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MODERN VE LATIN DANSCILARIN DENGE
KONTROLLERININ INCELENMESI

E. KUTLAY*, I. DEMIRBUKEN"™, S. ANGIN™*

OZET

Calismanin amaci, modern ve latin dansgilarin saglikli sedanter
poptilasyonla olasi denge farklarinin incelenmesidir. Ege Universitesi
dans topluluklarindan 10 modern dans¢i (MD) ve yedi latin dansci (LD)
calismaya gonulli olarak katildi. Danscilarin dengeleri “Balance Master”
(v 8.1) sisteminde degerlendirildi. Danscilara bu sistemdeki 6l¢ciimlerden
degisik zeminlerde cift veya tek ayak tlizerinde goézler acik veya kapali
statik ve dinamik denge testleri uygulandi. Sistemde kayitli benzer yas
grubundaki saglikli kisilerden elde edilen normatif degerler karsilastirma
icin kullanildi. Veriler tek grupta t-testi kullanilarak analiz edildi. Yas ve
boy ozellikleri acisindan MD ve LD ile normatif degerler farkli degildi.
Normatif degerlerle karsilastirildiginda danscilarin yumusak zeminde
gozler acik denge testi sonuclari istatistiksel olarak anlaml dtizeyde (p=
0.004) daha iyiydi. Tek ayak Uzerindeki denge testlerinde sadece sol
ayak Uzerinde gozler kapali durumda normatif degerlere kiyasla daha
koétt (p=0.028) olmak Uizere, sol ayakta gozler acik (p=0.020), sag ayak
lUzerinde gozler acik (p=0.001) ve kapali (p=0.024) durumlarinda
istatistiksel olarak anlaml farkliliklar belirlendi. Stabilite limiti testinde
degisik yondeki reaksiyon zamanlari (RT) acisindan danscilar lehine
istatistiksel olarak anlaml farkliliklar (6ne dogru p<0.001, arkaya dogru
p<0.001, saga dogru p=0.028) bulundu. Ayni testte yén kontrolti (DCL)
acisindan danscilar normatif degerlerden istatistiksel olarak daha iyi
sonuclara sahiptiler (ayni1 yonler icin sirasiyla p<0.001, p<0.001 ve
p=0.001). Bu testte agirllk merkezinin hedefe ulasmada aldig1 yol
degerleri (MVL) ise danscilarda 6n (p<0.001) ve arka (p=0.002) yoénlerde
daha iyi bulundu. Saglikhh sedanter bireylerin normatif degerler ile
danscilardan elde edilen verilerin karsilastirildigi bu calismada, denge
parametreleri acisindan danscilar lehine olumlu farkliliklar goézlendi.
Dans aktiviteleri denge yetenegini gelistirebilmektedir. Denge 6zelliklerinin
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cok sayida dansci ve saglikli sedanter bireylerin katilacagi calismalarda
karsilastirilarak incelenmesi konuya daha fazla aciklik getirecektir.

Anahtar sozciikler: Modern dans, latin dans, statik denge,
dinamik denge

SUMMARY
BALANCE CONTROL ASSESSMENT OF MODERN AND LATIN DANCERS

The purpose of this study was to examine the possible differences
in terms of balance between sedentary healthy individuals and dancers.
10 modern (MD) and seven Latin (LD) dancers from the Ege University
Dance Communities participated voluntarily in the study. The “Balance
Master System” (v 8.1) was used to assess the balance of the subjects.
Bilateral or unilateral stance balance tests on foamy or firm surfaces with
eyes opened or closed, and dynamic stability limit tests were applied.
Built-in normative data from healthy individuals of similar ages were
used for comparison, and data were analyzed by one sample t- testing.
Age and physical characteristics of dancers and sedentary healthy
individuals were not statistically different. There was a significant
difference between the dancers and normative values for the balance test
on foamy surface with eyes opened (p=0.004), in the benefit of dancers.
With the exception of the eyes closed on the left leg stance condition
(p=0.028), unilateral stance tests provided significantly better scores for
the dancers (eyes closed-right leg stance p=0.024, eyes opened-right leg
stance p=0.001, eyes opened-left leg stance p=0.020) in comparison with
the normative data. In stability limit tests, reaction times (RT) in the
forward (p<0.001), backward (p<0.001) and right direction (p=0.028)
were significantly better in dancers comparing with normative scores. As
directional control (DCL) in the same test again provided better results for
the dancers (p<0.001, p<0.001, and p=0.001 for the same given
directions respectively), end-point excursion values (MVL) of dancers were
found to be better than the normative counterparts in the backward
(p=0.002) and forward directions (p<0.001) only. Better balance
characteristics were obtained for dancers in this study, compared with
normative data representing a healthy sedentary population. Dancing
activities may improve balance ability. Further investigation on a larger
cohort of dancers and healthy sedentary individuals may help the
assessment of bodily static and dynamic balance characteristics.

