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Oz

Bu ¢alismanin amaci dengenin anaerobik performansin iizerindeki roliiniin belirlenmesidir.
Calismaya, Bartin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde egitim goren 16 erkek 6grenci
goniilli  olarak katilmistir. Calismaya katilan deneklerin  anaerobik  performans
belirlenmesinde Wingate anaerobik giic ve kapasite testi (WAnT) kullanilmistir. Denge
degerlerinin belirlenmesinde ise statik denge testi kullanilmistir. Yapilan Pearson Carpimlar
Moment Korelasyon sonucunda elde edilen sol bacak gozler agik 6l¢iimde kullanilan gevre ile
relatif anaerobik gii¢ arasinda (r=,532; p=,034), saga sola salinim ile anaerobik gii¢ arasinda
(r=,525; p=,037), sag bacak gozler agik 6l¢iimde kullanilan g¢evre ile relatif anaerobik gii¢
arasinda (r=,543; p=,030), aynmi sekilde kullanilan ¢evre ile relatif anarobik kapasite arasinda
(r=,675; p=,004) anlamli bir iliski bulunmustur. Cift bacak statik denge Ol¢iimlerine
baktigimizda gozler kapali y eksenine yapilan basing ile relatif anaerobik kuvvet arasinda
(r=,510; p=,043) ve x eksenine yapilan basing ile relatif anaerobik kuvvet arasinda (r=,561;
p=,024) anlaml1 pozitif bir iligki bulunmugtur. Diger taraftan denge degerlerinde ile diger
degiskenler arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir (p>0.05). Sonug olarak ¢alismadaki
bulgular anaerobik performansin denge {izerinde belirleyici rol oynadigini gostermistir.

Anahtar Sozciikler: Anaerobik, Performans, Denge
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DETERMINE THE ROLE OF BALANCE ON ANAEROBIC PERFORMANCE

Abstract

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

Copyright©IntJCES - 304



/. @ .\
($%)
Uluslararasi Giincel Egitim Arastirmalari Dergisi (UGEAD), Aralik, 2020; 6(2): 303-314

Giris

Postiiral performans, postiiral salinimi minimize etme yetenedi olarak tanimlanmaktadir
(Paillard ve ark., 2002). Baska bir deyisle, herhangi bir postiiral durus veya aktivite sirasinda
bir denge durumunu koruma, dengeyi tekrar elde etme veya geri ylikleme eylemini kapsayan
bir semsiye terim olarak kabul edilmektedir (Pallock ve ark., 2000). Dengenin, spora 6zgii
postiiral kontroliinde rol oynamasinin yani sira bir¢ok atletik aktivitede temel bir rol oynadigi
da bilinmektedir. Denge ile performans arasindaki iliski sinirli olmasina karsin yiiksek
performansa katkida bulunabilmektedir (Hryssomalis ve ark., 2011; Alderton ve ark., 2003).
Postiiral kontroliin yanitlarin1 degistiren faktorler, somato sensoriyel, gorsel ve vestibiiler
sistemlerden elde edilen duyusal bilgilerdir. Bununla birlikte rutin fonksiyonel hareketler,
koordinasyon, eklem hareket agikligi (ROM), yiiksek siddetli egzersizler (Erkmen ve ark.,
2012) giic degerleri (Grigg, 1994; Palmeiri, 2002), viicudun kiitle merkezinin (COM) destek
tabani (BOS) iizerinde dikey olarak korunmasi gibi atletik performans sirasinda performansin
kalitesini ve giivenligini etkileyen motor tepkileri icermektedir (Haryssomalis ve ark., 2011).

