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OZET

Denge, dik postiirii saglayabilmek i¢in duyusal uyarilarin algilanmasiyla ve planlanmis
hareketle ilgili karmasik bir fonksiyondur. Denge bir ¢ok faktorden ve cesitli fiziksel
aktivitelerden etkilenebilmektedir. Literatiirde bale gibi, dans gibi miizik esliginde yapilan
fiziksel aktivitelerin dengeye etkileri incelenmistir. Ancak yine miizik esliginde ritmik
donme hareketleriyle yapilan Sema aktivitesinde bu durum bilinmemektedir. Bu nedenle bu
calisma Sema aktivitesinin statik ve dinamik denge ile performans iizerine etkisini
arastirmak icin diizenlendi. Calismaya en az 3 yillik tecriibeli 30 semazen ile daha 6nce hi¢
Sema aktivitesinde bulunmamis 30 saglikli goniillii dahil edildi. Statik denge, Balance Error
Scoring System (BESS) ile, dinamik denge Star Excursion Balance Test (SEBT) ile
degerlendirildi. Performans degerlendirmesi ise, dikey sigrama, durarak uzun atlama ve tek
ayak sigrama testleri ile yapildi. Statik denge degerlendirmesinde, yumusak zeminde tek
ayakla olgiilen BESS skorlar1 semazenlerde kontrollere gore anlamli derecede daha iyi
bulundu (p<0.05). Ote yandan, kontrol grubunda dinamik dengenin sag SEBT anterior ve
anteromedial skorlar1 hari¢ diger yonlerdeki skorlar1 semazenlerden anlamli sekilde farkliyd:
(p<0.05). Ayrica sol tarafin posterior, posteromedial ve anterolateral SEBT skorlar1 da
kontrollerde daha iyi derecedeydi (p<0.05). Sigrama testlerinde ise iki grup arasinda anlaml
bir fark bulunmadi (p>0.05). Bu c¢aligma Tiirk kiiltiirlinde 6nemli bir yeri olan Sema
aktivitesinin viicut fonksiyonlarina etkisini inceleyen literatiirdeki ilk ¢alismadir. Caligma
sonuglarina gére Sema aktivitesinin dinamik dengeden ziyade statik denge iizerine olumlu
etkileri olabilir. Semazenlerde Sema aktivitesinin degisik parametrelere olan etkisini de
arastiracak yeni ¢caligmalara ihtiya¢ bulunmaktadir.
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ABSTRACT

Balance is a complex function which related with perception of sensorial impulses and
planned movements to supply upright posture. It can be affected by a lot of factors and
various physical activities. Effects of physical activities, such as bale and dance, which are
made with music on balance were investigated in literature. However, there is not
information about Sema which is perfomed with rotational motions and music. Therefore,
this study was performed to investigate the effects of rhytmic Sema activity on static balance,
dynamic balance and performance. 30 semazen who have at least 3-year experience and 30
volunteer healthy participants who have not performed any Sema activity up to date were
included in this study. Static balance and dynamic balance were evaluated by Balance Error
Scoring System (BESS) and by Star Excursion Balance Test (SEBT), respectively. Also,
performance assessments were tested by vertical jumping test, standing long jump test and
single leg hop tests. The BESS scores which are measured by single leg on foam surface in
the assessment of static balance were found significantly better in semazen group than
controls (p<0.05). On the other hand, all of the right dynamic balance SEBT scores, except
anterior and anteromedial directions; were significantly different in control group rather
than semazen groups’ (p<0.05). Also, left SEBT scores of posterior, posteromedial and
anterolateral directions were better in controls than scores of semazen group (p<0.05). Tests
of the jumping did not show any difference between two groups. Sema activity may have
possitive effects on static balance rather than dynamic balance according to results. The
studies which will investigate to effects of Sema activity on various parameters in semazen
are necessary.
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Bu c¢alismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, aciklamalar1 ile birlikte asagida
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1. GIRIS

Sema miizik esliginde, cesitli pozisyonlarda donme ve yer degistirme seklinde yapilan 6zel
bir aktivitedir [1]. Sema aktivitelerini profesyonelce yapan Kkisilere, semazen adi
verilmektedir. Semazenler uzun siireli ve yiliksek bir performansla Semayi
gerceklestirebilmek i¢in, kas kuvveti ve esnekliginin yaninda, Sema siiresince dengelerini

koruyabilmeye de ihtiyag¢ duyarlar.

Denge, istenilen fonksiyonun saglanmasi igin gercken kas fonksiyonu ile eklem
pozisyonunun ayarlanmasi ve bu sekilde gravite merkezinin korunmasi durumudur. Gravite
merkezinin destek yiizeyi igerisinde tutulmasi ile saglanan denge, bir¢ok faktoérden
etkilenebilmektedir. Denge, destek yiizeyinin veya bireyin hareketli olup olmamasina gore,

statik ve dinamik denge olmak iizere ikiye ayrilmaktadir [2-4].

Statik ve dinamik denge ile birlikte daha pek cok kisisel, psikolojik ve g¢evresel
komponentlerin is birligi ile saglanan performans, bir aktivite i¢in gerekli unsurlarin
saglanabilme kapasitesidir. Denge durumu performans iizerinde etkili oldugu gibi
performans da dengeyi etkilemektedir. Bu iki faktor birbirleri ile karsilikli etkilesim
halindedir [5, 6].

Ozellikle tek ayak iizerinde pozisyonlar igeren, gozler kapatilmadan, bakislar belirli bir
noktaya sabitlenerek, rotasyonel hareketlerle gergeklestirilen Sema, 6zellikle iyi bir denge
gerektirmektedir. Bu nedenle semazenler, Semaya baglamadan once kisiye gore degismekle
beraber, ortalama 1 yil egitim almaktadirlar. ilk dnceleri cok kisa siireli olarak baslayan bu
egitimler ve egzersiz programlari, zamanla siklig1 ve yogunlugu arttirilarak devam ettirilir.
Bu egitimler bireyin dengesine, motor kontrolii saglamasina ve Sema icin gerekli yetenegin
gelistirilmesine katkida bulunur [7]. Biitiin bu ilerlemeler sayesinde, performansin da

gelistigi diistiniilmektedir.

Bugiine kadar pekc¢ok daldaki sporcularin ve cesitli dans gruplarinin yaptiklarr egzersiz,
antrenman ve aktivitelerin, denge ve performans parametreleri iizerinde olusturduklari
etkiler incelenmistir. Ancak, Tirk kiiltiriiniin ayrilmaz bir pargast olan Sema aktivitesinin,
viicut fonksiyonlar1 lizerine etkisini arastiran bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Bu nedenle

Sema aktivitesinin statik denge ve dinamik denge ile fiziksel performans iizerine etkilerini



aragtirmak iizere bu calisma diizenlenmistir. Diizenli ve uzun siireli yapilan Semanin
etkilerini arastirmak lizere planlanan c¢alismada, alinma ve dislanma kriterlerine gore
belirlenen  katilimcilar  ¢alismaya dahil edilmistir. Katilimcilarin ~ statik  denge
degerlendirmesi Balance Error Scoring System (BESS) kullanilarak yapilirken, dinamik
denge Star Excursion Balance Test (SEBT) ile incelenmistir. Ayrica, katilimcilarin
performanslarini degerlendirmek iizere dikey sigrama testi, tek ayak sigrama testi ve durarak
uzun atlama testleri yapilmistir. Calismada asagidaki hipotezler kurularak istatistiksel

analizler diizenlenmistir.

Hipotezler:

HO: Sema aktivitesinin statik denge ve dinamik denge ile performans {izerine etkisi yoktur.

H1: Sema aktivitesinin statik denge ve dinamik denge ile performans {izerine etkisi vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Semanin Tarihcesi

Resim 2.1. Sema gosterisi

Sema, Tiirk tasavvuf kiiltliriiniin 6nemli bir parcasi olup Mevlana déoneminde olugsmus ve
gelismistir. Mevlana Celaleddin Rumi, 1207-1273 yillar1 arasinda yagamis bir tasavvuf
biiyiigli ve diislintiriidiir. Asil ismi Muhammed, lakabi ise Celaleddin olan Mevlana’ya
eskiden “Diyar-1 Rum” denilen Anadolu topraklarinda yasayip, sahsiyetini orada kazanmasi
o

sebebiyle “Rumi” lakab1 verilmistir. “Gel ne olursan ol, yine gel..” sozleri ile tiim insanlari

kucaklayan tavrt meshurdur [8].

Sema ilk olarak Mevlana tarafindan yapilmistir. Semanin ortaya ¢ikis hikayesi, Mevlana ile
Sems-i Tebrizi’nin hikayesine dayanir. Mevlana ile Sems-i Tebrizi, birbirlerinin hal ve
dilinden ¢ok iyi anlayan iki goniil dostudur. Bu dostlugun diger arkadaslarinca ve cevre
tarafindan kiskanilmasi tizerine, Sems-i Tebrizi o diyardan ayrilir. Can dostunu kaybeden
Mevlana biiyiik bir liziintii yagamaktadir. Bir giin bir sarraf diikkaninin 6niinden gegerken,
cekig darbelerinin ritmine kapilarak donmeye baslar. Bu sirada hiizniinii ve yalnizligini ilahi
askta eritmektedir. Ilk olarak bu sekilde baslayan Sema, daha sonra Mevlana’ nin temsil ettigi

akim olan Mevlevilik’de devam ettirilmis ve Sema yapan kisilere Semazen ismi verilmistir



[8]. Mevlevilik ve onun ritiieli olan Sema, yurtdisinda da popiilerligini korumaktadir. 2007

yil1 Unesco tarafindan, tiim diinyada Mevlana yili olarak kutlanmistir.

Semada temel hareket donme hareketidir. Donmenin Sema felsefesinde 6zel bir anlami
bulunmaktadir. En ufak zerreden en uzak yildizlara kadar her maddenin atomlarindaki
elektron ve protonlarin donmesi, varliklarin ortak 6zelligidir. Bu nedenle, Mevlana’ya gore
kainattaki tiim varliklar donmektedir. Aslinda insanoglu da biinyesini olusturan atomlarin,
viicudundaki kanin dénmesi, lizerinde bulundugu diinyanin da donmesiyle farkinda olmasa
da bu donmeye istirak etmektedir. Sema ise aklin1 da katarak, suurlu bir sekilde tiim
varliklarin doniistine katilmaktir. Tasavvufi manada Sema, insanin askla donerek arinma ve

Allah’a ulagsma yollarindan biridir [1].

Yurtdisinda da en ¢ok merak uyandiran sey, Sema ritiielindeki her bir hareket ve giysilerin
anlamidir. Sema kiyafeti, Semaya baslarken ¢ikarilan ve giinahlardan arinmayi temsil eden
hirka, Oliince basucuna dikilen mezar tasini temsil eden sikke (kiilah) ve donmeyi
kolaylastiran tennure ile ayaktaki mestten olugmaktadir. Kiyafetin beyaz olmast safligi ve
ayni zamanda kotii huylara meyilli olan nefsin kefenini simgeler. Tennure, Semazenin rahat
donmesine firsat veren ve belli bir ivmeyle dengede donmesini saglayan tarzda dizayn
edilmistir. Basa giyilen sikke ise, doniis sirasinda basa verilen egimin korunmasina ve
olusturdugu agirlik yiiklemesiyle de pozisyon hissinin artmasina yardimci olmaktadir [7].
(Resim 2.2).

Resim 2.2. Semazen kiyafetleri



2.2. Sema Aktivitesinin Evreleri

Semaya baglarken ve Sema esnasinda yapilan hareketlerin de 6zel anlamlar1 bulunmaktadir.
Semazen Semaya baslamadan 6nce, kollarin1 gogsiinde ¢aprazlayarak, basini hafif 6ne eger
ve bir baglangi¢ pozisyonu alir. Semazen aldig1 bu pozisyon ile 1 rakaminin goriiniisiine
benzemektedir. Bu da semazenin Allah’in birligini temsil etmesi anlamindadir. Bu baglangi¢
pozisyonu, gergekte tek aks lizerinde en dengeli doniis pozisyonudur. Semaya baglamadan
once semazen, arinmayi temsilen siyah hirkayi ¢ikarip yere birakir. Doniise basladiktan
sonra, tennurenin eteginin agilmasi ile olusan hava akimi, sayesinde belirli bir ivme ve denge
kazanan semazen, basini sag tarafa eger ve omuzlarinda yerlesik olan ellerini gégiis kismina
yaydiktan sonra ahenkli, bir sekilde kollarini agar. Sag el dua pozisyonunda avug i¢i yukari
bakacak sekilde yerlestirilirken, sol el avug i¢i asag1 bakacak sekilde yerlestirilir. Sag el
Allah’tan almayui, sol el ise alinan1 halka vermeyi temsil ettigi i¢in, sag kol daha yukarida
olacak sekilde pozisyonlanir [1,7]. Semazenin doniis yonii sagdan sola dogrudur. Bu sirada
semazen, kalbinin etrafinda dondiigiinii, aski ve kalbi duygulart merkez edindigini
diisiinmektedir. Boylece biitiin yaratilanlari, varliklart ve insanlar tiim kalbiyle sevgi ve

askla kucaklamaktadir [1] (Resim 2.3).



Resim 2.3. Baslangi¢ pozisyonundan itibaren Sema evreleri

Bu sekilde oOzetlenebilen Sema, c¢esitli zamanlarda toplu olarak da yapilmaktadir.

Diizenlenen bu Sema torenleri, farkli igerikleri olan 7 boliimden olusmaktadir.

2.3. Sema Egitimi

Bu kadar teferruatt olan ve her bir bolimiine ayr1 6nem verilen Sema aktivitesini
ogrenebilmek icin 6zel bir egitim gerekmektedir. Usta cirak iliskisine dayanan bu egitimde
ilk basamak denge egitimidir. Bu basamakta egitim materyali olarak 6zel bir sema tahtasi
kullanilir. Sema tahtasi, kenar uzunlugu 70-80 cm arasinda olan, kare seklinde thlamur yada
ceviz agacindan yapilan bir tahta platformdur. Tahtanin ortasinda, kabara ¢ivisi adi1 verilen
piring ya da bakirdan yapilan, yaklasik 1-2 ¢cm ¢apinda yuvarlak bir ¢ikint1 bulunur [7]
(Resim 2.4.).



Resim 2.4. Sema tahtasi

Semazen aday1 6nce bu kabara ¢ivisinin ¢evresine tuz serper. Tuz bir yandan ayagin tahta
tizerinde kolayca kaymasini saglarken, aslinda bir yandan da ayakta biil ya da tilserasyon
gelismesini engellemektedir. Sema tahtasi ilizerinde dnce sol ayak, kabara ¢ivisi 1. ve 2.
parmak arasina gelecek sekilde yerlestirilir. Sag ayak ise, sol ayaga dik olacak sekilde ve
aralarinda biraz mesafe bulunacak tarzda pozisyonlanir. Bu ilk donme ¢aligmalari, viicudun
dengesini en iyi koruyabilecegi dik pozisyonda yapilir. Bu nedenle, egitimin bu ilk
basamaginda kollar gogiiste ¢aprazlanarak, eller avug igleri omuz baslarina gelecek sekilde

yerlestirilir [7].

Donme yonii sagdan sola dogrudur. Donmeye baslarken 6nce sol ayak yerden kaldirilmadan
sola dogru ¢evrilir. Sonra sag ayak sag dizin biikiilmesi ile kaldirilir. Semazen sol ayagini
tekrar sola ¢evirdiginde, her iki ayagin birbirine kars1 pozisyonlar1 baglangi¢ durumuna

doénmiis olur [7] (Resim 2.5 ve Resim 2.6).



Resim 2.5. Baglangi¢ pozisyonundan itibaren her iki ayak yerden kaldirilmadan doniisiin
gercgeklestirildigi evreler

Resim 2.6. Sag ayagin yerden kaldirllmasindan, ayaklarin tekrar baslangic pozisyonuna
donmesine kadar olan evreler

Sema literatiiriinde yerden hi¢ kaldirilmayan sol ayaga “direk”, onun ¢evresinde donen sag
ayaga da “cark” adi verilmektedir. Donme hareketi ise “cark atma” seklinde

isimlendirilmektedir [7].

