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Sporda Denge ve Denge Testleri

Sinem Ulug!

Ozet

Spor, sadece fiziksel giicii degil ayni zamanda denge becerilerini de
gerektiren bir etkinliktir. Denge, spor performansinin temel bir unsuru
olarak kabul edilir ve gesitli spor dallarinda bagariy1 etkileyen 6nemli bir
faktordiir. Denge, bedenin istikrarini saglama yetenegi olarak tanimlanir.
Sporda denge, viicudun sabit bir durumda kalabilme ve kontrol edilebilme
yetenegi olarak ortaya ¢ikmaktadir. Denge becerisi, kas giicli, esneklik,
propriosepsiyon ve koordinasyon gibi faktorlerle iliskilidir. Denge, sporcular
i¢in 6nemlidir glinkii dogru dengeye sahip olmak, daha hizli, daha giiglii ve
daha kontrollii hareket etmelerini saglar. Futbol, basketbol, tenis, jimnastik
gibi spor dallarinda denge becerileri, oyuncularin topa vururken, hizli hareket
ederken veya zor pozisyonlarda dengede kalirken performanslarini artirir.
Denge testleri, sporcularin viicut kontroliinii, stabiliteyi ve koordinasyonu
Olgerek performanslarini degerlendirmeye yardimei olur. Birgok spor dalinda
kullanilan denge testleri arasinda denge tahtasi testi, yildiz denge testi,
basamakli denge testi ve ¢ift bacakli durug testi gibi gesitli yontemler yer
almaktadir. Bu testlerin temel amaci; sporcularin giiglii ve zayif yonlerini
belirlemek, denge eksikliklerini tespit etmek ve uygun antrenman programlari
olusturmaktir. Bu kapsamda mevcut boliimde sporda denge ve dengenin
onemine, spor bilimleri alaninda kullanilan denge testlerine yer verilmistir.

1. Denge Kavrami

Denge kavrami, sporun temel ozelliklerinden biridir ve insan viicudunun
degisen hareketler sirasinda kendini diigmeye kargi koruma yetenegini ifade
eder. Sporcularin tiim spor dallarinda denge performans: sergilemeleri
onemlidir ve denge, koordinasyon motorik 6zelligi olarak kabul edilmektedir.
Denge, sporun temel Ozelliklerinden biridir. Insan viicudu, degisken
hareketler sirasinda kendini yere diigmeye karsi korumak igin bir denge
mekanizmasi kullanir (Winter, 1995).
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Jalalov (2022)’a gore, yer gekimine karsi denge korumasi neredeyse
tim egzersizlerin ve hareketlerin ayrilmaz bir pargasidir. Denge kayb,
sporcu performansini olumsuz etkilemenin yani sira gesitli yaralanmalara ve
sakatliklara da yol agabilir (Nashner ve McCollum, 1985). Denge, bir sporcu
i¢in tiim spor dallarinda gereksinim duyulan bir beceridir ve ayni zamanda
koordinasyon motorik 6zelligi olarak kabul edilir (Ferdjallah ve digerleri,
2002). Denge, karmagik bir geribildirim ve ileri bildirim kontrol sistemi
gerektiren bir durumdur ve bu sistem gorsel, somatosensor ve vestibiiler
reseptorler aracihigiyla galisir (Tjernstrom ve digerleri, 2002).

1.1. Statik Denge

Statik denge, bir bireyin durug veya pozisyonunu sabit ve istikrarli
bir gekilde koruyabilme yetenegini ifade eder. Bu denge tiiriinde, bireyin
segmentleri ve viicudu minimum hareketle dengede tutulur. Statik denge,
viicudun yer ¢ekimi etkisi altinda istikrarini saglamak igin kaslarin uyumlu
bir sekilde ¢aligmasiyla gergeklesir. Statik denge 6lgtimii, bireyin durugunu,
ayakta durma veya tek ayak {izerinde durma gibi gorevleri yerine getirirken
ne kadar stabil oldugunu degerlendirmek igin kullanilan ¢esitli yontemlerle
yapilabilir. Ornegin, kuvvet platformu kullamilarak viicuttaki basing dagilimi
analiz edilebilir veya Denge Hata Puanlama Sistemi (BESS) veya Berg
Denge Olgegi (BBS) gibi 6lgiim araglar1 ve klinik 6lgekler kullanilabilir.
Statik denge, spor performansi, rehabilitasyon siireci, diigme riskinin
degerlendirilmesi gibi birgok alanda 6nemli bir role sahiptir. Tyi bir statik
denge, yaralanma riskini azaltabilir, spor performansini artirabilir ve giinlitk
yagam aktivitelerinde daha giivenli hareket etmeyi saglayabilir (Bressel ve

