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Öz 

Bu çalışmanın amacı dengenin anaerobik performansın üzerindeki rolünün belirlenmesidir. 

Çalışmaya, Bartın Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesinde eğitim gören 16 erkek öğrenci 

gönüllü olarak katılmıştır. Çalışmaya katılan deneklerin anaerobik performans 

belirlenmesinde Wingate anaerobik güç ve kapasite testi (WAnT) kullanılmıştır. Denge 

değerlerinin belirlenmesinde ise statik denge testi kullanılmıştır. Yapılan Pearson Çarpımlar 

Moment Korelasyon sonucunda elde edilen sol bacak gözler açık ölçümde kullanılan çevre ile 

relatif anaerobik güç arasında (r=,532; p=,034), sağa sola salınım ile anaerobik güç arasında 

(r=,525; p=,037), sağ bacak gözler açık ölçümde kullanılan çevre ile relatif anaerobik güç 

arasında (r=,543; p=,030), aynı şekilde kullanılan çevre ile relatif anarobik kapasite arasında 

(r=,675; p=,004) anlamlı bir ilişki bulunmuştur. Çift bacak statik denge ölçümlerine 

baktığımızda gözler kapalı y eksenine yapılan basınç ile relatif anaerobik kuvvet arasında 

(r=,510; p=,043) ve x eksenine yapılan basınç ile relatif anaerobik kuvvet arasında (r=,561; 

p=,024) anlamlı pozitif bir ilişki bulunmuştur. Diğer taraftan denge değerlerinde ile diğer 

değişkenler arasında anlamlı bir ilişki bulunamamıştır (p>0.05). Sonuç olarak çalışmadaki 

bulgular anaerobik performansın denge üzerinde belirleyici rol oynadığını göstermiştir. 
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DETERMINE THE ROLE OF BALANCE ON ANAEROBİC PERFORMANCE 

 

Abstract 

The aim of this study is to determine the role of balance on anaerobic performance. 16 male 

students studying at Bartın University Faculty of Sport Sciences voluntarily participated in the 

study. Wingate anaerobic power and capacity test (WAnT) was used to determine the 

anaerobic performance of the subjects participating in the study. The static balance test was 

used to determine the balance values. Pearson Product Results Moment Correlation results 

between perimetry and relative anaerobic power (r=,532; p=,034), between left-hand 

oscillation and anaerobic power (r=, 525; p=,037) and there was a significant relationship 

between perimetry and relative anaerobic power (r=,543; p=,030), as well as between 

perimetry and relative anaerobic capacity (r=,675; p =,004). A significant relationship was 

found between the pressure on the Y-axis with eyes closed and the relative anaerobic force 

(r=,510; p=,043), and between the X-axis pressure and the relative anaerobic force (r=,561; 

p=,024) in the both leg static balance measurements. On the other hand, there was no 

significant relationship between balance values and other variables (p>0.05). As a result, the 

findings of the study showed that the balance plays a determining role in anaerobic 

performance. 

Keywords: Anaerobic, Performance, Balance 
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Giriş 

Postüral performans, postüral salınımı minimize etme yeteneği olarak tanımlanmaktadır 

(Paillard ve ark., 2002). Başka bir deyişle, herhangi bir postüral duruş veya aktivite sırasında 

bir denge durumunu koruma, dengeyi tekrar elde etme veya geri yükleme eylemini kapsayan 

bir şemsiye terim olarak kabul edilmektedir (Pallock ve ark., 2000). Dengenin, spora özgü 

postüral kontrolünde rol oynamasının yanı sıra birçok atletik aktivitede temel bir rol oynadığı 

da bilinmektedir. Denge ile performans arasındaki ilişki sınırlı olmasına karşın yüksek 

performansa katkıda bulunabilmektedir (Hryssomalis ve ark., 2011; Alderton ve ark., 2003). 