Bu ilk egitim donemi aslinda tam bir denge egitimidir. Bu nedenle, viicut donme sirasinda
dengesini rahat saglar hale gelene kadar, bas, kol ve govdenin dik pozisyonunun
bozulmasina izin verilmez. Ayrica bu donemde, etegi parasiit gibi a¢ilan ve belirli bir hizla
dengede donmeyi kolaylastiran, tennure denilen giysi de giyilmemektedir. Egitim
programinda, her giin artan yogunlukta donme egzersizleri yapilir. Ayak hareketleri ve hizl

donme aktivitelerinde yeterli tecriibe saglandiktan sonra ikinci doneme gegilir. Bu donem,



artik sema tahtasi ve kabara ¢ivisi olmadan donme basamagidir. Egitimin basindan itibaren

biitiin basamaklarda, semazen aday1 usta bir semazen gozetiminde calisir [7].

Ayaklar1 uygun pozisyonda, hizli ve ritmik donebilen, yani Semadaki tabirle direk tutmay1
ve cark atmayi Ogrenen semazen adayi, artik kol agma asamasina gecebilir. Baglangi¢
pozisyonunu alip donmeye baslayan semazenin c¢aprazlanarak omuzlarina konmus elleri
ahenkli ve yavas sekilde govdeye dogru indirilmeye baslanir. Sonra eller yavasca viicuttan
ayrilarak agilir. Bu sirada sag el avug i¢i yukar1 bakar pozisyonda, sol avug i¢i ise asag1 bakar
sekildedir. Sag kol da sol koldan daha yukari seviyede tutulur. Semazen bir yandan kollarini
acarken, diger yandan da yiiziinii sola ¢evirip, basini saga dogru egmektedir. Bu postiirde

ritmik donmeyi de grenenler, artik semazen olmaya hak kazanirlar [7].

Sema sirasindaki ayak pozisyonlari, tiim semazen adaylarina ayni sekilde 6gretilmektedir.
Ancak bas, boyun ve kol acilarinin, bireyin rahat dondiigi derecede olmasina izin
verilmektedir. Bu nedenle Sema sirasinda bag, boyun ve kol pozisyonlari farkli semazenlerle
karsilasilabilir (Resim 2.7).

Resim 2.7. Sema esnasinda semazenlerin farkli bas, boyun ve kol pozisyonlari

Semazenlerin doniis sirasinda bag donmesi yasamamalarinin nedenleri, ¢ok merak edilen bir
konudur. Dénme sirasinda bas, boyun, géz ve kulak yolunun durumu, bunda belirleyici rol
oynar. Yondemli ve ark.’nin yaptiklar1 caligmalara gore, Sema sirasinda semazenin yiiziinii
sola dondiiriip basini yaklasik 20-25 derece saga egmesi, kulak yolunda olusabilecek
problemleri engellemektedir. Bas egik olarak tek eksende, ayni yonde, belirli bir ritimde
donme, i¢ kulakta birbirine esit mesafede bulunan 3 adet yarim daire kanallarinin esit olarak

uyarilmasina neden olur [7]. Bu durumun bas donmesini engelledigi diisiiniilmektedir.
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Ayrica, semazen donerken cevreye bakmamaktadir. Gozlerini sabit bir noktaya, sol el bas
parmagina odaklamaktadir. Viicut pozisyonu siirekli degisirken, bu sabit noktaya odaklanma

da bas donmesinin engellenmesinde énemli olabilir [7].

Boylesine c¢esitli mekanizmalarin devreye girdigi Sema aktivitesi sirasinda ve Oncesinde
aliman Sema egitimi boyunca, viicut dengesinin bozulmadan devam ettirilmesi en ¢ok

iizerinde durulmasi gereken konudur.

2.4. Denge

Denge, dik postiirii saglayabilmek i¢in duyusal uyarilarin diizenlenmesi, algilanmasi ve
hareketin planlanarak yapilmasi ile iligkili karmasik bir yapidir. Gravite merkezinin yer
degisikliklerine karsin, viicudu hem statik hem de dinamik pozisyonlarda, minimum kas
aktivasyonu ve enerji harcamasi ile kontrol edebilme yeteneginin bir gstergesidir. Internal
ve eksternal kuvvetler karsisinda govdenin dizilimini korumasi ve govdeye etki eden
kuvvetleri sifirlamasi, dengenin temel mekanizmasidir. Bu mekanizmanin saglanabilmesi
icin, noral sistem ile kas-iskelet sistemi arasinda uyumlu bir ¢aligma gereklidir. Bu uyum da
visual (gorsel), vestibuler (isitsel) ve proprioseptif bilgilerin merkezi sinir sisteminde

toplanip degerlendirilmesi ve koordineli bir sekilde yiiriitilmesi ile saglanmaktadir [2-4].

Bu sekilde saglanan dengenin viicuda fiziksel, zihinsel ve psikolojik pek ¢ok faydasi

bulunmaktadir. Bu yararlar su sekilde siralanabilir:

- Viicut kontrol ve disiplinini saglama,

- Propriyoseptif duyular1 gelistirme,

- Hareketin 6nceden hissedilip viicudun harekete gore pozisyonlanmasini ve beden
farkindaligini saglama,

- Tiim kaslarin gelisim ve koordinasyonuna katkida bulunma,

- Daha iyi omurga destegini olugturma,

- Etkin sinir kas koordinasyonu yolu ile tepkiye karsi hizli ve kararli reflekslerle,
viicudun hizla normale donebilmesini basarma,

- Ginliik etkin mobilitenin saglanmasi.
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Sagladigi biitiin bu mekanizmalar sonucunda viicudu her durumda kontrol edebilen ve ¢esitli
aktivitelerin diizgiin bir sekilde gergeklestirilmesine imkan saglayan denge ile iliskili bazi

temel terimler su sekilde tanimlanabilir:

2.4.1. Temel destek yiizeyi

Ayaklar ile zemin arasinda, ayakta durma i¢in gerekli olan yiizey 6lgiimiidiir. Temel destek
yiizey alanmin ayak tabanindan kii¢iik olmasi veya diizensiz olmasi ile destek azalir. Bu

nedenle, destek yiizey alaninin dar oldugu yonlerde denge, bozulma egilimi gosterir [9, 10].

2.4.2. Stabilite limiti

Gravite merkezinin hareket edebildigi agisal alandir [11]. Bu smirlar ayak pozisyonu ve
destek ylizeyinin pozisyonuna baglidir. Normal bir insanda ayaklar agik rahat pozisyonda,

stabilite limit alani elips seklindedir.

Ayak uzunlugu ve gravite merkezinin yerden yiiksekligi anteroposterior stabilite sinirlarini,
bireyin ayaklar1 arasindaki mesafe ile boyu da mediolateral stabilite sinirlarini etkiler.
Gravite merkezi, dengeli bir sekilde ayakta durma veya yiiriime esnasinda stabilite sinirlar

icinde yer degistirir. Gravite merkezinin stabilite sinirlar1 disina ¢ikmasiyla denge bozulur

[12].

2.4.3. Salinim limiti

Viicut dengesinin saglanmasi i¢in internal veya eksternal kuvvetlere kars1 gravite merkezinin
yer degistirmelerinin siirekli diizenlenmesi ve stabilite sinir1 i¢inde tutulmasi gerekir. Kisi
bu durumu siirdiirebilmek i¢in, ¢esitli yonlerde salinimlar yapar. Kisinin kendiliginden ve
ani bir sekilde gravite merkezinde yapabildigi maksimum salinim sinirlari, salinim limiti

olarak isimlendirilir. Bu limit bireyin duyusal durumu ve destek yiizeyi ile iligkilidir [13].

2.5. Dengenin Noral Mekanizmasi

Denge viicutta tek bir organ ya da sistem tarafindan yonetilen bir fonksiyon degildir. Aksine
oldukc¢a karmasik bir sistemdir. Serebrum, serebellum, medulla spinalis, kas ve eklemlerde

bulunan reseptorler ile goz ve kulak gibi organlar, hep birlikte dengenin saglanmasinda
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onemli rol oynarlar. Dengenin saglanmasi igin, bu organlarin koordineli caligsmasi
gerekmektedir. Denge, vestibuler, gorsel, proprioseptif problemlerden etkilendigi gibi,
psikolojik durumdan da etkilenmektedir [14].

Cizelge 2.1. Dengeyi saglamak i¢in somatosensoriyel, gorsel ve vestibuler sistemden
yararlanma [15,16]

Kaynak Kullanilmasi tercih | Kullanilmasimi
edilen unsurlar olumsuz etkileyen
unsurlar
Somatosensoriyel Destek Yiizeyi -Sabit Destek Yiizeyi -Diizensiz veya
Hareketli Destek
Visual (Gorsel) Cevredeki Nesneler -Goriilebilir Sabit Cevre | -Hareketli Cevre
-Diizensiz veya -Karanlik ortam
Hareketli Destek
Vestibuler (Isitsel) Yer¢ekimi  ve Atalet | -Diizensiz veya -Alisilmayan Hareket
Uzay Hareketli Destek veya Cevre
-Hareket Eden Cevre
-Karanlik ortam

Gorsel sistem, hareketi tasarlayan ve yolumuzu gérmemizi engelleyecek etkenleri ilk
bildiren sistemdir. Vestibuler sistem, hareketimizin agisal ve dogrusal kismini algilayan
sistemdir. Proprioseptif sistem ise viicut segmentlerinin pozisyonlarina, hizlarina ve

yer¢ekimi yonlerine duyarli reseptorlerden olusan sistemdir [17].

Merkezi sinir sistemi de ¢evreden gelen uyarilar birlestirerek, viicut postiir diizgiinliigiinii
saglamak ve agirlik merkezini destek ylizey lizerinde tutmak icin gerekli kassal cevabi

olusturur [17].

2.5.1. Somatosensoriyel sistem

Tiim viicuttan gelen duyusal uyarilar1 toplayan néral mekanizmalardir. Somatosensoriyel
sistem dokunma, agri, basing gibi duyular1 tagidigi gibi, eklem ¢evresindeki kas ve tendon
reseptorleri sayesinde, kasin boyundaki ve gerilimindeki degisiklikler ile eklem pozisyonu
ve hareketi hakkindaki bilgileri de merkezi sinir sistemine tagimaktadir. Somatosensoriyel

sistem duyulari li¢ grup altinda toplanabilir:

1. Eksteroseptif duyular: Viicudun disindan gelen, viicut pozisyon duyusu, proprioseptif
duyu, basing duyulari, kas ve tendon duyular1 ve hatta denge duyusunu da igermektedir.

2. Viseral duyular: I¢ organlardan gelen duyulardir.

3. Derin duyular: Kas, kemik ve fasiyalardan gelen basing, agr1 ve vibrasyon gibi duyulardir.
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Merkezi sinir sisteminin verdigi yanitla fonksiyonel gérevlerin yapilmasina imkan saglayan
bu duyular, g¢esitli mekanoreseptorler ile algilanmaktadir. Kas, eklem, tendon, deri ve deri
alt1 gibi viicudun ¢esitli bolgelerinde yer alan bu mekanoreseptorler, farkli etkenlere karsi

duyarhdirlar [18-21].

Kas ve iskelet reseptorleri; kas igcigi, golgi tendon organi, eklem kapsiilii

mekanoreseptorleri ve gerilmeye duyarli serbest sinir sonlanmalaridir.

.....

sistemine ileten duyu organidir. Kasin uzamasi ve gerilmesine duyarhdir. Intrafuzal lifler
iceren kas igciginin orta kisminda aktin ve miyozin yok denecek kadar azdir. Bu nedenle kas
uzadikga bu bolge gerilir ve merkezi sinir sistemine iletim saglanir. Kasilip kisalan kas ile
gorevlerinden biri de, motor hareket esnasinda viicudun stabilitesini saglamasidir. Bunu her
iki tarafindaki igciklerin ayni anda uyarilmasi ile saglar. Uzayan kaslarin aktivasyonunu
arttirp, kisalan antagonist kaslarin aktivasyonunu azaltarak eklem gerginliginin bozulmasini
engeller. Bu durum kas gerilme refleksi ya da miyotatik refleks adiyla bilinmektedir [18-
21].

Golgi tendon organi, kas ile tendon liflerinin birlestigi yerde kapsiillenmis olarak bulunan
organi kasin gerimini algilar. Golgi tendon organindan tasinan bilgiler sonucunda refleks bir
etki olugur. Tendondaki gerilim ¢ok fazla arttiginda, sinir sistemindeki ani bir reaksiyonla
refleks bir gevseme saglanir. Bu mekanizmasiyla golgi tendon organi, viicudu

sakatlanmalara kars1 korumaktadir [18-21].

2.5.2. Vestibuler sistem

Isitme ve denge ile ilgili kistmlar1 igeren kulak, igerisinde bu duyular algilamak {izere gok
sayida reseptor barindirir. Temporal kemigin pars petrozasinda bulunan bu organ; dista
kemik yapida olup, i¢ kisimda membran yapida olan i¢i siv1 ile dolu labirentten olusmustur.

Membrandz labirent kismi1 organin asil islevsel alanmidir [21].
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Bu labirent kohlea, yarim daire kanallari ile utrikulus ve sakkulustan olugsmaktadir. Kohlea
sadece igitmeden sorumlu iken, yarim daire kanallari, utrikulus ve sakkulus dengeden
sorumlu yapilardir. Denge saglamada gorev alan utrikulus ve sakkulusun i¢ yiizeylerinde 2
mm.’” den daha biiyiikk, makula adi verilen duyusal alan bulunur. Normal kosullarda
utrikulusun alt ylizeyinde yatay olarak bulunan makula, insan dik hale geldiginde,
yer¢ekiminin yoniine gore basin pozisyonunu belirlemede 6nemli rol oynar. Sakkulustaki
makula ise dikey diizlemde yerlesmistir ve insanin yatar pozisyondaki denge organi olarak

gorev goriir [20-21].

Jelatinimsi bir tabaka ile ortiilii olan makula igerisinde ¢esitli tiiy hiicreleri bulunur. Bu tliyler
vestibuler sinirin duyusal uglari ile sinaps yaparlar. Basin uzaydaki durusu degistikce, tiiy
hiicrelerinin hareket yoniine bagli olarak, beyne dengeyi kontrol etmek {izere uygun sinyaller
tasinir. Her makulada farkli tiiy hiicresi vardir ve her biri farkli hareketler ile uyarilir. Bu
duruma gore basin her pozisyonu i¢in farkli tiiy hiicreleri uyarilir, yani farkli bir uyarilma
kalib1 olusturularak denge saglanir. Bu uyarilma kaliplari ile vestibuler, serebellar ve
retikiiler motor sinir sistemleri, durustan sorumlu uygun kaslar1 uyararak dengenin
korunmasini saglar. Utrikulus ve sakkulusun olusturdugu bu sistemin dengeyi koruma islevi,
bas dikeye yakin pozisyonda iken en etkin sekilde gorev yapar. Bas egildikce bu etki azalir
[18-21].

Yarim daire kanallari, her vestibuler organda 6n, arka ve yan (yatay) olmak iizere
birbirleriyle dik a¢1 olusturacak sekilde yerlesmis kanallardir. Her yarim daire kanalinin
ucunda, ampulla denilen genislesmis bir kisim vardir. Bu kanallar ve ampulla, endolenf adi
verilen viskoz bir sivi ile doludur. Ayrica her ampullanin iizerinde de, kupula adi verilen
jelatinimsi bir yapi yer alir. Basin herhangi bir hareketi ile yarim daire kanallar1 da doner ve
icerisindeki endolenf ampullaya akarak, kupulanin bir yone egilmesine neden olur.
Kupulanin egilmesi ile igerisindeki tily hiicreleri uyarilir. Ug diizlemdeki basin déniis hizi

ve doniis yoniindeki degisiklikler merkezi sinir sistemine iletilir [19-21].