digerleri, 2007).

1.2. Dinamik Denge

Dinamik denge, bir bireyin hareket halindeyken dengesini koruma
yetenegini ifade eder. Bu denge tiiriinde, bireyin bir destek tabani etrafinda
beklenen hareketi gergeklestirirken miimkiin oldugunca stabil olmaya
caliymast 6nemlidir. Dinamik denge, hareketler sirasinda segmentlerin ve
viicudun uyumlu bir sekilde kontrol edilmesini gerektirir. Dinamik denge,
bireyin hareket halindeyken istenen hareketi gergeklestirirken stabil kalma
yetenegini ifade eder ve bu beceri, bir destek tabani etrafinda dengenin
korunmasiyla iligkilidir (Ahlatcik, 2023). Statik denge 6lgtimlerinden farkl
olarak, dinamik denge testleri, ger¢ek hayattaki hareket taleplerini taklit
ederek fiziksel aktivite becerisini degerlendirir (Gribble, Hertel ve Denegar,
2012). Antrenman programlari ve aragtirmalar genellikle hem statik dengeyi



Sinem Ulng | 121

hem de dinamik dengeyi igerdiginden, her iki denge becerisi birlikte
caligtimalidir (Wang, 2013).

1.3. Sporda Dengenin Onemi

Sporda denge, bagarili bir performans igin temel bir fiziksel 6zelliktir.

Bir sporcu veya atletin denge becerisi, viicut kontroliinii saglama yetenegi

olarak tanimlanabilir. Denge, bir spor dalinda hizli ve keskin hareketleri

gergeklestirmek, istikrar1 korumak, yaralanma riskini azaltmak ve teknik

becerileri etkili bir sekilde uygulamak igin olduk¢a 6nemli yer tutmaktadir.

Denge ozellikle sporda olduk¢a Onemli yer tutmaktadir. Dengenin

spordaki 6nemi su sekilde siralanabilir;

1.

Iyi Bir Performans I¢in Temel Yetenek: Sporcularin hareket etme
yetenekleri, viicutlarini kontrol etme becerileriyle baglar. Tyi bir denge,
sporcularin viicutlarini istenen pozisyonlarda sabit tutmalarini ve hizl
hareket etmelerini saglar. Bu da sporcu igin daha iyi bir performans ve
bagar1 anlamna gelir.

. Koordinasyon ve Teknik Becerilerin Gelisimi: Denge, viicut

hareketlerinin koordinasyonunu saglar. Sporcularin top siirme, sut
atma, pas verme gibi teknik becerileri etkili bir sekilde uygulayabilmesi
icin denge becerisi 6nemlidir. Iyi bir denge, hareketlerin daha
kontrollii, diizgiin ve dogru bir sekilde gergeklestirilmesini saglar.

Yaralanma Riskinin Azaltilmasi: Denge, sporcularin sakatlanma
riskini azaltmada 6nemli bir rol oynar. Iyi bir denge becerisi,
sporcularin viicutlarini dengede tutmalarini ve ani hareketlere uyum
saglamalarin saglar. Bu da sakatlanma riskini azaltir ve sporcularin
daha giivenli bir sekilde performans sergilemelerini saglar.

. Reaksiyon Hizi ve Ceviklik: Spor sirasinda hizli reaksiyon

gostermek ve geviklik gerektiren durumlarda denge becerisi biiyiik
onem tagir. Iyi bir denge, sporcularin aniden degisen durumlara hizl
bir sekilde uyum saglamalarini ve istenilen hareketleri etkili bir gekilde
gergeklestirmelerini saglar. Bu da sporcularin rakipleriyle miicadelede
avantaj elde etmelerine yardimcr olur.

