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GEMI ZABITLERI - ZABIT ADAYLARI ILE KUREK SPORCULARININ
KAR SILA STIRMALI DENGE ANAL IZLERI

OZET

Denizler yuzyillardir insanlik icin en verimligena yolu konumundadir. Ginimuzde
dinya ticaretinde her 10 drinden 9u deniz yolu td@nmaktadir. Dier tim
alanlarda oldgu gibi denizcilik alanindaki teknolojiler de her ggm gln
gelismektedir. Fakat gelen teknolojinin yaninda deniz kazalarinin solonuna
bakildginda insan hatasi halen en st siradaki yerinirkakiadir. Aratirmalara
gore denizlerdeki kazalarin %90’a yakini insan leyn hatalardan meydana
gelmektedir ve bu hatalarin bir kismi da 6limlewsganabilmektedir. Olimle ya da
yaralanma ile sonuglanan kazalarin salmuna bakgiimizda ise bunlarin bir
kisminda bireyin denge kaybindan dolayl srdélerinden kaynaklangini
gorebilmekteyiz. Raporlara gore her yil 2 kilavigptan transfer kazalari sirasinda
diserek hayatini kaybetmektedir.

Denge, denizciler igin oldiw kadar kurek sporculari igin de blyuk 6nem
tasimaktadir. Kirek sporcusu, Uzerinde bulufwutekneyi, bireysel tekpini
maksimize ederek en hizkekilde balangic noktasindan bge tagimak icin
calismaktadir. Bunu yaparken de teknenin su Uzerindekgdsini bozmadan, cegti
her kirekte maksimum veiekuvveti uygulayarak gercekigrmek zorundadir. Bu
yuzden kirek sporunda d¢aau icin gelsmis bir denge vyeter@gnin olmasi
gerekmektedir.

Denizciler ve kirek sporculari arasinda yapilaratagtirmanin amaci, kirekgciler ve
denizciler arasinda hayati 6nemsiy@n denge yetegain kasilastirilmasi ve
dengeyi etkileyebilecek unsurlarin belirlenmesi agtuar.

Calismaya kurek sporcusu, denizci ve kontrol grubu olmiakre ¢ ayri gruptan
toplam 25 birey katiingtir. Calsmaya katilan deneklerde cift ayak statik, dominant
ayak statik ve nondominant ayak statik denge veardik denge O&lcimleri
yaplimstir. Denge Olcumleri dinda ayrica dengeyi etkileyen faktorleri
belirleyebilmek igin boy, esneklik, gave kas dlcimleri de yapilgtir.

Arastirma sonucunda kirek sporculari, denizciler vetiayrgrubu arasinda denge
yetenekleri agisindan anlamli birski bulunamamytir. Dengeye etkisi olabilecek
faktorler ele alindiinda ise, beden kas yuzdesi ile dominant ayakkstnge
arasinda ters orantili %40’k glanti bulunmytur. Dominant ayak statik denge ile
esneklik arasinda ise %50 ghenti bulunmytur. Dinamik denge ise boy ile ters
orantilisekilde %42’lik bir b&intiya sahiptir.

Sonug olarak, denizciler ve kirekgiler icin hay@tiem talyan denge yetegain
gelistirilmesi tzerinde durulmasi gereken bir konuduenDe geltirici egzersizlere
agirhk verilmesi kirek sporcularinin performansine una bgli olarak baari
dizeyini artiracg@, denizcilerde ise yaralanmalarin ve hatta 6luml@zalmasina
yardimci olabilecg@ diUstunulmektedir.
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COMPARATIVE BALANCE ANALYSIS BETWEEN SHIP OFFICERS /
CANDIDATES AND ROWING ATHLETES

SUMMARY

Sea has been the most important transportatiore foutcenturies for the mankind
history. Today, every 9 items of 10 is being dispthvia sea route in world trade. As
in all the other fields, technologies in nauticalesice are developing each passing
day. Still, human error is ranking first as the omagource of marine accidents
despite the developing technologies. As researehate, 90% of marine accidents
are caused by human error and some of these emdrsip with death. Looking at
the formation of the accidents ending up with igaror death it can be seen that
these are caused by slumps due to imbalance. Aogota the reports, each year 2
pilots loose their lives by slumping while transéecidents.

Balance is important for rowers as well as for sificers. Rowers aim to bring the
boat that s/he is on from the start point to tmesh point by maximizing his/her
individual technique. While doing this, s/he has apply maximum and equal
strength by each stroke without affecting the beganf the boat on the water.
Therefore, for success in rowing developed balakdks are required.

The aim of this study comparing ship officers aoders has been to determine the
comparison of the balance skills and the factorgchvimay affect the balance, as
balance has a vital significance for both marirzerg rowers.

The study encompasses 25 individuals consistinghode groups: rowers, ship
officers, and control group. Double feet static,mitvant foot static and non-
dominant foot static balance and dynamic balanceasorements have been
conducted with the experimental subjects. Alondwidlance measurements, height,
flexibility, fat and muscle measurements have beeorded to be able to determine
the factors affecting balance.

As a conclusion of the research, no significardtrehship between the balance skills
of rowers, ship officers and control groups hasnbieeind. Considering the factors
which may affect balance, 40% inverse relationshgs been detected between
percentage of muscle mass and dominant foot siatéce. Between dominant foot
static balance and flexibility 50% relationship Hazeen determined. There is 42%
relationship between dynamic balance and height.

As a result, the balance ability of ship officensdarowing athletes should be
improved. Rowers and ship officers should concémtom exercises which help to
improving balance ability. With the improvementhalance ability, the success rate
of rowers will be increased, and also injury andtberates of ship officers will be

decreased.

XVii



XViii



1. GIRIS VE AMAC

Deniz taimaciligl en eski taimacilik tirlerinden biridir. Oncelikle birsac kitigin
oyularak yuzdurilmesiyle blayan deniz tamacilgl, ginimuzde dinya ticaretinin
yuzde 90’k kisminin yapilgr bir tasima sekli haline gelmgtir. Dinyada deniz
yoluyla gerceklgtirilen uluslararasi ticaret hacmi, her gecgen giiratte artmaktadir
(Sugen, 1982; Ece, 2006). Hizla geh teknoloji ve bluytyen ticaret hacmine paralel
olarak gemi boyutlari ve tonajlari her gecen gimmakta ve 0Ozellikle petrol ve
tehlikeli yuk tglyan gemi sayisinda vestaan tehlikeli yuk miktarinda meydana
gelen arglar can ve gevre guvegliagisindan ciddi bir tehdit ofturmaktadir (Ece,
2008). Teknolojik gelimelerin yaninda, ygun bir sekilde kullanilan denizlerde
suphesiz ki kazalar da oldukcagum birsekilde gerceklgmektedir.