Deneyimli sporcular genellikle her disiplinin gereksinimlerine gore durus ve pozisyonlarini
diizenlemede belirli duyusal bilgileri kullanmaktadirlar (Perrin, 1998; Vuillerme, 2001).
Denge durumu yas, viicut agirhigi, diizgiin veya diizgiin olmayan postiir, eklem rahatsizliklari,
diizenli egzersiz ve siiresi, motivasyon ve konsantrasyon, yorgunluk ve madde bagimlilig1 gibi
baz1 faktorler tarafindan olumlu ya da olumsuz sekilde etkilenir (Giirkan, 2013). Bireyin
denge durumuna yonelik bir tehdit sirasinda; dengesizlik durumu afferent veya duyusal sistem
tarafindan tespit edilir, daha sonra efferent veya motor sistemi yoluyla bir yanit
ger¢eklesmektedir (Pallock ve ark., 2000). Postiiral kontroldeki bozukluklar, bir spor
becerisinde dengeyi korumak icin gereken proaktif ve reaktif ayarlamalar1 degistirerek
yaralanma riskini artirabilmektedir. Viicuda alinan herhangi bir darbe sirasinda sarsinti
gecirilmesinin ardindan birgok durumda, gorsel, vestibiiler ve somato sensoriyel sistemler
arasindaki iletisim bozulmaktadir. Bu da postiiral instabiliteye neden olmaktadir. Postiiral
kontrol disfonksiyonu, bir sarsintiy1 takiben genellikle yaralanma sonrasi 3-5 giin i¢inde
c¢oziilen kardinal semptomlardan biri olarak kabul edilmektedir (Buckley ve ark., 2016).

Denge, destek tabani igerisinde statik veya dinamik denge olarak siniflandirilmaktadir. Statik
denge, viicudu statik dengede veya destek tabami iginde siirdiirme yetenegi olarak ifade
edilirken, dinamik denge viicut i¢in daha zorlu ve hareketli durumlarda sabitligi koruyanbir
stire¢ olarak tanimlanmaktadir. Dinamik dengeden statik duruma gecis sirasinda dengeyi
koruma, yetenek ve beceri gerektirmektedir. (Olmsted ve ark., 2002; Ross ve Guskiewicz,
2004). Statik denge, viicudun gravite merkezi ile destek tabani arasinda dikey bir sekilde sabit
olarak kalmas1 anlamina gelmektedir (Sheehan ve Katz, 2013). Bu durumda gravite merkezi
ve viicut sabit durumdadir. Tek ayak iizerinde durmak ve amut gibi duruslar statik dengeye
ornek olarak gosterilmektedir (Mengiitay, 2005).

Sporcularin kendi branslari, bu branslar igerisindeki uyguladiklar1 beceriler, farkli denge
yeteneklerine neden olabilir (Gerbino ve ark., 2007). Bu baglamda c¢alismamizin amaci,
dengenin belirlenmesinde anaerobik performansin roliiniin incelenmesidir.
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Materyal ve Metod
Arastirma Grubu

Calismaya Bartin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde egitim goren son 1 yildir haftada
en az 3 gin diizenli olarak antrenman yapan 16 erkek 6grenci goniillii olarak katilim
saglamistir. Caligma Oncesi katilimcilara c¢alisma hakkinda ayrintili bilgi verilmistir.
Katilimcilar; saglikli, 6l¢timler sirasinda herhangi bir engel teskil edici hastaligi bulunma,
kalict sakatlig1 bulunma gibi durumlar, ¢aligmaya dahil edilmeme kriterlerini olusturmustur.

Verilerin Toplanmasi
Viicut Agirhig ve Boy Ol¢iimleri

Katilimcilarin viicut agirligr ve boy ol¢timleri hassaslik derecesi £0.01 mm olan ve £0.1 kg
olan SECA marka stadiometre entegreli baskiil ile standart spor kiyafeti (sort, tisort)
icerisinde, ayakkabisiz olarak standart tekniklere gore ol¢iim yapilmistir (Gordon ve ark.,
1988).

Statik Denge Testi

Deneklere uygulanmis olan statik denge testi, program iizerinde bulunan “Static Stabililty
Assestment” modiili secilerek yapilmistir. Cift ayak statik denge testi, ayaklar omuz
genisliginde acik ve ayaklarin durus pozisyonlari cihaz iizerinde bulunan x ve y ekseni
iizerindeki c¢izgiler referans alinarak, orijin noktasmna esit uzaklikta duracak sekilde
belirlenmistir. Dominant ve nondominant ekstremiti icin statik denge testinde ise orijin
noktasima tek ayak ortalayarak duracak sekilde her iki bacak i¢in belirlenmistir. Veriler
icerisinden, her bir denegin statik denge skorlarina ait parametreler kayit altina alinmistir. Cift
bacak gozler acik, cift bacak gozler kapali, dominant bacak gozler acik ve nondominant bacak
gozler acik denge skorlar1 kayit altina alinmistir. Denge skorlar1 sayisal olarak biiyiidiikge
bireyin dengesi kotii, skor kiiglildiik¢ce dengesi 1yi varsayilmaktadir.