Key words: Modern dance, Latin dance, static balance, dynamic
balance
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GIRIS
Molektuler seviyedeki hareketlerden, tim vicut aktivitelerine
kadar hareket yasamin butin fonksiyonlar:1 icin 6énemlidir. Dogru
postlir ve denge buitiin performanslarimiz icin gereklidir. Kot postir ve

denge kaybi1 ise performansi negatif etkiler, hareket verimliligini
disUrlr ve yaralanma riskini arttirir (5).

Dans, degisik acilarda, duzlem ve yoénlerde vicudun tim
bolimlerini, belli bir ritmde tasarlayarak; veya ritm ve melodiye
uymadan, i¢csel duyus ve hissedisleri dogaclama olarak disa yansitabilme
yetenegidir. Cok yonlt hareket dizileri ve cizgilerini yaratip yerde veya
uzayda sunabilmek uzun stren calismalari gerektirir. Dans aktiviteleri,
bireylere hareketlerinde dtizlem, ac¢i ve yon kullanimi ile diizgln bir
postir icin katki saglamaktadir. Cesidi ne olursa olsun dans, statik ve
dinamik dengenin gelisiminde bir egitim aracidir. Tek, esli veya grup
olarak, statik ve dinamik tim hareketlerde denge dogru teknigin
belirleyicilerindendir. lyi bir viicut teknigine ulagincaya kadar yapilan
cok sayida hareket tekrarlar1 dengeye iliskin viztiel, vestibliler ve
propriyoseptif duyular1 daha etkin hale getirebilmektedir. Yer cekimine
kars: yapilan hareketler belli bir kas kuvvetini ve esnekligi, vicut
rotasyonunun da dahil edildigi hareketler merkezi sinir sisteminin daha
karmasik islevlerini gerektirir.

Danscilardan vicutlarinin hareket ve konumu hakkinda oldukca
ileri dtizeyde bir farkindaliga sahip olmalar: beklenir (2). Dans aktivitesi
icin oldukca 6nemli bir yeti olan denge, motor yetenek ve alt ekstremite
fonksiyonlarinin devamliligi icin 6nemli bir parametre olarak tanimlanir
(11). Dans aktiviteleri proprioseptif, vestibtiler duyu ve viztiel girdiler
lUzerinden santral mekanizmalarin (beyin, beyincik, beyin sapi, medulla
spinalis) kontroltinti gelistirir. Somatosensoriel (proprioseptif), viztiel ve
vestibliler sistemden elde edilen veriler santral sinir sisteminde
yorumlanir ve uygun girdiler gévde ile alt ekstremite kaslarina yollanarak
posttiral stabilite (denge) saglanir (11). Ayrica genetigin dengeyi % 30
etkiledigini gosteren calismalar da yapilmistir (7).