Viicudun 6ne, arkaya ve yana denge bozuklugunu algilayamayan yarim daire kanallari, bagin
cevrildigini ve durdugunu algilar. Hizla kosmaya baslayan bir kisi aniden dondiigiinde, kisa
stireli bir denge kayb1 yasanir. Utrikulus ve sakkulus, denge bozulduktan sonra algilayan

yapilardir. Fakat yarim daire kanallar, bas ¢evrildiginde bu doniisii algilayarak merkezi sinir
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sistemini uyarir ve 6n diizeltme mekanizmalartyla dengenin bozulmasini engellemis olur

[18-21].

2.5.3. Gorsel sistem

Vestibuler sistem veya somatosensoriyel sistem problemlerinde, kisi dengesini korumak igin
gorsel sistemi kullanabilir. Gorsel sistem, ¢evredeki objelerle ilgili pozisyon bilgisini, bas
hareketine bagli olarak retinadaki goriintiiyti kaydeder ve bilgileri merkezi sinir sistemine
aktarir. Gozlerde bulunan gérme reseptorleri, ¢evredeki imkan ve tehlikelerin algilanmasi
ve bunlara uyumun saglanmasinda da rol oynar. Gorsel uyarilar, viicudun uzaydaki yerini
ayarlamak icin kullanilir [22]. Bu sistemlere, afferent propriyoseptif organlar da denilebilir.
Motor kontrol i¢in gerekli bilgi bu organlardan ve dolayisiyla onlarla iligkili reseptdrlerden
saglanir [23]. Gorsel uyarilarin  algilanmast ve dengenin saglanmasi ile ilgili
mekanizmalardaki herhangi bir problem, hareketlerde inkoordinasyona neden olmaktadir.
Vestibuler sistemi zarar gérmiis bireylerde, hareketler gozler acgik bir sekilde ve yavas
yapilirsa dengeli bir sekilde gerceklestirilebilir. Ancak gozlerin kapatilmasi veya hareketin
hizl1 yapilmasi durumunda denge bozulur. Ani hareket yonii degisikligi veya basin 6ne,
arkaya veya yanlara hareketi esnasinda bakislar ve dolayisiyla da goriintii retinada sabit
tutulmaya calisilir. Basin ani her hareketiyle hem yarim daire kanallari, hem de gorsel
sisteme sinyaller ulasir. Boylece gozlerin, basin cevrilis yoniine ters fakat ayni miktarda

donmesi saglanir. Bu mekanizma refleks yollarla ¢alistiriimaktadir [18-21].

Gorme lizerine yapilan ¢alismalara gore, gorme problemi olan bireylerde postiir bozuklugu,
kas gelisim problemleri, denge bozuklugu ve yiiriime bozukluguna sik rastlanmaktadir [24].
Murphy de gorme engelli bireylerin statik ve yavas harekete egilimli olduklarimi
gozlemlemistir [25]. Nobles ve Bink de, gorme 6ziirlillerde dengenin olumsuz etkilendigini

ifade etmektedirler [26].
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2.6. Dengede Motor Mekanizmalar

2.6.1. Refleksler

Postiiral kontrol ve dengenin saglanmasinda en temel fonksiyonlar, refleksler ve diizeltme
reaksiyonlaridir. Bu refleksler, vestibulookiiler refleks ve vestibulospinal refleks olarak

bilinmektedir [18, 27-29].

Vestibulookiiler refleks ve vestibulospinal refleks gozler, bas ve govdenin birbirleri ve
cevreleri ile uyumlarini saglamaktadir. Semisirkiiler kanallar ile bas hareketi algilandiginda,
vestibulookiiler refleks ile olusturulan cevap sonucunda, gozler basa aksi yonde ancak hizli
bir sekilde hareket eder. Boylece bas ve goz koordinasyonu saglanmis olur. Ayni zamanda,
gozler sabit iken bas hareket ettirildiginde bakislarin sabitlenmesi de, vestibulookiiler refleks

ile saglanmaktadir [18, 27-33].

Vestibulospinal refleks hareketin kontroliine ve goévde stabilizasyonuna yardim eder.
Semisirkiiler kanallar basin hareketinden sonra govde ve ekstremiteleri aktive ederler.
Vestibulospinal refleks de bas hareketiyle, govde stabilizasyonu ve ekstremite uyumunda

gorev alir [18, 27-33].

Viicut diizeltme, labirent diizeltme ve optik diizeltme gibi diizeltme reaksiyonlar1 da, basin

govde ve gevre ile uyumunu saglamaya yardimei olur [27, 34].

2.6.2. Otomatik postiiral cevaplar

Otomatik postiiral cevaplar ile yer¢cekimi merkezi destek yiizeyi iizerinde tutulmaya ¢aligilir.
Bu sistem istemsiz uyaranlar ile isler. Temel olarak tanimlanan 4 otomatik postiiral cevap

vardir: [27-29]

1. Ayak bilegi cevabi: Postiiral salinimin ayak ve ayak bilegi tarafindan kontrol edilmesidir.

Bas ve kalgalar aym1 yon ve zamanda govde tizerinde birlikte hareket eder. Kas
kontraksiyonlar1 gastroknemius, hamstringler ve paravertebral kaslar olmak iizere
distalden proksimale dogru gerceklesir. Ayak bilegi cevabi, kisinin destek yiizeyi
iizerinde gravite merkezini yercekimi hattindan ¢ok uzaklastirmayacak sekilde olusan,

kiiciik ve yavas postiiral salinimlara yanit olarak gergeklesir [27-29].
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2. Kalca cevabi: Postiiral salimimin kalga ve govde tarafindan saglanmasidir. Kalga
cevabinda bas ve kalgalar ters yone hareket ederler. Kas kontraksiyonu abdominal kaslar,
kuadriseps femoris ve tibialis anterior olacak sekilde proksimalden distale dogru
gergeklesir. Bu cevap destek yiizeyinin dar veya hareketli oldugu, salinimin stabilite
siirinda, genis ve hizli oldugu durumlarda ortaya ¢ikar [27-29].

3. Comelme cevabi: Alt ekstremitenin bilateral fleksiyonu veya hafif comelme hareketiyle

gergeklesir. Destek yiizeyi ile yer¢ekimi merkezi arasindaki mesafe azaltilarak, yer¢ekimi
merkezinin kontrolii kolaylastirilir. Comelme cevabi, stabilite ve mobilitenin birlikte
gergeklestirilmesini gerektiren riizgar sorfi gibi durumlarda 6nem kazanir [27-29].

4. Adim alma cevabi: Agirlik merkezinin destek ylizeyini astigi durumlarda, destek yiizeyini

genisletmek amaci ile, adim alma veya kollar ile uzanma seklinde ortaya ¢ikar [27-29].
2.6.3. Postiiral hazirhk

Dengenin bozulmasinin beklendigi durumlarda, gévdenin dengeyi bozacak kuvvetlere karsi
onceden yaptig1 hazirliktir. Kisinin, daha onceki deneyimlerini goz oniinde bulundurarak
ortaya koydugu bir cevaptir. Ornegin, kisi agir bir sey kaldiracakken, daha &nceki
deneyimlerine dayanarak kendini buna hazirlar. Hatta, eger bekledigi agirliktan daha hafif

bir kuvvet ile kars1 karsiya gelirse, kisa siireli bir denge bozuklugu yasayabilir [27, 28].
2.6.4. Istemli postiiral hareketler

Istemli hareketler esnasinda postiiral stabilite istemli olarak bozulur. Herhangi bir nesneye
uzanirken, belirli bir yone yiiriirken, herhangi bir is ile mesgul olurken postiiral stabilitemizi
istemli olarak bozariz [14-18,21-26]. Bu durumda dengenin devamu igin, biitiin bu duyusal
ve motor sistemlerin birlikte ¢aligmasi ve etkilesim halinde olmasi gerekmektedir. Duyusal
sistemin uygunlugu ile viicudun oryantasyonu, uzaysal pozisyonu saglanirken; motor
sistemin uygunlugu ile de istenilen isin ve hareketin dengeli sekilde gergeklestirilmesi
saglanir. Denge, istemli hareketler sirasinda herhangi bir bozulmaya karsi, 3 farkl

mekanizma ile kontrol edilir:

- Tepkisel Kontrol: Viicuda disaridan gelen bir uyaran veya bir strese kars1 veya destek

yiizeyine uygulanan bir farkliliga kars1 olusan cevaptir.
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- Hazirlayict Kontrol: Kisinin daha once kazandigi tecriibelere dayanarak, postiiral

stabilitesini korumasidir.

- Uyumsal Kontrol: Yapilacak is ve g¢evrenin gerektirdiklerine karsi olusturulan uygun

cevaplar ile postiiral stabilitenin saglanmasidir [28-30].

Biitiin bu kontrol mekanizmalari, bireyin c¢evresi ve yapacagr is ile iligkilidir. Bireyin
herhangi bir aktiviteyi ne zaman ve nasil yapacagi, yaparken ayaklarini nasil
pozisyonlayacagi, govde pozisyonunu ne sekilde degistirecegi birey tarafindan
ayarlanmalidir. Aktiviteler sirasinda kuvvet ve zaman gibi ayarlamalar, motor planlama ile
gerceklesmektedir. Olusturulan motor plan, serebellum ve periferal motor sisteme
iletilmektedir. Ortaya ¢ikan hareket ile, amaglanan hareket arasinda bir karsilastirma yapilir
ve herhangi bir hata veya olumsuzluk durumunda diizeltici mekanizmalar ile gerekli uyarilar

gonderilerek durum diizeltilir [27-33].

Ayni zamanda, normal denge cevaplarinin olusmasi i¢in, eklemlerde veya viicudun herhangi
bir kisminda kisitlilik olmamasi gerekmektedir. Buna ek olarak, kaslarin yeterli kuvvet ve
enduransa sahip olmasi da 6nemlidir. Herhangi bir hareket kisitliligi veya kuvvet yetersizligi

durumunda dengeyi saglamak zorlasir [27, 29].

Biitiin bu etkenlerin yanisira denge, kognitif beceriler ve hafiza gibi etmenlerden de
etkilenmektedir. Dikkat bozuklugu gibi durumlarda ¢evre etmenlerini farketme yetenegi
azalir. Bu nedenle karsilagilan imkan ve tehlikelerin degerlendirilmesi, postiiral kontroliin
saglanmasi giiglesir. Hafiza kaybi gibi durumlar da dengeyi olumsuz yonde etkilemektedir.
Karar verme yeteneginin azalmasi gibi kognitif problemlerle diisme riski artmaktadir. Ayni
zamanda kognitif ve davranigsal problemler, motor 6§renme siirecini de olumsuz yonde

etkilemektedir [27, 29].

2.7. Denge Cesitleri

Denge hareket durumuna gore 2 baglik altinda incelenmektedir. Bunlar, govde ve destek
ylizeyinin sabit olmasiyla iliskili olan statik denge ile hareketli olmasiyla iligkili olan

dinamik dengedir.
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2.7.1. Statik denge

Statik denge, viicudun dengesini belli bir etki ya da miidahaleye maruz kalmaksizin, belli
bir yerde ya da pozisyonda saglama yetenegidir. Amut durusu, plandr durusu gibi

pozisyonlar statik dengeye ornek olarak verilebilir.

Sabit dengenin saglanmasi ve siirdiiriilmesinde, 6zellikle kalga stabilizasyonu 6nemli bir rol
oynar. Ancak dengenin tam anlamiyla saglanmasi, postliriin korunmasi ve gerekli

diizglinliiglin saglanmasi i¢in, biitiin eklemlerin stabilizasyonu ve kas koordinasyonu da

gerekmektedir [35].

2.7.2. Dinamik denge

Viicudu etkileyen dis etmenlerin, kas ve eklem g¢evresindeki yumusak dokularla nétralize
edilmesiyle saglanan dengedir [36]. Dinamik denge yiiriime, merdiven inip ¢ikma, oturma,
kalkma gibi giinliik yasam aktivitelerine ait farkli hareket paternleri ve bunlarin birbiri ile
olan biitlinliigiinii i¢erir. Viicudun degisen sartlara uyum ve ahenk saglamasi ile gergeklesir.

Hareket halinde olan kiside dinamik dengeden sz edilebilir [37].

Dinamik denge gerektiren durumlarda da en ¢ok ihtiyag duyulan temel bolge kalga
stabilizasyonudur. Ozellikle bas, gévde ve viicut pozisyonunun diizgiinliigiiniin saglanmasi
ve korunmasinda etkindir [38]. Ancak, her kosula ve harekete viicudun diizglinliglini
bozmadan uyum saglamak igin, yine biitiin eklemlerin stabilizasyonuna ve kas
koordinasyonuna gereksinim vardir. Hatta, destek yiizeyinin ve ¢evresel kosullarin degisken
oldugu dinamik denge durumunda, bu uyumlara statik dengeye oranla daha fazla ihtiyag

duyulmaktadir [39].

2.8. Denge Degerlendirmesi

Gilinliik hayatimizi sorunsuz bir sekilde siirdiirmemizi saglayan denge, bazi faktorlerin
etkisiyle bozulabilmektedir. Bu bozulma sonucunda, yasam kalitemizi olumsuz yonde
etkileyecek cesitli problemler ile kars1 karsiya kalmaktayiz. Bu problemlerin ¢dziimlenmesi
icin, Oncelikle denge durumunun kapsamli bir sekilde degerlendirilmesi gerekmektedir.
Degerlendirme yaklasimi degerlendirmenin amacina gore planlanmalidir [40]. Dengenin

degerlendirilmesi i¢in kullanilan gesitli testler, skalalar, olgekler ve cesitli teknolojik
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cihazlar bulunmaktadir. Denge cesitlerine gore tasarlanan bu 6l¢eklerden bir kismi statik
dengeyi degerlendirirken, bir kismi1 da dinamik dengeyi degerlendirmekte kullanilir. Her iki

dengeyi degerlendirebilen yontemler de gelistirilmistir.

2.8.1. Statik denge degerlendirme yontemleri

- Tek bacak iizerinde durma testi
- Romberg/ tandem romberg testi
- Flamingo denge testi

- Balance error scoring system

2.8.2. Dinamik denge degerlendirme yontemleri

- Dort kare adim testi

- Tandem yiiriiylis testi

- Y denge testi

- Star excursion balance test

- 5defa oturup kalkma testi

- Kalk ve ylirii testi

- Yiriiyiis degerlendirme dereceli skalasi
- Hareket yetenegi testi

- Fonksiyonel uzanma testi

2.8.3. Hem dinamik hem statik denge degerlendirme yontemleri

- Kisa fiziksel performans 6lgegi

- Berg denge testi

2.8.4. Teknolojik yontemler

- Postiirografi
- Spotkat bilgisayarl yetenek egiticileri
- Kore balance sistemleri

- 3 boyutlu analiz sistemleri (postural sway)
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Tek bacak lizerinde durma testi

Statik denge degerlendirmesi i¢in kullanilan bir testtir. Bir bacak destek bacaga
dokunmayacak sekilde kaldirilir ve daha sonra gozler kapatilir. Katilimcinin 30 saniye bu
pozisyonda beklemesi istenir. Kaldirilan bacak destek bacagina dokunursa, ayak zemine
temas ederse, sekme veya sigrama olursa veya destek i¢in ¢evredeki herhangi bir seye
dokunulursa, denge bozuklugu oldugu diistiniiliir. Denge bozukluklar1 ve dengede durma

stiresi kaydedilerek degerlendirme yapilir [41].

Romberqg testi

Statik dengeyi degerlendiren bu test i¢in, katilimcinin ayaklar bitisik ve kollar da gévdede
bitisik sekilde iken, gozlerini kapatip dengede kalmasi istenir. Bu pozisyonu 30 saniye

stirdiiren bireyin performansi gézlemci tarafindan izlenir [42].

Tandem romberg testinde ise, katilimcidan ayaklarimi birbiri Oniinde bitisik sekilde

yerlestirerek, 60 saniye dengesini siirdiirmesi beklenir [42].

