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BALE OGRENCILERINDE DENGE VE KOR EGZERSIZLERININ ALT
EKSTREMITE PERFORMANSINA ETKIiSi; RANDOMIZE, KONTROLLU,
TEK KOR CALISMA

Ebru KAVLAK
Yiiksek Lisans Tezi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali
Tez Yéneticisi: Prof. Dr. Nihal BUKER
Aralik 2024, 65 Sayfa

Calismanin amaci, bale 6grencilerinde denge ve kor egzersizlerinin alt ekstremite
performansina etkisi incelemek ve degerlendirmektir.

Calismaya 44 konservatuar bale boliimii 6grencisi dahil edildi. Bireyler randomize olarak
kor (n=15), kort+denge (n=15) ve kontrol (n=13) grubu olarak {ige ayrildi. Kor egzersiz
grubuna haftada 3 giin, 8 hafta boyunca kor egzersizleri egitimi, kor+denge egzersizi
grubuna haftada 3 giin, 8 hafta boyunca kor ve denge egzersizleri egitimi verildi. Kontrol
grubuna herhangi bir miidahalede bulunulmadi. Degerlendirmeler egitim Oncesi ve
sonrasi yapildi. Degerlendirmelerde; denge i¢in Y denge testi, kor kuvveti igin ekstansor
endurans testi, yan koprii endurans testi, kor kaslari kuvvet ve stabilite testi ve alt
ekstremite kas kuvveti i¢in dijital kas kuvvet cihazi (JTech PowerTrack Il Commander
Muscle Dynamometer MMT) kullanildi.

Y denge testi sonuglarina gore grup ici karsilastirmalarda kor+denge egzersiz grubunda
egitim sonrast dominant ekstremite anterior uzanma ve bilesik uzanma mesafelerinde
istatistiksel olarak anlaml1 fark bulundu (p<0,05). Kor egzersiz ve kontrol gruplarinda ise
bu parametrelerde anlamli bir degisiklik gézlenmedi (p>0,05). Gruplar arasinda dominant
ekstremite uzanma mesafeleri acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmedi (p>0,05).

Ekstansor endurans testi sonuglarina gore grup igi analizlerde kor+denge, kor egzersiz ve
Kontrol gruplarinda egitim sonrasi anlaml bir degisiklik gozlenmedi (p>0,05). Gruplar
arasinda da anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05).

Yan koprii testi sonuglarina gore grup igi karsilagtirmalarda kor+denge ve kor egzersiz
gruplarinda sag ve sol endurans degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulundu
(p<0,05). Kontrol grubunda ise bu parametrelerde anlamli bir degisiklik gozlenmedi
(p>0,05). Gruplar arasinda yan koprii testi degerleri acisindan istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmadi (p>0,05).

Kor kaslart kuvvet ve stabilite testi sonuglarina gore grup i¢i analizlerde kor+denge ve
kor egzersiz gruplarinda kuvvet ve stabilite degerlerinde anlamli artig tespit edildi
(p<0,05). Kontrol grubunda bu parametrelerde anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05).
Gruplar arasinda kuvvet ve stabilite degerleri acisindan anlamli bir fark tespit edilmedi
(p>0,05).

Alt ekstremite kas kuvvetine iligkin degerlendirmelerde grup ici karsilastirmalarda
kor+denge ve kor egzersiz gruplarinda belirli kas gruplarinda istatistiksel olarak anlamli
artis bulundu (p<0,05). Kontrol grubunda ise anlamli bir degisiklik gézlenmedi (p>0,05).
Gruplar arasinda alt ekstremite kas kuvveti agisindan anlaml bir fark tespit edilmedi
(p>0,05).

Caligmamizin sonucu, kor+denge egzersizlerinin alt ekstremite performansini 6zellikle
denge ve kas kuvvetini olumlu yonde gelistirdigini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Alt Ekstremite Performansi; Bale; Denge; Kor Egzersizleri
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ABSTRACT

THE EFFECT OF BALANCE AND CORE EXERCISES ON LOWER
EXTREMITY PERFORMANCE IN BALLET STUDENES: A RANDOMIZED,
CONTROLLED, SINGLE-BLIND STUDY

KAVLAK, Ebru
Master Thesis, Department of Physiotherapy and Rehabilitation
Thesis Advisor: Prof. Dr. Nihal BUKER
December 2024 , 65 Pages

The aim of this study is to examine and evaluate the effects of balance and core exercises
on lower extremity performance in ballet students.

The study included 44 students from the conservatory's ballet department. Participants
were randomly divided into three groups: core exercise group (n=15), core+balance
exercise group (n=15), and control group (n=13). The core group received core exercise
training 3 days per week for 8 weeks, while the core+balance group received both core
and balance exercises for the same duration. The control group did not receive any
intervention. Assessments were conducted before and after the training. For balance
assessment, the Y Balance Test was used. For core strength, the extensor endurance test,
side plank endurance test, and core muscle strength and stability tests were applied. Lower
extremity muscle strength was measured using a digital device (JTech PowerTrack 1l
Commander Muscle Dynamometer MMT).

According to the Y Balance Test results, intra-group comparisons showed a statistically
significant difference in dominant extremity anterior reach and composite reach distances
in the core+balance exercise group after training (p<0.05). No significant changes were
observed in the core and control groups (p>0.05). There was no statistically significant
difference between the groups in terms of dominant extremity reach distances (p>0.05).
The extensor endurance test results showed no significant changes within the
core+balance, core, or control groups after training (p>0.05). No significant differences
were observed between the groups either (p>0.05).

According to the side plank test results, intra-group comparisons showed a statistically
significant improvement in right and left endurance values in both the core+balance and
core groups (p<0.05), whereas no significant changes were observed in the control group
(p>0.05). No statistically significant differences were found between the groups in terms
of side plank test values (p>0.05).

The core muscle strength and stability test results showed a significant increase in both
strength and stability values in the core+balance and core groups (p<0.05). However, no
significant difference was observed in the control group (p>0.05). Between-group
comparisons revealed no statistically significant differences in terms of strength and
stability values (p>0.05).

In the evaluation of lower extremity muscle strength, intra-group comparisons showed a
statistically significant increase in specific muscle groups in the core+balance and core
groups (p<0.05), while no significant changes were observed in the control group
(p>0.05). There was no statistically significant difference between the groups regarding
lower extremity muscle strength (p>0.05).

In conclusion, the results of this study indicate that core+balance exercises positively
improve lower extremity performance, particularly balance and muscle strength.
Keywords: Lower Extremity Performance; Ballet; Balance; Core Exercises
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1. GIRIS

Bale teknik, ritim ve mekana bagli olarak hareketleri kusursuz bir sekilde birlestiren
seckin bir performans dansidir. 15. yiizyilda Italyan Ronesans saraylarinda ortaya ¢ikan
bale, 6zellikle Fransa ve Rusya'da geliserek bugiinkii formuna evrilmistir (Blom &
Koepnick, 2002; Kassing, 2007; Aktas, 1999). Artistik sanat dallarindan biri olan bale,
ayn1 zamanda denge, esneklik, dayaniklilik, giic, aerobik kapasite, postiiral kontrol gibi
gereksinimlerinde yer aldigi hareket zinciridir (Motta-Valencia, 2006; Brown ve
digerleri, 2007). Bale, profesyonel ve teknik agidan kii¢iik yas grubundan baslayip uzun
yillar siiren egitim igerisinde bireye asir1 ve tekrarlayici stres uygulayan bu nedenle de

bireyi yaralanmalara acik hale getiren yliksek performansli bir dans tiiriidiir (Brown ve

ark., 2007).

Birgok akademik bale egitim programinda kor stabilizasyon egzersizlerine
odaklanilmamuigstir, bu da egitim kapsamini sinirlar ve fiziksel kondisyonun 6nemli bir
yoniinti gelistirmemektedir. Kor giiclendirme g¢alismalari olmadan dansgilar karmasik
hareketler sirasinda denge, kontrol ve dogru hizalanmay1 siirdiirmede zorluklarla
karsilasabilirler. Bazi ¢alismalarda da danscilar i¢in geleneksel kuvvet antrenmanlarinin
faydalar1 incelenmisken, pliometrik antrenmanlar {izerine bdyle bir c¢alisma
yapilmamistir. Kor ve denge ¢alismalari balerinlerde hem sakatlik riskini azaltmakta hem
de performansi artirmakta etkilidir. Ozellikle, yetersiz kor kuvveti veya denge becerileri,
balerinlerde daha yiiksek yaralanma riski ile iligkilendirilmektedir (M. C., 2021).

Bu bulgular, kor stabilite egitiminin bale performansi ve denge tizerinde bazi olumlu
etkileri olabilecegini diisiindiirmekte ancak bu etkinin tam olarak anlasilmas1 i¢in daha

fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.



1.1. Amaclar

Calismamizin amaci bale Ogrencilerinde baleye 0zgii pozisyonlarda denge
egzersizlerine ilave olarak egitim programma dahil edilen kor stabilizasyon
egzersizlerinin kas kuvveti ve denge yetenegini arttirarak alt ekstremite performansina

etkisini incelemek.



2. KURAMSAL BIiLGILER VE LITERATUR TARAMASI

2.1. Bale

2.1.1. Klasik balenin tanimi ve tarihcesi

Ronesans doneminde ortaya ¢ikan bale sanati Italyanca'da "dans etmek" anlamina
gelen “’ballare’” kelimesinden tiiremistir. Fransizlar, Italyanca ‘balletto>> kelimesini
kendi dillerine uyarlayarak bu dans tiirtine ballet (bale) adin1 vermis. Tiirkiye’ de bale
olarak literatiire gecmistir. Aradan gecen zaman icerisinde modern dansin alanlarindan

biri olan bale, giinlimiizde akademik egitim gerektirmektedir (Janura ve digerleri, 2019).

Klasik bale bir dans ayni1 zamanda bir sahne sanatidir. Bale, kompleks bir sanat
dalidir; giizel sanatlarin birgogundan faydalanir ve onlar1 biinyesinde toplar. Diger tiim
dans tiirlerinden kendine 6zgii teknikleriyle ayrilir (ESanaka ve digerleri, 2017).

Bale, sahnede sergilenmek iizere tasarlanmis ve ayirt edici 6zellikleri olan bir dans
tiirli ayn1 zamanda sanat ve sporun essiz bir kombinasyonudur. Dansin yani sira miizik,
kostliim, mimik, dekor, 1s1iklandirma ve sahne biiyiisii gibi unsurlar1 barindiran, zengin bir
icerik sunan bircok hareket serisini icerir. Miizik, drama ve dekor balenin tamamlayici
unsurlaridir. Bale eserlerinde dansg1, dansa eslik eden miizikle biitiinleserek hareket eder,
drama ile anlatim giiglenir, dekor gorselligi tamamlar, koreografi dans adimlart ile olusur.
Ingiliz bale tarihcisi Joan Lawson’a gore; ‘‘Bale, sdzsiiz giizel sanatlardan biridir’* ve
““Dans¢1 her seyi viicut hareketleri ile ifade edebilir, viicudunu hassas bir alet gibi

kullanabilir’” (Wang, 2023; Fenmen,1986; Delon, 1993).



2.1.2. Bale sanatinin dogusu

Bale sanatinin temelleri 1500 yillinda Italya’da Ronesans doneminde italyan
saraylarinda ortaya c¢ikmustir. Bu donemde aristokrasinin bir araya geldigi saray
senliklerinde, 6zel giinlerin kutlandigi EOrenlerde dans, mim, tiyatro ve geleneksel
birgok gosteri sergilenirmis (Nedvigin, 2017).

Catherine de Medici, italya kdkenli aristokrat, Fransa Kral1 II. Henry ile evlenerek sanati
ve dansi Fransiz sarayina tanitmis ve bu alandaki gelismelere 6nemli katkilar saglamistir.
II. Henry’nin 6limiinden sonra Milano’dan getirdigi ustalarla sarayda sanat ve dans
etkinlikleri diizenlemeye devam etmistir. Bu etkinlikler, dansin toplumsal hayatta daha
fazla yer edinmesini saglamis ve bale, IV. Henry'nin destegiyle 16. ylizyildan 17. yilizyila
kadar tim Avrupa'ya yayilmistir. 18. yilizyilin sonlarina dogru bale, opera alanindan
ayrilarak bagimsiz bir sanat dali haline gelmistir. Ayrica, XIV. Louis 1661'de "Académie
Royale de Danse"yi kurarak, dansin teknik gelisimine katkida bulunmus ve bale
profesyonel bir disiplin olarak genis kitlelere ulagmistir (Delon, 1993; Burt, 2008)

Gliniimiizde ise bale, hem klasik hem de modern formlariyla sahne sanatlar1 arasinda
vazgecilmez bir yer edinmis, birgok farkli yorum ve stil ile global anlamda
zenginlesmistir. Bale topluluklari, uluslararasi yarismalarda ve festivallerde sergiledikleri
performanslarla bu sanat1 daha da ileri tasimaktadir. Bu siiregte bale, sadece bir sanat
degil, ayn1 zamanda kiiltiirel bir miras olarak da 6nemini korumakta ve diinya genelinde

cesitli yorumlarla devam etmektedir (Janura ve ark., 2019; Burt, 2008).

Sekil 2.1. Bale, Dixon, E. (2022, April 1).



2.1.3. Akademik klasik bale egitimi

Akademik bale, teknik, yap1 ve disiplini vurgulayan geleneksel, resmilestirilmis
bale egitimi temsil eder. Genellikle sistematik bir sekilde dgretilen belirli pozisyonlar,
hareketler ve egzersizleri igerir; bunlarla birlikte c¢esitli bale formlarnin temelini
olusturur (Graham, 2003; Costa ve ark., 2016).

Yiiksek fiziksel performans gerektiren sanat dallarindan biri olan klasik bale,
kiigilik yaslardan itibaren uzun yillar siiren yogun ve disiplinli bir galisma gerektirir (Smith
ve ark., 2016, Twitchett ve ark., 2009). Cogu bale dansgisi, kas-iskelet sistemleri
olgunlagsmadan dnce heniiz erken yaslarda uzun yillar siirecek bale egitimini almaktadir
(Uluslararasi Insan ve Sanat Arastirmalar1 Dergisi, 2021).

Profesyonel bale egitimi ve performanslari, istenilen denge ve koordinasyon,
dayaniklilik, esneklik gibi yeterlilikleri gelistirmeye odaklanir. Bu durum dansgilar1 daha
ileri tekniklere hazirlar (MacSweeney ve ark., 2024). Bu siiregte gergeklestirilen
hareketler, aralikli olarak yiiksek yogunluklu pliometrik aktiviteler (atlama ve sigrama
gibi) ile kas kontrolii, koordinasyon ve eklem stabilizasyonunu destekleyen diisiik
yogunlukta, yavas ve kontrollii hareketlerin kombinasyonundan olusur (KostroviESkaya
V., Pisarev A. ,1995).

Akademik klasik bale egitimi, belirli bir sistematige sahip olan bir egitim modeli
etrafinda sekillenir. Egitim, baslangi¢ seviyesinden itibaren planlanir ve gelecegin dansci
adaylar i¢in yillara yayilan, sistemli bir program igerir. Bu program, sanati profesyonel
olarak siirdiirecek olan 9-10 yas grubundaki 6grencilerin bir sinava tabi tutularak sec¢ildigi
ve diinya capinda gecerliligi olan akademilerde uygulanir. Sekiz yillik egitim siirecini
tamamlayan Ogrenciler, profesyonel topluluklarda dans etmeye hem teknik hem de
sanatsal acidan hazir hale gelirler. Bale egitimi, bar ve orta seviye egzersizlerle baglar.
Gilinliik egzersizler, bacak kaslarin1 turn-out pozisyonuna hazirlamak ve kol-bacak
koordinasyonunu en etkili sekilde saglamak i¢in tasarlanmistir (Khan ve ark., 1998).

Bale antrenmanlari, genellikle 60-90 dakika siirer ve barda yapilan 1sinma
hareketleriyle baglar. Sonrasinda, orta bdliimde yavas (adagio) hareketler ve bar

caligmalariin tekrari ile devam eder; ziplama hareketleriyle (allegro) tamamlanir (Barati
ve ark., 2013).



Sekil 2.2. Adagio ve Allegro Hareketi, Suki says: Part 6 - Adagio and développé - School of American
Ballet. (2023, September 20).