Postüral kontrolün yanıtlarını değiştiren faktörler, somato sensoriyel, görsel ve vestibüler 

sistemlerden elde edilen duyusal bilgilerdir. Bununla birlikte rutin fonksiyonel hareketler, 

koordinasyon, eklem hareket açıklığı (ROM), yüksek şiddetli egzersizler (Erkmen ve ark., 

2012) güç değerleri (Grigg, 1994; Palmeiri, 2002), vücudun kütle merkezinin (COM) destek 

tabanı (BOS) üzerinde dikey olarak korunması gibi atletik performans sırasında performansın 

kalitesini ve güvenliğini etkileyen motor tepkileri içermektedir (Haryssomalis ve ark., 2011). 

Deneyimli sporcular genellikle her disiplinin gereksinimlerine göre duruş ve pozisyonlarını 

düzenlemede belirli duyusal bilgileri kullanmaktadırlar (Perrin, 1998; Vuillerme, 2001). 

Denge durumu yaş, vücut ağırlığı, düzgün veya düzgün olmayan postür, eklem rahatsızlıkları, 

düzenli egzersiz ve süresi, motivasyon ve konsantrasyon, yorgunluk ve madde bağımlılığı gibi 

bazı faktörler tarafından olumlu ya da olumsuz şekilde etkilenir (Gürkan, 2013). Bireyin 

denge durumuna yönelik bir tehdit sırasında; dengesizlik durumu afferent veya duyusal sistem 

tarafından tespit edilir, daha sonra efferent veya motor sistemi yoluyla bir yanıt 

gerçekleşmektedir (Pallock ve ark., 2000). Postüral kontroldeki bozukluklar, bir spor 

becerisinde dengeyi korumak için gereken proaktif ve reaktif ayarlamaları değiştirerek 

yaralanma riskini artırabilmektedir. Vücuda alınan herhangi bir darbe sırasında sarsıntı 

geçirilmesinin ardından birçok durumda, görsel, vestibüler ve somato sensoriyel sistemler 

arasındaki iletişim bozulmaktadır. Bu da postüral instabiliteye neden olmaktadır. Postüral 

kontrol disfonksiyonu, bir sarsıntıyı takiben genellikle yaralanma sonrası 3-5 gün içinde 

çözülen kardinal semptomlardan biri olarak kabul edilmektedir (Buckley ve ark., 2016).  

Denge, destek tabanı içerisinde statik veya dinamik denge olarak sınıflandırılmaktadır. Statik 

denge, vücudu statik dengede veya destek tabanı içinde sürdürme yeteneği olarak ifade 

edilirken, dinamik denge vücut için daha zorlu ve hareketli durumlarda sabitliği koruyanbir 

süreç olarak tanımlanmaktadır. Dinamik dengeden statik duruma geçiş sırasında dengeyi 

koruma, yetenek ve beceri gerektirmektedir. (Olmsted ve ark., 2002; Ross ve Guskiewicz, 

2004). Statik denge, vücudun gravite merkezi ile destek tabanı arasında dikey bir şekilde sabit 

olarak kalması anlamına gelmektedir (Sheehan ve Katz, 2013). Bu durumda gravite merkezi 

ve vücut sabit durumdadır. Tek ayak üzerinde durmak ve amut gibi duruşlar statik dengeye 

örnek olarak gösterilmektedir (Mengütay, 2005). 

Sporcuların kendi branşları, bu branşlar içerisindeki uyguladıkları beceriler, farklı denge 

yeteneklerine neden olabilir (Gerbino ve ark., 2007). Bu bağlamda çalışmamızın amacı, 

dengenin belirlenmesinde anaerobik performansın rolünün incelenmesidir. 
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Materyal ve Metod 

Araştırma Grubu 

Çalışmaya Bartın Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesinde eğitim gören son 1 yıldır haftada 

en az 3 gün düzenli olarak antrenman yapan 16 erkek öğrenci gönüllü olarak katılım 

sağlamıştır. Çalışma öncesi katılımcılara çalışma hakkında ayrıntılı bilgi verilmiştir. 

Katılımcılar; sağlıklı, ölçümler sırasında herhangi bir engel teşkil edici hastalığı bulunma, 

kalıcı sakatlığı bulunma gibi durumlar, çalışmaya dâhil edilmeme kriterlerini oluşturmuştur. 