Flamingo denge testi

Bu testte 45 cm. uzunlugunda ve tek ayagin sigabilecegi genislikte bir kiris ile olusturulan
diizenek kullanilir. Katilimer kiris tizerine tek ayagi ile ¢ikar ve diger ayagini yerden kaldirir.
Kollar1 serbest olacak sekilde, 60 saniye dengesini bozmadan pozisyonunu korumaya ¢alisir.

Denge bozulmalari skor olarak kaydedilir [43].

Balance error scoring system

Balance Error Scoring System (BESS), statik denge degerlendirmesi amaciyla kullanilan bir
testtir. Degerlendirmeler sert zemin ve yumusak zemin olmak lizere 2 farkli yiizeyde
yapilmaktadir. Her bir zemin lizerinde cift ayak, tek ayak ve tandem durusu olmak {izere 3
farkli pozisyonda denge degerlendirilir. Bu sirada kisinin dengesel anlamda yaptig1 hatalarin
sayllmasi ile de skorlanir. Degerlendirme sirasinda gozler kapali ve eller belde olmalidir.
Her pozisyonda bireyin dengesi 20 sn. gézlenmelidir. Yapilan hata sayisina gore skorlama
yapilir [44-47].
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Dort kare adim testi

Dinamik dengeyi degerlendiren bu test, diiz bir zemin iizerine yerlestirilen dort bastonla 4
kare olusturularak gerceklestirilir. Tiim kareler numaralandirilir. Kisi test baslangicinda, 1
numarali karede, yiizii 2 numarali kareye yonelmis sekilde ayakta durur. Sonra birbirini takip
eden sirada (2-3-4-1-4-3-2-1) olmak kosuluyla, her kareye miimkiin oldugunca hizl sekilde,
bastonlara degmeden adim atmasi istenir. Her karede, her iki ayagin zeminle temas etmesi

gerekmektedir [48].

Tandem viiriyus testi

Diiz bir ¢izgi tlizerinde bireyden, bir ayagin parmak ucuna diger ayagin topugu degecek
sekilde ylirlimesi istenir. Bu sirada bireydeki denge bozukluklari veya bireyin islevi

gergeklestirip gergeklestirememe durumu gozlenir [49].

Y testi

Dinamik denge degerlendirmesinde kullanilan bir yoOntemdir. Bireyin anterior,
posteromedial ve posterolateral yonlere, elleri belinde olacak sekilde, dengesini bozmadan
bir ayagi ile uzanmasi istenir. Bireyin denge bozulmaksizin uzanabildigi en uzun mesafe

oOlgtilerek degerlendirilir .

Star excursion balance test

Star Excursion Balance Test (SEBT), dinamik denge degerlendirmesi igin kullanilan bir
testtir. Kisinin tek ayak ile anterior, anteromedial, anterolateral, medial, lateral, posterior,
posteromedial ve posterolateral olmak {izere, 8 yonde uzanma mesafeleri Olgiilerek
degerlendirme yapilmaktadir. Kisi sabit bir noktada tek ayagi tizerine agirlik verirken, elleri
belinde olacak sekilde, diger ayagi ile 8 yone uzanip baslangi¢ noktasina geri donmektedir.

Bu uzanma mesafeleri mezura ile 6l¢iilerek kaydedilir [50, 51]

5 defa oturup kalkma testi

Sandalyeye bir kez oturup kalkma, hastadan kollar1 omuzlarinda ¢aprazlanmis ve sirti

sandalyeye yaslanmis olarak oturdugu 43 cm yiikseklikteki standart bir sandalyeden, hizli
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bir sekilde ayaga kalkip tekrar oturmasi istenerek gergeklestirilir. “Bagla” komutu ile birlikte
kronometreden zaman baslatilir ve ayaga kalktiktan sonra pelvis bolgesi sandalye ile temas
ettigi anda siire durdurulur. Sandalyeye 5 kez oturup kalkma testinde, sandalyeye oturup

kalkma aktivitesi arka arkaya 5 kez tekrarlanir ve siire kaydedilir [52].

Kalk ve viirii testi

Denge fonksiyonunu degerlendirmede kolay uygulanabilen, giivenilir bir test olarak
kullanilmaktadir. Katilimcidan, sandalyenin kollarina tutunmaksizin oturdugu yerden
kalkmasi, yiiriidiikten sonra bir yere dokunmaksizin geri donmesi, sandalyeye dogru

yiiriiyerek tekrar oturmasi istenir ve bu sirada gézlemci tarafindan degerlendirilir [53].

Zamanl1 yiirime testinde bireyin test siireleri de kaydedilmektedir.

Yiiriiyus degerlendirme dereceli skalasi

Yiiriiyiisiin 16 anormal 6zelliginin incelendigi bu skala 0-1-2-3 seklinde skorlanmaktadir.
Diistik skor degerleri daha iyi performans: gostermektedir. Bireyin normal hiz ve ritmi ile

yiiriimesi sirasindaki anormalliklerin skorlanmasi ile gergeklestirilir [27].

Hareket vetenegi testi

Bireyden 10 farkli 6devi gergeklestirmesi istenir. Bunlar 0 hi¢ hareket edememe, 1 giigliikle

hareket etme ve 2 rahatlikla hareket etme seklinde skorlanarak degerlendirilir [27].

Fonksiyonel uzanma testi

Fonksiyonel uzanma testi, bireyin ayakta durus pozisyonunda destek yiizeyi lizerinde
stabilitesini koruyarak, horizontal planda 6ne dogru uzanabildigi maksimum mesafe olarak
tanimlanir. Fonksiyonel uzanma testi modifiye edilerek, anterior-posterior ve medial-lateral
stabilitenin degerlendirildigi Multi-directional Reach Test (MDRT) ve medial-lateral
stabilitenin degerlendirildigi Lateral Reach Test (LRT) tiiretilmistir. Fonksiyonel uzanma
mesafesi, elektronik fonksiyonel erisme 6lglimii ve mezura ile fonksiyonel erisme 6lglimii
olmak {izere iki sekilde Olciilebilir. Mezura ile 6l¢tim oldukga pratiktir, bakim evlerinde ve

ayaktan tedavi merkezlerinde de kolaylikla uygulanabilir [54-56].
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Kisa fiziksel performans testi

Katilimcidan semitandem ve tandem pozisyonlarinda dengede durmasi beklenirken, yiiriime
esnasinda da denge degerlendirmesi yapildigi i¢in, hem statik hem de dinamik dengeyi
degerlendiren bir testtir. Katilimcilarin, dengesini bozmadan pozisyonunu stirdiirebildigi

zaman dilimi kaydedilir.

Berg balance testi

Otururken ayaga kalkma, desteksiz ayakta durma, basamak inip ¢ikma gibi 14 fakh
performans1 denge acisindan degerlendiren bir testtir. Bireyin bu performanslari
gerceklestirirken aldigi yardima, siirdiirebildigi stireye gore skorlanmasi ve bu skorlarin

toplanmasi ile elde edilen total sonuca gére yorumlanir [57].

2.8.5. Diger yontemler

Denge degerlendiren testler statik ve dinamik denge durumlarina gore secilebilmekle
birlikte, Brunnel denge 6l¢egi, Tinetti denge performans testi, Tinetti yiiriiylis performans
testi ve Fugl-Meyer sensorimotor denge performansi degerlendirme testi gibi, ¢esitli hastalik

durumlarindaki denge bozukluklarini degerlendiren testler de bulunmaktadir.

Ayrica biitiin bu degerlendirme test ve skalalarinin yanisira, giiniimiizde teknolojinin de
ilerlemesiyle birlikte, denge degerlendirmesi i¢in kullanilan gesitli sistemler de iiretilmistir.
Postiirografi, bilgisayarl yetenek egiticileri, korebalance sistemleri ve 3 boyutlu sistemler,
denge degerlendirmesinde kullanilan sistemlerden bazilaridir. Bu sistemler her ne kadar
farkli isimlerle anilsa da, ¢alisma mekanizmalar1 birbirlerine olduk¢a benzemektedir. Bu
sistemlerde, bir denge platformunda olusturulan statik ve dinamik ortamlarda, viicut
salinimlarma gore veriler olusturup kaydeden mekanizmalar bulunmaktadir. Her ne kadar
objektif veriler elde edilse de, bu sistemlerin pahali olmasi ve tasinabilir olmamas1 gibi

nedenlerden dolay1 kullanim imkanlar1 sinirlt kalmaktadir [58].

2.9. Performans ve Denge

Postiiral stabilitenin statik ve dinamik durumlarda korunmasini saglayan denge sistemi,

performans ile yakindan iligkilidir. Her ne kadar, viicut dengede kalabilmek i¢in bir¢ok
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sistem ve mekanizma kullansa da, giinlik yasam aktiviteleri ag¢isindan dengenin
fonksiyonlara donligmesi onemli bir noktadir. Herhangi bir aktivite i¢in gerekli olan

gereksinimlerin karsilanma derecesini belirten performans, bu anlamda denge ile i¢ igedir

[59].

Dengenin performans iizerine etkilerini incelemek tlizere yapilmig ¢alismalar bulunmaktadir.
Denge ve pilometrik egzersiz igeren programin, fiziksel performans {izerine olumlu
etkilerinin oldugunu gésteren galismalar buna bir 6rnektir. Yine basarili bir performans i¢in
gerekli viicut kompozisyonunun saglanmasinda dengenin etkilerini bildiren, 6zellikle sporda

1yi bir performans i¢in dengenin temel olusturdugunu séyleyen ¢alismalar da mevcuttur [60].

Sporcularda sik sik diz ve ayak bilegi sakatliklarina rastlanir. Bunlarin birgogu direk temasla
olugsa da, diger bir kism1 temas gerektirmeyen sigrama sonrasi yere inme gibi durumlarda
da gerceklesebilmektedir. Bir sicrama sonunda basarili ve hasarsiz bir sekilde yere inmek

icin yeterli kuvvet, stabilite ve denge gerekmektedir [61].

Kassal zayiflik, proprioseptif duyu kaybi ve eklem hareket genisligi problemleri gibi
etkenler, yergekimi merkezinin destek yiizeyi iizerinde tutulmasini engelleyip, dengenin
bozulmasina neden olur. Eklem pozisyon duyusu, hareket duyusu ve proprioseptif duyu
denge i¢in ¢ok Onemli unsurlardir. Biitiin bu unsurlar, ayn1 zamanda performans ile de

iligkilidir.

Ayrica, biitlin bu ¢aligsmalarin yanisira, performansin da denge iizerindeki etkilerini arastiran
caligmalar bulunmaktadir. Her yetenek i¢in gerekli motorik beceri esit degildir. Biitiin
etkinliklerde kuvvet, temel bileseni olusturmaktadir. Ancak, tenis oynamak veya agirlik
kaldirmak i¢in gerekli motorik beceriler ayn1 ve esit degildir. Bale danscilari, ritmik
jimnastikgiler ve kule atlayicilar iizerinde yapilan ¢alismalara gore, hareketlilik, cabukluk,

dayaniklilik ve performansin denge iizerinde etkili oldugu goézlenmistir [60].

Denge ve performans, birbirleri ile karsilikli etkilesim halinde olan parametrelerdir.
Performansin en 6nemli unsurlarindan biri olan c¢evikligin kalitesi hiz, denge, giic ve
koordinasyonun ortakligini gerektirir. Sonug olarak, daha iyi performans i¢in daha iyi

denge, daha iyi denge i¢in de daha iyi performans gerekmektedir.
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2.10. Performans

Performans, herhangi bir aktivite sirasinda o aktivitenin gergeklestirilebilmesi i¢in gerekli
fizyolojik, psikolojik ve biomekanik gereksinimleri karsilayabilme derecesidir. Bu yoniiyle,
aktivite icin gerekli gayretin gdsterilmesi ve aktivitenin en verimli sekilde
gerceklestirilmesini kapsamaktadir. Biligsel performans, mesleki performans gibi cesitli
alanlar icin kullanilsa da, performans denildiginde genel olarak fiziksel performanstan s6z

edilmektedir [59].

En iyi performansa ulagmak igin, bireyin, aktivite i¢in gerekli uygun motor gelisiminin
saglanmasi, fizyolojik olarak o aktiviteye hazirlanmasi ve ona gore bir antrenmanin
planlanmasi, aktivite i¢in 6zel beceri gelisiminin saglanmasi, gerekli kural ve prensiplerin
dogru bir sekilde uygulanmasi ve aktivite i¢in motivasyon saglanip psikolojik uygunlugun

gelistirilmesi gerekmektedir [59].

Fizikte performans birim zamana diisen is olarak tanimlansa da, fiziksel performans oldukg¢a
karmagik bir yapidir. Bunun en temel nedeni, fiziksel performansi etkileyen faktorlerin
coklugu ve ¢esitliligidir. Performans, aerobik-anaerobik enerji dongiisii, kas kuvvet ve
enduransi, motivasyon gibi pek ¢ok faktérden etkilenebilmektedir. Bu faktorleri kisisel
(internal) ve ¢evresel (eksternal) komponentler olmak iizere iki ana baslik altinda toplamak

miimkiindiir [62].

Kisisel faktorler, kisinin kendi 6zellikleri ile iligkili yas, cinsiyet, genetik, kardiyovaskiiler
endurans, denge, kas kuvveti, psikolojik denge, genel saglik durumu, zeka, anatomik ve

antropometrik 6zellikler gibi komponentlerdir [62].

Cevresel faktorler ise, bireyin direk kendisi ile ilgili olmayan sicaklik, iklim, sosyoekonomik
durum, egitim seviyesi, egzersiz 6ncesi ve sonrasi 1sinma, soguma periyotlarinin diizgiinliigi

ve uyku diizeni gibi ¢evreyle iligkili unsurlardir [62].

2.11. Performansi Etkileyen Faktorler

Yas: Yagla birlikte aerobik kapasitede, kas kuvvet ve enduransinda ve motor becerilerde
meydana gelen degisiklikler performans tizerinde etkili olmaktadir. Belirli spor dallarinda

bazi yas gruplarinin performanslarinin daha iyi oldugu bilinmektedir [63, 64]. 30 yas lizeri
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jimnastik¢i yok denecek kadar az iken, 30 yas lizeri maraton kosucu sayis1 oldukca fazladir.
Yasla birlikte laktik asit esiginin ve sempatik tonus azalmasinin bu durum {izerinde etkili
oldugu bilinmektedir [65].

Ayrica yasla birlikte ¢eviklik, hiz, kas kuvveti ve enduransi gibi performansi etkileyen diger
parametrelerin azaldigin1 gosteren ¢alismalar da mevcuttur [62]. Yasin artmasiyla
kardiyovaskiiler hastalik riskinin yiikselmesi de, performans olumsuz yonde etkileyebilir
[65].

Cinsiyet: Ozellikle sportif aktivitelerin bayanlar ve erkekler icin ayr1 ayri diizenlenmesi,
cinsiyetin performans tiizerindeki farkli etkisi nedeniyledir. Kas kuvvetinden, oksijen
tilketim kapasitesine, hormonal degisimden antropometrik farkliliga kadar pek ¢ok
fizyolojik ve psikolojik farklilik, performans: degisik sekilde etkilemektedir [65].

Genetik: Kas iskelet sistem yapisini, antropometrik Ozellikleri, kas lifi tipini, refleks
ozelligini, reaksiyon zamani, denge ve koordinasyon gibi daha pekc¢ok parametreyi etkiledigi
bilinen genetik faktorler, performans iizerinde de ¢ok biiyilk 6neme sahiptir. Genetik

ozellikler, yapisal ve fonksiyonel etkileri ile performansin temelini olusturmaktadir [62, 66].

Antropometrik yapi: Bireyin anatomik 6zellikleri olan uzunluk, ¢ap, ¢evre, deri kalinligi,

viicut kas kitlesi, viicut yag ylizdesi ve viicut somatigi gibi parametreleri kapsayan
antropometrik yapi, performans ile yakindan iligkilidir [67]. Farkli spor dallarinda aktif olan
bireylerin yapisal olarak birbirlerinden farkli oldugu goézle dahi farkedilmektedir. Ayni
sekilde, benzer spor dallar1 ile mesgul olan bireylerin viicut yapilari da genelde birbirine
benzemektedir [68].

