SPORDA DENGENIN ONEMI
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> GIRIS

Sporcularin temel amaci; fiziksel uygunluklarint koruyarak
ve gelistirerek sportif basarilarin1 devam ettirmektir (Aslan ve
digerleri, 2013). Antrenman planlari igerisinde secilen egzersiz-
ler hakkinda yapilan bilimsel ¢aligmalar, hangi egzersiz tiirleri-
nin ne bicimde uygulanacagi hakkinda antrenérleri ve sporculart
bilgilendirmektedir (ACSM, 2013). Son yillarda denge egzer-
sizlerinin antrenman programlarinda ve atletik performans art-
tirmadaki roliine dair 6nemi giderek artmaktadir.

Denge, biitiin spor branslar1 ve giinliik hayatta cok 6nemlidir.
Sedanter ve sporcularda néromiiskiiler sistem tarafindan dinlen-
me veya hareket aninda yer ¢ekimi merkezinin degisikliklerine
kars1 hizli bir uyum gergeklesir (Akyiiz ve digerleri, 2016). Den-
ge, hareket ve dinlenme esnasinda yergekimine karsi gosterilen
viicut kompozisyonuna uyum olarak tanimlanabilmektedir (Le-
avey, 20006).

Denge, destek alani iizerinde viicudun durusunu muhafaza
etme yetenegi olarak tanimlanabilir (Spirduso, 1995). Denge, iyi
bir performans igin temel olusturmaktadir. Insanin denge sag-
lamadaki yetenegi, diger motor sistemlerin gelismesinde belir-
leyici bir faktordiir (Arslanoglu ve digerleri, 2010). Dengenin
kontrolii, duyusal girdilerin biitiinlesmesi yaninda esnek hareket
sekillerinin planlanmasi ve uygulanmasini i¢ceren kompleks bir
motor yetenektir (Ferdjallah ve digerleri, 2002). Denge ve denge
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