. Tyilestirilmis Viicut Kontrolii: Denge becerisi, sporcularin

viicutlarini daha iyi kontrol etmelerini saglar. Iyi bir denge, sporcularin
viicut pozisyonunu dogru bir gekilde ayarlamalarini, hareketlerini
dengeleyebilmelerini ve istenilen pozisyonlarda durabilmelerini saglar.
Bu da sporcularin daha iyi bir durug ve postiir sergilemelerini saglar.
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Sporda denge becerisi, performansin temelini olusturulmaktadir. Tyi bir
denge, koordinasyon, teknik beceriler, reaksiyon hizi, ¢eviklik ve sakatlanma
riskini azaltma gibi bir¢ok faktorii olumlu yonde etkilemektedir. Yilmaz
(2023)a gore; atletik performansin st seviyelere ¢ikarilabilmesi igin
denge becerisinin geligmis olmasi olduk¢a 6nemlidir. Statik veya dinamik
hareketlerin her bir versiyonunda denge, anlik degigimlere uyum saglayarak
temel bir rol oynar. Altay (2001) ve Ruiz ve Richardson (2005) tarafindan
vapilan galigmalara gore, her spor brangt i¢in denge becerisi olmazsa
olmazdir. Denge performansi, temel bir yapr tag1 olarak atletik performansi
artirir.

Sporda iyi bir dinamik dengeye sahip olmanin, sakatliklarin
onlenmesi ve sportif performansin gelisimi agisindan biyiilk 6nem
tagimaktadir (Yilmaz, 2023). Simsek ve Ertan (2011) ile Deniz (2019)
tarafindan yapilan ¢aliymalara gore, spor performansinin gelistirilmesi
i¢cin koordinasyon, c¢eviklik ve hareketlilik gibi oOzelliklerin yani sira
denge becerisinin de gelistirilmesi 6nemlidir. Plisky ve digerleri (2009)
tarafindan onerilen dinamik denge testleri, muhtemel sakatliklarin
onceden tahmin edilmesi ve Onlenmesi agisindan kullanilabilir. Futbol,
statik ve dinamik denge becerilerinin yani sira bir¢ok teknik beceriyi
gerektiren bir spor olarak karsgimiza ¢ikmaktadir. Atan (2009)’a gore;
futbol nonstabil hareketler igerdigi i¢in dinamik denge becerisinin bu
spor i¢in biiyiik bir 6neme sahip oldugunu ifade etmistir. Dinamik denge
becerisinin gelisimi, futbolcularin yeteneklerini daha iyi sergilemelerini
saglar ve sakatlik riskini azaltir. Ayrica, futbolcularin teknik becerilerini
zamaninda ve dogru pozisyonda sergilemek i¢in kuvvet, dayaniklilik ve
denge gibi parametrelere sahip olmalar1 gerektigi belirtilmektedir (Kok,
2019). Futbolcularin viicut kompozisyonunun dengeli olmasi da teknik
beceri performansini etkileyebilir (Igbilir, 2010). Futbolcularda viicut
kompozisyonu arasindaki farkliliklarin azaltilmasi igin fonksiyonel denge
antrenmanlarinin uygulanmasi 6nerilmekte ve sakatlik riskinin azaltilmasi
ile istenilen hareketlerin daha hizli yapilabilirligine olanak saglandig:
belirtilmektedir (Deniz, 2019).