Deniz kazalarinin ohumuna bakildiinda insan kaynakh hatalar ilk sirada yer
almaktadir. Gemi zabitleri ve gemi adamlari ne kageegitilirse egitilsin kazalarda

insan faktord kawmiza ¢ikmaktadir.

Deniz kazalarina gkin istatistiksel analizler, deniz trgfinde modern teknolojinin
daha fazla kullanimina paralel olarak kazalarddnea@oruldigini, ancak kazalarin
nedenleri arasinda “insan hatasi” oraninin @rttigostermektediringiltere Deniz
Kazalari Aratirma Barosu (MAIB)' nun A&ustos 1999 yilraporunda bir¢cok kazanin
ticari baskilar ve tasarruf nedeniylesdld maliyetli oldwgu icin tercih edilen kalifiye
olmayan insan gucu kullaniimasi yuzinden meydandigyebelirtiimistir (Ece,
2008). IMO’ nun Dinya’ da okan gemi kazalarina gkin yaptg istatistiklerde
insan hata oraninin %80-85 arasinda @gldoelirtiimektedir (Ece, 2008).

Seyir hatasina gkin Japonya’da 1985-1997 yillari arasinda yapiledi yillik kaza
analizlerinde, bu donemde meydana gelen 8996 kaz&B8,3'nin COLREG’ e
(Denizde Catmayl Onleme Tuziil) uyulmamasi sonucunda, %37,6’sinin gemiyi
kullananin hatali manevralari sonucunda, %9’ unumig@damlarinin ¢cajma
yetersizlgi sonucunda, %4,4’Unun havagatlarina dikkat edilmemesi sonucunda,
%2,5'inin  gemi makinesinin yetersiz bakim-tutumu ngounda, %0,9’'unun

engellenemeyen sebepler nedeniyle meydanagggjdrilmistir (Pgaaozlu, 2000).
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Buna go6re, denizde yanan kazalar %90’a yakin bir oranla insan kaynakli
kazalardir.

Gemideki cakma ve yaam kaullari, her zaman denizcilik megiain
zorluklarindan biri olmgtur. Normal seyir kgullari altindayken fiziksel guc¢ ve ¢aba
gerektiren aktiviteler, olumsuz hava ve denizWllari altinda daha da zorlu hale
gelebilmektedir. Gemideki merdivenler, vingler valzar g&izlari, denizcinin d§iip

yaralanabilmesine olanak veren yerlerigibda gelmektedir.

Son zamanlarda Ulkemizde de UzuclU kazalar meydalmaistir. Gectigimiz yillar
icerisinde, Istanbul bgazinda meydana gelgniolan kazalarda Lutfii Berk ve
Fahrettin Aksu adli iki kilavuz kaptan hayatini kaymslerdir. Kilavuzluk goérevini
tamamladiklari gemiden pilot botuna inerken dengalekaybedip dgmeleri,
denizcilik meslginin fiziksel zorluklarini ve 6zellikle denge unsaun énemini bir

kez daha gozler 6niine sestiri(Deniz Haber, 2009).

Ayrica, istatistiklere gore diinyada her sene ikiz kaptan, transfer kazalarinda
hayatini kaybetmektediigtikbal, 2008).

Tam bu bilgilerin g1ginda, denizde y@am sartlarinin olduk¢a zorlu oldwnu
soyleyebiliriz. Gemi adamlari gerek gunlik vardm@asinda gerekse vardiyasidi
aktivitelerde fiziksel zorluklar cekebilmektedirleOzellikle de kot havaartlar
altinda cakmalarini  sdrdurirken denge ve koordinasyon perfostaal,
yaralanmalarin 6nlenmesi ve seyir guvginin salanabilmesi icin, her

zamankinden daha yiksek olmaktadir.

Basari iyi bir performansin sonucuduilyi bir performans ise, kondisyon, teknik,
taktik ve daha Onemlisi brga 6zgu etmenlerin biggesi ile mimkindir. Braa
0zgu etmenlerden denge unsurunun egugiokullanildgi brarslardan biri de kurek
sporudur (Tavacigu, 1996). Kuirek sporu; denge, kuvvet, dayaniklilik
konsantrasyon, ekip cainasi, koordinasyon gibi vasiflarin st dizeydedwuldg
bir spor dalidir. Kiirek ¢ekerken insan vicudundék kas gruplari ¢alir (Url - 2).
Teknenin dengesini glamak kirek cekme hareketinin ana gorevlerindemdibir
(Wagner, 1993). Kirek sporunda teknik 6n plandaug@lddan dolayi, sporcunun
basari elde edebilmesi icin denge kabiliyetinin yiksekmasi gerekmektedir.

Duzgun bir teknik ancak diizgun bir denge ile berabe olmaktadir.



Bu aragtirmanin amaci, gemi zabit adaylari ve kiurek sgarcwarasindaki hayati
Ooneme sahip olan denge vyeteneklerinin skagtirilmasi, dengeyi etkileyen

faktorlerin belirlenmesi ve gerlendiriimesidir.






2. GENEL BILGILER

2.1.Denge

Denge, bir nesnenin veya bir insanin devriimedemmaduhali, muvazene, balans ve
birbirini ortadan kaldiran gtclerin sonucu olan rdarhali olarak tanimlanmaktadir
(TDK Sézliik, 2010).

Meinel ve Schnabel, denge yetgme tUm vicudu dengede tutabilme ve vicudun
yer dgisiminde ve sonrasinda durumu koruyabilme olarakntéamaktadir (Can,
2008).

Teknik becerilerin grenilme hizi ve duzeyi, denge ile yakigkiiidir. TUm vicudu
dengede tutma ve dengeyi devam ettirme, harekgtendmesinde dnemli bir rol
oynar. Ber vicut pozisyonunun hizh gigimi s6z konusu ise, vicudu dengede
tutma yetenginden bahsedilebilir (Altay, 2000).