2.2. Denge

Denge, viicudun kiitle merkezinin destek yiizeyi i¢inde tutabilme yetenegidir (van
Dieén, van Leeuwen, & Faber, 2015). Optimal denge, viicudun ¢evresel unsurlara gore
konumunu algilayabilmesi i¢in duyusal bilgilerin karmasik bir entegrasyonunu ve bu
bilgileri kullanarak hareketi diizenlemek amaciyla uygun motor yanitlar gelistirme
yetenegini gerektiren, giinliik yasamda onemli bir beceridir (Motta-Valencia, 2006;
Campbell ve ark., 2019). Postiiral denge, kas aktivasyon desenleri araciligiyla viicut kiitle
merkezini destek yiizeyinin giivenli sinirlar1 iginde tutan veya denge kaybi gibi
bozulmalar durumunda bunu destek tabanina geri dondiiren bir mekanizmadir. Ayrica,
giinliik aktivitelerden spor gibi bir¢ok farkli fiziksel aktivitede de destek ylizeyinde
agirlik merkezinin korunmasini saglar. Dengeyi kontrol etmek i¢in merkezi sinir sistemi
(MSS), kaslarin aktivasyon modellerini koordine eden motor komutlar: iiretmek iizere
gorsel, vestibiiler ve proprioseptif bilgileri entegre eder; bu siireg, giinliik yasamda dik bir
durusu siirdiirmenin gorsel, vestibiiler, somatosensoriyel ve motor becerilerle iligkili
cesitli faktorlere bagli olarak karmasik bir gérev oldugunu gosterir (Onofrei & Amaricai,
2022; Han ve ark., 2015; Winter, 1995; Hotchkiss ve ark., 2004).

Propriosepsiyon, ¢esitli mekanoresepEQOrlerden gelen duyusal sinyalleri
birlestirerek viicudun konumunu ve uzaydaki hareketlerini algilama yetenegi olarak

tanimlanir ve bu siire¢ denge kontrolii i¢in 6nemlidir (Hotchkiss ve ark., 2004).



2.2.1. Denge tipleri

Denge, temel olarak statik ve dinamik olarak iki ana kategoriye ayrilir. Statik
denge, bireyin sabit pozisyonda postiiral stabiliteyi siirdiirebilme kapasitesini ifade
ederken; dinamik denge, hareket esnasinda stabilizasyonu koruma yetenegi olarak

tamimlanir (Kilroy ve ark., 2016).

2.2.1.1. Statik denge

Statik denge, belirli pozlar1 uzun siire korurken, en az hareketle kiitle merkezinin
destek tabani iizerinde dikey bir sekilde dengede kalmasidir. Bagka bir tanimlamayla
statik denge, bir gorevi yerine getirirken veya dengesizlik yasandiginda viicut
segmentlerinin uygun konumda kalabilme ve bu konuma geri donebilme yetenegidir

(Davlin, 2004).

2.2.1.2. Dinamik denge

Dinamik denge, hareket boyunca viicudun dik bir pozisyonda tutulmasini ve bu
pozisyonun korunmasimi ifade eder. Ayni zamanda, hareket sirasinda dengeyi
kaybetmeden siirdiirebilme ya da denge bozuldugunda hizli ve ardisik pozisyon
degisiklikleri ile bu dengeyi yeniden saglama yetenegini kapsar. Bu 6zellik, hem sportif
performansin gelistirilmesi hem de giinliik yasam aktivitelerinin gilivenli ve etkili bir
sekilde gerceklestirilmesi agisindan hayati bir 6neme sahiptir (Davlin, 2004; DiStefano,
Clark, & Padua, 2009).

2.2.2. Denge sistemleri

Denge sistemi, ii¢ ana bilesen olan vestibiiler, gorsel ve somatosensoriyel
sistemden olusur. Statik ve dinamik denge viicudu destek tabani iginde kontrol etmek i¢in
efferent bir yanit tiretmek iizere gorsel, vestibiiler ve proprioseptif girdilerin etkili bir
sekilde biitlinlestirilmesini gerektirir (DiStefano, Clark, & Padua, 2009; Guerraz &
Bronstein, 2008).
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Sekil 2.3. Denge Sistemi, De Jesus Mendes, P. (2021, May 6).

2.2.2.1. Gorsel sistem

Gorsel sistem, hareketimizi planlamada ve yol iizerindeki engellemelerden

kaginmada temel rol oynar (Hotchkiss ve ark., 2004).

Gorsel sistem, ti¢ ana bilesenden olusur: merkezi, ¢evresel (ambient) ve retinal kayma.

Merkezi (Fokal) Gorsel Sistem: Nesne hareketlerini algilama ve nesneleri
tanima konusunda uzmanlagmistir. Bu sistem, nesnelerin konumunu ve

hareketlerini belirlemek i¢in kullanilir (Assaiante & Amblard, 1992).

Cevresel Goriis: Cevresel goriis, postiiral kontrol {izerinde onemli bir rol
oynamaktadir. Merkezi goriis yerine ¢evresel goriis, sabit ve dengeli bir durusu
siirdiirmede kritik bir islev Ustlenir. Hareketli sahnelere duyarlidir ve kendine
hareket algisi ile postiiral kontrol iizerinde etkili oldugu diisiiniilmektedir.
Cevresel goriis, viicudun cevresi ile etkilesimini anlamak ve dengeyi saglamak

i¢in kritik bir rol oynar (Gaerlan ve ark., 2012).

Retinal Kayma: Afferent hareket algisiin bir pargasidir ve bireyin yer
degistirmesi ile iliskilidir. Merkezi sinir sistemi tarafindan kullanilarak denge

saglamak i¢in geri bildirim saglar (Alexander & LaPier, 1998).



2.2.2.2. Vestibiiler sistem

Vestibiiler sistem, yergekimi, agisal hiz ve dogrusal ivmeleri algilayarak, beyne
basin pozisyonuna dair bilgi gonderen ve reflekslerle dengeyi koruyan énemli bir duyu
sistemidir (Institute for Quality and Efficiency in Health Care (IQWIiG), 2023). Bu
sistemin sagladig1 duyular, bilingli olarak algilanmaz ve beyin lizerinde birgok bilingdis1
motor fonksiyonu yoOnlendirir. Vestibiiler sistem, iki ana yapidan olusur. Dogrusal
ivmelenmeyi (yer ¢ekimi yonii ve translasyonel hareketleri) algilayan 2 otolit organi
(sakkul ve utrikul) ve agisal ivmelenmeye yanit veren (basin doniis hareketleri), birbirine
gore ortogonal 3 yarim daire kanali igerir. Bu iki yapi, beynin basin uzaydaki pozisyonunu
ve hareketini ti¢ boyutlu olarak anlamasina katkida bulunur (O'Reilly ve ark., 2011; Day
& Fitzpatrick, 2005).

Vestibiiler sistem, okiilomotor kontrol (g6z hareketleri), uzaysal oryantasyon ve
denge gibi kritik beyin fonksiyonlarina katki saglar. Vestibiilookiiler refleks (VOR), bas
hareketleri sirasinda goézlerin sabit kalmasini saglayarak gorsel algiy1 stabilize eder.
Beyin, otolit organlarinin yer¢ekimi ile dogrusal ivmeyi ayirt edememe sorununu, yarim
daire kanallarindan gelen sinyalleri birlestirerek ¢ozer. Bu sistem, bas egilme ve dogrusal
ivmeyi ayirt etmede, ayrica bipedal denge ve insan evrimi i¢in hayati 6neme sahiptir.
Insan vestibiiler organlarinin, dik durmay1 destekleyecek sekilde evrimlestigi ve dengenin
saglanmasinda proprioseptif sinyaller, kaslar, eklemler ve gorsel bilgilerle is birligi

yaptig1 vurgulanir (Angelaki & Cullen, 2008; Burt, 2008).



10

Semicircular

Visible canals
outer ear Ear canal
Middle ear Vestibular
Inner ear (balance)
nerve
Auditory
| (hearing)
‘ nerve

Eardrum Sensory
hair cells
Ear bones Ampulla

spaces

Otolith organs
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2.2.2.3. Somatosensoriyel sistem

Somatosensoriyel sistemin bir bileseni olan propriosepsiyon, postiiral kontroliin
duyusal bilgisini saglar ve bu bilgiler merkezi sinir sistemi tarafindan islenerek motor
yanitlarla entegrasyon gerceklestirir (Graham, 2003). Propriosepsiyon, ekstremiteler ve
kaslar gibi viicudumuzun hareketlerini algilamamizi saglar (Costa ve ark., 2016). Ayni
zamanda eklem pozisyon hissinin afferent girdisi olarak tanimlanan propriosepsiyonu
motor kontrolii de i¢eren eklem hareketi ve pozisyon hissini kapsayan 6zellesmis bir

dokunma duyusu modeli olarak tanimlayabiliriz (Al Attar ve ark., 2022).

2.2.3. Denge egitimi

Propriyosepsiyon denge kontroliinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Denge
kontroliiniin gelistirilmesi egzersiz ve spor aktivitelerindeki 6nemli hedeflerdendir.
Denge egzersizleri, propriosepsiyonu ve denge kontroliinii gelistirerek performansi
artirabilir ve alt ekstremite yaralanmalarini 6nleyebilir (Han ve ark., 2015; PraserESakul
ve ark., 2018). Egzersiz denge performansiyla iliskilidir, bu alandaki bireylerin bireysel
ve sistematik yapisinin gelisiminde etkilidir (Kiimmel ve ark., 2016). Gelismis denge, iist
diizey atletik performansla yakindan iliskiliyken alt ekstremite spor yaralanmalariyla ters

orantilidir (PraserESakul ve ark., 2018). Denge egitimi, sporcular ve hastalar tarafindan
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farkli amaglarla yaygin sekilde uygulanmaktadir. Arastirmalar, denge egitiminin atletik
performansi artirma, alt ekstremite yaralanmalarini ve diismeleri Onleme, ayrica
yaralanmalar sonrasi noromiiskiiler fonksiyonu iyilestirme potansiyelini ortaya
koymustur (Lu ve ark.,, 2021). Yapilan diger c¢alismalar, denge egitiminin diz
propriosepsiyonunu onemli dlgiide gelistirdigini ortaya koymaktadir. Bu gelisim, bacak
stabilitesinin artmasina, dinamik durus kontroliiniin iyilesmesine ve spor performansinda
belirgin bir ilerlemeye yol agmaktadir. Ayni zamanda, diz yaralanmalarinin
Oonlenmesinde de olumlu sonuglar elde edilmistir. Dolayisiyla, denge egitimlerinin bu
alanlarda etkili bir miidahale yontemi oldugu kanitlanmistir (Zech ve ark., 2010).

Denge egitimi, bireylerin denge yeteneklerini gelistirmek amaciyla g¢esitli
egzersizleri icerir. Bu egzersizler, statik ve dinamik denge duruslari {izerinde yapilan
calismalari, destek tabaninin kiiciiltiilmesini (iki ayakla, tandem veya tek ayakla durma
gibi), agirhk merkezi yiiksekliginin degistirilmesini, ayakta durma ylizeyinin
farklilastirilmasint (zemin, denge tahtalari, denge minderleri, koplik ylizeyler veya
bozulma platformlar1 gibi) ve gorsel bilgi kaynaginin azaltilmasini kapsar. Ayrica denge
egzersizlerinde kullanilan cihazlar, viicut dengesini bozarak dengeyi gelistirmeye
yardimci olur. Bu cihazlar arasinda hava basingli toplar (Swiss topu gibi), BOSU toplari,
sisirilebilir diskler, denge tahtalari, kopilik tiipler ve farkli yogunluklarda kopiik
platformlar1 yer alir. Bu tiir cihazlar, viicut agirliginin merkezini destek alani disina
tasiyarak postiiral dengesizlik yaratir ve dengeyi artirmak icin viicudu uyarir. Bu
uygulamalar, dengeyi bozabilecek pertiirbasyonlar1 simiile ederek, giinliik yasamda
diisme riskini azaltmay1 hedefler (6rnegin, gozler acik veya kapali duruslar) (Rogge ve
ark., 2018; Sibley & Salbach, 2015; Behm ve ark., 2015; Bennell ve ark., 1999).

Sekil 2.5. Statik ve Dinamik Denge
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2.2.4. Balede denge ve performans

Dans egitimi, somatosensoriyel sistemin dogrulugunu giiglendirir ve denge
kontroliiniin gérme agirlikli, sensorimotor kontroliinii i¢sel bir referans sistemine etkili
bir sekilde aktarir. Bu nedenle, dansgilarin statik ve dinamik kosullarda viicut
pozisyonlarini nasil ayarladigi ve nasil diizelttigi, gii¢lerinin, proprioseptif sistemlerinin
yanit verme yeteneginin ve gelismis mekansal becerilerin bir fonksiyonudur (Harbo,
Brincks, & Andersen, 2012).

Bale egitiminin denge yetenegini olumlu yonde etkiler. Bale dansgilar1 i¢in dans
performansinda optimum estetik seviyeye ulagmak i¢in yiiksek diizeyde postiiral kontrol
onemlidir, ayn1 zamanda kas-iskelet sistemi yaralanmalar1 riskini de azaltabilir.
Cogunlukla tek ekstremite iizerinde durusta 1yi diizeyde statik ve dinamik dengenin yani
sira verimli bir sekilde donme yetenegi, bale danscilarina yiiklenen en Onemli
gereksinimlerden biridir. Bale dansgilar1 6zel denge egzersizleri kullanirlar. Dansgilarin
viicutlarinin konumu ve hareketi konusunda oldukga geligmis bir farkindalik duygusuna
sahip olmalar1 beklenebilir. Bale egitiminde aydinlatma ve destek yiizeylerinin dig
kosullar1 degisiklik gosterir, bu nedenle danscilar somatosensoriyel ve vestibiiler
sistemlerden elde edilen bilgileri daha iyi kullanabilirler (Bayrak & Un Yildirim, 2021).
Klasik bale ayn1 zamanda yeterli kas giicii gerektirir. Alt ekstremite giicii sadece sigramalar
gibi patlayici manevralarin performansi igin degil, ayn1 zamanda arabesk ve attitude gibi
cesitli bale pozisyonlarinda denge ve durus kontrolii i¢in de 6nem tasir (ESanaka, Manou,
& Kellis, 2017).

Sekil 2.6. Arabesk ve Attitude Pozisyonlari
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2.3. Kor (Core) Stabilizasyon Kavram

2.3.1. Kor tanimi

Kor terimi, ¢ekirdek veya merkez anlamina karsilik gelen Ingilizce kdkenli bir
kelimedir (Twitchett, Koutedakis, & Wyon, 2009). Kor boélgesi, omurgay1 ve viseral
bolgeyi gevreleyen govde kaslari grubudur. Kor bolgesi kaslari, lumbo-pelvik-kalga
kompleksini destekleyen kaslardan olusmaktadir. Onde abdominal kaslari, arkada
paraspinaller ve glutealler, listte diyafram, altta pelvik taban ve kal¢a kusag: kaslarini
iceren kasli bir kutu olarak tanimlanabilir (van Dieén, van Leeuwen, & Faber, 2015;

Wang, 2023).

Multifidus

Transversus

Sacrum / abdominis

Pubic symphysis

Sekil 2.7. Kor Kaslari

2.3.2. Kor anatomisi

Kasli bir kutu olarak tanimlanan kor bolgesi; fonksiyonel hareketler sirasinda
omurgay1, pelvisi ve kinetik zincirin stabilizasyonuna yardimei olan 29 ¢ift kastan olusur
(Wang, 2023). Bergmark, lumbosakral omurga iizerinde etki eden kaslar1 “lokal” veya
“global” olarak smiflandirmistir. “Lokal” kaslar segmental stabilite sistemi ig¢in
calisirken, “global” kaslar omurganin hareketi i¢in galisir.

Kor kaslari tip 1(yavas kasilan) ve tip 2 (hizl kasilan) kas liflerinden olusur Yavag

kasilma lifleri oncelikle lokal kas sistemini (derin kas tabakasi) olusturur. Bu kaslar
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uzunluk olarak daha kisadir ve segmentler arasi hareketi kontrol etmek ve durus ve digsal
yiiklerdeki degisikliklere yanit vermek i¢in uygundur. Ana lokal kaslar arasinda
transversus abdominus(TrA), multifidus, internal oblique, diyafram, derin
transversospinalis ve pelvik taban kaslar1 bulunur. Lokal sistemde tiim kaslarin orijini
veya insersiosu vertebralardir. Bu sistem omurganin egriligini kontrol etmek ve lomber
omurganin mekanik stabilitesini korumak igin rijidite saglar. Rektus abdominis, erector
spinae, psoas major ve benzerlerini global kaslar olarak tanimlamislardir. Global
sistemde kaslar daha ylizeyseldir (non-segmental) ve toraksi pelvise baglar. Bu kaslar
biiyiik tork/kuvvet tiretir (Wang, 2023;Strength Versus Stability, n.d.; Jha ve ark., 2022).

Tablo 2.1. Lomber Omurga Kaslari.

