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DENGE BÖLÜM
15.

Erdi ÜNÜVAR1

Alirıza Han CİVAN2

1.GİRİŞ

Spor denilince ilk çağrışım olarak aklımıza gelmeyen denge 
kavramı, sporun en temel özellikleri arasında yerini almaktadır 
(Kejonen 2002). Denge genellikle statik bir süreç olarak düşü-
nülmesine karşın birçok nörolojik yolları barındıran bütünleşmiş 
dinamik bir süreç olarak tanımlanır. Ayrıca duyusal, motor ve 
biyomekaniksel bileşenlerin koordine edilen aktivitelerini içeren 
karmaşık bir süreç olarak açıklanmaktadır (Erkmen ve ark 2007). 
İnsan hayatının denge profili oturmak ve ayakta durma pozis-
yonlarıdır. Dönme, eğilme, yukarı uzanma, tek ayak durma, diğer 
denge profilleridir. Denge yürüme, koşma ve atlama gibi yetenek-
lerin edinilmesinde önemli bir yere sahiptir. Denge becerisinin 
gelişimi için, denge ile ilgili etkinliklere olabildiğince ağırlık ve-
rilmelidir (Gökmen 2013). Denge, vücudun stabil bir pozisyonda 
kalma becerisidir ya da farklı bir anlamda yerçekimi kuvvetine 
karşı bilinçli hareketler uygulayabilmesidir (Kirchner 2001).
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