Denge; bircok duyusal, motor ve biyomekaniksel deitderin koordine edilen
aktivitelerini iceren karmgk bir srectir (Nashner, 1997). Denge, genelliklatik
bir stre¢ olarak diiiniimesine ragmen, aslinda pek ¢ok noérolojik yollari da iceren
son derece buturgmis dinamik bir strectir (Guskiewicz, 2004). Dengeeyegini
etkileyen faktorler, mekanik ve fizyolojik olarakiye ayrilabilir (Gallahue, 2003).
Cocuklarda denge gorsel faktorler tarafindan atkilektedir, fakat yailerledikce
denge yeteneklerinde gorilengdém kinestetik duyularin gelinesi ile ilintilidir

(Tavacioglu, et al, 2008).

Motor becerilerin, yani bir amaca yonelik olarakpyan ve @renilmesi gereken
istemli davrary veya gorevlerin, barilmasindaki uygun denge kontroll oncelikle,
vicut a&irlik merkezinin yer dgistirmesini en aza indiren kassal sinerjilerelir.
(Perrin,et al, 2002). Dengede olmak, gorsel, vakiibve somatosensoryel duyu
kaynaklarindan gelen duyu bilgilerinin geri bildiine balidir. Merkezi sinir
sistemi, kginin deneyimleri ve refleks motor aktiviteler ileaglanan bir postiral
vicut semasini kjiinin kendi duyulariyla karlastirarak bilgileri sler (Hugel, et al,
1999).



“Dik durusu devam ettirebilme, uygun oryantasyon, lokomosyoadaptasyonu ve
vicut hareketlerinin yeterldi, figlrler ya da teknikler spor prdtiile kisi tarafindan
ogrenilebilir. Bir géreve en uygun duyu motor stratgcimi ve mental beceriler;
gecmite sporcunun antrenman yoluylgréndiklerinin entegrasyonuna ve algilanan
duyu bilgisine bghdir” (Sirmen, 2007). Buna gore denge yetigrenilebilir ve
gelistirilebilir bir yetenektir.

Denge Ug¢ ayri sistem tarafindarglsair; Gorsel, somatosensory ve vestibular sistem.
Temel bir motor gorevi gercekirmek icin gerekli olan algi, gérsel, somatosegsor
ve vestibular sistemlerden gelen duyu bilgisinintlblestiriimesiyle sa&lanir
(Lackner, 1988).

Gorsel Sistem: “Vlicut uzaydaki hareketini bazi gbrsyardimcilarla
yonlendirmektedir. Genellikle normal durumlarda,n&dosensoryel ve gorsel alt
sistemler denge ve postural farkindal 6nct belirleyicileridir. Gorsel sistem,
gorme duyusu ve cevreden gelen bilgileri serebrdimgarme merkezine ugarir.
Alinan bilgiler d@rultusunda denge deg@anmaktadir. Viicut pozisyonunun gérerek
diuzeltiimesi, dengenin gl cevredeki uyaranlardan etkilenmesi, bu sistemin
kontrolindedir” (Can, 2008).

Somatosensoryel Sistem: Duyu organlargrddan beyin sapiyla Bantilidir ve
aynl zamanda beyin ve beyincik ile deslaatilar vardir. Duvar, zemin, tavan gibi
gorsel bilgilerin ve yer c¢ekiminin etkilerinin beyle yorumlanmasi, vicut
oryantasyonu hakkinda gerli ipuclari verir. Beyincik, denge duyu organfatan
gelen bilgileri birbirleriyle kiyaslar,sier ve sonucgta vicudun dgunun ve gozin
konumunun korunmasi igin tim vicut kaslarina reflgéklinde yanitlar gonderir
(Url-1).

Vestibular Sistemic kulaktaki ici siviyla dolu ¢ yarim daigeklindeki kanaldan
olusan ve vicudun dengesinden, dwmdan ve mekan igindeki yodneliminden
sorumlu olan bir sistemdir. Bu sistem ayrica yegigemeyi olduzu kadar dier
hareketleri de duzenler ve viicut hareket halindeykesnelerin gorsel odak icinde
kalmasini sgar. Sistemingleyis mekanizmasi oldukca basittir. Salyangozdaki kilcal
duyu hucreleri, yercekimi kuvvetine glaolarak sivi hareketi vasitasiyla kafanin ve
dolayisiyla vicudun hareketini ve konumunu algiBu hicrelerin Uretgi sinir
sinyalleri otomatik olarak beyinge, omurilge ve dger yapilara iletilir {ngilizce
Turkce Psikoloji Sozlgi, Termbank).



Insan vicudunda dengenirnglmmasi isesu sekilde gerceklgmektedir; Viicutta g
ortamdan alinan duysal uyarilar gérme siniri argiglla gérme korteksinegitme ve
denge siniri araciyla beyin sapina ve talamus denilen ana duyu gekire iletilir.
Eklem, bg ve kaslardan gelen uyarilar ise somatosensory&rgan talamusa ve
beynin somatosensoryel korteksine iletilir. Buradgerlendirilen duysal uyari motor
kortekse ulair, motor kortekste bir yanit gdur ve kaslara iletilir. Bu uyarinigiddet
ve hizi beyincik tarafindan kontrol edilir. Bu sdgehareketin hizi, yonu kontrol

edilir, denge sganir.

Iki ¢cesit denge vardir; Dinamik denge ve statik denge.

2.1.1.Dinamik Denge

Dinamik denge, hareket halindeyken dengeyi korugabi yetengidir. Tittel,
dinamik dengeyi, hareket halindeyken vicudun kdatodarak tanimlanstir (Altay,
2001).

2.1.2.Statik Denge

Statik denge basitce sabit bir noktada dengegfagabilme olarak tanimlanabilir.
Tittel, statik dengeyi ise, bireyin belirli bir zam aralginda sadecegarlik merkezi
destginin Uzerinde iken g#dadigl pozisyonu koruyabilmek olarak tanimlagm
(Altay, 2001).

Bireyin dengesini kurmak ve korumak icin kullagidi duyusal ve motor
mekanizmalarin yaninda, eklemlerin esngkite beden kompozisyonu da 6nem
tasir. EKlemleri esnek olan bireylerin hareket beegritlaha tstindur fakat travmaya
duyarliliklari daha fazladir (Mebes, 2008).

