerin toplamini destek tabani
tizerinde tutabildikleri miiddetce basarili bir inig sergileyebilirler. Ayni zamanda bu g¢abanin

sonucunda denge performanslarinin gelismesine de katki saglayabilecegi sdylenebilir.

Literatirde kayak veya snowboard egitimlerinin denge performansina ne derece katki
sagladig1 ile ilgili smirli sayida calismaya rastlanmustir. Simsek vd. (2020) cgalismalarinda bes
giinlik (25 saat) alp kayagi egitimine katilan spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin statik ve
dinamik denge parametrelerinde anlamli iyilesmeler tespit etmislerdir. Benzer sekilde Wojtyczek
vd. (2014) yedi giinliik rekreatif alp kayagi aktivitesinin kadin ve erkeklerde anlamli bir gelisme
olusturdugunu bildirmistir. Klos vd. (2019) ise yaptiklar1 ¢alismada alt1 giin (48 saat) Snowboard
egitimi sonucunda tiniversitedeki beden egitimi 6grencilerinin denge performanslarinda iyilesmeler

yasandigin1 ancak anlamli farkliliklar tespit edilmedigini belirtmislerdir.

Literatiirdeki bu calismalar her brans igin spesifik olarak yapilmis ancak kayak veya
snowboard egitimleri neticesinde denge parametrelerinin nasil etkilendigini branglar arasinda
karsilastiran herhangi bir ¢alismaya rastlanmamuistir. Dolayisiyla bu ¢aligma bes giinliik kayak veya
snowboard egitimi alan spor bilimleri fakiiltesi ogrencilerinin denge parametrelerindeki

degisimlerini belirlemek ve karsilagtirmak amaciyla yapilmistir.
Gereg ve YOontem
Arastirmanin Modeli

Arastirma, kayak ve snowboard egitimleri neticesinde denge degerlerini belirlemek ve
karsilastirmak amaciyla On test-son test karsilagtirma gruplu deneysel desende gergeklesen model

tercih edilmistir.
Arastirma Grubu

Bu ¢alismaya Erciyes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde dgrenim goren, daha once
calismaya katilmasini engelleyecek bir sakatlik (ortopedik yaralanma vs.) gecirmeyen 30°u erkek ve
30’u kadin olmak iizere toplamda 60 kisi goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan goniilliilerin
26’s1 (13 erkek, 13 kadin) kayak grubu, 34’1 (17 erkek, 17 kadin) ise snowboard grubu olmak tzere
toplam iki gruptan olugmustur. Arastirmadaki goniilliller daha 6nce hi¢ kayak veya snowboard

egitimi almamis bireylerden se¢ilmistir.
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Calisma Protokolii

Arastirmada Simsek vd. (2020) ¢alismasinda kullandigi protokol uygulanmstir (Sekil 1).
Goniilliiler Kayseri merkezde (1050m) konaklayip, egitimlerini Erciyes Kayak Merkezinde (2200-
2500 rakim) tamamlamistir. Kayak ve snowboard egitimleri, Tiirkiye Kayak Federasyonu

tarafindan belgelendirilmis ve ayni zamanda Erciyes Universitesi’nde ogretim elemani olarak

calisan uzmanlar tarafindan gerceklestirilmistir (Simsek vd., 2020).

* Egitimden 1 Giin
Once;

* Statik Denge
Olgtimii

* Dinamik Denge
Ol¢timii

Snowboard
Egitim Grubu

o

* Sabah 2,5 Saat
Kayak Egitimi

* 1,5 Saat Dinlenme

+ Ogleden sonra 2,5
Saat Kayak Egitimi

*» Toplam 25 Saat
Kayak Egitimi
(5 Giin)

* Sabah 2.5 Saat
Snowboard

* 1,5 Saat Dinlenme

» Ogleden Sonra 2,5
Saat Snowboard
Egitimi

« Toplam 25 Saat
Snowboard Egitimi

I

* Egitimden 1 Giin
Sonra;

* Statik Denge
Olgiimii

* Dinamik Denge
Olgiimii

(5 Giin)

Sekil 1. Protokoliin Sematik Hali

Veri Toplama Araglar

Calismaya katilan goniilliilerin viicut agirligi (VA) 6lcimlerinde 0,1 kg hassasiyete sahip
elektronik tartt kullanilmigtir. Boy uzunlugu Olgiimlerinde ise duvara sabitlenmis mezura
kullanilmustir. Olgiimleri ¢iplak ayakli olacak sekilde 0,1 cm hassasiyetle not edilmistir.
Denge Olgiimii

Calismada denge Ol¢timii i¢in Biodex Denge Sistemi (Biodex, Inc, Shirley, New York)
kullanilmis. Sistem, 1-12 arast hareketlilik derecesine sahiptir ve 1. seviye en hareketli platformu
olusturmaktadir. Elde edilen denge skoru 0’a yaklastik¢a postlir korunumunun saglandigi, 0’dan
uzaklastik¢a postiir korunumunun bozuldugunu gostermektedir.