Global Kaslar Lokal Kaslar )
(dinamik, fazik, tork {ireten) (postiiral, tonik, segmental stabilizaEOrler)
Rectus abdominus kas1 Multifidus kaslar1

Eksternal oblik kaslar Psoas major kasi

Internal oblik kaslar (anterior lifler) |Transversus abdominus kasi
Quadratus lumborum kasi
[liokostalis kasi (torasik boliim) Diyafram kasi

Internal oblik kaslar (posterior lifler)

Iliokostalis ve longissimus (lomber boliim)
kaslar1

Akuthota, V., & Nadler, S. F. (2004).
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Sekil 2.8. Global ve Lokal Kaslar

2.3.3. Kor Stabilizasyonu

Kor stabilitesi, kuvvetin iiretilmesi, iletimi ve proksimal ile distal segmentler

arasinda dagiliminin saglanabilmesi i¢in gévdenin pozisyonunun ve pelvis hareketlerinin
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kontrol edilmesi olarak tanimlanir (Kibler, Press, & Sciascia, 2006). Baska bir
tanimlamada kor stabilizasyonu, kinetik zincir aktiviteleri sirasinda distal segmentlerin
hareketinin ve kuvvetinin dogru bir sekilde tretilmesine, iletilmesine ve kontrol
edilmesine olanak saglayarak, gévdenin pelvis tizerindeki pozisyonunu ve hareketini
yonetme yetenegine katkida bulunur; ayn1 zamanda kor stabilitesi, fiziksel aktivitelerde
temel bir bilesen olup, kuvvet iiretimini saglamak i¢in proksimal stabilite sunar ve
birbiriyle baglantili hareketler yaratan segmentlerin entegre aktivasyonunu igerir. Bu
baglamda, kor stabilitesi omurga, pelvis ve kinetik zincir iginde uygun yiik dengesi igin

esastir (Strength Versus Stability, n.d.; Coulombe ve ark., 2017).

2.3.4. Kor Stabilizasyon Egzersizleri

Kor stabilizasyon egzersizi, néromiiskiiler sistemde omurganin yaralanmalardan
korunmasi ve omurganin kendini kontrol etme becerisinin yeniden kazandirilmasi olarak

tamimlanabilir (Hlaing ve ark., 2021).

2.3.5. Kor Stabilizasyon Egzersizleri Amaci

Kor stabilizasyon egzersizleri, TrA ve multifidus kaslarinin es zamanl
aktivasyonunu hedefleyen motor Ogrenme stratejisine dayanmaktadir. Bu derin
stabilizasyon kaslari, torakolomber fasyaya tutunarak karin i¢i basincin artmasina
yardimci olur ve lomber omurgada segmental stabilite ile birlikte destekleyici bir rol
tistlenir. Propriosepsiyonun iyilestirilmesinde ve durus bozukluklarinin diizeltilmesinde
destekleyici olan kor stabilizasyon egzersizleri, kaslarin fonksiyonlarmi gelistirerek
spinal stabilitesinin néromiiskiiler kontrolii i¢in lokal govde kaslarinin énemli islevlerin
yeniden diizenlenmesinde de gorev almaktadir. Ayrica sakatlanma riskini ve agriyi
azaltabilir (Han, Waddington, Adams, & Anson, 2014; Thabet & Alshehri, 2019).

Kor stabilite egzersiz programlarinda kor aktivasyonunu saglamaya yonelik
olarak abdominal bracing, diyafram nefesi ve kegel egzersizleri vb. egzersizler
kullanilabilir. Kor stabilizasyonunu kuvvetlendirmede posterior pelvik tilt egzersizi,
plank ve modifikasyonlar1 egzersiz 6rnegi olabilir. Buna ek olarak izometrik abdominal
kontraksiyon egzersizleri, govde rotasyon egzersizleri gibi egzersizler eklenebilir

(Huang, 2022).
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Sekil 2.9. Kor Stabilizasyon Egzersizleri

2.3.6. Kor Stabilizasyon Egzersizlerinin Bale ile Tliskisi

Dans, omurga ve pelvis arasindaki stabilizasyonu saglamak i¢in koordineli govde
hareketlerini gerektirir. Bale gibi, dans¢inin hizli ve koordineli hareketler yapmasini
gerektiren dans tiirlerinde giiglii bir kor stabilitesi, dans¢inin fiziksel performansini artirir
ve denge yetenegini gelistirir. Kor stabilite egitimi, dans¢inin agirlik merkezini dengede
tutmasina, govdenin stabilitesinin saglanmasina ve hareket sirasinda viicut pozisyonunu
korumasina yardimct olur. Ayrica kor kas egitimi, fiziksel performansi iyilestirmek ve
yaralanmalar1 6nlemek i¢in dans egitiminin 6nemli bir parcasidir (Kibler, Press, &
Sciascia, 2006; Ammattikorkeakoulu, 2014).

Dansta donme ve hizli hareketler sirasinda agirlik merkezi degisikliklerini
stirdiirebilmek i¢in dans¢inin giiglii bir kor stabilitesi ve dengeye sahip olmasi gerekir.
Keskin yon degisiklikleri ve ani duruglar sirasinda yaralanmalarin 6nlenmesi i¢in yeterli
kor stabilizasyonu kritik dneme sahiptir. Ozellikle bu tiir hareketlerin tekrarlanmasi ve

hizli bir iyilesme siirecinin gerektigi durumlarda kor stabilitesi kritik bir rol oynar.
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Hareket sirasinda govde stabilizasyonu yetersiz oldugunda, ekstremite eklemine
binen moment katlanarak artar ((Huang, 2022; Ammattikorkeakoulu, 2014)).

Dansgilar, dansin asir1 fiziksel talepleri nedeniyle yiiksek oranda yaralanma riski
yasamaktadir Kor stabilite antrenmanlari, dans yaralanmalarinin goériilme sikligini
azaltabilir, dansg¢ilarin dans etme siiresini uzatabilir ve daha iist seviyelere ulagmalarini
saglayabilir. Dans yaralanmalar1 alt ekstremite ve lomber bolgede meydana gelemekle
birlikte gogunlukla kronik niteliktedir. Arastirmalar, azalmig kor stabilizasyonunun bu
yaralanmalar igin bir risk fakEOrii oldugunu gostermektedir (Ammattikorkeakoulu,
2014; Bayrak & Un Yildirim, 2021).

2.4. Hipotezler

H1. Bale 6grencilerinde baleye 6zgii pozisyonlarda denge egzersiz egitimi, kas

kuvveti ve denge yetenegini arttirarak alt ekstremite performansini arttirir.

H2. Bale 6grencilerinde baleye 6zgii pozisyonlardaki denge egzersizlerine ilave
olarak egitim programina dahil edilen kor stabilizasyon egzersizlerinin kas kuvveti ve

denge yetenegini arttirarak alt ekstremite performansini arttirir.

H3. Bale 6grencilerinde baleye 6zgli pozisyonlarda denge egzersizi ilave olarak
egitim programina dahil edilen kor stabilizasyon egzersizi yalniz denge egzersiz

egitiminden daha fazla kas kuvveti ve denge yetenegini arttirir.
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3. GEREC VE YONTEMLER

3.1. Amag

Calismamizin amaci balerinlerde denge ve kor egzersizlerinin alt ekstremite

performansina etkisini incelemekti.

3.2. Cahismanin yapildig: yer

Mersin Universitesi Devlet Konservatuari, Sahne Sanatlari Bolimii, Bale
Anasanat Dali’nda 6grenim goren bale 6grencilerinden ¢aligmaya katilmay1 kabul eden
kiz 6grenciler alindi. Arastirmaya dahil edilme goniilliiliik esasina dayaliydi. Calismaya
dahil olan her 6grenciye ve ailesine ¢alisma hakkinda detayli bilgi verildi ve ailelerin
yazili onamlar1 alindi. Calismanin etik kurul onay1 Pamukkale Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Aragtirmalar etik kurulundan 23/12/2022 tarih ve 19 sayili sayili karari

ile alinmistir.

3.3. Calismanin siiresi

Tez galigmasi Subat 2022 — Aralik 2024 tarihleri arasinda gerceklestirildi.
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3.4. Katihhmcilar

Calismaya Mersin Universitesi Devlet Konservatuari, Sahne Sanatlar1 Béliimii, Bale
Anasanat Dali’nda 6grenim goren bale 6grencilerinden katilmay1 kabul eden ve dahil
edilme kriterlerini saglayan 43 6grenci bilgisayarli randomizasyon yontemi ile 3 farkl

gruba ayrildi.

1. Grup: Baleye 6zgii pozisyonlarda yapilan denge egzersizleri (n=15)

2. Grup: Baleye 6zgii pozisyonlarda yapilan denge egzersizlerine ilave kor egzersizleri
(n=15)

3. Grup: Kontrol grubu (Sadece standart bale egitimlerine devam edildi.) (n=13)

Egitim Programi:

Egitimler, baleye 6zgii 1sinma ve soguma egzersizleri ile baslayarak haftada 3 giin
45 dakika olacak sekilde uygulandi.
Ogrenciler, ¢aligmaya kor bir fizyoterapist tarafindan egitimler dncesi ve sonrasi (8.
haftadan sonra) degerlendirildi. Degerlendirmeler sonrasinda egitim programlari arasinda
ogrencilerin kas kuvveti ve performanslar ile ilgili olarak anlamli farklilik meydana

gelirse Ustiin olan egitim programinin diger gruplara da ¢alisma bitiminde uygulanacagi

taahhiit edildi.

Goniilliiler i¢in arastirmaya dahil olma kriterleri:

Hasta grubu:

e Enaz 1 yildir bale egitimi aliyor olmak.
e En az 6 ay oncesinde herhangi bir travma, yaralanma ya da cerrahi operasyon
gecirmemis olmak.

Kontrol grubu:

e Bale egitimi aliyor olmak.
e En az 6 ay oncesinde herhangi bir travma, yaralanma ya da cerrahi operasyon
gecirmemis olmak.
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Goniilliiler igin diglama kriterleri:

Hasta grubu:
e Bir yildan daha az siirede bale egitimi aliyor olmak.
e En az 6 ay oncesinde herhangi bir travma, yaralanma ya da cerrahi operasyon
gecirmis olmak.

Kontrol grubu:
e Bale egitimi almiyor olmak.
e En az 6 ay oncesinde herhangi bir travma, yaralanma ya da cerrahi operasyon
gecirmis olmak.
Gontilliiler i¢in ¢alismadan ¢ikarilma kriterleri:
Herhangi bir sebepten dolay1 calismadan ayrilmak istemesi, yarim birakmasi
Calismalara 2 hafta siireyle katilmamis olmasi
Yapilacak olan degerlendirmeleri tamamlamamis olmasi
Caligma devam ederken herhangi bir yaralanma ya da sakatlik gegirilmesi

Ogrenciler basit rastgele randomizasyon yéntemiyle 3 gruba (denge egzersizleri,
denge ve kor egzersizleri, kontrol grubu) ayrildi. Randomizasyon g¢alismaya kor bir
fizyoterapist tarafindan SPSS 25.0 paket programi iizerinden yapildi. Caligmaya 43
katilimcinin dahil edilmesi planlanarak SPSS programi tizerinden 3 gruba ayrildi. Dahil
edilme kritelerini saglayan ancak ilgili degerlendirmeleri tamamlamayan, diizenli olarak
egzersizlere katilmayan, calismadan ayrilmak isteyen bireyler ¢alismadan hari¢ tutuldu.

Yas aralig1 kriterlerini saglayan 44 katilimc1 ¢alismaya dahil edildi. 1 katilimci dahil
edilme kriterlerini saglamasina karsin ¢aligma stirecinin sonunda degerlendirmeye saglik
probleminden dolay1 katilim gergeklestiremedi. Caligmayi 15 katilimer denge egzersizleri
grubu, 15 katilimec1 kor+denge egzersizleri grubu ve 13 katilimci kontrol grubundan

olmak tizere ¢alisma tamamlandi.

3.5. Calisma plam

Dahil edilme kriterlerini karsilayan katilimeilar gruplara ayrildi ve gruplarin egzersiz
planlamasi yapildi. 1. Grup (Kor Egzersiz Grubu): 15 bale 6grencisi, haftada 3 giin, 8
hafta boyunca kor egzersizleri egitimi verildi. 2. Grup (Kor ve Denge Egzersizi Grubu):
15 bale 6grencisi, haftada 3 giin, 8 hafta boyunca kor ve denge egzersizleri egitimi verildi.

Kontrol grubunda ise ilk ve son degerlendirmenin disinda ek bir egitim verilmedi. (Tablo
2,3)
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3.6. Degerlendirmeler

Hazirlanan bir degerlendirme formu aracilifiyla 6grencilerin tanimlayici verileri
kaydedildi (Ek-2). Calismaya katilan katilimcilarin alt ekstremite denge degerlendirmesi
icin Y denge testi, kor stabilizasyon degerlendirmesi igin ekstansor endurans testi, yan
koprii endurans testi, kor kaslar1 kuvvet ve stabilite testi, alt ekstremite kas kuvveti
degerlendirmesi i¢in dijital kas kuvvet cihaz1 kullanilarak yapildi. Degerlendirmeler
hastalarla yliz yiize, 8 haftalik egitim Oncesi ve egitim sonrast olmak iizere iki defa

gerceklestirildi.

3.6.1. Tammlayici veri formu

Bale ogrencilerinin yas, boy, kilo, dominant {ist ve alt ekstremitesi, bale ve
cimnastige baslama yasi, daha Once fizik tedavi ve rehabilitasyon tedavisi alinip

alinmadig gibi bilgiler hazirlanan bir form aracilig1 ile kaydedildi.

3.6.2. Y denge testi

Alt ekstremite Y denge test hem dengenin degerlendirilmesinde hem de alt
ekstremite yaralanmalarinin tahmininde tercih edilebilen bir saha testidir (Junker &
SEOggl, 2019). Y denge testi ile alt ekstremite stabilitesini degerlendirmek,
rehabilitasyon progresyonunu takip etmek ve alt ekstremite yaralanmasi agisindan ytiksek
risk tagiyan sporculart belirlemek icin tercih edilebilir. Y denge testi sadece agirlik
aktarilan ekstremitenin ayakkabisiz olarak test edilmesini saglar. Test 6l¢iimiinden once,
ogrencilerin test denemesi olarak ii¢ erisim yoniinde iki test denemesi yapmalarina izin
verildi. Test sirasinda dominant ekstremite merkez ayak plakasinda ve ayak bagparmagi
baslangi¢ ¢izgisinde olacak sekilde durmalar1 talimati verildi. Daha sonra tek bacak
durusunu korurken serbest ekstremite anterior, posteromedial ve posterolateral yonde
miimkiin oldugunca uzaklikta kirmizi hedef bolgesindeki erisim isaretini itmeye
yonlendirildi. Her denemeden sonra baslangi¢ pozisyonuna donme talimati verildi.

Testler sirasinda 15 sn'lik bir dinlenme aralar1 kullanildi. Ogrenci tek ekstremite iizerinde
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durusunu koruyamaz, zemine ayagini temas ettirirse, aparatlardan yardim almasi
durumunda, dengesinin bozularak platformdan diismesi durumunda test basarisiz
say1lacak ve baslangi¢ pozisyonuna donerek tekrar etmesi istendi. Ogrenciler testi 3 defa
tekrarlayacak ve maksimum mesafe kaydedildi. Ayni test diger taraf alt ekstremite igin
tekrarlandi. Alt ekstremite uzunluk olgiileri spina iliaka anterior ile medial malleol arasi
mesafeden elde edildi. Her yone uzanma mesafesi ve ekstremite uzunlugu kullanilarak y
denge skorlar1 hesaplandi. Skor i¢in; (En iyi uzanma mesafesi / ekstremite uzunlugu) x
100 = % en iyi uzanma mesafesi formiilii kullanildi.) (Junker & SEOggl, 2019; Benis,
Bonato, & La Torre, 2016; Durall ve ark., 2009).

Sekil 3.1. Y Denge Testi

3.6.3. Kor stabilizasyon degerlendirmesi

3.6.3.1. Ekstansor endurans testi
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Ogrenci yiiziikkoyun pozisyonda, spina iliaka anterior superioru (SIAS) yatagin ug
kismina gelecek sekilde govdesi disartya dogru pozisyonlandi. Ogrencinin alt
ekstremitesi arastirmacinin elleri ile stabilize edildi. Testin Oncesinde ve sonrasinda
Ogrenci Ust govdesini Oniindeki tabure ile desteklendi. Arastirmaci Ggrencinin alt
ekstremitelerini sabitlerken, 6grenciden kollarin1 gogsilinde ¢aprazlamasi ve iist gdvdesini
horizontal pozisyona gelene kadar kaldirmasi istendi.

Ogrenci tam horizontal pozisyona geldiginde siire baslatild1 ve ellerini tabureye
koydugu anda siire durduruldu. Bu testin 6grenciden 3 kez tekrarlamasi istenerek
kaydedildi. Bu degerlendirmede iist govdenin horizontal pozisyonu gorsel olarak
degerlendirildi. Arastirmaci tarafindan Ggrencinin gdvdesinin yere dogru diistiigiinii

gbzlemlerse sozel bildiride bulunarak govdesini daha horizontale almasi konusunda

uyarildi (Park ve ark., 2017).

Sekil 3.2. Ekstansor Endurans Testi

3.6.3.2. Yan koprii endurans testi

Ogrenci yan yatis pozisyonunda alt ekstremitesi ekstansiyonda olacak sekilde
pozisyonlandi. Ustteki ayak destek yiizeyini arttirarak alttaki ayagin oniine, {istte kalan
{ist ekstremite ise karsi omuza yerlestirildi. Ogrenciden dirsegi 90 derece fleksiyonda iken
onkollart ve ayak kenarlar1 ile kendisini destekleyerek kalgasini yerden kaldirarak
govdesini diiz bir hat sekline getirmesi (govde veya kalca fleksiyon/ekstansiyona

gelmeden) ve bu pozisyonda durmasi istendi. Ogrenci bu pozisyonu koruyamadiginda,
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pelvisi yere dogru diistiigiinde siire sonlandirildi ve pozisyonu korudugu siire kaydedildi.