Wingate anaerobik Gii¢ ve Kapasite Testi

Deneklere uygulanacak olan wingate anaerobik giic ve kapasite testi Monark 894 E
(Sweeden) bisiklet ergometresinde yapilmistir. Test baslamadan 6nce test hakkinda detayl
bilgi hem gonilli onam formunda hem de sozlii olarak verilmistir. Isinma protokolii igin,
baska bir bisiklet ergometresinde 50-55 watt is yiikiinde, dakikada 50-70 devir hizinda, 3 ila 4
dakikalik uygulama yapilmis ve sonrasinda pasif dinlenmeye gegilmistir.

Sele ve gidon ayarlamalar1 yapildiktan sonra diz tam ekstansiyona gelecek sekilde pedal ve
ayak arasindaki klipsler iizerinde ayarlamalar yapilmistir. Viicut agirligi basina 75gr’lik dis
diren¢ kefeye yerlestirilmistir. Sonrasinda test baslatilmistir. Deneklerin kefedeki direng
bisiklete diismeden once miimkiin olan en kisa zamanda pedal hiz1 dakikada 120 devire
cikarmalar1 istenmistir. Bahsedilen devire ulasildiginda diren¢ uygulama prosediiriine
baglamisg, 30 saniyelik test siiresi devreye girmistir. Denekler test boyunca sozel olarak daha
1yl performans sergilemeleri i¢in tesvik edilmistir. 30 saniye icerisinde uyguladiklari tiim test
giic parametreleri bisiklet ergonometresine entegreli yazilim programi tarafindan kayit altina
alimmastir.
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istatistiksel Analiz

16 erkek sporcunun statik denge degerleri ve wingate anaerobik gii¢ ve kapasiteleri
belirlenmistir. Elde edilen veriler iizerinden tanimlayic istatistikleri yapilmistir. Degiskenler
arasindaki Iligkiler Pearson Carpim Momentler Korelasyon analizi kullanilarak belirlenmistir.

Bulgular
Tammlayici Bulgular

Tablo 1. Sporcularin yas, boy ve viicut agirhigi 6l¢timlerinin ortalama ve standart sapma ¢izelgesi

Olciimler n: 16

Yas (y1l) 21,00 + 2,55
Boy (cm) 176,23 £5,21
Viicut agirhg (kg) 75,93 + 8,62

Tablo 2. Sporcularin WANT anaerobik performans 6l¢limlerinin ortalama ve standart sapma ¢izelgesi

Olciimler n: 16
Maksimum ortalama gii¢ (watt) 780,91 + 149,66
Maksimum ortalama gii¢ (watt/kg) 10,48 + 1,87
Tiim test ortalama giic (watt) 603,65 + 158,10
Tiim test ortalama giic (watt/kg) 8,58 £ 0,56

Tablo 2’de goriildiigii gibi sporcularin maksimum ortalama gii¢ ve kilogram basina diigen ortalama
glic degerleri, tiim test ortalama giic ile kilogram basina giic degerleri, literatiir ile benzerlik
gostermektedir.

Tablo 3. Sporcularin statik denge 6l¢iimlerinin ortalama ve standart sapma ¢izelgesi

Olciimler n: 16
EA (mm?) 1094,68 + 588,04
P (mm) 693,93 £223,38
Sol bacak gozler agik IE/IBLSSI?D(?T:B) g:zg i ;:;3
ACOPY -6,53 £ 27,70
ACOPX -18,55 + 29,91
EA (mm?) 873,67 + 368,58
P (mm) 652,90 £201,91
Sag bacak gozler acik IE/IBLSSI?)(?nnrg) g:i; i ;;7;2
ACOPY -4,49 £ 22,49
ACOPX 16,99 + 25,56
EA (mm?) 447,37 + 450,94
P (mm) 212,06 + 108,01
Cift bacak gozler kapah EABLSS%((Tnan) 2:‘72 i ;:gi
ACOPY 3,07 + 28,88
ACOPX -4,11+13,21
EA (mm?) 426,44 + 639,62
P (mm) 239,07 £ 172,21
Cift bacak gozler acik EABLSSDD(?:nan) gé; i ;:i;
ACOPY -2,39 + 25,37
ACOPX -46,25 + 154,92

P: Cevre, EA: Alan, FBSD: One-geriye salinim, MLSD: Saga-sola salinim, ACOPY: y eksen merkezine yapilan basing, ACOPX: x eksen merkezine yapilan basing

Copyright©IntJCES - 307



/. @ .\
\ §§ /
International Journal of Contemporary Educational Studies (IntJCES), December, 2020; 6(2):303-314

Tablo 3°de goriildiigli gibi sag bacak denge degerlerinin sol bacak denge degerlerine gore
daha iyi sonuglarda oldugu tespit edilmistir.