Futbolcularda statik ve dinamik denge becerilerinin yan1 sira gut atma,
top siirme, pas gibi teknik becerilerin de 6nemli oldugu vurgulanmaktadr.
Henni ve digerleri (2020) tarafindan yapilan ¢aligmaya gore, statik ve dinamik
denge futbolda dogrudan sutla iliskilidir. Ayrica, futbolcularin dominant
ve nondominant ayak arasindaki dengeyi korumalari gerekmektedir.
Futbolcularda denge becerisi, performansin artirilmasi ve sakatlik riskinin
azaltilmasi agisindan biiylik 6nem tagimaktadir.
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1.4. Dengenin Degerlendirilmesinde Kullanilan Yontemler

Sedefoglu (2022)’nagore; postiiral salinim, ayakta durma pozisyonunda
dengeyi saglama agisindan biiyiik neme sahiptir. Spor tibbinda, yetenekli
sporcularin  belirlenmesi, biyomekanik degerlendirme, sakatliklarin
onlenmesi, tedavi siireci ve spora erken doniig gibi siireglerde postiiral
salinim ve denge degerlendirmesinden faydalanilmaktadir (Erkmen,
Suveren, Goktepe ve Yazicioglu, 2007). Denge degerlendirmesi genig bir
alan1 kapsar ve klinik ortamlarda basit 6lgekli testlerden, bilgisayar tabanl
karmagik Olglimlere kadar ¢esitli yontemlerle yapilabilir. Fonksiyonel
aktiviteler sirasinda denge degerlendirmesi, statik veya dinamik olgiimler
ve hareket giivenliginin degerlendirildigi testler gibi farkli yontemler
kullanilabilir (Yildiz, 2023). Denge, giinliik aktiviteler sirasinda (yiiriime,
kogma, oturma, ayakta durma vb.) ve spor aktivitelerinde oldukga
onemlidir. Sporcularin biyomekanik 6zellikleri belirlenir, sporcularin
yetenekleri degerlendirilir, sakatliklarin Oniine gegilir ve sporcularin en
hizli ve giiglii gekilde spora geri doniigleri saglanir. Bu nedenle, dengeli
bir degerlendirme yapmak son derece 6nemlidir (Erkmen ve digerleri,

2007).

Denge testleri, saha veya klinik ortamlarinda basit testler veya geligmis
bilgisayar kontrollii ekipmanlarla daha ileri diizeyde yapilabilir. Denge
degerlendirmesi igin birden fazla test bulunmasina ragmen, test amacina,
gegerliligine, giivenilirligine ve testin hangi gruba uygulanmasi gerektigine
dikkat edilmelidir. Test se¢imi, maliyet, ortam, poptilasyon oOzellikleri ve
zaman gibi faktorler goz oOniinde bulundurularak yapilmalidir. Denge
degerlendirmesi yapilirken statik ve dinamik denge testlerinin her ikisi de
dikkate alinmali ve yontemler gozler agik ve kapalt olarak tekrarlanmalidir.
Branga Ozgii antrenmanlarin kas sisteminin gelisimine yonelik olarak
yapilmas:  6nerilmektedir. Ornegin, futbolda oyuncularin tek tarafh
kullanimlarinin sakatlik riskini artirabilecegi igin, bireye her iki bacagini da
kullanmasi 6gretilmelidir.

Dinamik denge, hareketli bir zeminde veya hareket halindeyken gereken
denge yetenegini ifade ederken, statik denge ise sabit bir zeminde veya
hareketsizlik halinde gereken dengeyiifade eder. Bu iki denge tiirii, farkli 6l¢iim
yontemleri ve testlerle kolayca degerlendirilebilen biyomotor ozelliklerdir.
Ates, Cetin ve Yarim (2017)’a gore; Denge yetenegi, performansin artirilmasi
ve 1yi bir performans sergilenmesi igin son derece 6nemli bir kriter olarak
kabul edilirken, ayn1 zamanda denge performansindaki bozulmalarin sakatlik
riskini artiran bir faktor oldugu ifade edilmistir.
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1.4.1. Flamingo denge testi

Kurtay (2022)’¢ gore, flamingo denge testi sporcularin denge
yeteneklerini degerlendirmek i¢in kullanilan bir testtir. Bu testte, bireyler
¢ santimetre genigliginde, dort santimetre yiiksekliginde ve elli cm
uzunlugundaki bir tahta iizerinde denge saglamaya galgir. Test, altmug saniye
stiresince gergeklestirilir. Bireyler baskin ayagini kullanarak tahtaya ¢ikar ve
daha sonra diger ayagini biikerek tahtanin iizerinde kalga hizasina dogru
geker ve ayni taraftaki eliyle tutar. Test sirasinda bireyin viicudunun herhangi
bir yerine dokunmasi, tahtanin {izerinden yere temas etmesi, diigmesi veya
dengeyi kaybetmesi durumunda siire durdurulur. Ancak birey dengeyi tekrar
sagladiginda test siiresi devam ettirilir. Test siiresi boyunca bireyin yaptig
denge saglama sayist gozlemlenir ve toplam puan olarak kaydedilir. Bu test,
denge becerisinin objektif bir sekilde degerlendirilmesini saglar (Hazar ve
Tagmektepligil, 2008).