Vicut yg kitlesi fazla olan bireylerde kas orani azaklan dengeyi $dqamakla
gerekli kas kutlesi de azalir (Edwards, 2007).

2.2.Esneklik

Ozere (2001) gore esneklik, bir eklemin ya da dizi eklemlerin tim hareket
gensgliginde hareket edebilme yetggddir ve esneklik diizeyi beden tipi, yainsiyet

ve fiziksel aktivite ile ilkilidir.



2.3.Beden Kompozisyonu

Beden kompozisyonu, fiziksel uyguglun s&liga iliskin unsurudur. Bedenin ga

kas, kemik ve dier yaamsal bolumlerinin oranini ifade etmektedir (O2801).



3. GERECLER VE YONTEM

3.1.Deney Gruplari

Bu calsma, statik ve dinamik dengeyi etkileyen faktorlegiirlemek, aktif sporcular
ile zabit adaylarinin dengelerini hem kendi araldai hem de kontrol grubu ile
karsilastirarak, statik, dinamik dengelerinin  @lendiriimesi amaciyla
yapilmaktadir. Bu amacla glar1 15-28 arasinda gsen, gorsel-duyusal bozulkdu
olmayan, gonulli 25 birey agrma kapsamina alingtir. Bu bireylerden 9 tanesi en
az bir yildir kiirek sporu yapan aktif sporculard@rianesi en az 6 ay denizde staj
yapmsg olan zabit adaylarindan ve 8 tanesi ise spor wezdgecmsi olmayan kontrol
grubundan olgmaktadir. Ayrica, ¢caima icin secilmg olan deneklerde, son bir yil
icerisinde alt ekstremitelerinde herhangi bir yanaha ve sakatlik gecirmegrolmasi

ve daha once dengeyi etkileyebilecek serebral patserebelluma ait veya i¢ kulak

yolu sinirlerine ait hastalik gecirmegrolmasisart kasulmustur.

Deneklere proje hakkinda bilgi verildikten sonrapnglli olarak cakmaya

katildiklarini belirten imzali onay belgesi alirgtm.
Calsma, ITU Denizcilik Fakiltesi Performans Analiz  Laboraawmnda
gerceklatirilmi stir.

Dengeye etki eden faktorlerin de belirlenmesi aglaa@girlik, boy, esneklik, yave

kas 6lctimleri de yapilrgiir.

3.2.Uygulanan Olg¢lim ve Testler

3.2.1.Denge Olguimleri

Statik denge ve dinamik denge Olgumleri icgekil 3.1' de goOzuken Prokin
TecnoBody cihazi kullanilrgtir. Bu cihaz ile denge 6lciimlerinde objektif olara
Olcilebilir veriler sglanir. Sistemin havall pistonlu servo motorlarlégan hareketli

denge platformuS§ekil 3.2), her yone dgu 15 derecelik bir calma acisiyla 6lgim
yapabilmektedir. Sonuclar cihazin (zerinde bulunekrandan canli olarak



izlenebilmekte ve kaydedilmektedir. Dinamik dengkiuiinde, havali piston
ayarlari dgistirilerek, istenilen zorluk duizeyine ayarlanabilriesdkr.

Sekil 3.1 - TecnoBody denge 6l¢iim cihazi

Denekler spor kiyafetleriyle 5’er dakika i1sinma e@snetme hareketleri yaptiktan
sonra testlere alingtir. Statik denge testi dominant (tercih edilen dg¢
nondominant (tercih edilmeyen bacak) ve cift badakslarinda gerceklgirilmi stir.
Dinamik denge testi ise; cift bacak dgirpozisyonunda uygulanstir. Denekler
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yaklasik 2 - 3 dakika denge platformundasaihma yaptiktan sonra testlerestzaams

ve test serileri arasinda yafla 1 dakika dinlenme verilngiir. Testler sirasinda
deneklerden kollarini g@is hizasinda capraz olarak tutmalarl istetimi Bu
pozisyon ile kollarin dengeye olan etkisini veikin destek rayina temasla testi
yaniltmasansini azaltmasi planlangtir. Test siresince, Ust govde hareketlerinin en
aza indirilmesi ve sadece bacaklarin kullanilaregtih tamamlanmasi gerekti
deneklere bildirilmgtir. Eger dengin 6lcim siresince dengesini devam ettirergiedi
ya da elleri veya aya ile alete dokundgu gozlemlenirse Olcim iptal edilip, test

tekrarlanmgtir.

s
6

Sekil 3.2 - TecnoBody denge dl¢ciim cihazinin platformu

3.2.1.1.Statik Denge Olguimleri

Statik test, sabit platformda sirasiyla cift ayalominant bacak ve nondominant
bacak tzerinde dugyozisyonlarinda gercelgirilmistir. Cift bacak testte optimum

pozisyon, ayaklar omuz gehiginde acik ve ayaklarin duyypozisyonlarisekil 3.2°
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de gosterilen platformun x ve y ekseni Uzerindakgiter referans alinarak, orijin
noktasina @t uzaklikta duracaksekilde belirlenmgtir. Tek bacak testte ise, cift
bacak testteki gibi x ve y ekseni Uzerindeki refisraizgilerine gére ayak tam orijine
gelecek sekilde yerlatiriimis, diger bacak ise 60-90 derece fleksiyonda olacak
sekilde tutulmy ve platforma dokunmasina izin verilmetm. Denekten 6nindeki
duvardaki belirlenmi bir noktaya bakmasi istendi ve dengglaadiktan sonra test
baslatildl. Toplam 30 saniye suren test boyunca pariay korunmasi istenstir.
Test bilgisayar klavyesinde bulunan starigmiigésine basilarak katiimis ve test
suresi sonunda otomatik olarak bilgisayar tarafindanlandiriimgtir. Statik test
sonugclarini gosteren bilgisayar ciktggkil 3.5’ de gorulmektedirSekil 3.5 de
gorulen cizgiler, dengn statik denge o6lcimu sirasinda dengesirglasaak icin
yaptgl salinimlari gostermektedir. Ayrica statik dendelftnleri sonrasi okan

veriler ve birimlerisdyledir;

* Ortalama &irlik Merkezi X (Average C.0.P X),

* Ortalama &irlhik Merkezi Y (Average C.0.P Y),

« One - Geri Standart Sapma (Forward — Backward @tanideviation),

* Sga - Sola Standart Sapma (Medium — Lateral Standaxdgation),

« Ortalamalleri-Geri Hiz (Average Forward — Backward Speedi(s),

* Ortalama Sga - Sola Hiz (Average Medium — Lateral Speed) (mym/s
* Cevre (Perimeter) (mm),

« Alan (Ellipse Area) (mr).