Verilerin Toplanması 

Vücut Ağırlığı ve Boy Ölçümleri 

Katılımcıların vücut ağırlığı ve boy ölçümleri hassaslık derecesi ±0.01 mm olan ve ±0.1 kg 

olan SECA marka stadiometre entegreli baskül ile standart spor kıyafeti (şort, tişört) 

içerisinde, ayakkabısız olarak standart tekniklere göre ölçüm yapılmıştır (Gordon ve ark., 

1988). 

Statik Denge Testi 

Deneklere uygulanmış olan statik denge testi, program üzerinde bulunan “Static Stabililty 

Assestment” modülü seçilerek yapılmıştır. Çift ayak statik denge testi, ayaklar omuz 

genişliğinde açık ve ayakların duruş pozisyonları cihaz üzerinde bulunan x ve y ekseni 

üzerindeki çizgiler referans alınarak, orijin noktasına eşit uzaklıkta duracak şekilde 

belirlenmiştir. Dominant ve nondominant ekstremiti için statik denge testinde ise orijin 

noktasına tek ayak ortalayarak duracak şekilde her iki bacak için belirlenmiştir. Veriler 

içerisinden, her bir deneğin statik denge skorlarına ait parametreler kayıt altına alınmıştır. Çift 

bacak gözler açık, çift bacak gözler kapalı, dominant bacak gözler açık ve nondominant bacak 

gözler açık denge skorları kayıt altına alınmıştır. Denge skorları sayısal olarak büyüdükçe 

bireyin dengesi kötü, skor küçüldükçe dengesi iyi varsayılmaktadır. 

Wingate anaerobik Güç ve Kapasite Testi  

Deneklere uygulanacak olan wingate anaerobik güç ve kapasite testi Monark 894 E 

(Sweeden) bisiklet ergometresinde yapılmıştır. Test başlamadan önce test hakkında detaylı 

bilgi hem gönüllü onam formunda hem de sözlü olarak verilmiştir. Isınma protokolü için, 

başka bir bisiklet ergometresinde 50-55 watt iş yükünde, dakikada 50-70 devir hızında, 3 ila 4 

dakikalık uygulama yapılmış ve sonrasında pasif dinlenmeye geçilmiştir. 

Sele ve gidon ayarlamaları yapıldıktan sonra diz tam ekstansiyona gelecek şekilde pedal ve 

ayak arasındaki klipsler üzerinde ayarlamalar yapılmıştır. Vücut ağırlığı başına 75gr’lık dış 

direnç kefeye yerleştirilmiştir. Sonrasında test başlatılmıştır. Deneklerin kefedeki direnç 

bisiklete düşmeden önce mümkün olan en kısa zamanda pedal hızı dakikada 120 devire 

çıkarmaları istenmiştir. Bahsedilen devire ulaşıldığında direnç uygulama prosedürüne 

başlamış, 30 saniyelik test süresi devreye girmiştir. Denekler test boyunca sözel olarak daha 

iyi performans sergilemeleri için teşvik edilmiştir. 30 saniye içerisinde uyguladıkları tüm test 

güç parametreleri bisiklet ergonometresine entegreli yazılım programı tarafından kayıt altına 

alınmıştır. 
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İstatistiksel Analiz 

16 erkek sporcunun statik denge değerleri ve wingate anaerobik güç ve kapasiteleri 

belirlenmiştir. Elde edilen veriler üzerinden tanımlayıcı istatistikleri yapılmıştır. Değişkenler 

arasındaki İlişkiler Pearson Çarpım Momentler Korelasyon analizi kullanılarak belirlenmiştir. 