Cakir (2022)’a gore; flamingo denge testi, Eurofit test bataryasinin bir
pargasi olarak fiziksel uygunlugun degerlendirilmesi amaciyla gelistirilmistir.
Bu testte birey, tek ayak tizerinde dururken stabil ancak kiigtik bir destek alan1
olugturan 50 cm uzunlugunda, 5 cm yiiksekliginde ve 3 cm genigliginde bir
tahta gubugun iizerinde durur. Test siiresi 60 saniyedir. Birey, eliyle serbest
ayagini tutarak diz fleksiyonu yapar ve ¢ubuk tizerinde postiiriinii korumaya
calisir. Herhangi bir postiir bozulmast, yani eliyle tuttugu ayag: birakma veya
denge ayagiyla yerle temas etme hatalar olarak kaydedilir ve siire durdurulur.
Birey daha sonra tekrar pozisyon alarak test siiresine kaldig1 yerden devam
eder. Test siiresi boyunca yapilan hata sayisi skor olarak kaydedilir. Bu test,
sporcularin denge yeteneklerini degerlendirmek ve gelistirmek igin kullanilan
etkili bir yontemdir (Cakir, 2022).

Denge testlerinin diizenli olarak yapilmasi, sporcularin denge becerilerinin
takibini saglar ve antrenman programlarinin denge {iizerindeki etkisini
degerlendirmeye yardimcr olur. Test sonuglari, sporcularin zayif noktalarini
belirlemek ve bireysel ihtiyaglarina gore 6zellestirilmis antrenman programlari
olugturmak igin kullanilabilir. Denge testleri sporcularin denge becerilerini
degerlendirmek ve gelistirmek igin 6nemli bir aragtir. Bu testler, sporcularin
koordinasyon, postiir kontrolii ve kas giicii gibi alanlardaki performanslarini
objektif bir gekilde olger. Denge becerileri, spor performansint artirmak,
sakatlanma riskini azaltmak ve sporcularin daha etkili hareket etmelerini
saglamak igin biiyiik 6neme sahiptir.
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Sekil 1. Flamingo Denge Testi

(Kaynak: Kidssportsacademy)

1.4.2. Stork Denge Testi

Cakir (2022)e Stork denge testi, sporcularin denge becerilerini
degerlendirmek igin yaygimn olarak kullamilan bir testtir. Bu test, tek ayak
tizerinde durma becerisini 6l¢er ve sporcularin denge kontroliini, stabiliteyi
ve postiirii degerlendirir. Stork denge testi, sporcularin denge yeteneklerini
degerlendirmek igin basit ve etkili bir yontemdir. Bu test, denge becerilerini
gelistirmek igin yapilan antrenmanlarin  etkisini  degerlendirmek ve
sporcularin performansini takip etmek igin kullanilabilir. Ayrica, sakatlanma
riskini azaltmak ve sporcularin daha stabil ve dengeli hareket etmelerini
saglamak amaciyla da kullanilabilir.

Bu Test pozisyonunda, eller pelvis lizerinde sabitlenir ve serbest ayag:
kontralateral dizinin medial (ortada) tarafinda konumlandirilir. Bireyden
test pozisyonunu miimkiin oldugunca uzun siire korumas: istenir. Test
skorlamasinda, 50 saniye ve iizeri siireler “gok iy1”, 50-40 saniye siireler
“iy1”, 39-25 saniye siireler “orta”, 24-10 saniye siireler “zayif” ve 10 saniye
ve alti siireler “ok zayif” olarak tanimlanir.