Kassal kuvvet: Kuvvet, gii¢ uygulayabilme veya dirence karsi koyabilme yetenegi olarak

bilinmektedir. Fiziksel performansin en 6nemli unsurlarindan biri olan kuvvet, aktivite veya
sporun gerekliligine gore farkliliklar gostermektedir. Bireyin ilgili oldugu alan hangi bolge
kas kuvvetini daha fazla gerektiriyor ise, o bolge kas kuvveti o kadar artar. Ayrica, her
aktivitenin gerektirdigi kuvvet miktar1 da degismektedir. Bireyin bu ihtiyaci karsilayabilme

derecesine gore performansi ortaya konmus olur [5, 69].
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Kassal endurans: Kisaca dayaniklilik anlamina gelen endurans, herhangi bir spor veya

aktivite i¢in gerekli kosullarin stirdiiriilebilirligi ile iliskilidir. Yorgunluga kars1 koyabilme
derecesidir. Yeterli endurans saglanamazsa, performans baslangigta iyi bile olsa zamanla
azalabilir [5, 70].

Kardiyovaskiiler endurans: Dolasim ve solunum sisteminin herhangi bir aktiviteye veya

yorgunluga gosterdigi uyumdur. Aktivitenin, dolagim sistemi veya solunum sistemi
tarafindan kisitlanmaksizin siirdiiriilebilirligi olarak da bilinen kardiyovaskiiler endurans,
genel saglik durumu hakkinda da bilgi verir. Viicudun oksijen kullanabilme kapasitesi ile
yakindan iligkilidir. Bu kapasitenin arttirilmasi ile performansin gerceklestirilebilmesi ve

daha uzun siirdiirtilebilmesi saglanir [5].

Giig: Fizikte birim zamanda yapilan is olarak tanimlanan gii¢, sporda da maksimum kuvvete
en kisa zaman diliminde karsi koyabilme yetenegidir. Bireyin enerjiyi gilice ¢evirme
kapasitesi, performans i¢in gereken 6nemli unsurlardandir. Hiz ve kuvvet sportif giicii, kas
kontraksiyonu anaerobik giicii ve bunlarin olusturdugu laktik asit cevabi anaerobik

kapasiteyi etkilemektedir [5].

Esneklik: Bir eklemde meydana gelen maksimum eklem hareket agikligini gosterir. Bireyin
yas1, cinsiyeti, fiziksel aktivite diizeyi gibi ¢esitli parametreler de esneklik agisindan fark
olusturabilmektedir. Bireyin hareket agikliginin gostergesi olan esneklik de performans ile
iligki halindedir. Yetersiz eklem hareketi bireyin performansini olumsuz sekilde etkileyecegi

gibi, yaralanma ve sakatlanmalara kars1 da korumasiz hale getirecektir [5].

Ceviklik: Herhangi bir aktivitenin, siiratli bir sekilde gerg¢eklestirilmesini ifade eder. Ancak
sadece siiratli olmas1 degil, hareketin diizgiin olmasi da 6nemlidir. Ceviklik, 6zellikle belirli
aktivite ve spor dallarindaki performans i¢in fark olusturacak bir parametredir. Ceviklik ayni
zamanda denge ile de yakindan iligkilidir. Bir hareketin hem en diizgiin, hem de en hizl
sekilde gerceklestirilmesi ig¢in denge sarttir. Denge ve cevikligin saglanmasi ile de

performans 6nemli 6l¢lide artmaktadir [5].

Hiz: Bir hareketin veya aktivitenin miimkiin olan en yiiksek hizda, yani en kisa siirede

gergeklestirilmesidir. Hiz 6zellikle yaris gerektiren sporlarda ve aktivitelerde, performans
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icin son derece dnemli bir etkendir. Kuvvet ve koordinasyon ile de yakindan iliskili olan hiz,

ceviklikle de i¢ icedir [5].

Koordinasyon: En kisa sekliyle uyum olarak tanimlanabilen koordinasyon, dizilim ve
diizglinliigli bozmadan, en az eforla is yapabilme durumudur. Esneklik, beceri, denge gibi
pek ¢ok parametre koordinasyonun saglanmasinda etkilidir. Uyum ve tekrar temelli olan
koordinasyon, aktivitenin en diizglin sekilde gerceklestirilmesini saglayarak, performans
iizerinde etkili olmaktadir [29].

Denge: Gravite merkezinin destek yiizeyi {izerinde tutulmasi ile saglanan denge, viicudun
diizgiin durusunu saglar. Denge, hem statik hem de dinamik durumlarda bu diizgiinligii
saglayacak mekanizmalara sahiptir. Bu mekanizmalar sayesinde de gerekli performansin

sergilenmesinde 6nemli bir etkendir.

Reaksiyon zamani: Uyarinin baglamasi ile aktivite veya hareketin baglamasi arasinda gegen

stredir. Reaksiyon zamaninin kisa olmasiyla gerekli aktivite, en hizli sekilde
gerceklestirilmis olur. Uyaran siddeti, motivasyon ve genel saglik durumu gibi pek ¢ok

faktoriin etkisi altinda olan reaksiyon zamanti, performansi etkileyen unsurlardan biridir [67].

Psikolojik faktorler: Bireyin duygu durumunu yansitan bu faktorler motivasyon, kendine

giiven, ice kapaniklik gibi pek ¢ok alt maddesi bulunan bir alandir. Hayatimizin her alaninda
cok biiyiik etkilere sahip olan bu psikolojik faktorlerin ¢ogunun, performans iizerinde de ¢cok
onemli tesirleri vardir. Ornegin, performans i¢in gerekli anatomik, fizyolojik ve ¢evresel tiim
imkanlar saglanmis olsa da, birey yeterince motive degilse veya kendine giiveni yoksa, yine

de yeterli performansi sergileyemeyecektir [62, 65].

Is1 farki: Viicudumuzun sicak ve soguk ortamlara karsi verdigi tepkiler degismektedir.
Ortamin 1sisina uyum saglama sirasinda, viicut isleyisinde degisiklikler meydana
gelmektedir. Isinin asir1 derecede diisiik veya yiiksek olmasi da, yine viicudun fizyolojisini
olumsuz yonde etkilemektedir. Bu nedenle calisma mekanizmasi degisen veya bozulan
viicut, gerekli performansi saglayamamaktadir. En etkin performans i¢in uygun sicaklik

saglanmalidir.
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Iklim: Yeryiiziiniin her kdsesinde farkli bir iklim tarzi karsimiza ¢ikmaktadir. Bu iklimlere
gore bireylerin de farklilik gosterdigi bilinmektedir. Iklim degisiklikleri kisilerin anatomik

ve fizyolojik yapilarini etkileyerek, bireylerin performansini da degistirebilmektedir [65].

Sosyoekonomik durum: Sosyoekonomik durum bireyin hem farkindaligini, hem

cevresindeki bireyleri, hem de aktivite ve spora ulagsma imkanini etkileyerek, performansi
da degistirmektedir. Ayn1 zamanda, bireyin psikolojik durumu iizerinde de bir etki

olusturarak daha motive olmasini saglamaktadir.

Uygun program/antreman: Gerekli performansin saglanmasi igin, 0 aktiviteye uygun

egzersiz programlarinin diizenlenmesi gerekmektedir. Bu programlarin diizenlenmesinde
1sinma ve soguma evreleri, egzersiz tipi, siiresi, siklig1 gibi parametrelerin 0 spor veya

aktiviteye uygunlugu, performans acisindan 6nem arz etmektedir.

Uygun alan ve ekipman: Performansin saglanmasi ve gelistirilmesi igin, yine aktiviteye

uygun alan ve ekipmanlarin da saglanmis olmasi1 gerekmektedir. Uygunsuz ortamlarda ve
uygunsuz kosullarda yapilan aktivitelerde, performansin olumsuz sekilde etkilenmesi

kaginilmazdir.

Biitiin bu faktorlerin disinda, performans {izerinde etkili olabilecek daha pek c¢ok
mekanizmanin veya parametrenin olmasi miimkiindiir. Ne kadar ¢ok parametre incelenirse,

bireyin performansi ile ilgili 0 kadar ayrintili bilgi elde etmek miimkiin olacaktir.

2.12. Performans Degerlendirmesi

Aktiviteye olusan cevabi analiz etmek, herhangi bir problem karsisinda performansin
etkilenimini degerlendirmek veya bireyi spora hazirlamak i¢in, zaman zaman performans
analiz edilmelidir. Performansin incelenmesi i¢in uygulanan yontemler; antropometrik

Olctimler, fizyolojik 6l¢iimler ve performans testleri olarak gruplandirilabilir.

2.12.1. Antropometrik ol¢iimler

Viicut kompozisyonu ile ilgili dlglimler, somatotip tayini i¢in yapilan dlgiimler ve postiir

Olctimleri antropometrik 6l¢timlerin alt basliklarini olusturmaktadir.
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- Viicut cap, ¢evre ve uzunluk ol¢iimleri: Mezura ve kaliperle gerekli bolgelerin 6l¢iimleri
yapilir. Her bdlge i¢in 6l¢iimiin yapilacagi standart noktalar bulunmaktadir.

- Deri alt1 yag kalinlig1 61¢timleri: Gerekli bolgeler i¢in uygun yerlerde skinfold ile yapilan
Olgtimlerdir.

- Viicut tipi belirlenmesi: Bireyin genel boy, kilo ve kas degerlendirmesi ile hangi tip
viicuda sahip oldugunun belirlenmesidir.

- Viicut kitle indeksi (VKIi): Boy ve kilo ile yapilan hesaplamayla bireyin sismanlik
durumunun degerlendirilmesidir.

- Bel / kalga orani: Daha ¢ok koroner hastalik riskini belirlemek icin kullanilan bu oran,
mezura ile bel ve kalca bolgelerinin 6l¢iiliip, oranlanmasi ile elde edilir. Ayni1 zamanda

sadece bel dl¢iimii ile de belli bir yorum yapilabilmektedir [71, 72].

2.12.2. Fizyolojik ol¢iimler

Bireyin kan degerleri, hormon diizeyleri, kan basinci degerleri, kalp atim sayisi, solunum
fonksiyonlar1 gibi degerlendirilebilen parametrelerdir. Bunlarin yanisira, bireye ait kas
iskelet sistemi, kardiyovaskiiler sistem gibi cesitli sistemleri de fizyolojik agidan
degerlendirirler. Bireyin maksimum VO2 degeri, yavas ve hizli kasilan kas fibrilleri,
anaerobik giicii ve kassal dayanikliligi gibi parametreler de performans hakkinda bilgi

vermektedir.

Kassal kuvvet degerlendirmesi: Manuel kas testi, dinamometre, izotonik ve izometrik

kuvvet testleri ile birlikte, bilgisayarli sistemlerle izokinetik kuvvet Ol¢iimleri de
yapilmaktadir. Elde edilen sonuglar, herhangi bir problem varliginda diger ekstremite ile,

sportif durumlarda ise diger sporcularla karsilastirilmaktadir [5, 71, 72].

Kassal endurans degerlendirmesi: Bireyin kendi agirliginin veya kaldirabildigi maksimum

agirligin belirli yiizdesini, kaldirdig1 tekrar sayisi ile degerlendiren yontemlerdir. Sit-up ve
push-up bunlara 6rnek testlerdir. Bunun yanisira kassal endurans, kasi belirli bir gerginlikte

tutabilme siiresi olarak da degerlendirilebilir. Flexed arm hang testi buna 6rnektir [5, 70].

Kardiyovaskiiler endurans degerlendirmesi: Kosu bandi, kol ergometresi, bisiklet

ergometresi ve basamak testlerinde maksimum oksijen kullaniminin Ol¢liimii ile

degerlendirilir. Hafif seviyeden baslanan egzersizlere her etapta arttirilarak devam edilir.
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Balke testi, 20 metre mekik kosu testi, Harward basamak testi, Cooper testi bunlara drnektir

[5, 71].

Giig degerlendirmesi: Dikey sigrama testi, basamak testleri, Wingate anaerobik gili¢ testi gibi

testlerle gii¢ degerlendirmesi yapilmaktadir [5, 72].

Esneklik degerlendirmesi: Esneklik gonyometre, inklinometre gibi 6l¢iim materyalleri veya
fotograf, radyoloji sonuglar1 gibi yontemlerle olgiilebilecegi gibi, indirekt olarak cesitli
testlerle de degerlendirilebilmektedir. Otur-uzan testi, yere degme testi ve govde rotasyonu

gibi testlerle santimetre cinsinden 6lglimler yapilarak incelenir [5, 72].

2.12.3. Performans testleri

Performansin degerlendirilmesinde en sik kullanilan ydntemlerden biri de performans
testleridir. Bireyin viicudu nasil kullandigini, hareketin kalitesini, viicut farkindaligini, hiz,
stirat, ¢eviklik gibi faktorleri inceleyen ¢esitli testler olusturulmustur. Fiziksel performans
testleri, fonksiyonel kapasite degerlendirmesinde siklikla kullanilir. Fonksiyonel kisitliliga
sebep olabilecek problemlerde, seviye belirlemek amaciyla kullanildigi gibi, sportif
faaliyetlerde de Onemli bir yeri vardir. Performans igin gerekli parametrelerin,
fonksiyonellige ve giinliik yasama nasil ve ne kadar etki ettigini belirlemede yardimci olan
bu testler, sigrama, atlama, siirat, yorgunluk gibi parametrelere dayanmaktadir. Sporun veya
testin bireye uygunlugunun yanisira, gerekli ekipmanlarin ve kosullarin da saglanmis olmast
onemlidir. Performans testleri sahada veya laboratuvar ortaminda gergeklestirilebilmektedir.
Secilen testlerin bireye ve aktiviteye uygun, giivenilir sonuglar veren testler olmasi dnemlidir

[5, 62].

Dikey sicrama testi: Bireyin sigrayabildigi maksimum seviyenin Olgiilmesiyle

gergeklestirilen bir testtir. Anaerobik performansi degerlendirir [73].

Durarak uzun atlama testi: Bireyin baglangi¢c noktasindan, horizontal olarak sigrayabildigi

maksimum mesafenin 6l¢iilmesi ile degerlendirilen bir testtir [73].

Tek bacak atlama testi: Bireyin tek bacagi ile horizontal diizlemde sigrayabildigi maksimum

mesafenin 6l¢iimii seklinde yapilan bir testtir [74].
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Uzun atlama: Bireyin, anterior yonde atlayabilecegi maksimum mesafenin dl¢iilmesiyle

degerlendirilen bir testtir. Bu testle anaerobik kapasite hakkinda yorum yapilabilir.

Margaria- kalaman gii¢ testi: Bireyin hizla merdivenleri 3 basamak arayla sprint yaparak

gecmesiyle gerceklestirilen bir testtir. Anaerobik kapasiteyi 6lgmektedir.

Siirat- yorgunluk testi: Anaerobik kapasiteyi 6lgme amacgli uygulanan bu testte, tekrarli giic

caligmalari sirasinda siirat ve toparlanma yetenegi degerlendirilerek yorumlanir.

Cunningham-Faulkner testi: Yine anaerobik kapasite 6lglimiinde kullanilan bir test olup,

kandaki laktat miktarina gore yorumlanir.

Basco testi: Ergujumo 6l¢iim cihaziyla, dikey sigramada havada kalinan zaman diliminin

oOlgiilmesi seklinde yapilir.

Wingate anaerobik test: Anaerobik kapasite ve gii¢ hakkinda bilgi verir. 30 saniye boyunca

bireyin, kol ergometresi veya bisiklet ile belirli bir dirence kars1 pedal ¢evirmesi seklinde
gerceklestirilir. Bilgisayar ortaminda ortalama giic, minimum gii¢ ve maksimum gii¢

hesaplanir. Uygulanan formiillerle de yorgunluk indeksine ulasilabilir.