Bulgular 

Tanımlayıcı Bulgular 
 

Tablo 1. Sporcuların yaş, boy ve vücut ağırlığı ölçümlerinin ortalama ve standart sapma çizelgesi 

Ölçümler n: 16 

Yaş (yıl) 21,00 ± 2,55 

Boy (cm) 176,23 ± 5,21 

Vücut ağırlığı (kg) 75,93 ± 8,62 

 
Tablo 2. Sporcuların WAnT anaerobik performans ölçümlerinin ortalama ve standart sapma çizelgesi 

Ölçümler n: 16 

Maksimum ortalama güç (watt) 780,91 ± 149,66 

Maksimum ortalama güç (watt/kg) 10,48 ± 1,87 

Tüm test ortalama güç (watt) 603,65 ± 158,10 

Tüm test ortalama güç (watt/kg) 8,58 ± 0,56 
 

Tablo 2’de görüldüğü gibi sporcuların maksimum ortalama güç ve kilogram başına düşen ortalama 

güç değerleri, tüm test ortalama güç ile kilogram başına güç değerleri, literatür ile benzerlik 

göstermektedir. 

 
Tablo 3. Sporcuların statik denge ölçümlerinin ortalama ve standart sapma çizelgesi 

 Ölçümler n: 16 

Sol bacak gözler açık 

EA (mm
2
)  1094,68 ± 588,04 

P (mm) 693,93 ± 223,38 

FBSD (mm) 6,90 ± 3,14 

MLSD (mm) 8,39 ± 2,54 

ACOPY -6,53 ± 27,70 

ACOPX -18,55 ± 29,91 

Sağ bacak gözler açık 

EA (mm
2
)  873,67 ± 368,58 

P (mm) 652,90 ± 201,91 

FBSD (mm) 6,23 ± 2,70 

MLSD (mm) 7,72 ± 2,47 

ACOPY -4,49 ± 22,49 

ACOPX 16,99 ± 25,56 

Çift bacak gözler kapalı 

EA (mm
2
)  447,37 ± 450,94 

P (mm) 212,06 ± 108,01 

FBSD (mm) 3,47 ± 1,88 

MLSD (mm) 5,72 ± 3,34 

ACOPY 3,07 ± 28,88 

ACOPX -4,11 ± 13,21 

Çift bacak gözler açık 

EA (mm
2
)  426,44 ± 639,62 

P (mm) 239,07 ± 172,21 

FBSD (mm) 3,35 ± 2,83 

MLSD (mm) 5,52 ± 2,43 

ACOPY -2,39 ± 25,37 

ACOPX -46,25 ± 154,92 
P: Çevre, EA: Alan, FBSD: Öne-geriye salınım, MLSD: Sağa-sola salınım, ACOPY: y eksen merkezine yapılan basınç, ACOPX: x eksen merkezine yapılan basınç 
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Tablo 3’de görüldüğü gibi sağ bacak denge değerlerinin sol bacak denge değerlerine göre 

daha iyi sonuçlarda olduğu tespit edilmiştir. 

Korelasyon Analizi Bulguları 

 

Tablo 4. Sporcuların sol bacak gözler açık statik denge ölçümleri ile WAnT anaerobik 

performans değerleri arasındaki ilişki çizelgesi 

  AG RAG AK RAK 

n:16  MOG (watt) RMOG (watt/kg) OG (watt) OG (watt/kg) 

S
o

l 
B

a
ca

k
 G

ö
zl

er
 A

çı
k

 

EA (mm
2
) r ,234 ,165 -,087 -,281 

p ,384 ,541 ,747 ,292 

P (mm
2
) r ,338 ,532* -,226 ,433 

p ,200 ,034 ,400 ,094 

FBSD (mm) r -,049 ,077 -,055 -,224 

p ,856 ,776 ,840 ,404 

MLSD (mm) r ,525* ,323 -,201 -,042 

p ,037 ,222 ,456 ,878 

ACOPY r -,135 ,143 ,431 ,012 

p ,619 ,598 ,096 ,965 

ACOPX r ,200 ,122 ,074 ,365 

p ,457 ,652 ,785 ,165 
p>0.05 P: Çevre, EA: Alan, FBSD: Öne-geriye salınım, MLSD: Sağa-sola salınım, ACOPY: y eksen merkezine yapılan basınç, ACOPX: x eksen merkezine yapılan basınç, AG: Anaerobik 

güç, RAG: Relatif anaerobik güç, AK: Anaerobik kapasite MOG(watt): 0-5sn maksimum ortalama güç, RMOG(watt/kg): 0-5sn kg başına maksimum ortalama güç, OG(watt): tüm test 

ortalama güç, OG(watt/kg): kg başına tüm test ortalama güç 

 