1.4.3. Denge Tahtas:1 Testi

Denge tahtasi, Groningen Universitesi Insan Hareket Bilimlerinde yaglilar
i¢in gelistirilen bir fiziksel uygunluk test bataryasinin bir pargasidir. Bu arag,
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denge motor becerisini degerlendirmek amaciyla 6zel olarak tasarlanmistir.
Ik tasartmi, 2 cm kalinhginda ve 50 cm kenar uzunluguna sahip bir
kare ahgap plakanmn altina 25 cm uzunlugunda ve 1,5 cm yiiksekliginde
konveks bir ahgap plakanin birlegtirilmesiyle olugturulmugtur. Bu tasarim,
bireylerin kolayca 6ne ve arkaya salinim yapabilen bir denge testi ve egzersizi
yapmalarini saglamaktadir. Tahtanin egimi, 18 dereceyle simirlanmugtir ve
bu sekilde ayak-ayak bilegi pronasyon ve supinasyon limit agilarint (20-22
derece) agmamaktadir. Tahtanin sag ve sol kenarlarina dokunma sensorleri
yerlegtirilmistir, boylece tahtanin yanlar1 yerle temas ettiginde sayma siireci
durdurulmaktadir.

Bireyden, denge tahtasi {izerinde 30 saniye boyunca denge saglamalari
istenirken tahtanin kenarlarina yerle temas ettirmemeleri istenir. Test
basgladiginda 0°dan itibaren her 0.3 saniyede bir say1 artiritlir. Eger 30 saniye
boyunca hig¢ yerle temas gergeklesmezse (0.3 saniye x 100 birim = 30
saniye), 100 sayisi1 elde edilir. Her yerle temas aninda sayi artigt durdurulur,
ancak test stiresi devam eder. Bireylerin tiim viicut dengesi, 0 ile 100 birimlik
bir skor araliginda degerlendirilir.

Bu denge tahtasi, yaghlarin denge yeteneklerini degerlendirmek ve
ilerlemelerini takip etmek igin etkili bir ara¢ olarak kullaniimaktadir. Skorlar,
bireylerin denge becerilerini objektif bir sekilde degerlendirmeye yardimc
olurken, testin tekrarlanabilirligi ve kolay uygulanabilirligi nedeniyle yaygin
olarak tercih edilen bir yontemdir.

1.4.5. Bass testi

Gakar (2022)a gore; bass testi, bireyin zeminde gizilmis bir diyagrami tek
ckstremite lizerinde sigrayarak tamamlamasini gerektiren bir testtir. Bu test,
4.5 metre uzunlugunda ve 40 cm genisliginde bir alanda ¢izilen diyagram
izerinde gergeklestirilir. Birey, baglangi¢ noktasindan baglayarak (sag ayak
tizerinde durarak), yere isaretlenmis noktalarin iizerini ayagiyla (sag ayakla
baglarsa sol ayakla kapatir, sol ayakla baglarsa sag ayakla kapatir) kapatarak
sigrar ve inig yapar. Toplamda 10 isaretli noktadan gegerek parkuru tamamlar.
Test skorlamasi bagarili ve basarisiz giktilar iizerinden degerlendirilir. Bireyin
test sirasinda yaptigi sigramalar sonrasinda herhangi bir isaretlenmis noktay1
kapatamamasi durumunda test basarisiz olarak kaydedilir. Testin bagarili
kabul edilmesi igin bireyin tiim isaretlenmis noktalari dogru bir sekilde
kapatmasi gerekmektedir. Bagarili ve bagarisiz sonuglar arasinda ayrim
yapilarak, bireylerin sigrama becerileri ve denge yetenekleri objektif bir
sekilde degerlendirilir.
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Bass testi, bireylerin atletik yeteneklerini, denge, koordinasyon ve sigrama
kabiliyetlerini 6l¢mek i¢in kullanilan etkili bir testtir. Test sonuglari, sporcularin
performanslarini degerlendirmek, antrenman programlarmi uyarlamak ve
ilerlemelerini takip etmek i¢in kullanilir. Bu test hem profesyonel sporcular
hem de amator sporcular i¢in 6nemli bir 6l¢lim aracidur.