Calismada statik ve dinamik denge Olglimleri yapilmistir. Statik denge Ol¢limleri sabit
platform tizerinde, dinamik denge 6l¢limii ise 1. seviyedeki hareketli platform {izerinde yapilmustir.
Denge Olcimi o6ncesinde goniillillere bir deneme hakki verilmis ve ardindan &lgiim

gerceklestirilmistir.  Goniilliillere Ol¢lim  esnasinda hareket etmemeleri ve konusmamalari

sOylenmistir. Goniillilerin her iki 6l¢imii de ¢iplak ayakla yapilmistir. Statik denge Gl¢liminde
gonallilerin kollar1 yanda serbest birakilirken, dinamik denge (1. Seviye) dl¢timiinde kollar ¢apraz

bir sekilde gogiiste sabitlenmistir. Denge Ol¢timii 30 sn. yapilmis ve bu esnada dengesini tiimiiyle

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2023, Cilt 6, Say1 3 Okmen & Simsek


https://doi.org/10.38021asbid.1307478

Okmen, M. §., ve Simsek, E. (2023). Kayak ve snowboard egitiminin denge performansina etkisinin incelenmesi. Akdeniz Spor Bilimleri 875
Dergisi, 6(3), 871-881. DOI: https://doi.org/10.38021ashid.1307478
kaybeden veya kenar platformdan destek alan gonilliillerin testi sonlandirilmig, 6lgim tekrar
edilmistir (Simsek vd., 2020).
Denge olglimleri sonucunda 3 farkli parametreden veri elde edilmistir ve bunlarin

istatistiksel karsilagtirmalar1 yapilmistir. Bu parametreler;

1. Overall Stability Index- (OSI)

2. Anterior-Posterior Stability Index- (APSI)

3. Medial-Lateral Stability Index- (MLSI)
Arastirmanin Etigi

Tiim katilimcilara aragtirma prosediirii, katilim kosullari, karsilasabilecegi olumsuzluklar ve
yiikiimliiliikler hakkinda bilgi verilmis ve istenildigi zaman ¢alismadan ayrilabilecegi belirtilmistir.
Bu arastirma Helsinki Deklarasyonu'na uygun olarak gergeklestirilmis ve Mardin Artuklu
Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan onaylanmustir.
Istatistiksel Analiz

Calismada elde edilen veriler SPSS 22 paket programinda degerlendirilmistir. Verilerin

normal dagilim gostergeleri ¢arpiklik-basiklik degerleri, histogram grafigi ve Kolmogorov-Smirnov
testi ile incelenmistir. Verilerin normal dagilima uydugu boliimlerde parametrik, uymadigi
boliimlerde ise nonparametrik testler kullanilmigtir. Verilerin istatistiki analizinde gruplar
arasindaki farkliliklar1 incelemek amaciyla Mann-Whitney U ve T-Testi, grup igi karsilastirmalarda

ise Wilcoxon testi kullanilmistir.
Bulgular

Tablo 1
Demografik Bilgiler

Degisken Brang n X =SS T veya Z puant p
Kayak 26 20,54 + 1,42
Yas (yil) Z=-,540 589
Y Snowboard 34 20,68 + 1,59
Kayak 26 172,62 + 9,80
Boy (cm) 3 t=,731 ,468
Snowboard 170,79 £ 9,38
Kayak 26 69,62 + 12,10
VA (kg) t=1,186 241
Snhowboard 34 66,00 + 11,40
Tablo 2
Kayak ve Snowboard Gruplarinm, Grup I¢i ve Gruplar Aras: Statik Denge Karsilastirmalar
Kayak (n=26) Snowboard (n=34) U .
% +SS X +SS P
Statik OSI On Test 44 + 14 ,59 £+ 50 377,500 -,977 ,329
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Son Test 36 +,13 49+ 19 268,000 -2,645 ,008**
z -2,728 -755
P ,006* ,450
On Test ,32+,10 39+ .24 413,500 -,440 ,660
Statik Son Test 25+ ,10 ,35+,15 274,000 -2,606 ,009**
APSI z -2,685 -,644
P ,007** ,519
On Test 23+ ,12 24+ .10 395,500 -, 723 LA70
. Son Test 18 +,12 31+ ,49 325,000 -1,834 ,067
Statik
MLSI z -2,289 -,266
P ,022* ,790