Korelasyon Analizi Bulgulari

Tablo 4. Sporcularin sol bacak gozler agik statik denge Olglimleri ile WAnT anaerobik
performans degerleri arasindaki iliski ¢izelgesi

AG RAG AK RAK
n:16 MOG (watt) RMOG (watt/kg) OG (watt) OG (watt/kg)
EA (mm’) r 234 165 -,087 -,281
p 384 541 747 292
£ P(mm) r 338 532* -,226 433
< p 200 034 400 094
3 FBSD (mm) r -,049 077 -,055 -,224
S p 856 776 840 404
= MLSD (mm) r 525* 323 -,201 -,042
g p 037 222 456 878
- ACOPY r -,135 143 431 012
3 p 619 598 096 965
ACOPX r 200 122 074 365
p 457 652 785 165

p>0.05 P: Cevre, EA: Alan, FBSD: One-geriye salmim, MLSD: Saga-sola salinim, ACOPY: y eksen merkezine yapilan basing, ACOPX: x eksen merkezine yapilan basing, AG: Anaerobik
giig, RAG: Relatif anaerobik gii¢, AK: Anaerobik kapasite MOG(watt): 0-5sn maksimum ortalama giic, RMOG(watt/kg): 0-5sn kg basina maksimum ortalama gii¢, OG(watt): tiim test
ortalama gii¢, OG(watt/kg): kg bagina tiim test ortalama gii¢

Tablo 4’de goriildiigii gibi sol bacak gozler agik 6l¢iimde kullanilan ¢evre ile relatif anaerobik
giic arasinda (r=,532; p=,034) ve saga sola salimim ile anaerobik gii¢ arasinda (r=,525;
p=,037) anlaml1 bir iligki tespit edilmistir

Tablo 5. Sporcularin sag bacak gozler agik statik denge Olgiimleri ile WAnT anaerobik
performans degerleri arasindaki iliski ¢izelgesi

AG RAG AK RAK
n:16 MOG (watt) RMOG (watt/kg) OG (watt) OG (watt/kg)
EA (mm?) r 151 430 ,038 ,290
p 578 ,097 ,889 276
el P (mm®) r 134 ,543* -,096 ,675**
< p 621 ,030 723 ,004
2 FBSD (mm) r -,103 ,101 -,069 ,089
3 p 703 710 ,800 743
% MLSD (mm) r 315 446 155 ,187
S p 235 ,083 566 487
ool ACOPY r -,059 254 279 164
K p 828 342 295 545
ACOPX r -,199 -,072 ,032 -147
p 459 ,790 ,906 587

p>0.05 P: Cevre, EA: Alan, FBSD: One-geriye salinim, MLSD: Saga-sola saliim, ACOPY: y eksen merkezine yapilan basing, ACOPX: x eksen merkezine yapilan basing, AG: Anaerobik
gii¢, RAG: Relatif anaerobik gii¢, AK: Anaerobik kapasite MOG(watt): 0-5sn maksimum ortalama gii¢, RMOG(watt/kg): 0-5sn kg basina maksimum ortalama giig, OG(watt): tiim test
ortalama gii¢, OG(watt/kg): kg basina tiim test ortalama gii¢
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Tablo 5’de goriildiigii gibi sag bacak gozler agik 6lgiimde kullanilan ¢evre ile relatif anaerobik
gii¢ arasinda (r=,543; p=,030) ve ayn1 sekilde kullanilan ¢evre ile relatif anaerobik kapasite
arasinda (r=,675; p=,004) anlaml1 bir iliski tespit edilmistir.