Sekil 2. Bass Testi
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(Kaynak: Olmesz, 2019)

1.4.6. Yildiz testi

Kurtay (2022)a gore; Yildiz denge testi, sporcularin viicut durugunu
test etmek amaciyla kullanilan bir yontemdir. Bu test, bir goniilliiniin bir
ayagiyla sabit kalarak, diger ayagiyla farkli yonlere dogru uzanabildigi en ug
noktaya dogru uzanmay1 igerir. Dinamik dengeyi degerlendirmede gegerli
bir kontrol teknigi olarak kabul edilmektedir.

Cakir (2022)’a gore; yildiz testi, zemin {izerine yapistirilan 4 adet
120 cm uzunlugundaki bantin birbiri {izerine kesigtigi ve kollar1 arasinda
esit agilar olugturan bir yildiz seklindeki diyagramla gergeklestirilir. Birey,
bir ayagini yildizin merkez noktasina sabitleyerek diger ayagiyla yildizin
kollarina uzanir ve hafifce dokunur. Test uygulayicist tarafindan dokunulan
her nokta igaretlenir ve test sonunda 8 kolu dokunulan nokta ile merkez



128 | Sporda Denge ve Denge Testleri

arasindaki mesafe Olgiilerek aritmetik ortalamasi aliir. Skorlamada bu
aritmetik ortalama kullaniir. Daha sonra elde edilen veri, goreceli bir
veri oldugu igin normalize edilir. Bu normalizasyon igin “% (aritmetik
ortalama / bacak uzunlugu * 100)” formiili kullanilir. Bu sekilde elde
edilen skor, bireyin yildiz testindeki denge performansini gosterir. Yildiz
denge testi, bireylerin denge yeteneklerini degerlendirmek, dengesizliklerin
belirlenmesi ve denge becerilerinin geligtirilmesi i¢in kullanilan etkili bir test
yontemidir. Test sonuglari, sporcularin denge performansini objektif bir
sekilde degerlendirmek ve uygun antrenman programlarinin tasarlanmasina
yardimci olmak i¢in kullanilir.

Sekil 3. Yildiz Denge Testi

(Kaynak: Olmesz, 2019).

1.4.7. Y denge testi

Kurtay (2022)’a gore; Y denge testi, islevsel beceriler diizeneklerinin
onemli bir pargast olarak kullanilan ve bireylerin yaralanma riskini kontrol
altina almak igin tasarlanmig bir testtir. Y Denge Testi- Alt Ceyrek (YBT-
LQ), giig, esneklik, merkez kontrolii ve propriosepsiyon gerektiren tek bacak
duruguyla yapilan dinamik bir testtir. Bu test, kontrol motor becerilerini
gerektirir ve yidiz denge testinin daha miitevazi bir versiyonudur. Y
denge testi, dinamik denge Ol¢limii yaparak gerceklestirilir ve aktivite
performansini, dinamik dengeyi ve performans gelistirme veya iyilestirme
programlarini degerlendirmek gibi gesitli uygulamalarda kullanilabilir. Bu
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test, {ist ekstremitelere de uygulanabilir. Cakir (2022) tarafindan agiklanan
Y denge testi, hareketli minik istasyonlara sahip olan 3 ¢ubugun bir merkez
tizerinde 120 derecelik agilarla birlegtirilmesinden olugur. Merkezde, bireyin
bir ayagini koyabilecegi bir stant bulunur. Birey, bir ayag: sabitlenmis olan
stant itizerinde dururken diger ayagiyla kollardaki hareketli istasyonlar:
iterek miimkiin oldugu kadar uzaga itmeye ¢ahgir. Her kolun merkez
istasyonu arasindaki mesafelerin aritmetik ortalamasi alimir. Bu degerin
bacak uzunluguna oramim gostermek igin “% (aritmetik ortalama / bacak
uzunlugu * 100)” formiilii kullanihr. Bu test, bireyin denge becerisini
degerlendirmek amaciyla kullanilir. Bireyin merkez kontrolii, giig, esneklik
ve propriosepsiyon gibi motor becerileri gerektiren bir tek bacak duruguyla
yapilir. Test sonucunda elde edilen deger, bireyin denge performansini
yizdelik olarak ifade eder ve bacak uzunluguna gore normalize edilmig bir
veri elde etmek i¢in kullanilan formiil kullanilir. Y denge testi, bireyin denge
becerisini objektif bir sekilde degerlendirmek ve uygun denge geligtirme
programlarinin tasarlanmasina yardimer olmak igin kullanilan etkili bir test
yontemidir.