* p<0,05 ** p<0,01 | Not: Veriler satirda incelendiginde kayak ve snowboard gruplari arasi karsilagtirma, siitunda
incelendiginde ise grup i¢i karsilastirma sonuglari verilmistir.

Tablo 3
Kayak ve Snowboard Gruplarinin, Grup Icive Gruplar Arasi1 Dinamik Denge Karsilastirmalari
Kayiak (n=26) Snowb_oard (n=34) U ; b
X *SS X *SS
On Test 5,19 + 3,68 5,87 + 3,98 395,000 -, 701 ,483
Dinamik _ Son Test 4,09 +278 471277 374,000 -1,015 310
(ON]] 4 -2,503 -2,448
p ,012* ,014*
On Test 3,57 £2,59 4,00 + 3,01 413,500 -,425 671
Dinamik ~_Son Test 2,90 %221 3,26 %2,10 377,000 -,970 332
APSI z -2,383 -1,501
p ,017* ,133
On Test 3,01+2,16 3,41+2723 380,500 -,918 ,359
Dinamik __Son Test 252159 2,73+ 1,49 394,500 709 478
MLSI z -1,978 -2,155
p ,048* ,031*

** p<0,01 * p<0,05 | Not: Veriler satirda incelendiginde kayak ve snowboard gruplari arasi kargilagtirma, siitunda
incelendiginde ise grup i¢i karsilagtirma sonuglart verilmistir.

Tartisma ve Sonuc, Oneriler

Bu calisma daha once kayak veya snowboard aktivitesine katilmamis bireylerin, bu iki
brangin temel teknik ve becerilerini kapsayan 5 giinliik (25 saat) bir egitim siireci sonrasinda denge
performanslar1 iizerindeki etkisini incelemek ve branglar arasinda karsilagtirmak amaciyla

yapilmustir.

Elde edilen bulgulara gore kayak egitimi alan grubun hem statik hem de dinamik denge
degerleri kayak egitiminin ardindan tiim denge degerlerinin anlamli derecede iyi oldugu tespit
edilmistir. Snowboard egitimi alan grubun ise sadece dinamik OSI ve MLSI degerlerinde anlaml
farkliliklar tespit edilmistir. Diger taraftan branglar arasinda on test degerlerinin hi¢birinde anlaml
farklilik bulunmazken son testte sadece statik OSI ve APSI degerlerinde kayakgilar lehine anlamh

farklilik tespit edilmistir. Ayrica her iki egitimin ardindan yapilan son test Slglimlerinin verileri
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incelendiginde kayak egitimi alan bireylerin tiim parametrelerde daha iyi denge performansi

gosterdigi tespit edilmistir.

Hem kayak hem de snowboard aktivitesi optimum postural kontroli gerektiren, son derece
zorlu ve degisken bir ortamda yapilmaktadir. Kayma esnasinda pist yapisi, kar kosullari, hava
durumu, hiz degisikligi gibi bir¢ok unsur postural kontrolii etkilemekte ve bireyin postural kontrolii
saglayabilmesi i¢in bu duruma hizli bir sekilde adaptasyon saglamasi gerekmektedir (Simsek vd.,
2020). Her iki bransta da denge yetenegi bu kadar 6nemli olmasina ragmen literatiirde kayak ve
snowboardun denge performansini etkilemesi hakkinda yapilan az sayida arastirma vardir. Ancak

kayak veya snowboard egitiminin denge performansi iizerine etkisini arastiran caligmalar ise

oldukg¢a smirhdir (Simsek vd., 2020; Wojtyczek vd., 2014; Staniszewski vd., 2017; Klos vd., 2019).