Tablo 6. Sporcularin ¢ift bacak goézler kapali statik denge Ol¢iimleri ile WANT anaerobik
performans degerleri arasindaki iliski ¢izelgesi

AG RAG AK RAK
n:16 MOG (watt) RMOG (watt/kg) OG (watt) OG (watt/kg)

EA (mm°) r 201 163 314 -,260

- P 455 548 237 330
g P (mm?) r 160 179 249 151
2 p 554 507 352 577
5 FBSD (mm) r 184 ~018 389 - 478
3 p 495 947 137 061
© MLSD (mm) r 131 242 272 024
5 p 629 367 307 930
& ACOPY r -071 350 041 510%
b= p 794 ,184 879 ,043
©  ACOPX r -,039 152 174 561*
p 886 574 519 024

p>0.05 P: Cevre, EA: Alan, FBSD: One-geriye saliim, MLSD: Saga-sola salinim, ACOPY: y eksen merkezine yapilan basing, ACOPX: x eksen merkezine yapilan basing, AG: Anaerobik
gii, RAG: Relatif anaerobik gii¢, AK: Anaerobik kapasite MOG(watt): 0-5sn maksimum ortalama giic, RMOG(watt/kg): 0-5sn kg basina maksimum ortalama gii¢, OG(watt): tiim test
ortalama gii¢, OG(watt/kg): kg bagina tiim test ortalama gii¢

Tablo 6’da goriildigii gibi ¢ift bacak gozler kapali y eksenine yapilan basing ile sag relatif
anaerobik kuvvet arasinda (r=,510; p=,043) ve x eksenine yapilan basing ile relatif anaerobik
kuvvet arasinda (r=,561; p=,024) arasinda anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Tablo 7. Sporcularin ¢ift bacak gozler acik statik denge Ol¢iimleri ile WAnT anaerobik
performans degerleri arasindaki iliski ¢izelgesi

AG RAG AK RAK

n:16 MOG (watt) RMOG (watt/kg) OG (watt) OG (watt/kg)
EA (mm?) r 431 181 119 -,212
p 124 535 686 467
= P (mm?) r 385 ,196 ,032 -,094
< p 175 502 915 748
2 FBSD (mm) r /480 153 172 -,315
3 p ,082 ,602 557 273
2 MLSD (mm) r 352 173 -,124 -,042
S p 217 554 673 886
§ ACOPY r -213 287 -,079 413
3 P 464 320 788 143
ACOPX r -372 -173 -,195 131
P 190 554 503 ,655

p>0.05 P: Cevre, EA: Alan, FBSD: One-geriye salinim, MLSD: Saga-sola saliim, ACOPY: y eksen merkezine yapilan basing, ACOPX: x eksen merkezine yapilan basing, AG: Anaerobik
gii, RAG: Relatif anaerobik gii¢, AK: Anaerobik kapasite MOG(watt): 0-5sn maksimum ortalama giic, RMOG(watt/kg): 0-5sn kg basina maksimum ortalama gii¢, OG(watt): tiim test
ortalama gii¢, OG(watt/kg): kg basina tiim test ortalama gii¢

Tablo 7°de goriildiigii gibi ¢ift bacak gozler acik ile WANT anaerobik performans arasindaki
herhangi bir iliski tespit edilmemistir.
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Tartisma ve Sonuclar

Calismamizin statik denge verileri tanimlayici bulgular {izerinden degerlendirdigimizde, statik
dengede, sag bacak iizerindeki denge degerlerinin sol bacak denge degerlerine nazaran daha
iyl oldugu goriilmektedir. Bu pozitif durum, kullanilan ¢evre, 6ne arkaya-saga sol salinim,
saga sola salinim, x ve y diizlem iizerindeki basing noktalar1 skorlar1 lehinedir. Ayrica ¢ift
bacak gozler acik ve kapali denge degerlerine baktigimizda benzer sonuclar goriilmektedir.
Calismamizdaki denge degerleri ile literatiirii kiyasladigimizda benzer ozelliklere sahip
arastirmalara rastlanmaktadir (Alpay ve Isik, 2017; Coskun ve ark., 2019). Oyle statik denge
skorlarinin sporcularda saga sola salinim hari¢ diger sonuglari sag ayak iizerine olumlu olarak
gortilmektedir (Coskun ve ark., 2018). Benzer sonug olarak, sporcularin fonksiyonel uzanim
degerlerine bakilmig, saga fonksiyonel uzanim parametrelerinde daha olumlu sonuglara
rastlamiglardir (Basar ve ark., 2014). Denge parametrelerinde “salinim” durumlarn 0
noktasindan uzaklastikca sporcuyu dengesizlige sevk etmektedir. Oyle ki bu durum statik
dengede belirleyici olarak goriilmektedir. Jimnastik¢i gilires¢i ve sporcu olmayan bireylerin
incelendigi baska bir ¢alismada ise giires sporuyla ugrasanlarin gozler acik ve gozler kapali
statik denge parametrelerinde jimnastik ve sporcu olmayanlara nazaran daha iyi bir dengeye
sahip oldugunu tespit etmislerdir. Ancak sag bacak ve sol bacak olmak iizere yapilan denge
testlerinde jimnastik¢ilerin giirescilerden daha iyi denge degerlerine sahip oldugu goriilmiistiir
(Bahadoran, 2012).