Bu veriler icerisinden, her bir bireyin statik dengkoru, 6ne - geri standart sapma ve
sgia - sola standart sapmanin toplanmasi ile eldenatil. Denge skoru biyudukce
bireyin dengesi koti, skor kiiculdikce dengesi anisayiimsgtir.

3.2.1.2.Dinamik Denge Olgumleri

Dinamik test, ¢ift ayak dugupozisyonunda gercelglirilmistir. Optimum pozisyon,
statik testte oldgu gibi ayaklar omuz gegliginde acik ve ayaklarin duyu
pozisyonlarl x ve y ekseni tzerindeki cizgiler rafes alinarak, orijin noktasinaite
uzaklikta duracakekilde belirlenmgtir. Stabilometrenin basing seviyesi bu test icin
5 (50 uzerinden) zorluk derecesine goére ayarlgimmiEkranda bulunan daire
seklindeki rota izlenerek platformun 60 saniyelik slicerisinde, saat yontnde 5 tur
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Sekil 3.3 — Cift ayak statik denge Sekil 3.4 — Tek ayak statik denge
Olcimi Olcimi

Sekil 3.5— Dinamik denge testi Sekil 3.6 - Esneklik 6lciim testi
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Pro-Kin: STABILOMETRY - KINESIS GRAPH

Patient : Bilgic Merve Axis-Point[1] : A1 -1
Date Time: 31/03/2010 13.36.5P0s: A Axis-Point[2] : A1 - 1
Position : Stabilometry  Weight Kg: 0 Axis-Point[3] : A1 -1

Closed Eyes Indexes - Time 30 ™

Average C.o.P. X :-1

Average C.o.P. Y :1

Forward-Backward Standard Deviation :15
Medium-Lateral Standard Deviation :9

Average Forward-Backward Speed (mm/sec.) :62
Average Medium-Lateral Speed (mm/sec.) :37
Perimeter (mm): 1919

Ellipse Area (mm”"2) : 2586

Romberg Test

E.C./E.O. Perimeter Ratio : 0

E.C/E.O. Area Ratio: 0 ! Time FROM:sec.0 TO:sec. 30
+90
+60

-90 -60 +60
-60
-90
31/03/2010 13.37.00 Centro di Riabilitazione

Sekil 3.7 — Statik denge 6l¢im sonucu
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dondurulmesinden ofan test tamamlangtir. Gegerli olan zaman sinirinda testi
tamamlayamayan bireyin o ana kadarki performansst tsonucu olarak
kaydedilmitir. Dinamik test sonrasinda gikn sonucun bilgisayar ciktisekil 3.2’
de gorilmektedirSekil 3.2’ deki sonucta ortada gorilen dairenin dgindengin
dinamik denge testi sirasinda izl@dyol gosteriimektedir. Dairenin alt kisminda
bulunan track errors gr@fnde, izlenen yol sirasinda yapilan hatalarin ptatf
Uzerindeki bolgelere gore giédmi gosterilmgtir. Force variance grafinde ise

denegin agirlik merkezinin sektdrlere gore giimi gosterilmitir.

Dinamik denge 6lcimu sonrasi ortaya cikan veri [@ma Takip Hatasi (Average
Track Error) olarak anilmaktadir. Ghn deger, bireyin izlemesi gereken yolun
sinirlarini @ama miktarini géstermektedir. Ortalama takip hat@di&gikse bireyin

dinamik dengesi iyi, ortalama takip hatasi yiukssk bireyin dinamik dengesi kéti

varsayimgtir.
3.2.2.Esneklik Olgumleri

Esneklik olcimu icin, Flexion-D, Takei Scientifimdtruments Co, Ltd marka
esneklik 6lcim platformu kullanilgtir. Platformun Gzerinde, yere dikey konumda
bulunan bir ray ve bu rayin Gzerinde dijital biyaa bulunmaktadir. Yerden 50 cm
yuksekliginde bir sehpa lzerine yegteilen platformun Uzerine ¢ikan deneklerden,
platform Gzerinde bulunan dijital sayaci orta pakmalariyla ve dizlerini kirmadan
yere d@ru esneme konumunda, aci duyduklari noktaya kadaleri istenmitir.
Uzanabildikleri maksimum nokta esneklikggei olarak kaydedilmgtir. Daha tutarli
bir esneklik 6lgiimi icin deneklerin ayrica bacakkuéa¢ uzunluklari dl¢iimgiolup,

esneklik dgerleri bunlara gére dizenlengtir.

Cizelge 3.1- 25 denek arasindan 6rnek olarak alinan iki biegydegerler.

Kulag (cm) Bacak Esneklik Duzeltme Net esneklik
(cm) (cm) Faktori (cm) (cm)
Denek 1 186 103 12 6,44 5,56
Denek 2 184 103 6,7 4,44 2,26
Ortalama 178,81 102,25
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Pro-Kin: PROPRIOCEPTIVE ASSESSMENT

§7

Patient : Bilgic Merve Time: 22" on 60" Axis Points Force absorbers
e 3 Rounds Number: 5Stability index 3.65° 1 1 = <o
Date/Time : 31/03/2010 13.44.08 Pos: All A Esroe Vark Ka): 4.5 11 A1=1 A3=1
Position : Seduto WeightKg: 0 1 1 A5=1 A7=1
Notes :
ss Al S1

15°

AT

S6

Track Errors (%)

132

115.5
99

825
66
49.5
33
16.5

S1

82 §3 sS4 S5 S6 57

S8

31/03/2010 13.44.10

SUGGESTED Rehabilitative Tracings
per Track Errors

Sector 1
2 16 24 29 58 75 83
Sector 2
16 24 29 38 58 74 75
Sector 3
7 20 29 38 653 74 75
Sector 4
2 20 29 53 74 75 88
Sector §
16 48 64 65 88
Sector 6
7 16 29 33 48 64 65
Sector 7
7 12 29 33 43 64 65
Sector 8
12 43 64 65 83
Force Variance (Kg)
16
14
12 —1
10 1
8
6 o
4
4rE B8 P
o ° i s
s1's2' 53 s4! S5 560 57 S8