Tablo 4’de görüldüğü gibi sol bacak gözler açık ölçümde kullanılan çevre ile relatif anaerobik 

güç arasında (r=,532; p=,034) ve sağa sola salınım ile anaerobik güç arasında (r=,525; 

p=,037) anlamlı bir ilişki tespit edilmiştir 

 

Tablo 5. Sporcuların sağ bacak gözler açık statik denge ölçümleri ile WAnT anaerobik 

performans değerleri arasındaki ilişki çizelgesi 

  AG RAG AK RAK 

n:16  MOG (watt) RMOG (watt/kg) OG (watt) OG (watt/kg) 

S
a

ğ
 B

a
ca

k
 G

ö
zl

er
 A

çı
k

 

EA (mm
2
) r ,151 ,430 ,038 ,290 

p ,578 ,097 ,889 ,276 

P (mm
2
) r ,134 ,543* -,096 ,675** 

p ,621 ,030 ,723 ,004 

FBSD (mm) r -,103 ,101 -,069 ,089 

p ,703 ,710 ,800 ,743 

MLSD (mm) r ,315 ,446 ,155 ,187 

p ,235 ,083 ,566 ,487 

ACOPY r -,059 ,254 ,279 ,164 

p ,828 ,342 ,295 ,545 

ACOPX r -,199 -,072 ,032 -,147 

p ,459 ,790 ,906 ,587 
p>0.05 P: Çevre, EA: Alan, FBSD: Öne-geriye salınım, MLSD: Sağa-sola salınım, ACOPY: y eksen merkezine yapılan basınç, ACOPX: x eksen merkezine yapılan basınç, AG: Anaerobik 

güç, RAG: Relatif anaerobik güç, AK: Anaerobik kapasite MOG(watt): 0-5sn maksimum ortalama güç, RMOG(watt/kg): 0-5sn kg başına maksimum ortalama güç, OG(watt): tüm test 

ortalama güç, OG(watt/kg): kg başına tüm test ortalama güç 
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Tablo 5’de görüldüğü gibi sağ bacak gözler açık ölçümde kullanılan çevre ile relatif anaerobik 

güç arasında (r=,543; p=,030) ve aynı şekilde kullanılan çevre ile relatif anaerobik kapasite 

arasında (r=,675; p=,004) anlamlı bir ilişki tespit edilmiştir. 

Tablo 6. Sporcuların çift bacak gözler kapalı statik denge ölçümleri ile WAnT anaerobik 

performans değerleri arasındaki ilişki çizelgesi 

  AG RAG AK RAK 

n:16  MOG (watt) RMOG (watt/kg) OG (watt) OG (watt/kg) 

Ç
if

t 
B

a
ca

k
 G

ö
zl

er
 K

a
p

a
lı

 

EA (mm
2
) r ,201 ,163 ,314 -,260 

p ,455 ,548 ,237 ,330 

P (mm
2
) r ,160 ,179 ,249 ,151 

p ,554 ,507 ,352 ,577 

FBSD (mm) r ,184 -,018 ,389 -,478 

p ,495 ,947 ,137 ,061 

MLSD (mm) r ,131 ,242 ,272 ,024 

p ,629 ,367 ,307 ,930 

ACOPY r -,071 ,350 ,041 ,510* 

p ,794 ,184 ,879 ,043 

ACOPX r -,039 ,152 ,174 ,561* 

p ,886 ,574 ,519 ,024 
p>0.05 P: Çevre, EA: Alan, FBSD: Öne-geriye salınım, MLSD: Sağa-sola salınım, ACOPY: y eksen merkezine yapılan basınç, ACOPX: x eksen merkezine yapılan basınç, AG: Anaerobik 

güç, RAG: Relatif anaerobik güç, AK: Anaerobik kapasite MOG(watt): 0-5sn maksimum ortalama güç, RMOG(watt/kg): 0-5sn kg başına maksimum ortalama güç, OG(watt): tüm test 

ortalama güç, OG(watt/kg): kg başına tüm test ortalama güç 

Tablo 6’da görüldüğü gibi çift bacak gözler kapalı y eksenine yapılan basınç ile sağ relatif 

anaerobik kuvvet arasında (r=,510; p=,043) ve x eksenine yapılan basınç ile relatif anaerobik 

kuvvet arasında (r=,561; p=,024) arasında anlamlı bir ilişki tespit edilmiştir. 