Pozisyon duyular1 siklikla proprioseptif duyular olarak da
isimlendirilir. Vicudun pozisyon duyular: tendon ve kas duyulari, ayak
tabanindan gelen basin¢ duyular: (kutaneal, viicudun fiziksel durumu
hakkinda bilgi veren duyulardir. Denge kontroliinde esas sorunlardan
biri viicudun cesitli kisitmlarindan gelen pozisyon ve hareketlerin hizi ile
ilgili sinyallerin beyine ulagsmasinda gecen stredir (6).
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Vicut, postliral kontroliin devam ettirilmesinde destek yulzeyi
icerisinde agirlik merkezinin devamliliginin saglanmas: i¢in strekli
hareket halindedir (9). Dengenin devamliligi bozuldugunda (eklem
pozisyonlar1 degistirildiginde ya da denge kontrolinli saglayan
mekanizmalar bozuldugunda); kalca, diz ve ayak bilegi stratejileri ile
tekrar saglanir (11). Bunun icin alt ekstremite ve govde kas kuvveti,
sinir ileti hizinin etkinligi ve yeterli reaksiyon zamani gereklidir.

Hem denge kontrolti, hem de bunun icerisinde yer alan sinir ileti
hizi ve reaksiyon zamani dans gibi aktivitelerde performans: etkileyen
énemli bilesenler arasindadir. Ozellikle ayakta durma pozisyonunda
stabilizasyonun devamliligini bozan Ust ekstremite hareketleri, tek ayak
ltzerinde cesitli denge hareketleri ve donusleri iceren danssal aktiviteler
ile danscilarda dengenin devamliliginin optimum duzeyde saglanmasi,
performans ve diistik yaralanma riski acisindan oldukc¢a 6énemlidir. Bu
calismada modern ve latin danscilarin normal saglikli poptilasyona gore
daha iyi olmasi beklenen denge 6zellikleri incelenecektir.

GEREC VE YONTEM

Ege Universitesi dans topluluklarinda yer alan 10 modern dansci
(MD) ve yedi latin dans¢1 (LD) (yaslar1 20-26 arasi, 14 kadin, U¢ erkek)
calismaya goéntuillii olarak katildi. Olctimler Dokuz Eylil Universitesi,
FTR Yuksekokulu Yurime Analizi Laboratuarinda gerceklestirildi.
Denge degerlendirmesi i¢in, vicut agirlik merkezindeki degisiklikleri ve
vicut salimmlarin1  objektif olarak degerlendiren denge sistemi
(NeuroCom System v 8.1 Balance Master, NeuroCom International Inc,
Clackamas, Oregon, USA) kullanild1 (10). Danscilara yumusak ve sert
zeminlerde cift veya tek ayak tUizerinde gozler acik veya kapali denge
testleri uygulanarak statik denge degerlendirildi. Dinamik dengeye
yonelik olarak ise reaksiyon zamani, yoén kontroli ve hareket hizi
parametrelerini iceren stabilite limiti testi uygulanda.

Veriler tek grupta t-testi kullanilarak analiz edilirken, kontrol
degeri olarak denge degerlendirme sisteminde kayithh olan benzer yas
grubundaki saglikli kisilerden elde edilen normatif degerler kullanildi.

BULGULAR

MD ve LD’ler ile sedanterlere iliskin normatif degerler arasinda
yas ve boy ozellikleri acisindan anlamli bir fark bulunmadi. Danscilarin
degerleri (ortalama ve SD) ve karsilastirilma sonuclar: (p degerleri) Tablo
1’de verilmektedir. MD ve LD’ere iliskin veriler ile normatif degerler
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karsilastirildiginda yumusak zeminde gozler acik cift ayakli denge
testinde danscilar lehine istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p=
0.004). Sert zeminde tek ayak tizerinde gozler acik veya kapali denge
testi sonuclar1 normatif degerlerle karsilastirildiginda istatistiksel olarak
anlaml farkliliklar bulundu. Sadece sol ayak tUzerinde gozler kapal
iken denge degeri normatif degerlere gore anlamli diizeyde daha kota
(p=0.028) idi. Sag ayak Uzerinde gozler kapali (p=0.024), sag ayakta
gozler acik (p= 0.001), ve sol ayakta gozler acik (p=0.020) testlerinde ise
danscilarin degerleri istatistiksel olarak anlaml diizeyde iyi idi.