Centro di Riabilitazione

Sekil 3.8 — Dinamik denge 6l¢ciim sonucu
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Buna gore; Orneklem grubunun ortalama kula¢ uziuriun ve ortalama bacak
uzunlygunun, her bir bireyin kula¢ uzurduna ve bacak uzuntuna olan farki
belirlenmitir. Bu fark deneklerin esneklik derlerine yansitiingtir. 25 denek
arasindan 6rnek olarak alinan iki bireye agiatter cizelge 3.1’ de gosterilgtir. Bu
degerlere goére her iki de@en bacak uzunluklar ¢, fakat denek 1'in kulag
uzunlygu, denek 2’nin kol uzunigundan 2 cm daha fazladir. S6z konusu farkin
esneklik dgerine etki etmesi kacinilmazdir. Bu ylzden dizeltfaktéri net
esneklgin hesaplanmasi i¢in sonuca dahil edgtini Dizeltme faktorisu formal ile

hesaplannstir:

Duzeltme Faktori = (Ortalama Kula¢ Boyu — Dgime Kulag Boyu) + (Dengn

Bacak Boyu — Ortalama Bacak Boyu)

3.2.3.Vicut Analizi

Vicut kompozisyonunun dengeye olan etkisinin behimhesi amaciyla deneklerin
vicut analizleri yapilngtir. Vicut &irliginin, kas oraninin ve yaoraninin dengeye
etkisi olabilecgi distintlerek yapilan analizlerde Inbody vicut kompoaimy analiz
cihazi §ekil 3.9) ile yapilmgtir. Bio Impedans Analysis (BIA) yontemi ile 6lgiim
yapan cihazin Gzerine ¢iplak ayakla ¢ikmak yeteriMicuttan gecirdii cok disik
amperli akim ile dlcim yapan cihaz, 30 saniye dilsa bir strede g@rlk, yag
yuzdesi, y& agirhigl, kas yuzdesi, kasgaligl su yuzdesi gibi deerleri yiksek
oranda dg@ruluk ile vermektedir. Vicut analizinde kas yuzdesg yizdesi, boy ve
kilo, denge kagnlastiriimasinda dikkate alingtir. Yapilan vicut analizi 6lgimu
sonucunda okan bilgisayar ciktisgekil 3.10" da gorilmektedir.
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Sekil 3.9 - Inbody vicut analizi 6lguim cihazi
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Sekil 3.10— Vicut analizi 6lcimi sonucu
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4. BULGULAR

Arastirmaya 25 denek katilgolup, deneklerin gruplara gore @amlar sekil 3.4’
de belirtilmistir. Sekil 4.1" e gore 9 kurekgci drneklem grubunun %3&'sB denizci
orneklem grubunun %32’sini, 8 ik %32’'lik oran ise kontrol grubunu
olusturmaktadir.

M Denizci
Ekontrol
Ekireki

Sekil 4.1- Deney gruplarinin dalimlari

Arastirmaya katilan 25 deg@ yaslari, boy uzunluklari, vicutgrlklari, kas kitlesi
oranlari, yg kutlesi oranlari, VK ve esneklik dgerleri gizelge 4.1’ de gosterilstir.

Anlamlilik duizeyi (p<0,05)’e gore yaVKI ve esneklik dgerleri istatistiksel olarak
anlamhdir. Geriye kalan etmenlerden bogirkk, kas kitlesi ve yakutlesi p>0,05

icin anlamh bir ilski tasimamaktadir.
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Cizelge 4.2, 4.3 ve 4.4'te sirasiyla 6rneklem gruboluturan kirek sporcularinin,
denizcilerin ve kontrol grubunun gerlerini gostermektedir.
Cizelge 4.1- Orneklem grubundaki bireylerin graboy uzunluklari, viicutgrliklari,

kas kutlesi orani, yakitlesi orani, VK ve esneklik dgerlerinin,
minimum, maksimum, ortalama ve standart sapmalari.

Min Max X Ss p
Yas (yil) 15 28 20,69 3,55 0,015
Boy (cm) 161 186 177,04 6,22 0,160
Agirlik (kg) 60,7 100,4 73,93 10,21 0,051
Kas Kitlesi (%) 38 53 46 4 0,146
Yag Kutlesi (%) 7 31 18 7 0,074
VKI 19,30 29,70 23,55 2,53 0,039
Esneklik (cm) -13,94 23,66 5,66 9,05 0,044

Cizelge 4.2- Orneklem grubundakitirekcilerin yai, boy uzunluklari, viicut
agirliklari, kas kutlesi orani, ygkitlesi orani, VK ve esneklik
degerlerinin, minimum, maksimum, ortalama ve standagmalari.

Kurekgiler Min Max X Ss

Yas 16 28 18,78 3,67
Boy (cm) 161 184 173,89 8,13
Agirhk (kg) 60,7 84,6 69,39 8,13
Kas Kdtlesi (%) 0,38 0,53 0,47 0,06
Yag Kutlesi (%) 0,07 0,31 0,16 0,10
VKI 20,80 25,00 22,90 1,33
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Cizelge 4.3- Orneklem grubundaki denizcileringyaboy uzunluklari, viicut
agirliklari, kas kutlesi orani, ygkitlesi orani, VK ve esneklik
degerlerinin, minimum, maksimum, ortalama ve standagmalari.

Denizciler Min Max X Ss
Yas 22 26 23,50 1,31
Boy (cm) 173 184 178,38 3,62
Agirlik (kg) 62,2 100,4 80,84 11,23
Kas Kutlesi (%) 0,42 0,49 0,44 0,02
Yag Kiitlesi (%) 0,14 0,27 0,23 0,04
VK1 19,60 29,70 25,36 2,85

Cizelge 4.4- Orneklem grubundaki kontrol grubunurslydno_y uzunluklari, vicut
agirhklar, kas kutlesi orani, gakutlesi orani, VK ve esneklik
degerlerinin, minimum, maksimum, ortalama ve standagmalari.

Kontrol Min Max X Ss

Yas 15 26 20,00 3,70
Boy (cm) 172 186 179,25 4,86
Agirhk (kg) 62,2 83,3 72,14 8,41
Kas Kitlesi (%) 0,44 0,51 0,48 0,03
Yag Kutlesi (%) 0,09 0,22 0,15 0,05
VK1 19,30 26,30 22,48 2,49

Cizelge 4.5- Deneklerin dinamik denge test sonuglart.