Queens kolej basamak testi: Aerobik performansi degerlendiren bir testtir. 3 dakika boyunca

bayanlardan 22, erkeklerden 24 basamag: inip ¢ikmasi istenir. Siirenin sonunda, test

bitiminden sonraki 5. ve 20. saniyelerde kalp atim sayilar1 6lgiilerek degerlendirilir.

3 dakika basamak testi: Yine aerobik kapasite degerlendirme testlerinden biridir. Queens

kolej basamak testine benzer sekilde yapilan 3 dakikalik basamak testinden sonra, bireylerin

1 dakika siireyle kalp atim sayilar1 dl¢iiliir.

Balke testi: Aerobik performansi degerlendiren bir testtir. Katillmcinin 15 dakika
kosturulmasinin ardindan, katedilen mesafe belirli formiillere yerlestirilerek, elde edilen

sonuca gore yorumlanmaktadir.

Cooper testi: 12 dakika testi olarak da bilinen Cooper testi de, aerobik kapasiteyi
degerlendiren testlerden biridir. Balke testinin gelistirilmesi ile elde edilmistir ve ona benzer

sekilde uygulanmaktadir.
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20 metre mekik kosu testi: 20 metre olarak belirlenmis bir parkurda bip sesleri ile uyarilan

bireylerin, her mekikte artan bir tempo ile mesafeyi tamamlamasi beklenir. 2 kez ge¢ kalan

bireyin testi sonlandirilir. 23 mekikten olusan testin sonucunda max VO2 ve aerobik kapasite

hakkinda bilgi elde edilir [73].
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3. GEREC VE YONTEM

Sema aktivitesinin, statik denge ve dinamik denge ile performans iizerine etkisini arastirmay1
amaclayan bu calisma, Konya Mevlana Kiiltiir Merkezi’nde goniillii semazenler ve diger
katilimcilarla gergeklestirildi. Calismaya 30 semazen, 30 da diger katilimcilar olmak iizere
60 olgu dahil edildi. Calismaya baslamadan &nce, Gazi Universitesi Girisimsel Olmayan
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’na basvuruldu. 03/11/2015 Tarih ve 25901600-537 karar

numaral1 etik kurul izni alinarak calismaya baslandi.
Calismaya dahil edilme kriterleri,

- 16-50 yas arasinda olmak,
- Enaz 3 yildir diizenli Sema yapan semazen olmak ya da hi¢ Sema aktivitesi ~ yapmamis
olmak,

- Erkek cinsiyette olmak.
Calismadan ¢ikarilma kriterleri,

- Aktif sporcu olmak,
- VKI > 30 kg/m? olmak,

- Cerrahi gegirmis olmak.

Calismaya dahil edilen biitiin katilimcilar i¢in goniilliiliik esas alind1 ve ¢aligma Oncesi
bilgilendirme yapildi. Katilimcilara gerekli bilgi verildikten sonra “Aydinlatilmis Onam
Formu” imzalatildi. Degerlendirmeler, daha once bilgilendirilip resmi izin alinmis olan

Mevlana Kiiltiir Merkezi’nde gerceklestirildi.

Calismaya baglarken oOnce goniillillerin demografik bilgileri kaydedildi. Daha sonra

degerlendirmelere gecildi.

SEBT o6lctimleri: Dinamik denge degerlendirmesi SEBT ile yapildi. Bir baslangi¢ noktasi

belirlenerek isaretlendi. Katilimcilara ellerini beline yerlestirdikten sonra dengeleri
bozulmayacak sekilde, once sag ayaklar ile anterior, anteromedial, anterolateral, posterior,

posteromedial, posterolateral, lateral ve medial olmak iizere, 8 yone dogru uzanabilecekleri
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en uzun mesafeye uzanmalar1 gerektigi anlatildi. Ozellikle anterolateral, anteromedial,
posterolateral ve posteromedial yonlerde, farkli agilarda uzanmayr engellemek ve
standardizasyonu saglamak icin, baslangi¢c noktasina 45 derecelik acilar olacak sekilde
gerekli isaretlemeler yapildi. Bireylerin, dengelerini bozmadan gergeklestirebildikleri
maksimum uzanma mesafeleri, mezura ile 6l¢iildii (Resim 3.1-Resim 3.8). Bireylerin SEBT
mesafelerinde normalizasyonun saglanmasi i¢in bacak boylari (spina iliaca anterior supeior
ve medial malleol arasi mesafe) da Ol¢iildii ve (uzanma mesafesi/bacak boyu)x100

formiiliiyle elde edilen veriler % maximum uzanma mesafeleri olarak kaydedildi [75].

Resim 3.1. Sag SEBT anterior uzanma

Resim 3.2. Sag SEBT anterolateral uzanma



Resim 3.3. Sag SEBT anteromedial uzanma

Resim 3.4. Sag SEBT medial uzanma
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Resim 3.5. Sag SEBT posterior uzanma

Resim 3.6. Sag SEBT posteromedial
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Resim 3.8. Sag SEBT lateral uzanma

Sag ayak ile yapilan Olc¢limlerin ardindan, bireylerin ayni yonlere sol ayak ile uzanma
mesafeleri de 6l¢iilerek kaydedildi. Uzanmalar esnasinda ve geri doniis sirasinda dengenin

bozulmamasina 6zen gosterildi.

BESS olgtimleri: 15 dakikalik dinlenme periyodundan sonra katilimcilar, statik denge

degerlendirmesi i¢in BESS testi hakkinda bilgilendirildi. Katilimcilardan ayakkabilarini

¢ikarmalart istendi. Once, sert zeminde ¢ift ayak pozisyonunda ellerini beline yerlestiren
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birey, gozleri kapali olacak sekilde 20 saniyelik periyot icerisinde, statik denge acisindan
degerlendirildi. Gozlerin agilmasi, ellerin belden kaldirilmasi, adim alma, sendeleme veya
diisme, kalganin 30 dereceden fazla abduksiyon veya fleksiyona gelmesi, parmak uglar1 veya
topuk tlizerine gelme ya da degerlendirme pozisyonunun 5 saniyeden daha fazla bozulmasi
gibi durumlar, hata olarak kabul edildi. Bu sirada yapilan her hata i¢in 1 hata skoru verildi.
Ancak es zamanli yapilan hatalar, topluca 1 hata skoru olarak kabul edildi. Her pozisyon
icin verilebilecek maksimum hata skoru 10 olarak belirlendi. Cift ayak lizerindeki 6lgiimler
tamamlandiktan sonra, bireyin dominant ayag: lizerinde statik dengesi degerlendirilerek
gozlemlendi ve hata skorlar1 kaydedildi. Birey elini belinden kaldirmadan ve gozler
acilmadan, yine sert zemin lizerinde tandem pozisyonunda statik denge skorlar1 da belirlendi

(Resim 3.9).

Resim 3.9. Balance Error Scoring System (BESS) sert zemin uygulamasi

Sert zemin lizerindeki statik denge Olgiimleri tamamlandiktan sonra, yumusak zemindeki
degerlendirmelere gecildi. Yumusak zemindeki Ol¢limler, yumusak bir denge pedi
(rectangular shaped Azar denge pedi, 47x39x6 cm ) kullanilarak yapildi. Yumusak zeminde
de cift ayak, tek ayak ve tandem pozisyonunda statik denge 6l¢iimleri, kisinin elleri belinde
ve gozleri kapaliyken 20 saniyelik periyotta 6l¢iildii. Bu siradaki hata skorlar1 kaydedildi
(Resim 3.10).
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Resim 3.10. Balance Error Scoring System (BESS) yumusak zemin uygulamasi

Performans degerlendirmesi: 15 dakikalik dinlenme siirecinden sonra, bireylerin 6ne dogru

ve vertikal yonde sigrama testlerini gerceklestirmek i¢in, zeminde bir baslangi¢c noktasi
belirlendi. Katilimcilardan, oncelikle ¢ift ayak ile 6ne dogru sigrayabilecekleri en uzun
mesafeye sicramalari istendi. Baslangi¢ yerinden eller serbest pozisyonda ¢ift ayak ile 6ne
sigrayan bireylerin, si¢radiklari noktada ayak bas parmak uglarmin denk geldigi yer
isaretlenerek, baslangic noktasi ile arasindaki mesafe mezura ile dl¢iildii. Ug kez tekrarlanan
Ol¢iimlerin sonuglar1 kaydedilerek ortalamasi hesaplandi (Resim 3.11). Cift ayak ile durarak
uzun atlamalarm tamamlanmasindan sonra, 6ne dogru 3 kez sag ayak ile yapilan
sigramalarin ortalamasi ve 3 kez sol ayak ile yapilan sigramalarin ortalamasi da hesaplanarak

kaydedildi (Resim 3.12 ve Resim 3.13).

One dogru yapilan sigramalarin ardindan, vertikal yonde gerceklestirilecek sigramalarin
uygulanmasi i¢in, duvara mezura yerlestirildi. Once, bireyin ayaklar1 yerde olacak sekilde
uzanabilecegi en uzun mesafeye uzanmasi sirasinda, duvara yerlestirilen mezura iizerinde
orta parmak seviyesi isaretlendi. Daha sonra katilimcidan, elleri serbest olacak sekilde,
sigrayabilecegi maksimum mesafeye sicramasi ve yine duvardaki mezuraya dokunmasi
istendi. Bireyin baslangi¢ta dokundugu seviye ile maksimum sigrama aninda dokundugu
mesafelerin arasi, santimetre cinsinden Olgiildii. 3 kez gergeklestirilen vertikal sicrama

sonucu elde edilen degerlerin ortalamasi1 alinarak kaydedildi.
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Resim 3.12. Sag ayak 6ne sigrama Resim 3.13. Sol ayak 6ne sigrama

3.1. istatistiksel Analiz

Calismada elde edilen bulgular SPSS 22.0 versiyonu ile istatistiksel olarak analiz edildi.
Bulgular Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri kullanilarak, normal dagilip
dagilmama durumlarina gore uygun testler ile analiz edildi. BESS skorlar1t Mann Whitney U
testi ile analiz edilirken, SEBT skorlar1 ve sicrama testlerinin sonuglar1 bagimsiz T testi ile

analiz edildi. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

Calismaya dahil edilen tiim katilimcilarin demografik bilgileri kaydedilerek degerlendirildi.
Her iki grup katilimcilari arasinda yas, boy, viicut agirligi ve VKI gibi parametreler

acisindan anlamli bir fark gézlenmedi (p>0,05)(Cizelge 4.1).

Cizelge 4.1. Gruplarin demografik bilgileri

Semazen Grubu Kontrol Grubu p
n: 30 n: 30
Yas (y1l) 29,67 + 8,02 28,53 + 6,56 0,552
VKI (kg/m?) 25,79 +2,77 24,52 +2.81 0,084
Sigara (var/yok) 14 (% 46,7) 15 (% 50) 0,796
16 (% 53,3) 15 (% 50)
Dominant ekstremite Sag: 28 (% 93,3) Sag: 27 (% 90) 0,640
Sol: 2 (% 6,7) Sol: 3 (% 10)

VKI: Viicut Kitle Indeksi

Olgular statik denge acisindan incelendiginde, sadece yumusak zeminde tek ayak
pozisyonunda elde edilen BESS hata skoru agisindan 2 grup arasinda semazenler lehine
anlamli bir fark goriildi. (p<0,05) Diger BESS hata skorlar1 da semazen grupta daha iyi

olmasina karsin, gruplar arasi1 anlamli bir fark bulunamadi (p>0,05) (Cizelge 4.2).

Cizelge 4.2. Gruplarin BESS skorlarinin istatistiksel olarak karsilastiriimasi

Semazen Grubu* Kontrol Grubu* p
n: 30 n: 30

BESS sert zemin ¢ift ayak skoru | 0+ 0 0+0 1,000
BESS sert zemin tek ayak skoru | 1,5 (0-4) 2 (0-4) 0,509
BESS sert zemin tandem skoru | 0 (0-4) 0 (0-4) 0,750
BESS yumusak zemin c¢ift ayak | 0 (0-3) 0 (0-0) 0,317
skoru

BESS yumusak zemin tek ayak | 4 (2-7) 5(3-7) 0,036
skoru

BESS yumusak zemin tandem | 1,5 (0-6) 2,5 (0-6) 0,189
skoru

BESS total skor 8 (3-19) 9,5 (5-18) 0,186

BESS: Balance Error Scoring System
*Median (min-max) ya da ort+S.S

Dinamik denge degerlendirmesi i¢in uygulanan SEBT degerlerine bakildiginda ise, sag
tarafta anterior ve anteromedial yonler hari¢ biitiin yonlerde, gruplar arasinda kontrollerin
lehine anlamli bir fark vardi (p<0,05-p<0,001) (Cizelge 4.3). Sol tarafta ise, posterior,
posteromedial ve anterolateral yonlerde yine semazen grubunda anlamli derecede diisiik

degerler bulunurken, diger yonlerde iki grup arasinda fark bulunmadi (Cizelge 4.4).
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Cizelge 4.3. Gruplarin normalize edilmis sag taraf SEBT skorlarina gore istatistiksel olarak

karsilastirilmast

% maximum uzanma | Semazen Grubu* Kontrol Grubu* p
mesafeleri n: 30 n: 30

Sag SEBT anterior 97,31+ 11,93 103,01 +£15,38 0,114
Sag SEBT posterior 83,60 + 15,68 93,19+ 16,24 0,024
Sag SEBT medial 81,43 + 14,64 91,17 + 15,43 0,015
Sag SEBT anteromedial 89,57 + 12,52 96,56 + 14,83 0,053
Sag SEBT posteromedial 85,48 + 14,65 98,15+ 11,76 0,000
Sag SEBT lateral 96,33 + 12,56 108,38 + 15,42 0,002
Sag SEBT anterolateral 100,99 + 11,32 108,65 + 14,41 0,026
Sag SEBT posterolateral 94,72 + 14,12 104,57 + 14,19 0,009

SEBT: Star Excursion Balance Test

*ort+SS

Cizelge 4.4. Gruplarin normalize edilmis sol taraf SEBT skorlarina gore istatistiksel olarak

karsilastirilmasi

% maksimum uzanma | Semazen Grubu* Kontrol Grubu# p
mesafeleri n: 30 n: 30

Sol SEBT anterior 97,51 £12,75 103,50 £ 15,26 0,105
Sol SEBT posterior 82,76 + 15,95 93,05+ 15,71 0,015
Sol SEBT medial 82,61 + 13,99 87,12+ 15,86 0,247
Sol SEBT anteromedial 90,88 + 12,03 91,73 £ 15,28 0,810
Sol SEBT posteromedial 83,69 £ 15,35 92,24 + 13,87 0,027
Sol SEBT lateral 96,98 £ 13,20 101,92 £ 17,55 0,223
Sol SEBT anterolateral 101,22 £ 11,70 109,98 + 15,36 0,016
Sol SEBT posterolateral 93,14 + 15,56 101,19 £ 16,71 0,058

SEBT: Star Excursion Balance Test

*0rt+SS

Performans degerlendirmesinde si¢crama testlerinin hicbirinde gruplar arasinda anlamli bir

fark bulunmadi (p>0,05)(Cizelge 4.5).

Cizelge 4.5. Gruplarin sigrama performanslarina gore istatistiksel olarak karsilastiriimasi

Semazen Grubux* Kontrol Grubux P
n: 30 n: 30
Dikey sicrama 32,60 + 7,99 30,60 £9,19 0,372
Durarak uzun atlama 166,84 + 32,98 173,10 £22,30 0,393
Sag ayakla one sicrama 153,79 £ 25,24 150,68 + 20,56 0,603
Sol ayakla 6ne sicrama 148,94 + 30,86 149,84 £ 25,97 0,904

*0rt£SS
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5. TARTISMA

Denge kisaca, yer ¢ekimine karsi sergilenen viicut pozisyonunun kontrolii olarak
bilinmektedir. Gravite merkezinin destek yiizeyi {lizerinde tutulmasi ile saglanan denge,
duragan ve hareketli durumlarda islev gorerek viicut pozisyonunu korumaktadir. Dengenin
yeterli diizeyde siirdiiriilebilmesi, kisinin performansi ile de yakindan iliskilidir. Zaten
performans da, bir aktivitenin gergeklestirilmesi i¢in gerekli gayretin gosterilmesi ve
gereksinimlerin karsilanma derecesi olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivitelerde 1yi bir

performans gosterme, viicut yapilarinin dengeyi saglama yetenegine baglidir.