Literatiir incelendiginde Simsek vd. (2020) 5 giinliikk (25 saat) kayak egitimi neticesinde
ozellikle dinamik denge olmak iizere denge performanslarinin anlamli derecede iyilestigini
bildirmislerdir. Benzer sekilde Wojtyczek vd. (2014) calismalarinda 7 giinlik kayak egitimi
neticesinde orta ve baslangic seviyesindeki katilimcilarin kayak egitiminin ardindan denge
performanslarmin anlaml derecede daha iyi oldugunu tespit etmislerdir. Ote yandan Cigrovski vd.
(2017) yaptig1 ¢aligmada, yilda en az 10 giin boyunca alp kayagina katilan rekreatif kayakcilar ile
daha Once alp kayagi aktivitesine hi¢ katilmamis bireylerin iki farkli denge testi sonuglari
karsilastirilmis ve sonuglara gore denge testinin birinde farklilik tespit edilmezken, diger denge
testinde rekreatif kayakeilarin 4 farkli denge parametresi anlamli derecede iyi bulunmustur.
Caligmamizda da literatiire benzer sekilde daha 6nce hi¢ kayak aktivitesine katilmamis bireylerin

kayak egitimleri neticesinde denge performanslarinin anlamli derecede iyilestigi tespit edilmistir.

Literatiirdeki snowboard egitimi ile denge performans: arasindaki iligkiyi arastiran
caligmalar incelendiginde; Staniszewski vd. (2017) 9 glnlik snowboard egitimi sonrasinda
snowboard teknigindeki iyilesmenin, postiiral kontroldeki iyilesme ile siki bir sekilde iliskisi
oldugunu bildirmistir. Bununla birlikte, egitim dncesi ve sonrasi viicut stabilitesi parametrelerinde
anlaml farkliliklar oldugunu tespit etmistir. Diger yandan Klos vd. (2019) ise 6 giinliik snowboard
egitimi alan bireylerin egitim Oncesi ile sonras1 denge degerleri karsilastirildiginda anlamli bir
farklilik olmadigini bildirmistir. Ayrica egitim alan bireyler ile hicbir etkinlige katilmayan
bireylerin denge degerleri karsilastirildiginda anlamli bir farkliligin olmadigini tespit etmistir.
Calismamizda ise snowboardcularin statik denge parametrelerinde anlamli farklhilik tespit
edilmezken dinamik denge parametrelerinde anlamli iyilesmeler tespit edilmistir. Ruotsalainen
(2012), Platzer vd. (2009) yaptiklar1 ¢caligmada snowboardcularin stabilitesini test etmek igin tek
ayakli statik denge testi kullandiklarin1 ve bu statik denge testinin snowboardcular i¢in uygun

olmayabilecegini belirtmistir. Bu diislinceyle calismamizda kullanilan denge testinin belki de
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snowboardcular i¢in uygun olmadigini diisliniilebilir. Ancak buradan cikarilabilecek en uygun

sonucun branga uygun denge testlerinin belirlenmesi oldugudur.

Diger yandan bu kadar siirli ¢alisma igerisinde literatiirde bu iki brans arasinda
kargilastirma yapan bir arastirmaya rastlanmamistir. Dolayisiyla buradaki bulgularin literatiire
onemli katkilar saglayacagi disiiniilmektedir. Elde edilen veriler incelendiginde kayak ve
snowboard egitimleri sonrasinda statik OSI ve APSI denge degerlerinde kayak egitimi alanlar
lehine anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Diger denge parametreleri incelendiginde ise hemen
hemen tiim degerlerde kliniksel acgidan iyilesmeler oldugu ancak bu durumun branglar arasinda
anlaml farklilik olusturmadigi tespit edilmistir. Ayrica tiim parametrelerde kayak egitimi alan
grubun denge performanslarinin snowboard egitimi alanlardan daha iyi oldugu tespit edilmistir. Bu
durumda kayak egitiminin snowboard egitimine gore Ozellikle statik denge degerlerini daha iyi
gelistirdigi sdylenebilir. Creswell ve Mitchell (2009) c¢aligmalarinda kayakgilart arastirmis ve
dinamik denge (proprioseptif) yeteneginin beceri diizeyi ile arttigini bulmuslardir. Calismamiza
dahil olan grubun gozlemsel sonuglarina gore kayak egitimi alan grubun kayak iizerinde dengede
kalma durumuna daha hizli uyum sagladigi ve 5 giiniin sonunda snowboard grubuna goére daha az
hata/diisme yaparak inislerini tamamladig1 goriilmiistiir. Dolayisiyla Creswell ve Mitchell’in (2009)
vurguladigr gibi kayak egitimi alan grubun beceriyle paralel olarak proprioseptif yeteneginin
snowboard egitimi alanlara gore daha iyi seviyeye ulastig1 diisiiniilebilir. Bu da iki brang arasinda

olusan farkliliklar1 agiklayabilir.