 

Tablo 7. Sporcuların çift bacak gözler açık statik denge ölçümleri ile WAnT anaerobik 

performans değerleri arasındaki ilişki çizelgesi 

  AG RAG AK RAK 

n:16  MOG (watt) RMOG (watt/kg) OG (watt) OG (watt/kg) 

Ç
if

t 
B

a
ca

k
 G

ö
zl

er
 A

çı
k

 

EA (mm
2
) r ,431 ,181 ,119 -,212 

p ,124 ,535 ,686 ,467 

P (mm
2
) r ,385 ,196 ,032 -,094 

p ,175 ,502 ,915 ,748 

FBSD (mm) r ,480 ,153 ,172 -,315 

p ,082 ,602 ,557 ,273 

MLSD (mm) r ,352 ,173 -,124 -,042 

p ,217 ,554 ,673 ,886 

ACOPY r -,213 ,287 -,079 ,413 

p ,464 ,320 ,788 ,143 

ACOPX r -,372 -,173 -,195 ,131 

p ,190 ,554 ,503 ,655 
p>0.05 P: Çevre, EA: Alan, FBSD: Öne-geriye salınım, MLSD: Sağa-sola salınım, ACOPY: y eksen merkezine yapılan basınç, ACOPX: x eksen merkezine yapılan basınç, AG: Anaerobik 

güç, RAG: Relatif anaerobik güç, AK: Anaerobik kapasite MOG(watt): 0-5sn maksimum ortalama güç, RMOG(watt/kg): 0-5sn kg başına maksimum ortalama güç, OG(watt): tüm test 

ortalama güç, OG(watt/kg): kg başına tüm test ortalama güç 

 

Tablo 7’de görüldüğü gibi çift bacak gözler açık ile WAnT anaerobik performans arasındaki 

herhangi bir ilişki tespit edilmemiştir. 
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Tartışma ve Sonuçlar  

Çalışmamızın statik denge verileri tanımlayıcı bulgular üzerinden değerlendirdiğimizde, statik 

dengede, sağ bacak üzerindeki denge değerlerinin sol bacak denge değerlerine nazaran daha 

iyi olduğu görülmektedir. Bu pozitif durum, kullanılan çevre, öne arkaya-sağa sol salınım, 

sağa sola salınım, x ve y düzlem üzerindeki basınç noktaları skorları lehinedir. Ayrıca çift 

bacak gözler açık ve kapalı denge değerlerine baktığımızda benzer sonuçlar görülmektedir. 

Çalışmamızdaki denge değerleri ile literatürü kıyasladığımızda benzer özelliklere sahip 

araştırmalara rastlanmaktadır (Alpay ve Işık, 2017; Coşkun ve ark., 2019). Öyle statik denge 

skorlarının sporcularda sağa sola salınım hariç diğer sonuçları sağ ayak üzerine olumlu olarak 

görülmektedir (Coşkun ve ark., 2018). Benzer sonuç olarak, sporcuların fonksiyonel uzanım 

değerlerine bakılmış, sağa fonksiyonel uzanım parametrelerinde daha olumlu sonuçlara 

rastlamışlardır (Başar ve ark., 2014). Denge parametrelerinde “salınım” durumları 0 

noktasından uzaklaştıkça sporcuyu dengesizliğe sevk etmektedir. Öyle ki bu durum statik 

dengede belirleyici olarak görülmektedir. Jimnastikçi güreşçi ve sporcu olmayan bireylerin 

incelendiği başka bir çalışmada ise güreş sporuyla uğraşanların gözler açık ve gözler kapalı 

statik denge parametrelerinde jimnastik ve sporcu olmayanlara nazaran daha iyi bir dengeye 

sahip olduğunu tespit etmişlerdir. Ancak sağ bacak ve sol bacak olmak üzere yapılan denge 

testlerinde jimnastikçilerin güreşçilerden daha iyi denge değerlerine sahip olduğu görülmüştür 

(Bahadoran, 2012).  