Test bilateral olarak gergeklestirildi (Park ve ark., 2017).

—
a —
S

e —

Sekil 3.3. Yan Koprii Endurans Testi

3.6.3.3. Kor kaslar1 kuvvet ve stabilite testi

1. Asama : Yiiziistii koprii testi pozisyonunda teste bagland1. Ogrenciden bu pozisyonu 1
dakika boyunca korumasi istendi.

2. Asama : Sag lst ekstremitesini yerden kaldirmasi, horizontal bir sekilde uzatmasi ve
bu pozisyonunu 15 sn korumasi istendi.

3. Asama : Baslangi¢ pozisyonuna geri doniip sol iist ekstremitesini yerden kaldirmasi,
horizontal olarak uzatmasi ve bu pozisyonunu 15 sn korumasi istendi.

4. Asama : Baslangi¢ pozisyonuna geri doniip sag alt ekstremitesini yere paralel olarak
kaldirmasi ve bu pozisyonunu 15 sn korumasi istendi.

5. Asama : Baslangi¢ pozisyonuna geri doniip sol alt ekstremitesini yere paralel olarak
kaldirmasi ve bu pozisyonunu 15 sn korumasi istendi.

6. Asama : Baslangi¢ pozisyonuna geri doniip sag lst ekstremitesini ve sol alt
ekstremitesini ayni anda yerden kaldirmasi ve bu pozisyonunu 15 sn korumasi istendi.

7. Asama : Baglangi¢ pozisyonuna geri doniip sol iist ekstremitesini ve sag alt
ekstremitesini ayni anda yerden kaldirmasi ve bu pozisyonunu 15 sn korumasi istendi.

8. Asama : Baslangi¢ pozisyonuna geri doniip bu pozisyonunu 30 sn. siirdiirmesi istendi

ve sonrasinda test sonlandirildi (Harbo, Brincks, & Andersen, 2012).
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Sekil 3.4. Kor Kaslar1 Kuvvet ve Stabilite Testi

3.6.4. Alt ekstremite kas kuvvetinin degerlendirilmesi

3.6.4.1. izometrik test

Ogrencilerin izometrik kas kuvvetlerinin belirlenebilmesi icin dijital kas kuvvet
cihazi (JTech PowerTrack Il Commander Muscle Dynamometer MMT) kullanilarak
degerlendirilmistir. JTech Commander PowerTrack II Muscle Dynamometer MMT nin
test giivenilirliginin milkemmel (ICC=0.82; %95 giiven araligi, 0.65-0.91) oldugu
bildirilmistir (Lucas ve ark., 2019). Dinamometre kullanilarak 10 tekrarli 1sinma sonrasi,
Ogrencilere her biri toplamda 3 tekrar olmak iizere her iki alt ekstremite icin test
uygulandi. Alt ekstremite kas kuvvet Olglimlerinde; kalga ekstansiyon-fleksiyon,

abdiiksiyon-addiiksiyon, eksternal-internal rotasyon, diz fleksiyonda medial-lateral
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rotasyon, diz ekstansiyon, ayak bilegi dorsifleksiyonda inversiyon, ayak inversiyon-

eversiyon kuvvetleri degerlendirildi.

Sekil 1: Kalca Fleksiyonu Sekil 2: Kal¢a Ekstansiyonu ( Diz Fleksiyonda)

— J\\‘_‘ / ﬂ

> oo
Sekil 4: Kal¢a Addiiksiyonu




Fleksiyonu
( Medial- Lateral Rotasyon)

Y /
Sekil 9: Ayak Bilegi Sekil 10: Ayak Eversiyon
Dorsifleksiyon/ inversiyon

Sekil 3.5. izometrik Testler

3.7. Egzersiz programi

Tablo 3.1. Kor Stabilizasyon Egzersizleri.

Kor Egzersizleri Grubu

Sekil 11: Ayak Inversiyon
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1. hafta

e Denge egzersizleri

e Emekleme pozisyonunda farkli kol bacak pozisyonlari 30
sn*3
e Plank 90 sn
e Side plank 90 sn
e Superman 10
sn*5

2. hafta

e Denge egzersizleri
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Emekleme pozisyonunda farkli kol bacak pozisyonlari (dizler altinda 30
bosu ball) sn*3
Farkli kol ve bacak pozisyonlarinda Plank 60 sn
Farkli kol pozisyonlarinda Side Plank 60 sn
Superman (ellerde pilates topuyla) 10
sn*5
3. hafta
Denge egzersizleri
Emekleme pozisyonunda farkli kol bacak pozisyonlari (dizler altinda 30
bosu ball) sn*3
Farkli kol ve bacak pozisyonlarinda Plank 60 sn
Farkl1 kol pozisyonlarinda Side Plank 60 sn
Superman ( ellerde pilates topuyla) 10
sN*5
4. hafta
Denge egzersizleri
Emekleme pozisyonunda farkli kol bacak pozisyonlari (eller altinda 30
bosu ball) sn*3
Farkli kol ve bacak pozisyonlarinda Plank (eller bosu ball iizerinde) 60 sn
Farkli kol ve bacak pozisyonlarinda Side Plank 60 sn
Superman (ayaklarda pilates topuyla) 10
sn*5
5. hafta
Denge egzersizleri
Emekleme pozisyonunda farkli kol bacak pozisyonlar (eller ve dizler 30 sn*3
altinda bosu ball)
Farkl1 kol ve bacak pozisyonlarinda Plank (ayaklar bosu ball {izerinde) | 60 sn
Farkli kol ve bacak pozisyonlarinda Side Plank (el bosu ball iizerinde) | 60 sn
Superman (eller ve ayaklarda pilates topuyla) 10 sn*5
Teaser 10 sn*5
6. hafta
Denge egzersizleri
Emekleme pozisyonunda farkli kol bacak pozisyonlar ( eller altinda 30
bosu ball) sn*3
Farkl1 kol ve bacak pozisyonlarinda Plank (eller bosu ball iizerinde) 60 sn
Farkl1 kol ve bacak pozisyonlarinda Side Plank 60 sn
Superman (ayaklarda pilates topuyla) 10
sn*5
7. hafta
Denge egzersizleri
Emekleme pozisyonunda farkli kol bacak pozisyonlar: (eller ve dizler 30
altinda bosu ball) sn*3
Farkl1 kol ve bacak pozisyonlarinda Plank (ayaklar bosu ball iizerinde) 60 sn
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e Farkli kol ve bacak pozisyonlarinda Side Plank (el bosu ball {izerinde) 60 sn
e Superman (eller ve ayaklarda pilates topuyla) 10
sn*5
e Teaser ellerde pilates topu ile 10
sn*5
8. hafta
Denge egzersizleri
e Emekleme pozisyonunda farkli kol bacak pozisyonlari (eller ve dizler 30
altinda bosu ball) sn*3
e Farkli kol ve bacak pozisyonlarinda Plank (eller ve ayaklar bosu ball 60 sn
lizerinde)
e Farkli kol ve bacak pozisyonlarinda Side Plank (el ve ayak bosu ball 60 sn
tizerinde)
e Superman (gdvde bosu bol iizerinde eller ve ayaklarda pilates topuyla) 10
sn*5
e Teaser bosu ball lizerinde 10
sn*5

Denge Egzersizi Grubu

1. hafta

Bosu ball iizerinde 1. Pozisyon 1. 2. 3. port de bras ile

1.ve 2. Port de bras 4
set, 3.port debras 2 set

Bosu ball iizerinde 1. Pozisyon demi plié, relevé ( Kol
birlikte)

8 set

2. hafta

Bosu ball tizerinde 1. Pozisyon demi plié, relevé ( Kol
birlikte)

8 set

Bosu ball iizerinde battement tendu onkruva sag ve sol
bacak kollar 2. Pozisyonda

4’er set (sag sol)

3. hafta

Bosu ball tizerinde 1. Pozisyon demi plié, relevé ( Kol
birlikte)

4 set

Bosu ball iizerinde battement tendu onkruva sag ve sol
bacak kollar 2. pozisyonda

2’ser set ( sag sol)

e Bosu ball iizerinde relevelent kollar 2. Pozisyonda I’er set
4. hafta
e Bosu ball lizerinde 1. Pozisyon demi plié, relevé (Kol | 2 set

birlikte)

Bosu ball iizerinde battement tendu onkruva sag ve sol
bacak kollar 2. pozisyonda

2’ser set ( sag sol)

Bosu ball iizerinde relevelent kollar 2. Pozisyonda

2’ ser set
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5. hafta

Bosu ball {izerinde 1. Pozisyon demi pli¢, relevé ( Kol
birlikte)

2 set

Bosu ball iizerinde relevelent kollar 2. Pozisyonda

2’ser set ( sag sol)

Passé kollar 1. pozisyonda

Sag, sol 20’ser saniye
4’er set

6. hafta

Bosu ball iizerinde relevelent kollar 2. Pozisyonda

2’ser set ( sag sol)

Bosu ball iizerinde développé onkruva kollar ile

2’ser set ( sag sol)

7. hafta

Bosu ball iizerinde relevelent kollar 2. Pozisyonda
gozler kapali

2’ser set ( sag sol)

Passé kollar 1. pozisyonda

Sag sol 20’ser saniye

4’er set
8. hafta
e Bosu ball iizerinde relevelent kollar 2. Pozisyonda 2’ser set ( sag sol)
gozler kapali
e Bosu ball lizerinde développé onkruva kollar ile gézler | 2’ser set ( sag sol)
kapali

3.8. istatiksel Analiz

Yapilan post-hoc gii¢ analizinde dominant taraf Y denge testi bilesik skoruna gore

%95 giiven araliginda ¢aligmanin giicii %96 olarak bulunmustur.

Veriler SPSS 25.0 (IBM SPSS Statistics 25 software (Armonk, NY: IBM Corp.))
paket programi ile analiz edildi. Siirekli degiskenler ortalama + standart sapma ve
kategorik degiskenler say1 ve ylizde olarak gosterildi. Shapiro-Wilk Normallik testi
kullanilarak verilerin normal dagilimalar1 belirlendi. Parametrik test varsayimlar
saglandigi durumlarda bagimli grup karsilastirilmasinda ki Es Arasindaki Farkin
Onemlilik Testi, parametrik test varsayimlari saglanmadigi durumlarda Wilcoxon
Eslestirilmis 1ki Ornek Testi kullanildi. Parametrik test varsaymmlari saglandig
durumlarda bagimsiz grup farkliliklarin karsilastirilmasinda Tek Yonlii Varyans Analizi

(ANOVA) Testi ve farkliligi yaratan gruplar belirlemek i¢cin Post-Hoc analiz olarak
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Bonferroni Test kullanildi. Parametrik test varsayimlart saglanmadigi durumlarda ise
bagimsiz grup farkliliklarin karsilastirilmasinda Kruskal Wallis Testi ve farklilig1 yaratan

gruplari belirlemek i¢in Post-Hoc analiz olarak Bonferroni Test kullanildi.

Tanimlayici veriler i¢in kategorik degiskenler arasindaki farkliliklar Ki Kare Analizi
ile sayisal degiskenler Kruskal-Wallis H Test ile incelendi. p<0,05 istatistiksel olarak
anlamli kabul edildi (Siimbiiloglu ve Stimbiiloglu 2019).
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4. BULGULAR

4.1. Tamimlayic1 Veriler

Calisma gruplarindaki; Kor+Denge egzersiz grubu yas ortalamasi 13,93+2,05 yil,
Kor egzersiz grubu yas ortalamasi 13,93+2,09 yil ve Kontrol grubu yas ortalamasinin
13,3842,40 yildi. Kor+Denge egzersiz grubu boy ortalamasi 159,73+6,29 cm, Core
egzersiz grubu boy ortalamasi 160,00+8,75 cm ve Kontrol grubu boy ortalamasinin
157,9249,64 cm ve Kor+Denge egzersiz grubu kilo ortalamasi 46,87+9,68 kg, Kor
egzersiz grubu kilo ortalamasi 44,26+6,96 kg ve Kontrol grubu kilo ortalamasinin
42,87+7,55 kg idi. Gruplarm VKI ortalmasi; Kor+Denge egzersiz grubu 18,22+2,66
kg/cm?, Kor egzersiz grubu 17,19+1,44kg/cm? ve Kontrol grubu 17,04=1,39kg/cm? idi.
Yas, boy, kilo ve VKI degiskenleri bakimindan, gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark yoktu (p>0,05) (Tablo 4.1.1)



Tablo 4.1. Katilimcilarin yas, boy, kilo ve VKI gore dagilimlari.

Kor+Denge egzersiz grubu (n=15) Kor egzersiz grubu Kontrol grubu
(n=15) (n=13)
Degiskenler Medyan X+£SS Medyan X+SS Medyan X+£SS p
(Min-Max) (Min-Max) (Min-Max)
Yas (y1l) 0,831*
(10-17) 13,9342,05 (11-17) 13,9342,09 (10-17) 13,3842,40
Boy (cm) (143-170) 159,73+6,29 (145-181) 160,00+8,75 (134-168) 157,92+9,64 0,777**
Kilo (kg) (29,90-68,30) 46,87+9,68 (32,00-58,10) 44,26+6,96 (27,40-53,40) 42,87+7,55 0,421**
VKI (kg/m?) (14,62-23,63) 18,22+2,66 (15,11-19,64) 17,19+1,44 (15,26-19,56) 17,04+1,39 0,391*

*Anova Test, **Kruskal-Wallis H Test, Normal dagilima uygunluk i¢in *Shapiro-Wilk TesES kullanildi. n: olgu say1si, X: ortalama, SS: Standart sapma, VKI: Viicut kitle

indeksi, P<0,05.
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Tablo 4.2. Katilimcilarin yas, boy, kilo ve VKI dagilimlari.
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Kor+Denge egzersiz Kor egzersiz grubu Kontrol
grubu (n=15) grubu
Degiskenler (n=15) (n=13)
n(%) n(%) n(%) p*
Dominant iist ekstremite
Sag 14(93,3) 14(93,3) 13(100) 0,001
Sol 1(6,7) 1(6,7) -
Dominant alt ekstremite
Sag 11(73,3) 14(93,3) 12(92,3) 0,001
Sol 4(26,7) 1(6,7) 1(7,7)
Ila¢ kullanim
Agrn kesici - - -
Anti-inflamatuar - - - 0,001
Anti-depresan 1(6,7) - -
Diger 1(6,7) 2(13,3) -
Yok 13(86,7) 13(86,7) 13(100)
Ahskanlhiklar
Sigara - - - -
Alkol - - -
Kafein - - -
Diger - - -
Yok 15(100) 15(100) 13(100)
Daha 6nce operasyon
Evet 4(26,7) - 1(7,7) 0,001
Hayir 11(73,3) 15(100) 12(92,3)
Cevap evet ise nedir?
Son 1 yil icerisinde
sakatlanma
Evet 1(6,7) 2(13,3) 1(7,7) 0,001
Hayir 14(93,3) 13(86,7) 12(92,3)
Cevap evet ise nedir?
Jimnastik egitimi aldiniz m1?
Evet 7(46,7) 6(40,0) 3(23,1) 0,093
Hayir 8(53,3) 9(60,0) 10(76,9)
Cevap evet ise kac y1l?
Spor dali ile ilgileniyor mu?
Evet 5(33,3) 4(26,7) 4(30,8) 0,010
Hayir 10(66,7) 11(73,3) 9(69,2)
Evet ise hangi spor dah
Herhangi bir hobiniz var m1?
Evet 9(60,0) 8(53,3) 9(69,2) 0,170
Hayir 6(40,0) 7(46,7) 4(30,8)
Evet ise hobiniz nedir?
Daha once fizik tedavi aldimz
mi?
Evet - - 1(7,7) 0,001
Hayir 15(100) 15(100) 12(92,3)
Evet ise ne ile ilgili tedavi
aldimiz?
X+£SS X+SS X+£SS p**
Menstriiasyon baslangic yasi 12,61+1,39 13,00+1,18 12,89+1,67 0,005
Kag yasinda bale egitimine
basladiniz? 6,33+1,91 7,23+2.18 6,54+2,57 0,214

*Ki kare, **Kruskal-Wallis H Test, n: olgu sayis1, X: ortalama, SS: Standart sapma, VKI: Viicut kitle indeksi,

P<0,05.
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Calismada dominant {ist ekstemite dagilimina bakildiginda; Kor+Denge egzersiz
grubunda 14’1 sag (%93,3), 1’inin sol (%6,7), Kor egzersiz grubunda 14’1 sag (%93,3),
1’inin sol (%6,7) ve Kontrol grubunda 13’iiniin sag (%100) idi.