Bu aragtirmadaki ilging olan bir bulgunun da snowboard egitimi alan grubun statik MLSI
degerinin egitimden sonra anlamli derecede olmasa da kotiilesmesidir. Snowboard yaparken kayma
hareketi durusa gore medial-lateral dogrultuda ilerlerken (yan durustan kaynakli) doniisler anterior-
posterior dogrultuda kontrol edilmeye calisilmaktadir. Ancak merkezkag¢ kuvveti 6zellikle medial-
lateral dogrultuda etki etmesinden dolay1r bu dogrultudaki parametrelerin degisimlerinin daha
belirgin bir sekilde iyilesecegi diisiiniilmekteydi. Elde edilen verilere bakilinca dinamik MLSI
degeri anlamli derecede iyilesirken statik MLSI degerinin anlamli olmayacak sekilde kotiilestigi
tespit edilmistir. Bu durumun tesadiifi bir degisim olup olmayacagi snowboardcularda ozellikle
statik denge degerlerinin ya da testlerinin daha detayli aragtirilmasi sonucunda ortaya
konulabilecegi diisiiniilmektedir. Diger taraftan snowboard tizerindeki durusun bu duruma etkisinin
g6z ard1 edilmemesi gerekmektedir. Staniszewski vd. (2016) ¢alismasinda hem yeni baslayan hem
de ileri diizeydeki snowboardcularin farkli duruslardaki denge degerlerini karsilastirmislar ve denge
acisindan yanal durusta (denge cihazinda ekrana sadece basin dénmesi) normal durusa gore daha
kotii performans gosterdigini belirtmiglerdir. Bu bulgular durusun (snowboard veya kayak iizerinde)

farkl sekillerde dengeyi etkiledigini gostermektedir. Caligmamizdaki bulgular da kayak egitimi ile
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snowboard egitiminin farkli sonuglar dogurdugunu gostermektedir. Ote yandan bu farkliliklarm
kullanilan ekipmanlardan olabilecegi de diisiiniilmektedir. Zemkova’nin (2014) aktardigina gore
ayak bileginin farkli sabitlenmesinin salinma hizin1 da farkli sekillerde etkiledigini belirtmistir. Elde
edilen sonuglara gore gen¢ formda deneklerin kayak ayakkabilariyla (ayak bileginin sert
sabitlenmesi) ayakta durmalarinin, snowboard ayakkabilar1 (ayak bileginin yar1 sert sabitlenmesi)
veya ciplak ayakla ayakta durmaya gore sadece medial-lateral dogrultuda anlamli derecede daha
yiiksek (daha kotii) salinim hizina sahip oldugu bildirilmistir. Zemkova ve Pach (2008) bunun
sebebini ayak bileginin farkli sekillerde sabitlenmesi neticesinde postiirii korumak igin kalga

stratejisinin degismesinden kaynaklandigini belirtmistir.

Sonug olarak, kayak veya snowboard egitimleri denge performansini farkli diizeyde ve farkli
parametreleri etkiledigi goriilmiistiir. Kayak egitimlerinin hem statik hem de dinamik denge
performans bilesenlerini genel anlamda olumlu yonde etkilerken, snowboard egitimlerinin daha ¢ok
dinamik denge iizerinde olumlu etkisinin oldugu goriilmektedir. Ayrica snowboard egitimlerinin
Ozellikle medial-lateral dogrultudaki statik denge parametresini olumsuz bir sekilde etkiledigi de
goriilmektedir. Iki bransin denge degerleri karsilastirildiginda ise egitimden sonra statik denge
degerlerinde kayak grubunun lehine anlamli farkliliklarin oldugu goriilmiistir. Olusan bu
farkliliklarin; (1) statik denge parametresinden, (II) egitimlerin iceriginden, (III) branslarin
dinamiginden mi kaynaklandiginin belirlenmesi gerekmektedir. ileri arastirmalarm bu dogrultuda

yapilmasi 6nerilmektedir.
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