Voleybol, basketbol ve güreş sporcularının üç ayrı anaerobik güç ölçüm yöntemiyle elde 

edilen sonuçların değerlendirilmesi amacıyla yapılan çalışmada wingate ve sıçramadan elde 

edilen anaerobik değerlere baktığımızda tüm branşların wingate performansı için maksimum 

güç ortalamalarının çalışmamızdaki sporcular ile benzer değerlere sahip olduğu görülmektedir 

(Saç ve Taşmektepligil, 2011). Benzer sonuçlar olarak, yapılan diğer farklı branşlardaki 

çalışmalar ile bizim çalışmamış anaerobik performans bakımından benzer değerlerde olduğu 

anlaşılmaktadır (Zorba ve ark., 2010; Marttinen ve ark., 2011; Garcıa-Pallares ve ark., 2011). 

Sporcular becerileri sergilerken, beceriyi puana dönüştürmede, sahip oldukları kuvvet, 

dayanıklılık, esneklik, denge, çeviklik, strateji gibi birçok fiziksel ve duyuşsal özelliklerini 

maç esnasında rakibe uygulamaktadır. Bu özellikler sergilenirken beceriler, ardışık ve benzer 

olarak birbirlerini takip eden sistematik bir döngüye girmektedir.  

Beceri esnasında bu döngü bilinçli ve bilinçsiz hislerle beraber hareketin farkındalığıyla, 

denge ve postürel kontrol yardımıyla sağlanır. Bu da merkezi sinir sistemine nöral kümülatif 

girdi olarak yansımakta ve propriosepsiyon olarak adlandırılmaktadır (Hiemstra ve ark., 2001; 

Ribeiro ve Oliveira, 2007). Literatürü incelediğimizde bu değişkenlerden olan statik dengenin 

yetişkin sporculardaki değerlendirmeleriyle alakalı birçok örnek görülmektedir (Paillard ve 

ark., 2002; Kruger ve ark., 2004; Shaw ve ark., 2008; Matsuda ve ark., 2010; Paillard ve ark., 

2006). Motor beceriler bir çıktı olarak elde edililirken, denge kontrolü, esas olarak ağırlık 

merkezinin yer değiştirmesini en aza indiren kasların birbirleriyle olan sinerjilerine 

dayanmaktadır. Bu durum, karmaşık teknik hareketlerin doğru uygulanması ve yaralanma 

risklerinin en aza indirilmesini sağlamaktadır (Ricotti ve Ravaschıo, 2011).  

Sonuçlara baktığımızda Anaerobik güç arttıkça, sol bacağın cihaz üzerinde gezindiği çevre ve 

sağa sola salınım artmakta ya da tersi olarak anaerobik güç azaldıkça gezinilen çevre ve sağa 

sola salınım azalmaktadır. Benzer şekilde sağ bacak üzerinde anaerobik güç ve kapasite 

arttıkça gezinilen çevre de artmaktadır. Denge performansı için bireylerin bir işi yapabilme 
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becerisi sadece kas gücü, aerobik kapasite ile değil, aynı zamanda bacak ekstansörlerinin 

patlayıcı gücü üretimi (Ilmarinen, 1992; Landers ve ark., 2001; Rantanen, 2003; Runge ve 

Hunter, 2006; Schrack ve ark., 2010) hamstring/quadriceps oranı ile de ilişkili olabilir. 