Calismada dominant alt ekstremite dagilimina bakildiginda; Kor+Denge egzersiz
grubunda 11’1 sag (73,3), 4’liniin sol (26,7), Kor egzersiz grubunda 14’# sag (%93,3),
1’inin sol (%6,7) ve Kontrol grubunda 12’sinin sag (92,3), 1’inin sol (7,7) idi.

Calismada ilag¢ kullanimina bakildiginda; Kor+Denge egzersiz grubu 1’inin (6,7)
Anti-inflamatuar, 1’inin (6,7) Anti-depresan ilag kullaniyor ve 13’lniin (86,7) ilag
kullanmiyor, Kor egzersiz grubundakilerin 2’sinin (13,3) Anti-depresan ilag kullaniyor,
13’linlin (86,7) ilag kullanmiyordu. Kontrol grubundaki katilimcilarin ise higbiri ilag
kullanmiyordu.

Calismada daha once operasyon gegirme durumuna bakildiginda; Kor+Denge
egzersiz grubu 4’iiniin evet (26,7), 11’inin hayir (73,3), Kor egzersiz grubunda 15’inin
(100) hayir ve Kontrol grubunda 1’inin evet (7,7), 12’sinin hayir (92,3) idi.

Calismada son bir yil icinde sakatlanma dagilimina bakildiginda; Kor+Denge
egzersiz grubu 1’inin evet (6,7), 14’iiniin hayir (93,3), Kor egzersiz grubunda 2’sinin
evet (13,3), 13’iiniin hayir (86,7) ve Kontrol grubundal’inin evet (7,7), 12’sinin hayir
(92,3) idi.

Calismada spor dali ile ilgilenmeye bakildiginda; Kor+Denge egzersiz grubu
5’inin evet (33,3), 10’unun hayir (66,7), Kor egzersiz grubu 4’iiniin evet (26,7), 11’inin
hayir (73,3) ve Kontrol grubunda 4’iiniin evet (30,8), 9’unun hayir (69,2) idi.

Calismada daha once fizik tedavi alma dagilimma bakildiginda; Kor+Denge
egzersiz grubu 15’inin hayir (100), Kor egzersiz grubunda 15’inin hayr (100) ve Kontrol
grubunda 1’inin evet (7,7), 12’sinin hay1r (92,3) idi.

Calismada; dominant iist ekstremite, dominant alt ekstremite, ila¢ kullanimi, daha
once operasyon ge¢irme, son bir y1l iginde sakatlanma, spor dali ile ilgileniyor mu, daha
once fizik tedavi aldiniz m1 degiskenleri acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak bir
fark vardir (p<0,05) (Tablo 4.1.2).

Calismada menstrilasyon baglangic yas dagilimina bakildiginda; Kor+Denge
egzersiz grubu 12,61+1,39, Kor egzersiz grubunda 13,00+1,18 ve Kontrol grubunda
12,89+1,67 idi. Grup ortalamalar1 arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlendi (p<0,05).

Calismada bale egitimine baslama yas dagilimi bakildiginda; bale egitimine

baslama yas dagilimina bakildiginda; Kor+Denge egzersiz grubu 6,33+1,91, Kor egzersiz
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grubunda 7,234+2,18 ve Kontrol grubunda 6,54+2,57 idi. Grup ortalamalar1 arasindaki
farkliligin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 bulundu (p>0,05) (Tablo 4.1.2)



Tablo 4.3. Katilimcilarin grup i¢i ve gruplar arasi Y denge testi degerlerinin kargilagtirilmast.

Kor+Denge egzersiz grubu

Kor egzersiz grubu

Kontrol grubu

Degiskenler (n=15) (n=15) (n=13)
EO ES EO ES EO ES EO ES
Medyan X+SS Medyan XSS p* Medyan XSS Medyan X+8S p* Medyan X+8S Medyan XSS px flp** flp**
(Min-Maks) (Min-Maks) (Min-Maks) Min-Maks)
(Min-Maks) (Min-Maks)
Dominant
Ekstremite
Anterior
uzanma 68,00 68,38+6,25 77,33 78,87+10,06 | 0,011 70,33 70,58+4,91 76,33 75,6946,61 | 0,107 68,33 67,56:4,62 79,33 79,49£7,96 | 0,149 | 1,217/0,307 | 0,860/0,431
mesafesi
(58,00-83,33) (65,33-105,00) (62,67-80,00) (63,67-87,00) (60,00-74,33) (68,67-97,67)
Psteromediyal
uzanma Y 91,33 89,5149,52 93,00 96,98+12,38 | 0,240 92,33 90,7149,37 92,67 93,49+10,65 | 0,136 79,33 88,2347,69 100,67 95,69+10,39 | 0,664 | 0,267/0,767 | 0,370/0,693
.
mesates! (74,33-108,00) (81,33-127,67) (69,67-104,43) (75,00-118,67) (71,33-99,67) (75,00-107,00)
E;’;;er;‘;'a‘e'a' 88,00 86,3310,38 95,33 95,73+12,34 | 0,056 85,00 85,69+9,01 90,67 92,0249.21 | 0,706 86,67 84,51%7,35 94,00 94,61+7,99 | 0,720 | 0,143/0,868 | 0,530/0,593
mesafesi (70,33-103,33) (80,33-123,33) (72,33-104,43) (79,67-111,67) (69.33-94,67) (80,00-108,33)
;lba!ince 82,33 81,4147,50 88,55 90,52+10,76 | 0,029 81,11 82,3246,92 86,33 8707749 | 0,782 79,11 80,1045,59 89,33 89,93£7,26 | 0,824 | 0,377/0,688 | 0,667/0,519
ilesi
uzanma (71,22-97,67) (77,56-118,67) (69,89-94,22) (76,11-103,44) (66,89-88,89) (74,56-101,56)
mesafesi
Nondominant
Ekstremite
Anterior
uzanma 70,33 69,27+5,19 81,00 78,49+11,08 | 0,001 69,33 68,69+3,89 77,00 76,09+8,16 | 0,193 68,00 67,97+4,01 79,33 77.386,93 | 0,240 | 0,308/0,737 | 0,268/0,766
mesafesi
(60,00-79,67) (61,00-105,00) (61,00-74,33) (60,00-86,33) (61,67-74,67) (64,33-87,33)
Psteromediyal 88,00 90,22+10,43 97,33 95.78+13,72 | 0,334 89,00 89,58+10,48 89,00 93,51+11,83 | 0,174 86,67 88,59+6,55 96,33 93,92+10,36 | 0,071 | 0,104/0,901 | 0,147/0,86
anma
umzesafesi (77,00-109,33) (77,00-127,67) (69,00-115,00) (81,33-125,67) (79,67-98,67) (77,00-113,00)
87,67 87,11£10,29 94,67 96,67£12,56 | 0,224 84,67 85,0749,91 93,33 96,31:12,88 | 0,079 85,00 86,72+48,03 101,00 98,20+10,19 | 0,970 | 0,192/0,826 | 0,096/0,909
Egas:]er:;'a‘efa' (74,33-106,00) (79,67-123,33) (65,33-108,67) (80,67-125,00) (78,33-107,33) (74,00-112,00)
mesafesi 81,00 82,21+7,59 89,11 90,31+11,74 | 0,024 80,78 81,1146,78 85,00 88,649,45 | 0,205 80,22 81,09:4,79 91,22 89,84+7,87 | 0,548 | 0,138/0,871 | 0,113/0,893
Y balance (70,56-95,78) (75,11-118,67) (68,22-97,67) (77,44-111,00) (74,22-89,56) (74,89-99,89)
bilesik
uzanma
mesafesi

~Paired Samples Test, **One-Way ANOVA, P<0,05

37



38

Kor+ Denge egzersiz grubu dominant ekstremite egitim oncesi ve egitim sonrast
Y denge testi bilesenleri karsilastirildiginda anterior uzanma mesafesi (p=0.011) ve
bilesik uzanma (p=0.029) mesafesinde istatiksel olarak anlamli fark bulunurken
posteromedial ve posterolateral uzanma mesafesinde fark yoktur. Kor egzersiz grubu ise
egitim Oncesi ve sonrasi anterior (p=0.107), posteromedial (p=0.136) ve posterolateral
(p=0.706) uzanma mesafelerinde ayrica bilesik (0.708) uzanma mesafesinde de
anlamlilik yoktur (p>0.05). Kontrol grubunda ise herhangi bir uzanma mesafesi igin

istatistiksel anlamlilik yoktur (p>0.05).

Kor+ Denge egzersiz grubu nondominant ekstremite egitim oncesi ve egitim
sonrast Y denge testi bilesenleri karsilastirildiginda anterior uzanma mesafesi (p=0.001)
ve bilesik uzanma (p=0.024) mesafesinde istatiksel olarak anlamli fark bulunurken
posteromedial ve posterolateral uzanma mesafesinde fark yoktur. Kor egzersiz grubu ise
egitim Oncesi ve sonrasi anterior (p=0.193), posteromedial (p=0.174) ve posterolateral
(p=0.079) uzanma mesafelerinde ve bilesik (0.205) uzanma mesafesinde anlamli fark
yoktur (p>0.05). Kontrol grubunda ise herhangi bir uzanma mesafesi igin istatistiksel
anlamli fark bulunmadi (p>0.05). Tiim gruplar arasinda oncesi-sonrasi fark degerleri

karsilagtirildiginda gruplar arasinda istatiksel anlamli fark yoktu.



Tablo 4.4. Katilimcilarin gruplar aras1 Y denge testi fark degerlerinin karsilastirilmasi.

Kor+Denge egzersiz grubu Kor egzersiz grubu Kontrol grubu
n=15 n=15 n=13 *
(n=15) (n=15) (n=13) P
Degiskenler
Medyan A+SS Medyan A+SS Medyan A+SS
(Min-Maks) . .
(Min-Maks) (Min-Maks)
Dominant Ekstremite
Anterior uzanma 9,67 10,49+7,77 5,33 5,11+6,30 14,67 11,92+10,76 2,657/0,083
mesafesi
(-2,67-24,00) (-4,33-16,67) (-2,00-37,67)
7,67 7,47+12,95 -2,33 2,78+16,79 6,00 7,46+13,78 0,500/0,610
Psteromediyal uzanma
mesafesi (-19,33-34,00) (-20,33-49,00) (-17,00-33,00)
11,67 9,40+11,46 4,00 6,33+£13,55 9,00 10,10+10,24 0,409/0,667
Posterolateral uzanma
mesafesi (-14,67-22,00) (-24,67-32,00) (-2,67-33,33)
Y balance bilesik 10,00 9,1249,01 2,67 4,74+10,58 8,78 9,8349,46 1,164/0,322
uzanma mesafesi
(-9,67-25,56) (-8,33-31,56) (-3,00-34,67)
Nondominant Ekstremite
Anterior uzanma 5,44 8,10+9,63 5,78 7,52+13,40 9,44 8,74+8,42 0,044/0,957
mesafesi
(-9,44-25,00) (-15,22-37,44) (-9,44-20,44)
9,00 9,20+7,94 7,67 7,40+7,68 7,00 9,4149,14 0,261/0,771
Psteromediyal uzanma
mesafesi (-0,67-25,33) (-5,67-20,33) (-6,67-22,33)
3,00 5,55+13,23 0,00 3,93+18,69 2,67 5,33+10,71 0,052/0,949
Posterolateral uzanma
mesafesi (-19,00-31,00) (-33,67-44,33) (-16,00-23,33)
Y balance bilesik 10,33 9,55+13,32 11,67 11,24+19,58 14,67 11,49+13,05 0,065/0,937
uzanma mesafesi
(-17,00-32,00) (-25,00-55,67) (-18,00-29,00)

*One-Way ANOVA, P<0,05
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Kor+Denge egzersiz grubu, kor egzersiz grubu ve kontrol grubu arasinda Y denge
testinin dominant ve nondominant ekstremite anterior, posteromediyal, posterolateral

ve bilesik uzanma mesafeleri fark degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmadi (p>0.05).



Tablo 4.5. Katilimcilarin grup igi ve gruplar arasi kor stabilizasyon test degerlerinin karsilagtirilmast.

Kor+Denge egzersiz grubu

Kor egzersiz grubu

Kontrol grubu

Degiskenler (n=15) (n=15) (n=13)
z z EO ES
P)* (P)*
H
EO ES EO ES EO ES z (P H
Medyan XSS Medyan XSS Medyan XSS Medyan XSS Medyan XSS Medyan XSS @ (p)**
(Min-Maks) (Min-Maks) (Min-Maks) Min-Maks)
(Min-Maks) (Min-Maks)
Kor Stabilizasyon
Ekstansor 183 1,85+0,49 2,17 2,49+1,09 -1,70 1,86 2,23+0,92 2,60 2,71£1,16 -1,14 2,08 2,21£1,06 2,23 2,67+1,36 -1,78 1,133 0,505
endurans testi
(0,88-2,81) (1,36-4,23) (0,880) (0,94-4,07) (1,08-5,51) (0,256) (1,08-4,81) (1,26-5,00) (0,750) (0,567) (0,777)
0,55 0,53+0,15 148 1,76+0,87 -3,35 0,59 0,66+0,37 1,46 1,43+0,53 -3,18 0,66 0,73+0,37 0,93 1,03+0,35 -1,92 2,314 6,839
Side bridge sag
endurans testi (0,25-0,83) (0,55-3,43) (0,001) (0,21-1,73) (0,33-2,37) (0,001) (0,27-1,60) (0,48-1,58) (0,046) (0,314) (0,033)
0,55 0,53+0,15 1,51 1,64+0,89 -3,35 0,59 0,67+0,37 1,20 1,28+0,47 -3,01 0,66 0,73+0,37 1,12 1,04+0,34 -2,06 2,314 4,567
Stde bridge sol (0,25-0,83) (0,53-3,60) (0,001) (0,21-1,73) (0,33-2,24) (0,003) (0,27-1,60) (0,57-1,48) (0,039) (0,314) (0,102)
endurans testi
1,00 2,33+2,09 6,00 5,73+1,79 -3,31 4,00 3,80+2,21 6,00 5,80+2,04 -3.21 4,00 3,92+2,59 6,00 6,15+1,67 -2,82 4,453 0,401
(1,00-8,00) (2,00-8,00) (0,001) (1,00-7,00) (2,00-8,00) (0,001) (1,00-8,00) (3,00-8,00) (0,005) (0,108) (0,818)
Kuvvet ve
stabilite asama
testi

*Wilcoxon Samples T Test, ** Kruskal-Wallis H Test, P<0,05, a; kore denge egzersiz grubu-kontrol grubu, b; kore egzersiz grubu-kontrol grubu, c; kore denge egzersiz grubu- kore

egzersiz grubu
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Egitim Oncesi ve sonrasi kor kuvveti karsilastirmalart;

Ekstansor endurans testi Kor+Denge egzersiz grubunda (p=0,880), Kor egzersiz
grubunda (p=0,256) ve Kontrol grubunda (p=0,750) olmak tiizere her ii¢ gruptada
istatiksel olarak anlamli fark saptanmadi. Yan koprii sag taraf endurans testi sonuglari
Kor+Denge egzersiz grubunda (p=0,001), Kor egzersiz grubunda (p=0,001) ve Kontrol
grubunda (p=0,046) istatiksel olarak anlamlidir (p<0,05). Yan koprii sol taraf endurans
testi Kor+Denge grubunda (p=0,001), Kor egzersiz grubunda (p=0,003) ve Kontrol
grubunda ( p=0,039) istatiksel olarak anlamli fark bulundu. Kuvvet ve stabilite endurans
testi sonuglar1 ise Kor+Denge grubunda (p=0,001), Kor egzersiz grubunda (p=0,001) ve
Kontrol grubunda (p= 0,005) istatiksel olarak anlamli fark vardi.

Gruplar arast EO tiim Gruplar aras1 EO tiim kor stabilizasyon testlerinin
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktu (p>0,05).
Gruplar arast ES Kor denge egzersiz ve kor grubu yan koprii sag endurans (p= 0,033)
istatistiksel olarak anlamli bir fark vardi. Diger tiim Gruplar arast ES tiim kor
stabilizasyon testlerinin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktu
(p>0,05).