Grup N X Ss P
Kirekgi 9 1,19 0,26

Denizci 8 1,05 0,36 0,610
Kontrol 8 1,19 0,38

Cizelge 4.5'te goruldgl tzere, dinamik denge testinde en iyi sonuca, kiene
grubundaki denizciler sahiptir. Denizcilerin ardandkirekgiler ve kontrol grubu
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gelmektedir. Fakat deney gruplari ile dinamik desgerlari arasindaki istatistiksel
anlamhlik dizeyi (p<0,05) gerini yakalayamadh icin, sonuglar arasinda anlamh
bir iliski yoktur. Sekil 4.2 dinamik denge test sonuclarinin grupladaegdailimi
gostermektedirSekil 4.3 denek gruplarinin statik denge skorlagistermektedir.

Dinamik Denge

1,25

1,20

1,15

1,10

B Dinamik Denge
1,05

1,00

0,95 T T 1

Kurekgi Denizci Kontrol

Sekil 4.2— Dinamik denge sonuglarinin grgfi

14,00

12,67

12,3813

12,00

10,00

8,00

m Cift Ayak Statik
6,00 Denge
E Dominant Ayak

4,00 Statik Denge

2,00

0,00
Kirekci  Denizci  Kontrol

Sekil 4.3 - Denek gruplarinin statik denge skorlarini gé@stegrafik.
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Cizelge 4.6- Deneklerin cift ayak statik denge, dominant agtlik denge ve
nondominant ayak statik denge ortalamalari.

Test Grup N X Ss P
Kurekgi 9 4,67 1,50
Cift Ayak Statik Denge Denizci 8 5,63 2,07 0,482
Kontrol 8 4,75 1,67
Kirekgi 9 10,89 2,93
Dominant Ayak Statik Denge Denizci 8 11,63 2,62 0,574
Kontrol 8 12,38 3,02
Kirekgi 9 12,67 6,06
Nondominant Ayak Statik Denge Denizci 8 11,13 1,55 0,762
Kontrol 8 12,13 3,76

Cizelge 4.6’de goruldiil Uzere cift ayak statik ve tek ayak statik derggtlérinde
orneklem grubunda olan kirek sporcularinin ortakrhar iki 6rneklem grubundaki
deneklerin ortalamalarindan giktir. Nondominant ayak statik dengede ise,
denizcilerin ortalamasi kontrol ve kirek¢i grubunddaha dgik cikmstir. Daha
once belirttgimiz gibi, olusan denge skoru dik olduzunda, bireyin dengesi daha
lyi varsayllmaktadir. P>0,05 oldundan sonuglar arasinda anlamli birskili
bulunamamytir.

Korelasyon analizine goére, cift ayak ve nondominaybak statik denge test
sonugclarinin, y@ boy, kas yuzdesi ve esneklikggeleriyle arasinda anlamh birgki

bulunamamytir (p>0,05). Dominant ayak statik denge test sogla; kas ylizdesi ve
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esneklik arasinda; dinamik denge test sonucuylébdg,arasinda anlamli bir gki

bulunmutur (p<0,05). Fakat bu istatistiksel @anti zayiftir. Dominant ayak statik

denge sonucu ile kas yilzdesi arasinda ters or&, yine dominant ayak statik

denge sonucu ile esneklik gii arasinda dgu orantili %50 bganti tespit

edilmistir. Buna gore kas yuzdesi artar ise denge kabitiyazaltmakta, esnelin

artmasli ise denge kabiliyetini arttirmaktadir. Dmia denge test sonucu ile boy

arasinda ise ters orantili %42’lik birgdanti bulunmytur. Bu dger de oldukca zayif

varsayllmaktadir.

Cizelge 4.7- Test sonuclariyla fiziksel 6zellikler arasindk&relasyon analizi.

Net

Test Yas Boy Kas yuzdes Esneklik
Cift Ayak Skor Pearsoq 126 302 239 - 254

Correlation

Sig. (2- 548

tailed) : , 143 ,250 ,220
Dominant Ayak Pearsoq 005 301 397 - 494
Skor Correlation

Sig. (2-

tailed) 981 ,053 ,049 ,012
Nondominant Pearson

-,187 2 -,01

Ayak Skor Correlation /18 363 259 013

Sig. (2-

tailed) 371 ,074 , 212 ,952
Dinamik Denge Pearsoq 020 416 093 087

Correlation

Sig. (2-

tailed) 924 ,039 ,659 ,681
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5. TARTI SMA

Testler sonucunda 6rneklem dahilinde bulunan kisp&rcularinin statik denge
yetenekleri, 6rneklem grubunda bulunagedibireylere gore daha iyi cikenifakat
dinamik denge yeteneklerigéir bireylere gore tstin ¢cikmagtr.

Denizcilerin dinamik denge skorlariningdr deneklere gore iyi ¢cikmasinin sebebi
olarak, 6rneklemde yer alan denizcilerin, denizamnnda dinamik dengeyi ¢ok
yogun kullandiklari ve bu yeteneklerinin gglis olabilecei ihtimalini
dUstinebiliriz.

Bir diger sebep ise orneklem grubuna secilen kirekcilexartbeleri, dengenin
gelismesi icin gerekli olan streden kisa olabilir. Uzultar kiirek sporu ile grasmis

elit sporcular Gzerinde testler yapikrolsa sonuclarda farkliik gézlemlenebilmesi
s6z konusu olabilirdi.

Bir bagka calsmada ise, bgari seviyesi daha yuksek olan hafif kilo kurekcitiger
kurekcilere gore, diilk vicut y& ylzdesi ve daha yiksek kas yuzdesine sahip
oldugu belirlenmitir (Slater, 2004).

Kirekgiler Uzerine yapilan bla bir calsma, cok iyi ve orta diizeyde performansa
sahip olan kurekgilerin, fiziksel ve fizyolojik oth&lerinin genel popullasyona gore
farkhliklar gosterdgini ortaya koymutur (Tuncel, 1997).

Bu calsmaya paralel olarak yapilan benzer gahlarda da, denge konusunda zaman
icinde @renme yetengnden de soz edilmektedir (Verhagen et al, 2005).