Voleybol, basketbol ve giires sporcularinin ii¢ ayr1 anaerobik gii¢ dl¢iim yontemiyle elde
edilen sonuglarin degerlendirilmesi amaciyla yapilan ¢aligmada wingate ve sigramadan elde
edilen anaerobik degerlere baktigimizda tiim branslarin wingate performansi i¢in maksimum
giic ortalamalarinin ¢calismamizdaki sporcular ile benzer degerlere sahip oldugu goriilmektedir
(Sa¢ ve Tagmektepligil, 2011). Benzer sonuglar olarak, yapilan diger farkli branslardaki
caligmalar ile bizim ¢aligmamis anaerobik performans bakimindan benzer degerlerde oldugu
anlasilmaktadir (Zorba ve ark., 2010; Marttinen ve ark., 2011; Garcia-Pallares ve ark., 2011).
Sporcular becerileri sergilerken, beceriyi puana doniistiirmede, sahip olduklar1 kuvvet,
dayaniklilik, esneklik, denge, ceviklik, strateji gibi bir¢ok fiziksel ve duyussal ozelliklerini
mag esnasinda rakibe uygulamaktadir. Bu 6zellikler sergilenirken beceriler, ardisik ve benzer
olarak birbirlerini takip eden sistematik bir dongiiye girmektedir.

Beceri esnasinda bu dongii bilingli ve bilingsiz hislerle beraber hareketin farkindaligiyla,
denge ve postiirel kontrol yardimiyla saglanir. Bu da merkezi sinir sistemine noral kiimiilatif
girdi olarak yansimakta ve propriosepsiyon olarak adlandirilmaktadir (Hiemstra ve ark., 2001;
Ribeiro ve Oliveira, 2007). Literatiirii inceledigimizde bu degiskenlerden olan statik dengenin
yetigskin sporculardaki degerlendirmeleriyle alakali bir¢ok 6rnek goriilmektedir (Paillard ve
ark., 2002; Kruger ve ark., 2004; Shaw ve ark., 2008; Matsuda ve ark., 2010; Paillard ve ark.,
2006). Motor beceriler bir ¢ikt1 olarak elde edililirken, denge kontrolii, esas olarak agirlik
merkezinin yer degistirmesini en aza indiren kaslarin birbirleriyle olan sinerjilerine
dayanmaktadir. Bu durum, karmasik teknik hareketlerin dogru uygulanmasi ve yaralanma
risklerinin en aza indirilmesini saglamaktadir (Ricotti ve Ravaschio, 2011).