Tablo 4.6. Katiimcilarin gruplar arasi Kor stabilizasyon testi fark degerlerinin karsilastirilmasi.
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Kor+Denge egzersiz grubu

Kor egzersiz grubu

Kontrol grubu

(n=15) (n=15) (n=13)
Medyan A+SS Medyan A+SS Medyan A+SS
Degiskenler (Min-Maks) (Min-Maks) (Min-Maks) H/P
Kor Stabilizasyon
Ekstansor endurans testi 0,34 0,63+1,17 0,03 0,48+1,09 0,18 0,46+0,85 0,141/0,932
(-0,82-3,35) (-1,23-2,14) (-0,23-2,46)
Side bridge sag endurans testi 0,97 1,23+0,81 0,96 0,77+0,58 0,26 0,27+0,54 10,415/0,005%
(-0,07-2,81) (-0,34-1,87) (-1,01-1,14)
Side bridge sol endurans testi 1,01 1,17+0,83 0,55 0,62+0,60 0,30 0,31+0,56 7,079/0,029?
(-0,09-2,97) (-0,33-2,03) (-0,99-1,20)
Kuvvet ve stabilite agama testi 3,00 3,40+1,76 2,00 2,00+1,56 2,00 2,23+1,83 4,954/0,084
(0,00-7,00) (0,00-5,00) (-1,00-5,00)

* Kruskal-Wallis H Test, P<0,05, a; kore denge egzersiz grubu-kontrol grubu, b; kore egzersiz grubu-kontrol grubu, c; kore denge egzersiz grubu- kore egzersiz grubu
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Gruplarin kor stabilizasyon testleri fark degerleri karsilastirildiginda ekstansor
endurans (p=0,932) ve kuvvet+stabilite asama testlerinde (p=0,084) olarak istatiksel
olarak anlamli fark gozlenmedi. Yan kopri sag taraf (p=0,005) ve sol taraf endurans
(p=0,029) testlerinde istatiksel olarak anlamli fark bulundu. Farkliligi yaratan gruplar
Kor+Denge egzersiz grubu ile kor grubu idi.



Tablo 4.7. Katihmcilarin grup icgi ve gruplar arasi alt ekstremite kas kuvvetinin karsilastirilmasi.
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Kor+Denge egzersiz grubu

Kor egzersiz grubu

Kontrol grubu

Degiskenler (n=15) (n=15) (n=13) EO ES
z/P* 2IP* z/P*
EO ES EO ES EO ES
Medyan X+SS Medyan X£SS Medyan X+SS Medyan XSS Medyan XSS Medyan X+£8S H H
(Min-Maks) (Min-Maks) (Min-Maks) Min-Maks)
(Min-Maks) (Min-Maks) (p)** (p)**
Kalga cevresi kas kuvveti
Fleksiyonu sag CV 9,00 8,60+5,01 9,00 11,33+10,06 -0,455/0,649 6,00 5,33+3,31 9,00 10,80+6,89 -2,555/0,011 5,00 5,85+4,91 13,00 14,00+9,68 -2,203/0,028 3,301/0,192 1,080/0,583
(2,00-20,00) (0,00-37,00) (0,00-11,00) (2,00-25,00) (0,00-16,00) (4,00-39,00)
Fleksiyonu sol CV 10,00 12,27+7,92 6,00 8,00+8,34 -1,820/0,069 3,00 3,40+3,52 7,00 7,40+6,59 -2,135/0,033 12,00 11,46+9,94 6,00 7,46+4,75 -2,403/0,016 12,876/0,002° 0,217/0,897
(0,00-24,00) (0,00-29,00) (0,00-11,00) (0,00-22,00) (0,00-20,00) (0,00-16,00)
Ekstansiyonu sag CV 9,00 8,93+6,81 7,00 8,33+6,36 -0,426/0,670 5,00 6,33+4,62 6,00 6,67+5,32 -0,409/0,682 6,00 6,62+4,27 6,00 8,38+7,59 -0,460/0,646 1,222/0,543 0,721/0,697
(0,00-21,00) (0,00-22,00) (0,00-15,00) (0,00-22,00) (0,00-16,00) (0,00-28,00)
Ekstansiyonu sol CV 10,00 10,87+7,43 3,00 6,07+6,69 -0,982/0,326 8,00 7,60+5,79 10,00 8,40+6,09 -1,139/0,255 6,00 7,38+5,67 6,00 6,46+5,30 -0,157/0,875 1,941/0,379 1,837/0,399
(0,00-25,00) (0,00-24,00) (0,00-17,00) (0,00-18,00) (1,00-19,00) (0,00-18,00)
Abdiiksiyonu sag CV 7,00 7,27+4,04 12,00 14,13+8,05 -2,608/0,009 6,00 6,53+3,81 12,00 11,7348,91 -1,820/0,069 9,00 10,2347,03 12,00 12,00+4,89 -1,086/0,277 4,223/0,121 0,533/0,766
(0,00-14,00) (0,00-28,00) (0,00-18,00) (0,00-32,00) (0,00-24,00) (2,00-20,00)
Abdiiksiyonu sol CV 6,00 7,60+7,60 3,00 6,53+6,22 -0,630/0,529 6,00 6,47£6,01 6,00 7,27+4,86 -0,471/0,637 10,00 8,62+5,59 7,00 8,15+5,44 -0,490/0,624 1,109/0,574 0,968/0,616
(0,00-24,00) (0,00-17,00) (0,00-16,00) (1,00-20,00) (0,00-16,00) (2,00-21,00)
Addiiksiyonu sag CV 5,00 7,13+6,49 7,00 9,53+7,76 -1,050/0,294 9,00 9,33+5,365 11,00 10,07+6,64 -0,142/0,887 11,00 11,08+8,75 6,00 8,23+6,80 -0,944/0,345 2,174/0,337 0,607/0,738
(0,00-20,00) (0,00-26,00) (0,00-18,00) (0,00-21,00) (0,00-31,00) (0,00-28,00)
Addiiksiyonu sol CV 8,00 9,67£7,16 10,00 11,00+7,16 -0,455/0,649 7,00 7,06+6,39 13,00 15,53+16,43 -2,294/0,022 6,00 8,00+5,88 9,00 10,46+7,38 -0,665/0,506 1,029/0,598 0,206/0,902
(0,00-24,00) (3,00-26,00) (0,00-23,00) (2,00-66,00) (0,00-18,00) (0,00-24,00)
Eksternal rotasyon sag CV 9,00 8,20+6,91 12,00 10,33+5,44 -0,939/0,348 13,00 12,87+5,81 12,00 10,40+6,90 -1,220/0,222 3,00 5,38+6,30 12,00 10,15+6,59 -1,926/0,054 8,039/0,018" 0,051/0,975
(0,00-20,00) (2,00-20,00) (0,00-20,00) (0,00-20,00) (0,00-18,00) (0,00-20,00)
Eksternal rotasyon sol CV/ 6,00 8,00+8,66 8,00 6,93+5,73 -0,315/0,753 11,00 10,67+5,82 6,00 7,67+7,88 -1,251/0,211 6,00 6,85+6,21 12,00 10,54+7,83 -1,246/0,213 3,232/0,199 1,857/0,395
(0,00-28,00) (0,00-14,00) (1,00-18,00) (0,00-23,00) (0,00-20,00) (0,00-24,00)
Internal rotasyon sag CV 8,00 8,73+£7,28 6,00 10,60+7,61 -0,754/0,451 12,00 12,60+7,21 6,00 7,07+6,20 -1,979/0,048 12,00 11,31£7,86 5,00 8,38+8,59 -1,060/0,289 2,333/0,311 2,204/0,332
(0,00-24,00) (2,00-24,00) (0,00-25,00) (0,00-17,00) (1,00-24,00) (0,00-25,00)
Internal rotasyon sol CV 11,00 9,20+6,65 10,00 7,33+6,06 -0,770/0,441 0,00 6,07+9,87 6,00 5,73+5,87 -0,275/0,783 6,00 6,62+5,04 11,00 9,46=4,68 -1,219/0,223 2,686/0,261 3,009/0,222
(0,00-20,00) (0,00-15,00) (0,00-34,00) (0,00-16,00) (0,00-13,00) (0,00-15,00)
Diz ¢evresi kas kuvveti
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Fleksiyon medial rotasyon sag CV 7,00 8,73+6,86 9,00 12,33+12,68 -0,628/0,530 12,00 14,47£11,10 10,00 11,67+7,62 -0,849/0,396 10,00 10,46+8,02 15,00 13,3848,13 -0,666/0,506 2,167/0,338 0,870/0,647
(0,00-24,00) (0,00-38,00) (0,00-37,00) (0,00-23,00) (0,00-32,00) (0,00-28,00)

Fleksiyon medial rotasyon sol CV 8,00 9,00+6,94 10,00 8,87+5,40 0,000/1,000 6,00 7,93+7,11 12,00 12,60+9,01 -1,194/0,233 10,00 10,23+6,31 9,00 11,00+4,44 -0,942/0,346 1,031/0,597 1,257/0,533
(0,00-22,00) (2,00-17,00) (0,00-24,00) (0,00-28,00) (0,00-22,00) (0,00-14,00)

Fleksiyon lateral rotasyon sag CV 7,00 6,73+4,55 18,00 16,93+8,25 -3,155/0,002 5,00 9,33+7,45 17,00 14,87+8,36 -1,905/0,057 11,00 11,46+7,45 9,00 7,38+4,44 -1,538/0,124 2,787/0,248 0,395/0,667
(0,00-13,00) (0,00-34,00) (2,00-24,00) (0,00-28,00) (0,00-24,00) (0,00-14,00)

Fleksiyon lateral rotasyon sol CV/ 8,00 8,60+6,34 13,00 12,13+7,54 -1,450/0,147 12,00 12,40+6,96 7,00 11,00+6,91 -0,409/0,683 4,00 7,54+6,85 13,00 13,15+7,42 -1,854/0,064 3,003/0,223 0,693/0,707
(0,00-18,00) (1,00-26,00) (2,00-32,00) (0,00-21,00) (0,00-20,00) (0,00-27,00)

Ekstansiyon sag CV 10,00 9,40+7,46 11,00 11,87+7,65 -1,082/0,279 9,00 10,13+9,46 9,00 9,33+7,89 -0,035/0,972 10,00 14,15+14,04 8,00 11,77+15,96 -0,594/0,552 0,491/0,782 1,474/0,479
(0,00-20,00) (1,00-24,00) (0,00-28,00) (0,00-23,00) (0,00-44,00) (0,00-60,00)

Ekstansiyon sol CV 3,00 6,80+6,93 12,00 10,73+7,40 -1,856/0,063 10,00 10,00£7,78 12,00 10,8747,18 -0,512/0,609 5,00 7,00+5,74 13,00 11,00£7,11 -1,690/0,091 1,726/0,422 0,243/0,885
(0,00-18,00) (0,00-27,00) (0,00-24,00) (0,00-20,00) (0,00-18,00) (0,00-23,00)

Ayakbilegi cevresi kas kuvveti

Dorsi fleksiyon sag CV 9,00 8,07+4,68 12,00 10,07+7,01 -0,910/0,363 7,00 7.93+6,16 7,00 6,33+6,56 -0,801/0,423 12,00 8,92+7,33 3,00 4,23+4.41 -1,767/0,077 0,397/0,820 5,538/0,063
(0,00-13,00) (0,00-20,00) (0,00-18,00) (0,00-20,00) (0,00-22,00) (0,00-12,00)

Dorsi flaksiyon sol CV 7,00 8,47+5,91 12,00 9,60+6,92 -0,440/0,660 6,00 7.13+7,01 7,00 7,80+5,68 -0,251/0,801 7,00 8,85+5,56 11,00 9,08+5,55 -0,560/0,576 0,767/0,682 1,311/0,519
(0,00-20,00) (0,00-20,00) (0,00-20,00) (0,00-20,00) (0,00-18,00) (0,00-15,00)

Eversiyon CV 6,00 7.7346,52 10,00 12,1348,65 -1,251/0,211 10,00 8,93+6,89 13,00 15,67+8,71 -2,172/0,030 9,00 9,46+7,46 18,00 17,8549,78 -1,788/0,074 0,160/0,923 5,336/0,069
(0,00-18,00) (0,00-33,00) (0,00-20,00) (0,00-34,00) (0,00-24,00) (0,00-35,00)

Eversiyon CV 8,00 8,60+6,34 11,00 10,9348,23 -1,260/0,208 7,00 6,53+5,66 12,00 9,60+8,43 -0,849/0,396 4,00 5,31+4,44 13,00 11,46+6,80 -1,924/0,054 2,671/0,263 0,545/0,761
(0,00-18,00) (0,00-28,00) (0,00-18,00) (0,00-26,00) (0,00-14,00) (0,00-24,00)

Inversiyon CV 7,00 8,20+3,82 11,00 9,40+4,51 -0,735/0,463 7,00 6,80+5,87 10,00 7,80+6,34 -0,346/0,730 7,00 8,62+6,30 7,00 8,23+5,15 -0,089/0,929 5,670/0,061 1,087/0,581
(3,00-15,00) (0,00-15,00) (0,00-18,00) (0,00-20,00) (0,00-22,00) (0,00-16,00)

Inversiyon CV 13,00 11,60+5,35 5,00 5,53+4,62 -0,910/0,363 9,00 8,60+6,63 7,00 8,07+7,50 -0,245/0,806 7,00 8,69+7,29 10,00 9,23+8,99 -0,210/0,834 0,480/0,786 1,833/0,400
(0,00-22,00) (0,00-13,00) (0,00-18,00) (0,00-24,00) (0,00-20,00) (0,00-33,00)

=Wilcoxon Samples T Test, ** Kruskal-Wallis H Test, P<0,05, a; kore denge egzersiz grubu-kontrol grubu, b; kore egzersiz grubu-kontrol grubu, c; kore denge egzersiz grubu- kore egzersiz

grubu
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Calismada grup igi alt ekstremite kas kuvveti karsilastirmasinda Kor+Denge egzersiz
grubunda abdiiksiyonu sag CV (p=0,009) ve fleksiyon lateral rotasyon sag CV (p=0,002)
kas kuvvet ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli artis bulundu. Kor egzersiz
grubunda fleksiyonu sag CV (p= 0,011), fleksiyonu sol CV (p= 0,033), addiiksiyonu sol
CV (p= 0,022), internal rotasyon sag CV (p= 0,048) ve ayak bilegi eversiyon CV (p=
0,030) kas kuvvet ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli artis bulundu. Kontrol
grubunda fleksiyonu sag CV (p= 0,028) ve fleksiyonu sol CV (p= 0,016) kas kuvvet
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli artis oldu. Diger tim alt ekstremite
kaslarinda grup i¢i kas kuvveti karsilagtirmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
yoktu (p>0,05).

Gruplar aras1t EO Kor egzersiz grubu ve Kontrol grubu alt ekstremite kas kuvvetinin
karsilagtiritlmasinda; fleksiyonu sol CV (p= 0,002) ve eksternal rotasyon sag CV (p=
0,018) de istatistiksel olarak anlamli bir fark vardi. Diger tiim Gruplar aras1 EO tiim alt
ekstremite kas kuvvetinin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktu
(p>0,05).

Gruplar aras1 ES tlim alt ekstremite kas kuvvetlerinin karsilastirilmasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark yoktu (p>0,05).



Tablo 4.8. Katilimcilarin gruplar arasi alt ekstremite kas kuvveti fark degerlerinin karsilagtirilmasi
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Kor+Denge egzersiz grubu Kor egzersiz grubu Kontrol grubu
(n=15) (n=15) (n=13) P*
Medyan A+SS Medyan A+SS Medyan A+£SS
Degiskenler (Min-Maks) (Min-Maks) (Min-Maks)
Kalca cevresi kas kuvveti

Fleksiyonu sag CV -3,00 2,73+13,10 3,00 5,27+6,67 6,00 8,15+10,73 3,990/0,136
(-13,00-33,00) (-3,00-19,00) (-3,00-33,00)

Fleksiyonu sol CV -7,00 -4,27+10,59 6,00 4,00+6,5962 -4,00 -4,00+5,09 10,631/0,005¢
(-24,00-21,00) (-9,00-13,00) (-14,00-4,00)

Ekstansiyonu sag CV -2,00 -6,00+9,76 1,00 0,33+5,98 0,00 1,77+8,88 0,638/0,727
(-19,00-15,00) (-9,00-10,00) (-16,00-22,00)

Ekstansiyonu sol CV -7,00 -4,27+10,59 6,00 4,00+6,62 -4,00 -4,00+5,09 10,631/0,005"¢
(-24,00-21,00) (-9,00-13,00) (-14,00-4,00)

Abdiiksiyonu sag CV 5,00 6,87+8,07 4,00 5,2049,25 2,00 1,77+7,45 2,279/0,320
(-4,00-20,00) (-10,00-25,00) (-13,00-15,00)

Abdiiksiyonu sol CV -2,00 -1,07+8,25 1,00 0,80+9,47 -2,00 -0,46+6,91 0,859/0,651
(-14,00-15,00) (-15,00-20,00) (-10,00-15,00)

Addiiksiyonu sag CV 3,00 2,40+8,73 2,00 0,73+9,17 -1,00 -2,85+9,88 2,199/0,333
(-12,00-20,00) (-15,00-21,00) (-20,00-14,00)

Addiiksiyonu sol CV 4,00 1,33+10,25 7,00 8,47+14,96 2,00 2,46+11,07 1,604/0,448
(-14,00-17,00) (-10,00-53,00) (-16,00-24,00)

Eksternal rotasyon sag CV 2,00 2,13+8,36 -3,00 -2,47+7,82 2,00 2,13+8,36 5,037/0,081
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(-13,00-13,00)

(-13,00-15,00)

(-13,00-13,00)

Eksternal rotasyon sol CV 0,00 -1,07+10,70 -2,00 -3,00+8,37 5,00 4,77+7,57 2,729/0,256
(-20,00-14,00) (-18,00-8,00) (-7,00-20,00)