Dengesizlik durumunda ise en önemli risk faktörler, diz eklemine uygulanan kas gücü, kalça 

ekstansörleri-fleksörleri ve lateral postürel denge durumudur (Horak, 2006; Runge ve Hunter, 

2006; Orr ve ark., 2008). Ayrıca araştırmacılar tarafından yapılan bazı çalışmalarda uyluk 

çevresinde, baldır çevresinde, bacak kas hacminde ve kütlesinde, yağsız bacak hacminde ve 

kütlesinde meydana gelen artışa bağlı olarak anaerobik performans ve kuvvet değerlerinde 

artışa sebep olduğu ifade edilmekte; böylece bacak bölgesini oluşturan kasların, kas kitlesinin 

ve kas liflerinin fazla oluşu, kasın meydana getirdiği kuvvetin daha yüksek olabileceğini 

göstermektedir (De Ste Croix ve ark., 2000; Özkan ve Sarol, 2008). WAnT anaerobik 

performans testinde sağ bacağın etkinliğini fazla olması, patlayıcı kuvvet değerlerinin sol 

bacağa nazaran daha etkin olduğunu düşündürmektedir. Dolayısıyla ekstansör ve fleksör 

kasların etkinliği sağ bacak üzerinde fazladır. Statik dengede sağ bacağın anaerobik güç ve 

kapasite değerlerinin artmasıyla denge platformu üzerinde dengeyi yakalamak için çok fazla 

alanda ve çevrede gezindiği böylece, dengeyi sağlamaya çalışması yorumu yapılabilir. Benzer 

olarak literatürde kas gücü ve proprisepsiyon duyu arasındaki ilişki incelenmiş, farklı 

açılardaki ölçümler ile kuvvet hissi, quardiceps gücü, quardiceps/hamstring oranları arasında 

bir ilişki tespit etmişlerdir (Wang ve ark., 2016) Anaerobik performans ve denge değerleri 

üzerine yapılan çoğu çalışmada, anaerobik egzersiz sonrası postural denge değerlerinde düşüş 

görülmektedir. Bu düşüş değerleri genelde x–y basınç merkezlerinde, salınım değerlerinde 

görülmektedir. Y eksen merkezine ve X eksen merkezine yapılan basınçlara baktığımızda, 

istatistiksel açıdan, relatif anaerobik kapasite arttıkça x ve y merkezilerine yapılan basınç da 

artmaktadır. Bunu da benzer olarak kuvvet hissi kas gücü veya anterior posterior kas oranları 

arasındaki bir ilişki olabileceğini düşündürmektedir. Öte yandan sıçrama testlerinden alınan 

anaerobik performans değerleri ile statik denge arasındaki anlamlı ilişkinin görüldüğü 

çalışmalar da mevcuttur (Göktepe ve ark., 2016). 

Sonuç olarak, çalışmadaki bulgular sporcuların sol bacak ve sağ bacaklarındaki denge 

oranlarının belirleyici faktörleri farklıdır. Özellikle sporcular üzerinde, sol bacak denge 

durumlarının etkinliğini artırmak için denge performansı artırıcı antrenman modülleri 

uygulanması gerekmektedir. Sporcunun performansı bireysel ve çevresel faktörlerden 

etkilenip değişiklik gösterebilmektedir.  Antrenör ve spor uzmanları çalıştırdıkları sporcunun 

sahip olduğu güç ve kapasiteyi belirleyip ona uygun bir antrenman programı hazırlayarak 

performanslarında artış sağlayabilmektedirler (Özkan ve ark., 2010). Ayrıca anaerobik 

performansın etkinliğinin fazla olması denge değerlerini etkilediği kanısına da varılmaktadır. 

Öyle ki yoğun şiddetli egzersizin neden olduğu anaerobik asidoz (laktik asit birikimi) 

sonucunda oluşan derin ventilasyonun da vücut salınımını arttırdığı ifade edilmektedir 

(Hunter ve Kearney, 1981; Sakellari ve ark., 1997) ve proprioseptif stimülasyon, vestibüler ve 

görsel girdiler şiddetli egzersiz sonrası derin ventilasyon esnasında sinir kas yorgunluğuna, 

merkezi ve duyusal zayıflıklara ve kardiyo-respiratuar değişimlere neden olarak postüral 

kontrol üzerinde etki edeceği bilinmektedir (Şimşek ve Ertan, 2011). 
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