Denge ile ilgili bir bgka calsmanin bulgularina gore; sporcularir yatalamalar ve
spor yal ortalamalari denge skorlari ile kdastirildiginda anlamli bir igkinin
olmadgi belirtilmistir (Erkmen ve ark., 2007). Bizim csttnamizda elde effimiz
sonugclar, benzer cama sonuglari ile paralgkekilde, ygin dengeyi etkilemedini
gostermgtir (Freitas, 2005). 65 yalizeri bireylerde bozulan somatosensoryel ileti,
eklemlerde ygtan dolayl olgan hasar ile birgiginden dengeyi anlamh ol¢tde
bozmaktadir Calismamiza dahil etgimiz bireylerde norolojik hastalik veya eklem
hasari olmagindan, denge parametrelerisian etkilenmensgtir.

Yine Erkmen ve arkagharinin calgmasinda ardirmaya katillan tim sporcularin

egzersiz sonrasinda denge performanslari incgieid, dinamikdenge diizeyinde
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gorulen farkhlgin beklenenin aksine performans @rteklinde goérilmesi, dinamik
denge yetengnin kaslarin isinmasiyla alakali olmasinglbalabilir (Erkmen ve
ark., 2007).

Ayrica 6rneklem grubunun kicuk olmasi (N=25) veeitemde yer alan kirekgileri
uzun yillar korek cekmgi elit sporculardan okturamamak, istatistiksel acidan
hatalarin olgmasinin sebebi olarak gosterilebilir.
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6. SONUC

Bilindigi Uzere denizdeki yam kaullar1 ve fiziksel guc¢ gereksinimi, bu megie
zorluk seviyesini arttirmaktadir. Bu ylzden gemitaonindaki olasi kazalari
engellemek, gemi adaminin bireysel olarak bazik$&i 6zelliklerine bgl
olmaktadir. Bu olasi kazalarin bir kismini da hineylengesi ile ilgili olanlar
olusturmaktadir. Yaralanmalara, hatta ©6limlere sebébierebilen bu denge
kayiplarinin - minimuma indirilmesi mumkin olabilirDenge unsuru, gemi
adamlarinin yaninda, kurek sporculari igin de dnanmaktadir. Kurekgi, tzerinde
bulundwgu tekneyi, bireysel tekpini maksimize ederek en hizdekilde balangic
noktasindan bige tgimak icin calsmaktadir. Bunu yaparken de teknenin su
Uzerindeki dengesini bozmadan, cgkther kirekte maksimum vesie kuvveti
uygulayarak gercekiirmek zorundadir. Bu yluzden kirek sporcularinindgage
yeteneklerinin gefimis oldusunu varsaymaktayiz. Yapilan bu girananin amaci,
kirekciler ve denizciler arasinda c¢cok ©Onemli yerdiano denge yete@in
karsilastirilmasi ve dengeyi etkileyebilecek unsurlarinteimesi olmygtur.

Onceleri denge calmalari ayak bilgi sakatlanmalarinin énlenmesinde kullanilan
rehabilitasyon ¢cagmalarinin bir parcasiykegimdilerde hem ayak bif@ hem de diz
sakatlanmalarini 6nleme amacl uygulanmaktadir gbimallis, 2007).

Arastirmaya kirekci, denizci ve kontrol grubu toplam @Bnek gonulli olarak
katiimistir. Arastirmaya katilan bireylerin, cift ayak statik, doramt ayak statik ve
nondominant ayak statik dengeleri ile dinamik désgedlcilmistir. Denge
Olcimleri dsinda ayrica dengeyi etkileyen faktorleri belirlejetek icin boy,
esneklik, y& ve kas dlcimleri de yapilgtir.

Arastirma sonucunda kurek sporculari, denizciler vetiayrgrubu arasinda denge
yetenekleri agisindan anlaml birski bulunamamytir. Dengeye etkisi olabilecek
faktorler ele alindiinda ise, beden kas yuzdesi ile dominant ayakkstdnge
arasinda ters orantih %40 hk @gantt bulunmgtur. Bu balantiyr soyle
aciklayabiliriz; kas yuzdesi yuksek olan bireylegnde halini koruyabilmek icin,
daha fazla kassal kasilim gercekilenekte, bu da @rlik merkezinin surekli yer

desistirmesine sebep olmaktadir. Dominant ayak statikgeeile esneklik arasinda
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ise %50 bglantt bulunmgtur. Dinamik denge ise boy ile ters orantskekilde
%42’lik bir bagintiya sahiptir.

Arastirma boyunca meydana gelen sinirhliklarimizdan @memlisi 6rneklem
grubunu olgturacak elit kirekcilere uf@amamak ve orneklem grubunun nispeten
sinirh kalmasidir.

Gelecekte yapilacak olan aiiamalarda, denge testleri icin secilecek olan Kiera
grubunu elit kirek sporcularindan giurmak, denge yetenekleri konusunda daha
anlamh sonuclar elde etmemize olanak verebilirrigegy dengeyi etkileyen faktorleri
belirleyebilmek agisindan deneklere gig¢, esnekékdengeye yonelik egzersizler
uygulayip, farklari belirlemek icin egzersiz Oonces sonrasi denge testleri
uygulanabilir. Ayrica yine kurekgilerin denge yet&terini 6lcmek icin, testler
ayakta durgun yani sira, oturma pozisyonunda da gergékilebilir. Denizciler igin
ise statik platformun gemi ortaminda kullanimigkrceklik boyutu yakalanabilir.
Sonug olarak, denizciler ve kirekgiler icin hay@étiem talyan denge yetegain
gelistiriimesi, Gzerinde durulmasi gereken bir konuddenge gelitirici egzersizlere
agirhk verilmesi kirek sporcularinin performansine una bgli olarak baari
dizeyini artiracg@, denizcilerde ise yaralanmalarin ve hatta 6luml@zalmasina
yardimci olabilecg dustnulmektedir. Literatirde dik duwu devam ettirebilme,
uygun oryantasyon, lokomosyonun adaptasyonu vetuiateketlerinin yeterlifii,
figurler ya da tekniklerin ki tarafindan @renilebilir oldusu belirtiimektedir. Ayrica
hatta ileriki yaglarda bile denge yetepmin gelistiriimesinin mumkin oldgu
belirtiimektedir
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