Stabilite limiti testinde reaksiyon zamani incelendiginde, gruplar
arasinda 6ne, arkaya ve sag ydne reaksiyon zamani farki, danscilarin
lehine istatistiksel olarak anlamli bulundu (6ne p<0.001, arkaya
p<0.001, saga p=0.028). Stabilite limiti testinde y6n kontrolti ac¢isindan,
danscilarla normatif degerler karsilastirildiginda danscilarin anlamlh
farklilikta daha iyi olduklar1 goézlendi (6ne p<0.001, arkaya p<0.001,
saga p=0.001). Ayni testte agirlik merkezinin hedefe ulasmada aldig: yol
degerleri ise danscilarda normatif degerlere kiyasla 6n (p<0.001) ve arka
(p=0.002) yodnlerde anlaml olarak daha iyi dtizeyde idi (Tablo 1).

Tablo 1. Modern ve latin danscilarda denge parametreleri dlizeyleri ve normatif
degerlerle karsilastirilmasi

Parametre Ortalama SD  p-degeri
BST-FOAM-EO (CoG sway velocity, °/s) 0.70 0.19 0.004
UST-FIRM-EO-sag (°/s) 0.88 0.18 0.001
UST-FIRM-EO-sol (°/s) 0.94 0.37 0.020
UST-FIRM-EC-sag (°/s) 4.71 2.89 0.024
UST-FIRM-EC-sol (¢/s) 4.19 2.46 0.028
SLT, RT-6ne (s) 0.99 0.25 0.000
SLT, RT-geriye (s) 0.83 0.31 0.000
SLT, RT-saga (s) 0.90 0.37 0.028
SLT, MVL-6ne (°/s) 3.88 1.14 0.000
SLT, MVL-geriye (°/s) 3.70 1.10 0.002
SLT, MVL-saga (°/s) 5.36 2.44 0.045
SLT, DCL-6ne (diiz ¢izgi yénii % si) 85.4 5.2 0.000
SLT, DCL-geriye (diiz ¢izgi yénii % si) 74.9 9.8 0.000
SLT, DCL-saga (diiz ¢izgi yoéni % si) 83.0 4.2 0.001

BST: cift ayak durus, UST: tek ayak durus, FOAM: yumusak zemin, FIRM: sert
zemin, EO: gozler acik, EC: gozler kapali, CoG sway velocity: salinma hizi, SLT:
stabilite limit testi, RT: reaksiyon zamani, MVL: hareket hizi, DCL: y6n kontrol

57



E. Kutlay, I. Demirbtiiken, S. Angin

TARTISMA

Dansta, cok boyutlu hareketlerde cizgilerin netligi, dogru posttr
ve denge kontroltinti gerektirmektedir. Bu netlik kineziyolojik temellere
bagli olmanin yani sira ¢ok sayida tekrarlar ile sinir-kas sisteminin
mukemmel uyumu ile gerceklesir. Agirllk merkezinin Uizerinde veya
disindaki olan bir¢ok harekette bu uyuma ihtiya¢c duyulur. Dansc¢inin
rotasyonlu bir hareketinden sonra baska bir viicut pozisyonu, baglanti
ve kombinasyona gecmesinde, gelismis denge yetisinin etkileri
gorulmektedir. Bu yeti ile hareketi uygulama kalitesi arttikca seyir keyfi
de yukselmektedir. Onceden edinilen hareket deneyimlerinin bu yetiye
olumlu etkisi vardir.

Denge, hareketleri yaparken vicut agirliginin bir ayaktan diger
ayaga aktarilmasi; bedenin 6ne, yanlara, geriye egilmesi gibi hareketlerde
vicut diizeninin korunmasi anlamina gelir ve dansta 6énemli bir yeri
vardir (1). Egzersizde denge, koordinatif yeteneklerin bilesenleri arasinda
yer almaktadir. E. Hahn’a gore, koordinatif yeteneklerin; zaman baskisi
altinda koordine etme yetenegi, mekansal ve zamansal ayirim yapabilme
yetenegi, akustik ve optik reaksiyon yetenegi, ritim yetenegi, yon
belirleme ve denge yetenegi olarak cesitlendigi verilmistir (8).