Bu karsilikli iligkinin farkina varan pek¢ok spor dali, igerdikleri aktiviteler sirasindaki denge
ve performansin arttirilmast i¢in ¢aba sarfetmektedir. Ozellikle spor 6ncesi antremanlarin ve
spor aktivitelerinin, denge ve performans parametreleri tizerine olumlu etkilerini gosteren
cok sayida caligma bulunmaktadir. Bu caligmalarda, genelde sporcular spor yapmayan
bireylerle, statik denge, dinamik denge ve performans agisindan karsilagtirilmistir. Buna
gore, genellikle kontrol grubuna gore denge ve performans parametrelerinde daha iyi
sonuclar bulunurken, fark gozlenemeyen veya kontrol grubuna goére daha kotii sonuglar
rapor eden ¢aligmalara da rastlanmaktadir. Ayn1 zamanda, farkli spor dallarininin da denge

ve performans tizerine etkilerini karsilastiran ¢esitli ¢aligmalar da bulunmaktadir [76-81].

Sporcularla yapilan ¢alismalarin yanisira, giiniimiizde ¢esitli fiziksel aktivite gruplarinda da
denge-performans iliskisi 5nem kazanmustir. Ozellikle, tek ayak iizerinde dengede durmanin
¢ok onemli oldugu balenin, bu iliskiye etkisini inceleyen bir¢ok ¢alisma yapilmistir. 10 erkek
ve 18 kadinin olusturdugu bir balerin grubu ile kontrol grubunun karsilastirildigi bir
caligmada, katilimcilarin analiz sistemi ile tek ayak lizerinde ayak bilegi- kalga arasi
salinimlar1 izlenerek, postiiral stabiliteleri incelenmistir [82]. Incelemeler sonucunda,

balerinlerin postiiral stabilitesinin kontrol grubuna gore daha iyi oldugu gdsterilmistir.

Kiefer ve ark. da, balerinlerde fiziksel performans faktorlerinden olan proprioseptif
farkindaligi arastirmistir [83]. Calismada, balerinler ile kontrol grubu ayak bilegi, diz ve
kalca eklemlerinin statik ve dinamik durumlarda basing merkezi degisiklikleri
degerlendirilerek kiyaslanmistir. Degerlendirmeler sonucunda, balerinlerin propriseptif

farkindaliklarinin daha iyi oldugu rapor edilmistir.
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Bale ile ilgili ¢aligmalarin yanisira, baleden daha farkli hareketler igeren, tempolari
degisebilen, miizik esliginde yapilan ¢esitli danslarin da denge ve performans ile olan
iliskileri arastirilmistir. Ambegoankar ve ark.’nin dansg¢i grupta yaptigi bir ¢alismada,
katilimcilarin  statik ve dinamik dengeleri degerlendirilmistir [84]. Statik denge
degerlendirmesinde kullanilan BESS sonugclar1 dansg1 grupta daha iyi bulunmustur. Dinamik
denge degerlendirmesi icin yapilan SEBT sonuclarinin medial ve posteromedial yonlerde
daha iyi oldugu rapor edilirken, Modifiye Bass dinamik denge degerlendirme sonuglari

acisindan gruplar arasinda fark bulunmamustir.

Dansc1 kadinlardan olusan ¢alisma grubu ile kontrol grubunu denge agisindan karsilastiran
Pe’rez ve ark., katilimcilarin dengesini, 30 sn. siireyle stabilite platformu {izerindeki postiiral
salinimlari inceleyerek degerlendirmistir [85]. Dansg¢1 grubun dengesinin, sadece gozler

kapal1 iken kontrol grubuna gore daha iyi oldugu gosterilmistir.

Dansin denge ve performans {izerine etkileri incelenirken, dansgi bireyler ile dans etmeyen
bireyler karsilastirildigr gibi, belirli bir siire igerisinde uygulanan dans programlarinin bu
parametrelere etkisini arastiran ¢caligmalar da diizenlenmistir. Bir ¢alismada, dans¢1 olmayan
bir gruba 8 haftalik salsa egitimi verilerek, kontrol grubuna gére denge parametresindeki
degisiklikler incelenmistir [86]. Statik denge degerlendirmesi tek bacak iizerinde denge
platformunda dururken, dinamik denge Sl¢limii ise yiiriime esnasinda yapilmistir. Ayni
zamanda, sert zemine kars1 yapilan ziplama sirasinda, bacak ekstansor kaslariin kuvveti de
Ol¢tilmiistiir. Dans egitimi verilen grubun statik ve dinamik dengelerinde, kontrol grubuna

gore gelismeler gozlenirken, kas kuvvetinde herhangi bir degisim olmamustir.

Ciddi mental problemi olan bireylerde, haftada 1 saat olmak tizere 10 haftalik dans egitimi
ile Time up and Go testinde daha iyi sonuglar elde edilmistir [87]. Yine bir ¢aligmada 10
haftalik geleneksel Yunan dans programinin, statik ve dinamik dengeyi gelistirdigi
gosterilmistir [88]. Bunlara benzer sekilde arastirmacilar, geleneksel Kore dansinin dengeyi
gelistirip, depresyonu ve ilag alimini azalttigini rapor etmistir [89]. Jazz dansin da denge

tizerine olumlu etkilerinin oldugunu gosteren ¢alismalara rastlamak miimkiindiir [90].

Donath ve ark.’nin yaptig1 bir ¢alismada, zumba dansinin endurans, kas kuvveti, denge,
fleksibilite, sigrama performansi ve yasam kalitesi {izerine etkileri incelenmistir [91]. 30

saglikli kadinin katildig1 ¢alismada, katilimcilara haftada 2 kez olmak iizere 8 hafta zumba
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egitimi verilmistir. Degerlendirmeler sonucu katilimcilarin yasam kalitesi, enduransi ve
SEBT ile degerlendirilen dengesinin gelisme gosterdigi, ancak fleksibilite ve sicrama

testlerinde fark gozlenmedigi belirtilmistir.

Eyigor ve ark.’nin yaptig1 bir caligmada, 8 haftalik geleneksel Tirk folklor dansinin
performans, denge ve fonsiyonellik ile iliskisi incelenmistir. 65 yas lizeri saglikli 40 kadinin
dahil edildigi calismada, 20 metre yiirlime testi, 6 dakika yiiriime testi, zaman ve hiz testleri,
Berg denge testi, Medical Outcome Skala (MOS), SF-36 ve geriatrik depresyon skalasi ile
degerlendirmeler yapilmistir. Degerlendirmeler sonucunda, denge ve fiziksel performans

parametrelerinde gelismeler gozlenmistir [92].

Dansa ve baleye benzer sekilde, genelde tek ayak tizerinde, miizik esliginde yapilan ve
dengeye cok ihtiyag duyulan diger bir fiziksel aktivite de buz patenidir. Bu alanda da,
bireylerin denge ve performanslarinin buz pateni ile iliskisi, ¢esitli ¢alismalarla

arastirilmstir.

Buz pateni yapan kadinlarin fiziksel performanslarinin incelendigi bir ¢alismaya, 16-23 yas
arast, en az 5 yildir buz pateni yapan bireyler dahil edilmistir [93]. Katilimeilar viicut
kompozisyonu, postiiral 6zellikler, fiziksel uygunluk parametreleri ve denge acisindan
degerlendirilmistir. Buz pateni yapan grubun alt ve iist ekstremite kas kuvvetleri, esneklik,
kassal ve kardiyovaskiiler enduranslari, ayakta uzun atlama, ¢eviklik, hiz ve reaksiyon
zamant gibi parametreleri, kontrol grubuna gore daha i1yi bulunmustur. Ancak, viicut
kompozisyonu, denge ve vertikal sicrama degerleri acisindan gruplar arasi fark
gdzlenmemistir. Bunun yanisira, yasl buz patenci bireylerin postiiral kontrolerinin kontrol

grubuna gore daha iyi oldugunu gosteren bir ¢alisma da mevcuttur [94].

Toplumumuzda bale, buz pateni gibi aktiviteler yeni yeni yayginlagmaktadir. Ancak uzun
yillardir devam eden, tek ayak {izerinde ritmik ve rotasyonel aktiviteler iceren ve miizik
esliginde gergeklestirilen Sema aktivitesinin de denge ve performans ile iligkili olabilecegi
distiniilmektedir. Ancak literatiirde bu konuda yapilmis bir caligmaya rastlanmamustir.
Ozellikle diinya capinda da biiyiik ilgi goren Sema aktivitesinin, denge ve performans

lizerine etkisini arastirmak amaciyla bu ¢alisma yapilmistir.
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Calismamizda statik denge, dinamik denge ve performans parametrelerinin Sema ile iliskisi
incelendi. Statik denge degerlendirmesi i¢in, masrafsiz, yiiksek teknoloji gerektirmeyip
laboratuvarsiz ortamlarda da kolaylikla uygulanabilen, c¢alismalarda altin standart
niteliginde kullanilmus, farkli popiilasyonlarda da gegerlik ve giivenilirligi kanitlanmis olan
BESS kullanildi [44-47]. Sert ve yumusak zeminde c¢ift ayak, tek ayak ve tandem
poziyonlarinda, gozler kapaliyken, hata skorlari ve bu skorlarin toplamiyla elde edilen total
skor kaydedildi. Degerlendirmelere gore, semazenlerin yumusak zeminde tek ayak iizeri
statik dengeleri kontrollerden daha iyi bulundu. Bu a¢idan Sema aktivitesinin, 6zellikle
dengenin daha zor saglandigi yumusak zemindeki statik denge iizerine olumlu etkileri
olabilir. Ayrica semazenlerin tek ayak ilizerinde donmeleri de tek ayak {izeri statik dengeyi
gelistiriyor olabilir. Semanin statik denge degerlendirme sonuglarinin genel anlamda bale,

buz pateni ve dans gruplarinin sonuglarina benzer oldugu sdylenebilir.

Calismamizda, katilimcilarin yine gegerlik ve giivenirligi kabul edilmis, uygulamasi kolay
bir yontem olan SEBT ile dinamik dengeleri degerlendirildi. 8 yone maksimum uzanma
mesafelerinin Gl¢limii ile yapilan testte beklenenin aksine, pek¢ok ydnde kontrollerin
sonuglar1 semazenlerden daha iyi bulundu. Bu durum, ilk bakista Semanin dinamik denge
iizerine negatif etkileri olabilecegini diigiindiirse de, ¢esitli faktorler sonuglart etkilemis
olabilir. Sema aktivitesi sirasinda ayak pozisyonlar1 ve doniis yonii tiim semazenlerde
aynidir. Ancak Sema sirasinda semazenlerin bag-boyun acilari, kollarin kaldirilma derecesi
birbirinden ¢ok farklidir. Bu farkliliklar, donme aktivitesi sirasinda, semazenlerin dinamik
dengelerini etkiliyor olabilir. Kisinin kendini rahat dondiirebilecegi sekilde pozisyonlamasi
ve siirekli ayn1 pozisyonu kullanmasi nedeniyle 6grenilmis bir adaptasyon mekanizmasi
gelisiyor olabilir. Bizim ¢alismamiz, ileride farkli viicut pozisyonlarinda yapilan Semanin,
dinamik dengeye etkilerini inceleyecek yeni c¢alismalara kapi aralayabilir. Boylece, en
faydali ve en dogru viicut pozisyonunun belirlenmesi ve Sema egitimlerinde bu

standardizasyonun kullanilmasi, semazenlere ve dolayisiyla kiiltiiriimiize katki saglayabilir.

Ote yandan, bizim ¢alismamizda dinamik denge, tiim ortamlarda kolayca uygulanabilen
SEBT ile degerlendirildi. Giiniimiizde daha maliyetli, ancak objektif dl¢iimler yapabilen
denge platformlar1 da statik ve dinamik denge degerlendirmesinde kullanilabilmektedir. Bu
platformlarda 6l¢timlerin yapilacagi ya da ortamin siirekli degistirilebildigi sanal gerceklik

gibi daha dinamik uygulamalar1 kullanan yeni ¢aligmalarda farkli sonuclar da bulunabilir.
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Calismamizda dikey sigrama ve ayakta uzun atlama testleri ile degerlendirdigimiz
performans agisindan, iki grup arasinda bir fark bulunmadi. Bu durum kullanilan performans
testlerinin, aktiviteye 6zel testler olmamasindan ve Sema aktivitesinin igerdigi hareketler ile
performans testinin yogunlastigi hareketlerin uyumsuzlugundan kaynaklanabilir. Pek ¢ok
spor dalinda da bu duruma Ornek teskil edecek calismalar ve sonuglar bulunmaktadir.
Ornegin, voleybol ve basketbol gibi sicramanin daha aktif ve yogun kullamildigi spor
dallarinda, sigrama test sonuglari kontrol grubuna gore daha iyi bulunmustur [95,96]. Ancak
sigrama aktivitesini daha az kullanan futbolcularda, sicrama test sonuclarinda kontrollere
gore fark bulunmamaktadir. Caligmalar, futbolcularda sigrama aktivitesini gelistirmek igin
rutin antremanlara sicramaya Ozel egzersiz programlarinin ilave edilmesi gerektigini
gostermektedir [97,98]. Sema aktivitesinde de sicrama hareketlerinden ziyade donme
hareketleri daha yogun kullanilmaktadir. Ancak kisilerin doniis performansini 6lgen bir test
bulunmadig i¢in, bu ¢aligmada katilimcilarin fiziksel performanslari, literatiirde en ¢ok
kullanilan dikey sigrama testi, durarak uzun atlama testi ve tek bacak sigrama testleri ile

degerlendirildi. Bu durum yine de performans sonuglarini etkilemis olabilir.

Performans viicut yapisi, fizyolojik dzellikler, hiz, ¢eviklik ve hatta psikolojik durum gibi
pek cok parametreden etkilenebilmektedir. Bu sekilde degisik faktdrler de semazenlerin
performanslar tizerinde etkili olmus olabilir. Zumba dansi, buz pateni gibi gesitli fiziksel
aktivitelerde de performans degisikligi bulamamis ¢alismalar da bulunmaktadir [91,93].
Ayrica, daha once de bahsedildigi gibi, performansin pek cok c¢esidi ve bir¢cok alana
uyarlamast bulunmaktadir. Sema aktivitesi semazenlerin fiziksel performanslarin

etkilemese bile diger performans ¢esitlerinde farkli etkilere sahip olabilir.

Sema ile benzer sekildeki dans, bale , buz pateni gibi aktivitelerin herbirinin farkli egitim
stirecleri bulunmaktadir. Bu aktivitelerin ilk kez yapildig1 giin ile 1 y1l sonraki ve hatta 10
yil sonraki performans ve denge durumu, ¢ok farklilik gostermektedir [99,100]. Viicudun
adaptasyon mekanizmalar1 ile degisen durumlara uyum saglamasi ve fiziksel 6zelliklerini de
buna uyarlamasi ile, fonksiyonlarda siirekli bir gelisim goézlenmektedir. Bu nedenle,
deneyim siiresinin sonuglar1 etkileyebilecegi de g6z dniinde bulundurulmalidir. Yapilan bazi

caligmalarla bu deneyimin etkisi aragtirilmistir.

Lin ve ark. yaptiklar bir ¢alismada, dansgilari ¢ok tecriibeli, tecriibeli ve amator olmak tizere

3 gruba ayirmistir [99]. Katilimcilarin postiiral stabilitelerini tek ayak iizerinde basing ve
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kiitle merkezindeki degisimleri incelenerek degerlendirilmistir. Cok tecriibeli dansg1 grubun

postiiral stabilitesi, diger gruplara gore daha iyi olarak bulunmustur.