Internal rotasyon sag CV 1,00 1,87+10,80 -6,00 -5,53+10,17 -2,00 -2,92+12,41 3,790/0,150
(-17,00-20,00) (-20,00-13,00) (-22,00-22,00)

Internal rotasyon sol CV 0,00 -1,87+9,98 2,00 -0,33+12,50 2,00 2,85+8,19 1,470/0,479
(-17,00-13,00) (-34,00-16,00) (-10,00-13,00)

Diz cevresi kas kuvveti

Fleksiyon medial rotasyon sag CV 1,00 3,60+12,50 0,00 -2,80+12,41 4,00 2,92+13,02 13,169/0,0012°
(-9,00-38,00) (-31,00-20,00) (-16,00-28,00)

Fleksiyon medial rotasyon sol CV 1,00 -0,13+£8,43 4,00 4,1367+14,10 2,00 0,77+8,92 1,084/0,582
(-16,00-14,00) (-20,00-25,00) (-22,00-14,00)

Fleksiyon lateral rotasyon sag CV 10,00 10,20+8,23 6,00 5,53+11,27 -4,00 -4,08+8,30 1,778/0,411
(-6,00-24,00) (-20,00-23,00) (-17,00-9,00)

Fleksiyon lateral rotasyon sol CV 4,00 3,53+8,97 0,00 -1,40+10,21 4,00 5,62+11,71 3,255/0,196
(-12,00-16,00) (-26,00-18,00) (-20,00-24,00)

Ekstansiyon sag CV 1,00 2,47+10,02 1,00 -0,80+11,15 -3,00 -2,38+22,79 1,441/0,487
(-15,00-18,00) (-28,00-16,00) (-43,00-50,00)

Ekstansiyon sol CV 3,00 3,93+7,35 -3,00 0,87+10,88 3,00 4,00£8,30 1,242/0,537
(-7,00-21,00) (-10,00-20,00) (-12,00-18,00)

Ayakbilegi ¢cevresi kas kuvveti

Dorsi fleksiyon sag CV 1,00 2,0049,20 0,00 -1,60+8,64 -4,00 -4,69+9,31 4,106/0,128
(-12,00-18,00) (-18,00-13,00) (-22,00-10,00)

Dorsi flaksiyon sol CV 0,00 1,13+8,78 0,00 0,67+10,23 4,00 0,23+£9,24 0,023/0,999
(-12,00-17,00) (-15,00-20,00) (-18,00-9,00)

Eversiyon CV 2,00 4,40+12,47 5,00 6,73+9,80 5,00 8,38+15,08 1,238/0,539
(-17,00-31,00) (-5,00-22,00) (-24,00-34,00)
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Eversiyon CV 6,00 2,73+7,85 0,00 3,07+10,87 10,00 6,15+9,98 1,378/0,502
(-7,00-20,00) (-13,00-24,00) (-11,00-20,00)

inversiyon CV -1,00 -2,20+7,96 1,00 1,0049,38 0,00 -0,3849,32 0,756/0,685
(-19,00-8,00) (-13,00-20,00) (-22,00-16,00)

0,00 2,67+11,43 3,00 -0,53+9,54 2,00 1,23+12,15 0,458/0,795

Inversiyon CV

(-22,00-13,00)

(-16,00-12,00)

(-16,00-26,00)

* Kruskal-Wallis H Test, P<0,05, a; kore denge egzersiz grubu-kontrol grubu, b; kore egzersiz grubu-kontrol grubu, c; kore denge egzersiz grubu- kore egzersiz grubu
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Gruplar arasi alt ekstremite kas kuvveti fark degerleri karsilagtirildiginda; sol taraf
kalca fleksiyon (p=0,005) ve ekstansiyonunda (p=0,005) istatiksel olarak anlamli fark
vardi. Farkliligi yaratan gruplar Kor+Denge egzersiz ile Kontrol grubu ve Kor grubu ile
Kontrol grubu idi. Kalga ¢evresindeki diger kas gruplarinda istatistiksel olarak anlamli
fark yoktu (p>0,05). Diz ¢evresi kas kuvveti fark degerleri karsilagtirildiginda; fleksiyon
medial rotasyon sag CV (p=0,001) istatiksel olarak anlamli fark vardi. Farklilig1 yaratan
gruplar Kor+Denge egzersiz ile Kontrol grubu ve Kor grubu ile Kontrol grubu idi. Diz
cevresindeki diger kas gruplarinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktu (p>0,05). Ayak
bilegi c¢evresi kas kuvveti fark degerleri karsilastirildiginda, higcbir degisken igin
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktu (p>0,05).
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5. TARTISMA

Calismamiz bale 6grencilerinde kor egzersizlerinin ve denge egzersizlerine ilave
edilen kor egzersizlerinin denge, kor stabilitesi ve alt ekstremite kas kuvveti iizerindeki

etkilerini belirlemek amaci ile planlandi.

Calismamizda  bale  Ogrencileri  egitim  sonrasinda  denge  acisindan
degerlendirildiginde ozellikle denge egzersizlerine kor egzersizlerini ilave ettigimiz
(kor+denge egzersizleri grubu) grupta hem dominant hemde nondominant ekstremitede
anterior uzanma ve birlesik uzanma mesafelerinde artis meydana gelmistir. Fakat kor
egzersiz grubunda ve kontrol grubunda herhangi bir farklilik gézlenmedi. Bununla
birlikte gruplar arasinda ve gruplarin fark degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik saptayamadik. Istatistiksel olarak anlamli farklilk olmasada denge
egzersizlerine ilave edilmis olan kor egzersizlerinin balerinlerde dengeyi gelistirme

acisindan daha etkili olabilecegini diisiinmekteyiz.

Kor stabilizasyon agisindan sonuglarimizda ise hem kor egzersiz hemde kor+denge
egzersiz grubunda ekstansor endurans disinda yan koprii sag/sol endurans testi ve kuvvet
ve stabilite asama testinde anlamli artiglar belirledik. Gruplar arasinda ise kor+denge
egzersiz grubu lehine olmak tizere yan koprii sag/sol endurans testinde farklilik bulundu.
Ki bu nedenle kor stabilizasyonun ozellikle de yaralanmalarda koruyucu etkisi
diisiintildiiglinde denge egzersizlerine ilave edilmis olan kor egzersizlerinin balerinlerde

kor stabilizasyonu koruma ve arttirmada daha etkili gibi goriinmektedir.

Calismamizda balerinlerin alt ekstremite kas kuvvetinde belirgin artiglar goriilmesede
kalga fleksiyon ve ekstansiyonunda kor egzersiz grubu-kontrol grubunda kor egzersiz
grubu lehine ve kor+denge egzersiz grubu-kor egzersiz grubunda kor egzersiz grubu
lehine farklilik vardi. Medial rotasyona ile diz fleksiyonunda ise kor+denge egzersiz

grubu-kontrol grubunda kor+denge egzersiz grubu lehine ve kor egzersiz grubu-kontrol
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grubunda kontrol grubu lehine anlamli bir artis gozlendi. Kas kuvveti bakimindan
meydana gelen bu farkliliklarin  kontrol grubunun da bale &grencilerinde
olusturulmasindan ve calismadan bagimsiz olarak bale egitimlerine devam etmeleri

gerektiginden bununda performanslarini etkiledigini diisiinmekteyiz.

Calismamizda gruplar arasinda yas, kilo, boy ve VKI acisindan anlamli bir fark
bulunmamuistir. Bu durum, gruplar arasi karsilastirmalarin daha homojen ve giivenilir bir
sekilde yapilmasini saglamistir. Ayn1 zamanda gruplarin homojen dagilim gostermesi,
kor ve denge egzersizlerinin alt ekstremite performanst {izerindeki etkilerini

degerlendirirken bireyler arasi farkliliklarin etkisini minimize etmistir.

Denge, dansgilar i¢in dnemli bir beceridir (Kimmerle 2010). Bale, denge, postiiral
kontrol ve motor becerilerin gelistirilmesi i¢in kiiciik destek tabanlar1 tizerinde yapilan,
kas-iskelet sistemini destekleyen bir fiziksel aktivitedir. Vestibiiler, gorsel ve
somatosensoriyel sistemlerin entegrasyonu sayesinde denge saglanirken, danscilar kiigiik
destek yiizeylerinde stabiliteyi korumay1 6grenir (Da Silveira Costa, De Sa Ferreira, &
Felicio, 2013). Arastirmalar dansgilarin genellikle dans etmeyenlere kiyasla iistiin denge
yetenekleri sergiledigini gostermistir (CrotES ve ark., 1996 ; Bharnuke ve ark., 2020). Bu
gelismis denge performansi hem statik hem de dinamik kosullarda gdézlemlenmis ve
danscilar ¢esitli durus pozisyonlarinda ve karmagsik hareketler sirasinda daha iyi kontrol
gostermektedir ( Bharnuke ve ark., 2020 ). Davide Grigoletto ve ark. 5 ay siiren Kettlebell
antremani verilen ve verilmeyen bir kontrol grubundan olusan bale dansgilarinin sigrama
performansi, denge, kalp basinct ve atig hizinin degerlendirildigi ¢alismanin sonucunda
sigrama performansi ve (gozler agik-kapali) dengede iyilesme bulunmustur (Grigoletto
ve ark., 2020). Bizim c¢alismamizda da denge parametresi dinamik denge
degerlendirmesinden olugsmaktaydi. Farkli parametrelere sahip olan bu ¢alismada kuvvet

antrenmaninin statik dengeyi gelistirmede etkili oldugunu goriilmiistiir.

Gorsel girdi danscilarin denge kontroliinde énemli bir rol oynar ve performanslari
genellikle gozler agikken daha iyidir. Ancak danscgilarin gorsel ipuglarina giivenmeleri bir
simirlamaya neden olabilir ve gorsel bilgi mevcut olmadiginda denge performanslar
diisebilir (Pérez ve ark., 2014). lilging bir sekilde, gozler kapali egzersizler gibi
proprioseptif stratejilere odaklanan hedefli egitim programlar1 dansg¢ilarin dinamik denge
yeteneklerini gelistirebilir. Bu bulgular, proprioseptif egitimin dans egitimine dahil

edilmesinin genel denge performansini artirabilecegini ve farkli gorsel kosullara sahip


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859224002018#bib30
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Grigoletto%20D%22%5BAuthor%5D
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cesitli performans ortamlarinda danscilara fayda saglayabilecegini gostermektedir (Hutt
ve Redding, 2014). Dinamik denge iizerine etkilerin incelendigi bir ¢alismada, on sekiz
elit profesyonel Oncesi bale dansgisi deney grubuna 4 hafta boyunca dansa 0zgii
egzersizler gozler kapali uygulanirken kontrol grubu bu egzersizleri gozler agik
uygulanmistir. Degerlendirmede tercih edilen Star Excursion Balance Test (SEBT) testi
sonucunda deney grubunda, dinamik denge kontroliinde 6nemli gelismeler kaydedilirken
kontrol grubunda higbir testte anlamli sonu¢ saptanmamistir (Hutt & Redding, 2014).
Bizim ¢alismamizda her ne kadar gorsel girdi fakEOrii elimine edilmese de gelecek
caligmalarda denge egzersizlerinde gozler kapali ve gozler agik uygulamalarin
karsilastirilmasi, dinamik denge kontrolii iizerindeki etkilerinin daha ayrintili bir sekilde
incelenmesine 151k tutabilir. Yapilan bir diger calismada Ozkunt ve arkadaslar1 halluks
valgus deformitesi olan balerinler ile sedanter bireylerin dinamik denge parametresini
Star Excursion Balance Test (SEBT) testi ile degerlendirilmis ancak gruplar arasinda
anlamli bir fark gozlemleyememislerdir (Ozkunt, Kaya, & Kurt, 2022 ). Sistematik
gbzden gecirilen bir calismada ise kadin sporculara denge, plyometrik, giic ve ceviklik
egzersizlerini igeren kapsamli néromiiskiiler antrenman (NMT, Neuromuscular training)
programlar1 uygulanmis. Denge degerlendirmesi, 6zellikle SEBT gibi testler ve postiiral
denge ol¢iimleriyle yapilmistir. SEBT sonuglari, NMT programlarina katilan gruplarda
ozellikle alt ekstremite stabilitesinde ve denge kontroliinde belirgin gelismeler
kaydedilmistir (Caldemeyer, Brown, & Mulcahey, 2020). Bizim ¢alismamizda da Y
denge testi sonuglarimizda her ne kadar gruplar arasinda anlamli fark olmasada
Kor+Denge grubunda hem dominant hemde nondominant ekstremitede anterior ve
bilesik uzanma mesafelerinde gelisme gozlendi. Gruplar aras1 farkliliklarin olmamasinin
sebebinin her ii¢ grubunda bale egitimi alan 6grencilerden olugsmasindan ve balerinlerin
giinliik rutin egitimlerinin/performanslarinin devam etmsinden kaynaklanabilecegini

diistinmekteyiz.

Kor stabilizasyonu, giinliik yasamda ve sportif aktivitelerde temel hareketlerin ana
unsuru olup, klinisyenler tarafindan siklikla kullanilan sag ve sol side plank, fleksor
dayaniklilik testi ve ekstansor dayamiklilik testi olmak {izere bu ii¢ ana test ile
degerlendirilmektedir (Huxel Bliven & Anderson, 2013). Fiziksel performans ve denge
tizerinde kor stabilizasyon egitiminin ¢esitli olumlu etkiler yarattigi kanitlanmistir.
Yapilan ¢aligmalar, bu egitimin aktif bireylerde alt beden dayamikliligin1 kayda deger
sekilde artirdigin1 (Aggarwal ve ark., 2010) ve yash yetigkinlerde govde stabilizasyon
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egzersizlerinin dengeyi iyilestirdigini (Ponde ve ark., 2021) ortaya koymaktadir. Kor
stabilitesi ile spor performansi arasindaki baglanti tam anlamiyla acikliga kavugmamaig
olsa da, stabilite testleri ile belirli atletik performans 0Olgiitleri arasinda bir iliski oldugunu
destekleyen bulgular bulunmaktadir (Sharrock ve ark., 2011). Bu anlamda ozellikle
balerinlerde alt ekstremite performansi agisindan denge egzersizleri ile birlestirilmis kor
egzersizlerinin etkilerini degerlendiren bildigimiz kadari ile literatiirde herhangi bir
calisma bulunmamaktadir. Bizde ¢alismamiz ile kor stabilizasyon egzersizlerinin bale
danscilarindaki alt ekstremite performansina etkisini degerlendirerek literatiire katki

saglamay1 amagladik.

Todd WaESon ve arkadaslari, dokuz haftalik bir kor stabilizasyon programinin
rekabetci liniversite danscilarinda govde kas performansi tlizerindeki etkisi inceledigi
calismasinda, kas performansi dlgtimlerinde (karin fleksor dayaniklilik testi, yan koprii
testi, sirt ekstansér dayamklilik testi, kalca abdiikEOr kuvveti ve sol ve sag tek ayak
sigramasi) Onemli gelismeler saptamislardir. Kor stabilizasyon egitimi, kor kas
aktivasyonunu arttirmaktadir (WaESon ve ark., 2017). Bizim c¢alismamizda kor
stabilizasyonuna ek olarak denge egzersizlerinin dans performansindaki gelisime etkisi,
WaESon ve arkadaglarmin bulgulariyla paralellik gostermektedir. Fountaine ve
arkadaglarin1 yaptig1 calismada ise kor stabilite egzersizleri, bale performansi ve
yaralanma Onleme iizerinde karmagik etkiler gostermistir. Alti haftalik bir kor
stabilizasyon programi, yeni baslayan bale danscilarinda plank dayanmikliligini artirmis
ancak passé dengesi veya side plank performansinda belirgin bir iyilesme saglamamuistir
(80). Biz ise Fountaine ve arkadaslarinin aksine sekiz haftalik spesifik kor ve denge
egzersizleri verdigimiz c¢alismamizda kor+denge ve kor grubunda side plank
performasinda belirgin bir artis gozlemledik. Literatiirdeki kisith caligmalar ile elde
edilen bu farkli sonuglarin degerlendirilebilmesi kesin sonuglarin ortaya konulabilmesi
icin Orneklem sayilar1 artirarak daha fazla randomize kontrollii caligmalara ihtiyag

oldugunu diisiinmekteyiz.

Pilates, kor stabilizasyonunu destekleyerek esneklik, denge ve gii¢ gibi fiziksel
ozelliklerin gelisimini saglar ve kas-iskelet yaralanmalarin1 6nlemede etkili bir yontemdir
(Kliziene ve ark., 2017). Yapilan bir vaka ¢alismasinda bir bale dansc¢ist 8 haftalik bir
pilates programinin sonucunda govde ekstansiyon pozisyonunda ve yan kopri

pozisyonlarinda artis gdzlenmistir ( Panhan, A. C ). Ug bale danscisinin dahil edildigi bir
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pilot ¢alismada, sekiz haftalik bir pilates programmin plank giicii ii¢ dans¢1 igin de
istatistiksel olarak anlamli bir gelisme gdstermistir (Bergeron ve ark., 2024). Bizim
calismamiz 43 bale 6grencisinden olusan bir 6rneklemi icermektedir. Bizde calismamizda
kor+denge egzersiz grubu ve kor grubunda yan koprii endurans testlerinde anlamli

sonuglar elde ettik.