Sonuglara baktigimizda Anaerobik gii¢ arttik¢a, sol bacagin cihaz lizerinde gezindigi cevre ve
saga sola salinim artmakta ya da tersi olarak anaerobik gii¢ azaldik¢a gezinilen gevre ve saga
sola salinim azalmaktadir. Benzer sekilde sag bacak iizerinde anaerobik gii¢ ve kapasite
arttikga gezinilen ¢evre de artmaktadir. Denge performansi i¢in bireylerin bir isi yapabilme
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becerisi sadece kas giicii, aerobik kapasite ile degil, ayn1 zamanda bacak ekstansorlerinin
patlayict giicli tiretimi (Ilmarinen, 1992; Landers ve ark., 2001; Rantanen, 2003; Runge ve
Hunter, 2006; Schrack ve ark., 2010) hamstring/quadriceps oram ile de iligkili olabilir.
Dengesizlik durumunda ise en 6nemli risk faktorler, diz eklemine uygulanan kas giicii, kal¢a
ekstansorleri-fleksorleri ve lateral postiirel denge durumudur (Horak, 2006; Runge ve Hunter,
2006; Orr ve ark., 2008). Ayrica arastirmacilar tarafindan yapilan bazi ¢alismalarda uyluk
cevresinde, baldir ¢evresinde, bacak kas hacminde ve kiitlesinde, yagsiz bacak hacminde ve
kiitlesinde meydana gelen artisa bagli olarak anaerobik performans ve kuvvet degerlerinde
artisa sebep oldugu ifade edilmekte; boylece bacak bolgesini olusturan kaslarin, kas kitlesinin
ve kas liflerinin fazla olusu, kasin meydana getirdigi kuvvetin daha yiiksek olabilecegini
gostermektedir (De Ste Croix ve ark., 2000; Ozkan ve Sarol, 2008). WAnT anaerobik
performans testinde sag bacagin etkinligini fazla olmasi, patlayict kuvvet degerlerinin sol
bacaga nazaran daha etkin oldugunu diisiindiirmektedir. Dolayisiyla ekstansor ve fleksor
kaslarin etkinligi sag bacak lizerinde fazladir. Statik dengede sag bacagin anaerobik gii¢ ve
kapasite degerlerinin artmasiyla denge platformu iizerinde dengeyi yakalamak i¢in ¢ok fazla
alanda ve ¢evrede gezindigi boylece, dengeyi saglamaya caligsmasi yorumu yapilabilir. Benzer
olarak literatiirde kas giicii ve proprisepsiyon duyu arasindaki iligki incelenmis, farkl
acilardaki Olclimler ile kuvvet hissi, quardiceps giicii, quardiceps/hamstring oranlar1 arasinda
bir iligki tespit etmiglerdir (Wang ve ark., 2016) Anaerobik performans ve denge degerleri
iizerine yapilan ¢cogu ¢alismada, anaerobik egzersiz sonrasi postural denge degerlerinde diisiis
goriilmektedir. Bu diisiis degerleri genelde x—y basing merkezlerinde, salinim degerlerinde
goriilmektedir. Y eksen merkezine ve X eksen merkezine yapilan basinglara baktigimizda,
istatistiksel agidan, relatif anaerobik kapasite arttik¢ca x ve y merkezilerine yapilan basing da
artmaktadir. Bunu da benzer olarak kuvvet hissi kas glicii veya anterior posterior kas oranlari
arasindaki bir iliski olabilecegini diisiindiirmektedir. Ote yandan sicrama testlerinden alman
anaerobik performans degerleri ile statik denge arasindaki anlamli iligkinin gorildigi
caligmalar da mevcuttur (Goktepe ve ark., 2016).

Sonu¢ olarak, caligmadaki bulgular sporcularin sol bacak ve sag bacaklarindaki denge
oranlarmin belirleyici faktorleri farklidir. Ozellikle sporcular iizerinde, sol bacak denge
durumlarinin etkinligini artirmak i¢in denge performansi artirict antrenman modiilleri
uygulanmast gerekmektedir. Sporcunun performansi bireysel ve c¢evresel faktdrlerden
etkilenip degisiklik gosterebilmektedir. Antrendr ve spor uzmanlari ¢alistirdiklart sporcunun
sahip oldugu gii¢ ve kapasiteyi belirleyip ona uygun bir antrenman programi hazirlayarak
performanslarinda artis saglayabilmektedirler (Ozkan ve ark., 2010). Ayrica anaerobik
performansin etkinliginin fazla olmasi1 denge degerlerini etkiledigi kanisina da varilmaktadir.
Oyle ki yogun siddetli egzersizin neden oldugu anaerobik asidoz (laktik asit birikimi)
sonucunda olusan derin ventilasyonun da viicut salinimini arttirdigr ifade edilmektedir
(Hunter ve Kearney, 1981; Sakellari ve ark., 1997) ve proprioseptif stimiilasyon, vestibiiler ve
gorsel girdiler siddetli egzersiz sonrasi derin ventilasyon esnasinda sinir kas yorgunluguna,
merkezi ve duyusal zayifliklara ve kardiyo-respiratuar degisimlere neden olarak postiiral
kontrol lizerinde etki edecegi bilinmektedir (Simsek ve Ertan, 2011).
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