Yine dansgilarin profesyonel ve amator olarak gruplandigi baska bir ¢alismada Bronner ve
ark., katilimcilarin performanslarimi arastirmistir [100]. Performansta aerobik fitnessin
degerlendirildigi ¢alismada, katilimcilara baslangi¢ degerlendirmesi yapilmistir. Aerobik
program uygulanan gruplar daha sonra ikinci kez degerlendirilmistir. Profesyonel grubun ilk
Olclimleri amator gruba gore daha iyi bulunmustur. Bunun yanisira, aerobik program sonrasi
amatOr grubun aerobik uygunlugunda gelisme go6zlenirken, zaten iyi olan profesyonel
grupta degisim gozlenmemistir. Bizim calismamizda da en az 3 yillik tecriibesi olan
profesyonel semazenler degerlendirildi. Birkag yillik tecriibesi olan semazenlerle en az 10
yil gibi ¢ok tecriibeli semazenleri karsilagtiran yeni calismalar, Sema aktivitesindeki

deneyim siiresinin, denge ve performans parametrelerine etkisini ortaya koyabilir.

Tecriibenin yanisira, pek¢ok ¢alismada dans, bale ve buz pateni aktiviteleriyle birlikte yasin
da denge ve performans ile iliskisi arastirilmistir. Ozellikle iyi bir performans i¢in bu
aktivitelere, viicudun adaptasyon mekanizmalarinin daha aktif oldugu ve gelisimin daha
hizli oldugu ¢ocuk yaslarda baglanmasi 6nerilmektedir. Sema egitimi ise genellikle yetiskin
yaslarda yapilmaktadir. Ancak Semaya merak salip Sema egitimi alan cocuklar da az
degildir. Cocuk yaslarda Sema egitimi alan semazenlerde denge ve performans gelisimi daha
farkli olabilir. Bu durum Semay1 ¢ocuk yasta ya da eriskin yasta 08renen semazenleri

karsilastiracak yeni caligsmalarla ortaya konabilir.

Sema genel olarak erkekler tarafindan yapildig: i¢in, bu ¢alismanin sadece erkeklerdeki
denge ve performansi degerlendirmesi bir limitasyon sayilabilir. Dengenin fiziksel testlerle
degerlendirilmesi, sayisal veriler veren denge platformlarinin kullanilmamasi da diger bir
faktor olabilir. Bu c¢alismada dinamik denge SEBT ile degerlendirildi. Sonuclar
katilimcilarin bacak boyundan etkilenebilecegi i¢in, ona goére normalizasyon yapildi.
Literatiirde tek seferlik SEBT 6l¢iimii kullanan ¢aligmalar oldugu gibi, 3-4 ya da 6 kez SEBT
denemesi yapan ¢alismalar da bulunmaktadir [75,101]. Ogrenmenin sonuglar iizerinde etkili
oldugu da belirtilmektedir. Bizim ¢alismamizda her 2 gruba da ilk denemede 6l¢iim yapildigi
icin sonuglarin 2 grupta da esit sekilde etkilenmesi beklenmektedir. Yine de fazla tekrarli

SEBT o6l¢limii yapacak yeni ¢alismalarla sonuglar kiyaslanabilir.



51

Tiirk kiiltiirtiniin 6nemli bir argliman1 olan Semay1 ve semazenleri hareket sekilleri, egitim
stirecleri ve viicut pozisyonlari agisindan inceleyen bir bilimsel yayina rastlanmamistir. Bu
calisma profesyonel sekilde Sema aktivitesini yapan semazenlerin egitim basamaklarini,
aktivite sirasindaki viicut pozisyonlarini, Sema sirasindaki ayak hareketlerinin ritmik
evrelerini inceleyen ve kategorize eden ilk bilimsel ¢alismadir. Bu nedenle bu g¢alisma,
semazenlerin denge tipleri ve performanslarini arastirmanin yanisira, Sema aktivitesinin
birgok parametresi agisindan bilimsel bir temel olmay1 da amaglamistir. Bu agidan bu
caligma, Semay1 ve semazenlerin fonksiyonlarini ¢ok cesitli yonleri ile ele alacak pek¢ok

caligmaya da kaynak teskil edecektir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sema aktivitesinin statik ve dinamik denge ile performans iizerine etkilerinin arastirildigi bu

caligmada, asagidaki sonuclar elde edilmistir:

1. Sema aktivitesinin, gozler kapali tek ayak pozisyonundaki statik dengeyi gelistirdigi
bulundu. Bu sonucun, Semanin tek ayak tizeri aktiviteler igermesi ve bunlarin gézlerin
sabit bir noktaya odaklanarak yapilmasi ile iliskili olabilecegi diistiniildii.

2. Semazenlerin dinamik denge degerleri kontrollere goére yetersiz bulundu. Bu durum
semazenlerin ¢ok farkli viicut pozisyonlarini kullanmasina bagli olabilir. Bu nedenle,
farkli viicut pozisyonlarinda yapilacak Semanin, dinamik dengeyi nasil etkiledigini
arastiracak calismalarin yapilmasi faydali olacaktir.

3. Semazenlerin performanslarinin kontrollerden farkli olmadigi bulundu. Bu durum
performanst degerlendiren testlerin Sema aktivitesindeki hareketlere 6zel olmamasindan
kaynaklanabilir. Ayrica performans iizerinde etkili olabilecek daha pek ¢ok faktoriin de
arastirilabilecegini diisindiirmektedir.

4. Degisik deneyim siiresine sahip semazenleri ya da ¢ocukluktan yetismis ve erigkin yasta
Semaya baslamis semazenleri karsilastiran yeni ¢alismalarin yapilmasi da 6nerilmektedir.

5. Bu calisma semazenlerin egitim basamaklarini, Sema sirasindaki viicut pozisyonlarini,
ayak hareketlerinin evrelerini de inceleyen ve bir temel olusturan ilk bilimsel ¢aligmadir.
Bu yoniiyle calismamiz, Sema aktivitesini ve semazenlerin ¢esitli fonksiyonlarini degisik

yonleri ile ele alacak pekgok ¢alisma i¢in de temel bir kaynak olabilir.
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EK-1. Etik Kurul Karar1

i ol
GAZI UNIVERSITES! REKTORLUGU
Tip Fakdiltesi Dekanlig

Sayi:  25901600~%& 39— Oﬁ./ll/ZOlS
Konu: Toplanti Kararlari
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Proje Yiiritiiclsii

Fakdltemiz Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’nun 12 Ekim 2015 tarihinde yapmis oldugu

toplant: kararlari ekte sunulmustur.

Bilgilerinizi rica ederim.

7w
/ ;o
Prof:Dr./1.Onur OZEN

Dekan Yardimciss

EK-1 Etik Kurul karari

Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanlif1 06500 Besevler/ ANIKKARA
Tel: 0 312 202 6970 Faks: 0 312 212 46 47, http://www.medgazi.edu.tr.
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Aragtirmalar Etik Kurulu iiyelerinin oybirligi ile karar verilmistir.

ETIK KURULUNUN ADI | Gazi Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
; ACIK ADRES Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanhk Binas1 06500 Besevler/Ankara
EgiIEGli{IIjI?lgiL TELEFON 0312 202 69 58
FAKS 0312 202 46 73
E-POSTA tipetikkurul@gazi.edu.tr
ARASTIRMANIN ACIK ADI ]Sgi]r?i:i Aktivitesinin Statik Denge ve Dinamik Denge ile Performans Uzerine
KOORDINATOR/SORUMLU
ARASTIRMACI Prof. Dr. Saliha KARATAY
UNVANI/ADI/SOYADI
KOORDINATOR/SORUMLU -
BASVURU | ARASTIRMACI /JUZMANLIK Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
BILGILERI | ALANY/ BULUNDUGU MERKEZ
DESTEKLEYICI (Varsa)
ARASTIRMANIN TURU Diger: Viicut fonksiyonlarinin degerlendirilmesi-Yiiksek Lisans Tezi
RASTIRMAYA KATILAN TEK MERKEZ COK ngRKEZLI ULUSAL ULUSLARARASI
MERKEZLER
Belge Adi Tarihi | Ver.No Dili
DEGERLENDIRILEN ”
BELGELER ARASTIRMA PROTOKOLU 28.09.2015 1 Tirkge [X  ingilizee (] Diger []
AYDINLATILMI$ ONAM FORMU | 28.09.2015 1 Tiirkge Ingilizce ]  Diger []
Belge Adi Aciklama
DEGERLENDIRILEN | ARASTIRMA BUTCESI X
DIGER BELGELER BIYOLOJIK MATERYAL TRANSFER FORMU L
DIGER
Karar No: 9_| Toplant tarihi: 12.10.2015
KARAR
BiLGILERI Yukarida bilgileri verilen bagvuru dosyast ile ilgili belgeler arastirmanin gerekge amag, yaklagim

ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis ve uygun bulunmus olup, arastirma dosyasinda belirtilen

merkez/merkezlerde gergeklestirilmesinde etik ve bilimsel sakinca bulunmadigma, G.U. Klinik

GAZI UNIVERSITESI KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

ETIK KURULUN CALISMA ESASI

Klinik Aragtirmalar Hakkinda Yonetmelik (13.04.2013), Iyi Klinik Uygulamalari Kilavuzu

BASKANIN UNVANI/ADI/SOYADI:

Prof.Dr.Sezai SASMAZ

Unvani/Adi/Soyad: Uzmanhk Alam Kurumu Cinsiyet Arasi:;rll‘ni alile Katilom * imza
Prof. Dr.Sezai SASMAZ Deri ve Ztthrevi -- {/
BASKAN Hast. AD. QLLLF E® kO |ED |HR |ER | H[ d e
Prof.Dr.Zeki YILDIRIM g S 7 e
BASKAN YARD. Gogiis Hast. AD. G.U.TF E X kQOd EJ HX EQO | HKX Katilmadi
Dog.Dr.Tolga Resat AYDOS Tibbi Farmakoloji ;
RAPORTOR AD B.U.TF. EX Kk EO HX EX | HO
Biyomedikal
P“’f'D"l'f%"{(‘éARAGOZ Kalibrasyon ve Arast. | G.U.M.F ER |kO |EOD |HR |ER|uO
Merkezi Mudiriy e
PrOBDR ol Lo BONDNAGA | pspoto sk GUTF E0 (KR |E0 |HR |ER |HO 7 M i
=



EK-1. (devam). Etik Kurul Karar1

63
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Prof.Dr.Nesrin COBANOGLU Tip Tarihi ve Etigi G.UTF EC] KK EC] HIX E0|HK Katilmadi
UYE AD. )
DA o OCAKTAN Halk Saghg AD. AUTF. 0 |kX |0 |HR |EX |HO
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Dog.Dr.Mustafa ARSLAN Anesteziyoloji ve - 7 7
UYE Reanimasyon A.D GUTF EX k0 E[] HIX EX | HO J <t
Dog.Dr.Tugba HIREANOGLU Cocuk Sag| ! 0,(‘& (r
0¢.Dr.Tugba ocuk Saglig1 ve - —
UYE HastADCNer.pp. | GUTF | EL /KR | ED) JHE | ER | HD MM
> 4
Sl S Avukat G, E0 |kR |[EO0 |HR |ER |HO M
i
Ozlem B%%?ECLU Sivil Temsilci G.U E0 |kR |(EO |HX |[EX |HO %

* :Arastirma ile Iligki
** :Toplantida Bulunma



64

Ek-2. Saglikli Eriskinlerde Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

T.C.
. . GAZi UNIVERSITESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

GAZI UNIVERSITESINDE
o YAPILACAK
“GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR” DA YER ALACAK

o “SAGLIKLI ERISKINLER " iCIN
BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU ORNEGI

Aragtirma Projesinin Adi:Sema Aktivitesinin Statik Denge ve Dinamik Denge ile Performans Uzerine Etkisi
Sorumlu Arastiricinin Adi:Prof.Dr.SALIHA KARATAY

Diger Aragtiricilarin Adi:Fzt.Esra KESKIN

Destekleyici (varsa):

Sevgili.....oue
Benim adim Fzt.Esra KESKIN Sizin yaslarimizda olup sema yapan bireylerin denge ve performans parametrelerinin nasil
etkilendigini aragtirmak amaciyla planlanmis bir ¢galismaya davet edilmis bulunmaktayiz.

Bu aragtirmay: siirdiirebilmek igin sema yapan bireylerin yani sira sema yapmayan saghkl bireylerin de galiymaya dahil
edilmesi gerekmektedir.Eger siz de bu aragtirmaya katilmay isterseniz yapilacak olan islem yaklasik 20 dk kadar vaktinizi
alacak denge ve performans degerlendirme testlerinden olusacaktir.

Bu aragtirmanmn sonuglarini bagka aragtirmacilara da sdyleyecegiz ancak sizin adimzi ve test sonuglarimzi kimseye
agiklamayacagz.

Eger bu ¢aligmaya katilirsaniz bilime katki saglamamiza yardimei olacaksimiz.
Calismaya katilimimz goniilliiliik esaslarina dayanmaktadir.

Aklinmiza simdi gelen veya daha sonra gelecek sorulari bana sorabilirsiniz. Telefon numaram ve adresim asagida yaziyor.
Bu aragtirmaya katilmay: kabul ediyorsamz liitfen asagiya adimzi ve soyadimzi yazarak imzamzi atimz.

Tarih

Katilimeinin adi-soyadi
Tel.

imza

Aragtiricinin adi-soyad, tinvani:Fzt.Esra KESKIN
Adres:Sakarya Mah.Biilbiildere Sok.No 7\2
Tel:05074814814

imza:

BGOF-Girigimsel olmayan-Saglikli gocuk
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Ek- 3. Saglikli Semazenlerde Goniillii Olur Formu

T.C.
_ . GAZI UNIVERSITESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

GAZI UNIVERSITESINDE
YAPILACAK
“GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR” DA YER ALACAK
“SAGLIKLI SEMAZENLER ” iCiN
BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU ORNEGI

Arastirma Projesinin Adi:Sema Aktivitesinin Statik Denge ve Dinamik Denge ile Performans Uzerine Etkisi
Sorumlu Arastiricinin Adi:Prof.Dr.SALIHA KARATAY

Diger Arastiricilarin Adi:Fzt.Esra KESKIN

Destekleyici (varsa):

Benim adim Fzt.Esra KESKIN Sizin yaslarinizda olup sema yapan bireylerin denge ve performans parametrelerinin nasil
etkilendigini aragtirmak amaciyla planlanmis bir ¢alismaya davet edilmis bulunmaktasiniz.

Bu aragtirmay: siirdiirebilmek igin sema yapan saglikli bireylerin ¢aligmaya dahil edilmesi gerekmektedir.Eger siz de bu
arastirmaya katilmay: isterseniz yapilacak olan islem yaklasik 20 dk kadar vaktinizi alacak denge ve performans
degerlendirme testlerinden olusacaktir.

Bu aragtirmanin sonuglarim baska arastirmacilara da sOyleyecegiz ancak sizin adimizi ve test sonuglarimizi kimseye
aciklamayacagiz.

Eger bu ¢aligmaya katilirsaniz bilime katki saglamamiza yardimei olacaksimiz.
Calismaya katiliminiz goniilliiliik esaslarina dayanmaktadir.

Aklimiza simdi gelen veya daha sonra gelecek sorulari bana sorabilirsiniz. Telefon numaram ve adresim asagida yaziyor.
Bu arastirmaya katilmayi kabul ediyorsaniz liitfen agagiya adinizi ve soyadiniz1 yazarak imzanizi atiniz.

Tarih

Katilimeinin adi-soyadi
Tel.

imza

Arastiricinin adi-soyadi, iinvani:Fzt.Esra KESKIN
Adres:Sakarya Mah.Biilbiildere Sok.No 7\2
Tel:05074814814

imza:

X
1
W

BGOF-Girisimsel olmayan-Saglikli gocuk
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