1.4.8. Denge Tahtas1 ve Dinamik Denge

denge tahtasi, plastik ya da ahsap malzemeden yapilmug, yaklagik 40-42 cm
capinda ve 1-2 cm eninde dairesel bir platformun yine ayn1 malzemelerden
yapilmig yarmm kiirenin yatay kesiti lizerine birlestirilmesiyle olugur. Bu
tasarimin amaci, dinamik bir temas ytizeyi olugturmaktir. Dinamik bir yiizey,
digaridan etki edilen kuvvetlere bagl olarak kolaylikla konum veya sekil
degistirebilen bir yiizeydir. Denge tahtasi {izerinde duran bir birey, agirhg:
sebebiyle en ufak bir salinimda daha fazla denge bozucu kuvvet iiretecektir.
Bu torku dengelemek igin digaridan bir kuvvet temasi olmadigindan, birey,
denge tahtasini istenilen pozisyonda tutmak igin siirekli olarak agirhik
merkezini denge tahtasinin destek yiizeyi iginde tutacak sekilde farkli postiiral
pozisyonlar almak zorunda kalacaktir. Insanin néromiiskiiler yapisi ve viicut
biyomekanigi geregi, statik bir pozisyonda bile (6rnegin ayakta dururken),
agirlik merkezi sabit bir konumda kalmaz. Denge tahtasi, gocuklarda fiziksel
gelisimi desteklemek, sedanter ve yetigkin bireylerde genel kuvveti ve dinamik
dengeyi artirmak, sporcularda yaralanmalara karg1 koruyucu bir yaklagim
benimsemek ve spora 6zgii becerileri geligtirmek, geriatrik bireylerde kas-
iskelet yaralanmalarini 6nlemek igin dinamik dengeyi artirmak, postiiral
kontrol ve tepki stiresiyle ilgili kusurlar1 diizeltmek amaciyla kullanilmaktadir.
Denge tahtasi, kullanictya denge ve postiir kontrolii becerilerini gelistirme ve
tyilegtirme imkan1 sunan etkili bir aragtir.
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Sonug

Sporda denge, bir sporcu veya atletin viicut kontroliinii saglama yetenegini
ifade eder. Denge, statik (sabit durus) veya dinamik (hareket halinde)
olarak degerlendirilebilir ve pek ¢ok spor dalinda bagarili performans igin
kritik 6neme sahiptir. Sporda denge degerlendirmesi, bir sporcunun denge
becerilerini 6lgerek, zayif noktalar: belirlemek ve performansi artirmak igin
uygun antrenman programlari olugturmak amaciyla yapilan bir siiregtir.

Bilindigi tzere dengenin degerlendirilmesinden birgok test yer
almaktadir. Bu testler; 6zellikle sporcularin denge becerilerini objektif bir
sekilde degerlendirmek igin kullaniimaktadir. Test sonuglari, sporcularin
denge giicii, koordinasyonu ve stabilitesi hakkinda bilgi vermektedir. Bu
bilgiler 6zellikle, antrenman programlarinin ve rehabilitasyon siireglerinin
tasariminda  kullanilabilmektedir. Ayrica, denge testleri sporcularin
ilerlemelerini takip etmek ve performanslarini gelistirmek igin bir referans
noktast da olugturmaktadir. Ozetle dengenin degerlendirmesi ve denge
testleri, sporcularin denge becerilerini 6lgmek ve gelistirmek igin 6nemli
bir aragtir. Bu testler, sporcularin performansini artirmak, sakatlik riskini
azaltmak ve spor dallarinda bagar1 elde etmek igin kullanilan etkili antrenman
programlarinin hazirlanmasina olanak tanimaktadir.
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