Dans diinyasinda kas giiciiniin basar1 i¢in gerekli olmadigi ve danscgilarin estetik
goriiniimiinii olumsuz etkileyecegi yoniinde yaygin bir goriis bulunmaktadir. Ancak
yapilan arastirmalar, uygun giiglendirme programlarinin dansgilarda giic seviyelerini
artirarak performansi, teknik ve estetik unsurlar1 olumsuz etkilemeden iyilestirebilecegini
ortaya koymaktadir (Moita ve ark., 2017). Stalder ve arkadaslari, balenin sanaESal ve
fiziksel performans gereksinimlerini etkilemeden bale dansg¢ilarinin  teknik
performanslarinda 6nemli gelismeler goézlemlendigini, fonksiyonel bacak giiciini,
dayanikliligini arttirabilecegini ve bunun da ek direng antrenmanlariin dahil edilmesiyle
miimkiin oldugunu belirtmislerdir (Stalder, Noble & Wilkinson, 1990). Bir diger ¢alisma
profesyonel bale danscilarinda, 12 haftalik quadriceps ve hamstring kuvvet antrenmani
sonras1 kas kuvveti, izokinetik dinamometri ile Ol¢lilmiis ve deney grubunda diz
ekstansiyonu ve fleksiyonu torklarinda anlamli artislar gozlenmistir. Kuvvet antrenmani,
zayif kas yapisina sahip bireylerde daha fazla fayda saglarken, estetik parametreleri
etkilememistir. Bu bulgular, kuvvet antrenmaninin profesyonel balerinlerin kas
fonksiyonlarimi gelistirmede etkili oldugunu gostermektedir (Koutedakis & Sharp, 2004).
Armli ve ark. calismasinda 30 bale 6grencisinin dahil edildigi 8 haftalik kuvvet+denge
egzersizlerinin uygulandig1 egzersiz grubunda diz, kalca, ayak bilegi ve gdvde kas
giiclinde artis1 gozlemlenmistir (Yagmur, Umutlu, & Pehlevan, 2023). Calismamizda
degerlendirdigimiz alt ekstremite kaslarinin kuvvetinde herhangi bir degisiklik olmadi.
Bu durumun ¢alismamizda egzersiz egitimlerinin direk olarak alt ekstremite kuvvet ve
performansini artirmaya yonelik planlanmamis olmasindan kaynaklanabilecegini
diistinmekteyiz. Yapilacak olan ileri ¢aligmalarda egzersiz egitim programlarinin alt

ekstremite gii¢ ve performans egzersizleride ilave edilmelidir.
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6. SONUC

Konservatuar bale Ogrencilerinde denge ve kor egzersizlerinin alt ekstremite

performansina etkisini inceledigimiz ¢alismamizda;

1. Denge egzersizi grubunda, dominant ekstremitenin anterior uzanma mesafesinde
artis gézlendi. Ancak, bilesik uzanma mesafesi ve diger denge parametrelerinde
belirgin bir fark gozlenmedi. Kontrol grubunda hi¢bir parametrede anlamli bir
degisim kaydedilmedi. Yapilan denge egzersizleri sonucunda, kas dayaniklilig
ve dengenin bazi parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme
gbzlendi. Bu sonug, hipotezimizi “Baleye 6zgii pozisyonlarda denge egzersiz
egitimi, kas kuvveti ve denge yetenegini arttirarak alt ekstremite performansini

arttirir.” kismen desteklemektedir.

2. Kort+denge egzersizleri yapilan grupta, denge, kas dayanikliligi ve stabilite
parametrelerinde diger gruplara gére daha belirgin iyilesmeler kaydedildi. Bu
sonug, hipotezimizi “Bale 6grencilerinde baleye 06zgii pozisyonlardaki denge
egzersizlerine ilave olarak egitim programina dahil edilen kor stabilizasyon
egzersizlerinin kas kuvveti ve denge yetenegini Bale 6grencilerinde baleye 6zgii
pozisyonlardaki denge egzersizlerine ilave olarak egitim programina dahil edilen
kor stabilizasyon egzersizlerinin kas kuvveti ve denge yetenegini arttirarak alt

ekstremite performansini arttirir.” desteklemektedir.

3. Baleye 0zgli denge egzersizlerine ilave edilen kor stabilizasyon egzersizleri,
ozellikle kas kuvveti ve stabilite alanlarinda diger gruplara kiyasla daha yiiksek

performans artis1 sagladi. Bu sonug, hipotezimizi “Bale 6grencilerinde baleye
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0zgli pozisyonlarda denge egzersizi ilave olarak egitim programina dahil edilen
kor stabilizasyon egzersizi yalniz denge egzersiz egitiminden daha fazla kas

kuvveti ve denge yetenegini arttirir.” desteklemektedir.

Calismamizin sonucunda konservatuar bale 6grencilerinde denge ve kor stabilizasyon
egzersizlerinin bir arada uygulanmasinin, alt ekstremite performansini, denge yetenegini
ve kas kuvvetini anlamli sekilde gelistirdigini gosterdi. Bale 6grencilerinin performansini
artirmak i¢in denge ve kor stabilizasyon egzersizlerinin egitim programlarina dahil
edilmesi onerilir, ayrica gelecekteki aragtirmalar kor ve denge egzersizlerinin farkli dans

disiplinlerinde etkilerini incelemesi 6nerilmektedir.
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Ek-2. Degerlendirme Formu.

DEGERLENDIRME FORMU
AD-SOYAD TARIH:
YAS: TEL:

BOY: KiLO: VKI:

Dominant taraf (iist ekstremite): 0O Sag 0 Sol

Dominant taraf (alt ekstremite): O Sag 0 Sol

Kullandi@ ilaclar: O Agn 0 Inflamasyon O Uyku O Depresyon O Diger
Aliskanhklar: O Sigara 0 Alkol O Kafein O Diger .......

Hikaye:

Ozgegmis:
Soygecmis:

Daha dnce operasyon gegirdiniz mi? O Evet O Hayir
Eger cevabimz EVET ise nedir?.......cccccnisnemcsasnsssnssnsnsnn

Menstriiasyon baslangig yvas:

Son 1 yil icerisinde herhangi bir sakatlanma yasadimz m? O Evet O Hayir
Eger cevabiniz EVET ise nedir?........coooooeireeeceec s sssinennn

Ka¢ yasinda bale egitimine basladimz?

Cimnastik egitimi aldimz mi? O Evet O Hayir
Eger cavabiniz EVET ise kag yil egitim aldiniz?......cooveeieninnncinnnnnns

Herhangi bir spor dahyla ilgileniyor musunuz? O Evet O Hayir
Eger cavabiniz EVET ise hangi spor dahyla ilgileniyorsunuz?..........cccooemrivinae

Herhangi bir hobiniz var mi? O EvVEt cveveniiiiinnniiianans O Hayir

Daha dnce hig fizik tedavi ve rehabilitasyon tedavisi aldimiz mi?
O Evet cveeiicniiiinanans O Haywr

Bacak boy uzunlugu nedir?
Dominant: .......



Ek-3. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Belgesi.

PAMUKKALE UNIVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU
BIiLGILENDIRILMi$S GONULLU OLUR BELGESI
(Calisma grubu igin)

“BALE OGRENCILERINDE DENGE VE KOR EGZERSIZLERININ ALT EKSTREMITE
PERFORMANSINA ETKISI; RANDOMIZE, KONTROLLU, TEK KOR CALISMA” isimli bir galismada yer
almak lzere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu galisma, arastirma amagch olarak yapilmaktadir. Sizin
de bu arastirmaya katilmanizi oneriyoruz. Calismaya katiim gondllllik esasina dayalidir. Calismaya
katilma konusunda karar vermeden dOnce arastirmanin ne amagla yapiimak istendigini ve nasil
yapildigini, sizinle ilgili bilgilerin nasil kullanilacagini, ¢galismanin neler igerdigini bilmeniz énemlidir.
Lutfen asagidaki bilgileri dikkatlice okuyun ve sorulariniza agik yanitlar isteyin. Calisma hakkinda tam
olarak bilgi sahibi olduktan sonra ve sorulariniz cevaplandiktan sonra eger katilmak isterseniz sizden
bu formu imzalamaniz istenecektir.

e Calismanin amaglarn ve dayanag nelerdir, benden baska kag kisi bu galismaya katilacak?
Calismamizin amaci balerinlerde kor stabilizasyon lizerinde yapilan ¢alismalarin yetersiz olmasi ve kor
stabilizasyon egzersizlerin kas kuvveti ve denge uUzerine etkisinde hangisinin daha Ustun oldugu
konusunda bu sanat dalinda ugrasan bale égrencileri ve profesyonel danscilarin dans performanslarina
etkisine katkida bulunmaktir.

Calismaya katimayi kabul ettiginiz takdirde c¢ocugunuza klinik fizyoterapisti tarafindan bazi
degerlendirmeler yapilacaktir. Calisma Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiksek Okulu, Ortopedi ve
Travmatoloji Anabilim Dali tarafindan yiritllecektir ve calismaya katilimi kabul ettifiniz de Mersin
Universitesi, Devlet Konservatuarina davet edilerek gocugunuzun degerlendirmesi 30 dakika kadar
surecektir.

» Bu galismaya katilmali miyim?

Bu galismada gocugunuzun yer alip almamasi tamamen size baghdir. Eger gcocugunuzun katiimasina
karar verirseniz bu yazil bilgilendirilmis olur formu imzalamaniz igin size verilecektir. Su anda bu formu
imzalasaniz bile istediginiz herhangi bir zamanda bir neden gdstermeksizin galismay! birakmakta
Ozgursunuz. Eger gocugunuzun katilmasini istemezseniz veya c¢alismadan ayrlirsaniz, hocaniz
tarafindan size uygulanan derslerde herhangi bir degisiklik olmayacaktir. Calismanin herhangi bir
asamasinda onayinizi gekmek hakkina da sahipsiniz.

* Bu galismaya katilirsam beni neler bekliyor?

Calismamiz 3 gruptan olusmaktadir. Odrencilerin hangi grupta yer alacaklari énceden belli degildir.
Calismamizdaki ilk grup kor stabilizasyon ve denge egzersizleri yaparken ikinci grup kor stabilizasyon
egzersizlerine ek olarak denge egzersizleri de yapicaktir. 3. Gubumuz ise kontrol grubumuz olacak ve
bale derslerine devam edicektir. Gruplar randomize bir gekilde dagitiicaktir. Cocugunuz calismaya
katildiginda alt ekstremite dengesi, kor stabilizasyonu, alt ekstremite kas kuvveti degerlendirilecektir.
Degerlendirmeler sonrasinda egitim programlarn arasinda 6grencilerin kas kuvveti ve performanslari ile
ilgili olarak anlamli farklilik meydana gelirse (stln olan egitim programinin diger gruplara da g¢alisma
bitiminde uygulanacagi taahhut edilmektedir.

Y denge testi: Sadece adiriik aktarilan ekstremitenin ayakkabisiz olarak test edilmesini saglar. Test
olcimuinden once, ogrencilerin test denemesi olarak ug erigim yéninde iki test denemesi yapmalarina
izin verilecektir. Test sirasinda dominant ekstremite merkez ayak plakasinda ve ayak bagparmagi
baslangi¢ ¢izgisinde olacak sekilde durmalar talimati verilecektir. Daha sonra tek bacak durugunu
korurken serbest ekstremite anterior, posteromedial ve posterolateral yonde muimkun oldugunca
uzaklikta kirmizi hedef bolgesindeki erigim igaretini itmeye yonlendirilecektir. Her denemeden sonra
baslangi¢ pozisyonuna donme talimati verilecektir. Testler sirasinda 15 sn'lik bir dinlenme aralar
kullanilacaktir. Ogrenci tek ekstremite {izerinde durusunu koruyamaz, zemine ayagdini temas ettirirse,
aparatlardan yardim almasi durumunda, dengesinin bozularak platformdan dismesi durumunda test
basarisiz sayilacak ve baslangi¢ pozisyonuna doénerek tekrar etmesi istenecektir. Ogrenciler testi 3 defa
tekrarlayacak ve maksimum mesafe kaydedilecektir. Aym test diger taraf alt ekstremite igin
tekrarlanacaktir.

Extensor endurans testi: Ogrenci yiizilkoyun pozisyonda, spina iliaka anterior superioru (SIAS)
yatagin u¢ kismina gelecek sekilde gdvdesi disariya dogru pozisyonlanacaktir. Ogrencinin alt
ekstremitesi arastirmacinin elleri ile stabilize edilecektir. Testin oncesinde ve sonrasinda 6grenci ust
govdesini dniindeki tabure ile destekleyecektir. Arastirmaci égrencinin alt ekstremitelerini sabitlerken,
ogrenciden kollarini gdgsiunde g¢aprazlamasi ve st gdvdesini horizontal pozisyona gelene kadar



kaldirmas! istenecektir. Ogrenci tam horizontal pozisyona geldiginde slre baslatilacak ve ellerini
tabureye koydugu anda sire durdurulacaktir.

Side-bridge endurans testi: Ogrenci yan yatis pozisyonunda alt ekstremitesi ekstansiyonda olacak
sekilde pozisyonlanacaktir. Ustteki ayak destek yiizeyini arttirarak alttaki ayagin éniine, Ustte kalan (ist
ekstremite ise kargl omuza yerlestirilecektir. Ogrenciden dirsedi 90 derece fleksiyonda iken énkollar ve
ayak kenarlari ile kendisini destekleyerek kalgasini yerden kaldirarak govdesini dliz bir hat sekline
getirmesi (govde veya kalga fleksiyon/ekstansiyona gelmeden) ve bu pozisyonda durmasi istenecektir.
Ogrenci bu pozisyonu koruyamadiginda, pelvisi yere dogru diistigiinde siire sonlandirilarak skor
kaydedilecektir. Test bilateral olarak yapilacaktir.

Kor kaslari kuvvet ve stabilite testi:

1. Asama : YlzUstl koprl testi pozisyonunda teste baslanacaktir. Denekten bu pozisyonu 1 dakika
boyunca korumasi istenecektir.

2. Agsama : Sag st ekstremitesini yerden kaldirmasi, horizontal bir sekilde uzatmasi ve bu pozisyonunu
15 sn korumasi istenecektir.

3. Asama : Baslangi¢ pozisyonuna geri donup sol Ust ekstremitesini yerden kaldirmasi, horizontal olarak
uzatmasi ve bu pozisyonunu 15 sn korumasi istenecektir.

4. Asama : Baglangi¢ pozisyonuna geri donup sag alt ekstremitesini yere paralel olarak kaldirmasi ve
bu pozisyonunu 15 sn korumasi istenecektir.

5. Asama : Baslangi¢ pozisyonuna geri donup sol alt ekstremitesini yere paralel olarak kaldirmasi ve bu
pozisyonunu 15 sn korumasi istenecektir.

6. Asama : Baglangi¢ pozisyonuna geri donup sag ust ekstremitesini ve sol alt ekstremitesini ayni anda
yerden kaldirmasi ve bu pozisyonunu 15 sn korumasi istenecektir.

7. Asama : Baglangi¢ pozisyonuna geri donup sol ust ekstremitesini ve sag alt ekstremitesini ayni anda
yerden kaldirmasi ve bu pozisyonunu 15 sn korumasi istenecektir.

8. Asama : Baglangig pozisyonuna geri dénip bu pozisyonunu 30 sn. sirdirmesi istenecektir.

Test sonlandirilacaktir.

e Calismada yer almamin yararlari nelerdir?
Tedavi sonrasi gocuklarin fonksiyonel durumlarini degerlendirmek ve gerekli ise bu durum ile ilgili
midahale stratejileri gelistirilecektir.

* Bu galismaya katimamin maliyeti nedir?
Calismaya katilmakla herhangi bir parasal ylk altina girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir ddeme
yapilmayacaktir.

+ Kisisel bilgilerim nasil kullanilacak?

Arastiriciniz kigisel bilgilerinizi; arastirmayi ve istatiksel analizleri yuritmek icin kullanacaktir ve
kimlik bilgileriniz ¢alisma boyunca arastinciniz tarafindan gizli tutulacaktir. Caligmanin sonunda,
arastirma sonucu ile ilgili olarak bilgi istemeye hakkiniz vardir. Yazil izniniz olmadan, sizinle ilgili bilgiler
baska kimse tarafindan gorilemez ve agiklanamaz. Calisma sonuglari galigma tamamlandiginda
bilimsel yayinlarda kullanilabilecektir, ancak kimliginiz agiklanmayacaktir.

« Daha fazla bilgi, yardim ve iletigim igin kime bagvurabilirim?
Calisma ile ilgili bir sorununuz ya da galisma ile ilgili ek bilgiye gereksiniminiz oldugunda asagidaki
kisi ile l0tfen iletisime geginiz.
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