Denge yetenegi, degisen durumlarda viicudun dengesinin
korunabilmesi olup; vicut agirhlk merkezinin degismesi sonucu
dengenin bozulmas: veya dar destek alanlarinin varliginda dengenin
bozulabilmesi kosullarinda ortaya cikan motorik sorunlari cdzmeye
yarar. Fleishman’a gore statik denge, viicudun dengesini belli yer ya da
pozisyonda iken agirlik merkezini destegin sinirlar1 icerisinde dogru
posttirle koruyabilme yetenegi seklinde tanimlanmis (8) olup, normal
motor gelisimin temel bir 6zelligi niteligini tasimaktadir (5). Bu bilgiler
1s181inda calisma sonuclar: degerlendirildiginde, statik dengeyi irdeleyen
ve yuzey destek alaninin daha da azaldigi tek ayak tizerindeki denge
testlerinde danscilarin dengelerinin, beklenen sekilde normatif degerlere
oranla daha iyi oldugu anlasilmaktadir.

Yine Fleishman’a gére dinamik denge ise, hareket ederken dengeyi
saglayabilme yetenegi olarak tanimlanmistir (8) ve muhtemelen statik
testlerden daha yararli bilgiler verebildigi diistintiltir (7). Bu calismanin
sonuclarina gore de, dinamik dengeyi test eden stabilite limiti testinde
O6ne, arkaya ve yana dogru yon kontrolti beklendigi tizere danscilarda
daha iyidir. Bu bulguya paralel olarak performansta buytk etkisi
bulunan reaksiyon zamani ve hareket hizinin s6zt edilen yonlerde
normatif degerlere kiyasla anlamli olarak daha iyi bulunmas: da
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calismanin hipotezini desteklemektedir. Danscilarla saglikli kontrol
grubunun dengelerinin karsilastirildigi benzer calismalarda uygulanan
denge testlerinde de danscilarin daha iyi degerlere sahip olduklar:
belirlenmis (2,3); danscilarin futbol oyunculan ile karsilastirildigr bir
baska calismada ise danscilarin bazi denge testlerinde daha iyi
sonuglara sahip oldugu saptanmistir (4).

Bu calismada performansi etkileyen denge parametreleri acisindan
danscilarin saglikli poptilasyona iliskin normatif degerlere oranla daha
iyi sonuclar gostermeleri, statik denge acisindan belirgindir. Bunun
yani sira dinamik testte gerek sag yondeki kontrollerinin daha iyi
olmasi, gerekse sag yondeki reaksiyon zamanlarinin iyi bulunmassi,
calismaya dahil edilen danscilarin sag dominantliklarina isaret ediyor
olabilir. Bu calismada danscilarin dominant ekstremiteleri sorgulanmadi.
lleride yapilacak calismalarda bu degerlendirmenin de goéz o6ntinde
bulundurulmasi yararh olacaktir.

Posttiral kontrol genellikle motor becerilerin gelisimi i¢in bir 6n
kosul olarak kabul edilir. Denge kontroltindeki kayiplar ise gecikmis
motor gelisim ile sonuclanabilir (5). Cok yonli hareket deneyimleri,
koordinatif yetilerin kazanilma stresini kisaltir, daha etkili bir hareket
tekniginin gelistirilmesini destekler. Genis hareket bilgisinin bireyin
diger motor yeteneklerinin gelisimi Uzerine de olumlu etkisi vardir.
Karmasiklik, streklilik, degiskenlik ilkelerine uyularak (8) gelistirilen
hareket egitimi bireyin gelisiminde avantaj saglamaktadir. Calismanin
bulgular: bu avantaji acikca ortaya koymaktadir.

Sonug olarak saglikli sedanter poptilasyonu temsil eden normatif
degerlerle, danscilardan elde edilen denge verilerinin karsilastirildigi bu
calismada, denge parametreleri acisindan danscilarin lehine olumlu ve
anlaml farkhliklar gozlendi. Dans aktivitelerinin denge yetenegini
gelistirebildigi hipotezi bu calisma ile de desteklenmektedir. ileride daha
fazla sayida dansc¢i ile benzer yas gruplarindaki saglkli sedanter
bireylerin katilacagi calismalarla daha ayrintili ve belirgin sonuclarin
elde edilebilecegi duistintilmektedir.
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