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OZET

Fitness Merkezine Duzenli Gelen Bireylere Uygulanan Power Plate ve Bosu
Egzersizlerinin Denge Gelisimine EtKkisi

Amag: Fitness merkezine dizenli gelen bireylere uygulanan power plate ve bosu
egzersizlerinin denge gelisimine etkisinin incelenmesidir.
Yontem: Arastirmanin ¢alisma grubu, fitness merkezine diizenli gelen 18-35 yas araliginda
40 erkek katilimcidan olugmaktadir. Goniillii olarak ¢alismaya katilan katilimeilar tesadufi
yontemle 10’ar kisilik 4 gruba ayrilmistir. Bu gruplar, 10 kisi power plate deney, 10 kisi
power plate kontrol ve 10 kisi bosu deney, 10 kisi bosu kontrol grubundan olusmaktadir.
Arastirma gruplarina boy, viicut agirligi, viicut yag orani, alt-Ust ekstremite uzunluk, Y
Denge, Fonksiyonel Uzanma ve Flamingo test Ol¢limleri yapilmistir. Deney gruplarina,
haftada 3 glin, glinde bir saat olarak toplam 12 hafta ¢alismalar yapilmistir. Kontrol grubu
12 hafta siire ile uygulamalarin disinda tutulmustur. Elde edilen verilerin ¢6zimlemesi
SPSS 21.0 paket programinda yapilmistir. Verilere ait tanimlayici istatistikler hesaplanmig
ve normallik testi uygulanmistir. Gruplarin  kendi igindeki On test-son test
karsilastirmalarinda Wilcoxon Isaretli Siralar Testi, gruplar arasi karsilastirma i¢in Mann
Whitney U testi uygulanmastur.
Bulgular: Arastirmada, deney gruplarinda viicut agirligi, viicut yag orani, Y Denge,
Fonksiyonel Uzanma ve Flamingo son test ortalama sonuglari arasinda anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05). Kontrol gruplarinda viicut agirligi, viicut yag orani, Y Denge,
Fonksiyonel Uzanma ve Flamingo son test ortalama sonuglari arasinda anlamli farklilik
bulunmamustir (p>0.05). Bosu ve power plate kontol gruplari 6n test ile son test ortalama
sonuglar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05). Bosu ve power plate deney
gruplart 6n test sonuglarinda anlamli farklilik bulunmazken, son test ortalama sonuglari
arasinda viicut yag oraninda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05).
Sonug: Viicut agirligi ile uygulanan bosu ve power plate {izerinde yapilan dizenli ve
sistemli  egzersizlerin bireylerin denge degerlerinde bir farkliligin  olustugunu
gostermektedir. Ayrica viicut agirligi ve viicut yag oraninda anlamli oranda azalma oldugu

gbozlemlenmistir. Yapilan calismanin ardindan ¢ikan bulgularin ve buna etki eden



sonuglarin farkli popiilasyonlarda da benzer arastirmalarin yapilmasinin Oniinii agacagi
distiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Denge, bosu, power plate, y denge, flamingo



ABSTRACT

The Effect of Power Plate and Bosu Exercises Applied to Individuals Regularly
Visiting the Fitness Center on Balance Development

Objective: This is the study of the effect of power plate and bosu exercises on balance
development, applied to individuals who come to the fitness center regularly.
Method: The study group of the research consists of 40 male participants between the ages
of 18-35 who regularly come to the fitness center. Participants who participated in the
study voluntarily were randomly divided into 4 groups of 10 people. These groups consist
of 10 person power plate test subject, 10 person power plate control group and 10 person
bosu test subject, 10 person bosu control group. Height, body weight, body fat rate, lower
extremity length, upper extremity length, Y Balance, Functional Reaching and Flamingo
test measurements were applied to the participants. The test subject groups were studied 3
days a week, one hour a day, for a total of 12 weeks. Control group was excluded from the
applications for 12 weeks. The analysis of the obtained data was made in SPSS 21.0
package program. Descriptive statistics of the data were calculated and normality test was
applied. Wilcoxon Signed Ranks Test was used for pre-test and post-test comparisons
among groups, and Mann Whitney U test was used for comparison between groups.
Results: In our study, statistically reasonable differences were found between the mean
results of body weight, body fat rate, Y Balance, Functional Reaching and Flamingo post
test in the subject groups (p<0.05). In the control groups, no statistically reasonable
difference were found between the mean results of body weight, body fat rate, Y Balance,
Functional Reaching and Flamingo post test (p>0.05). No statistically reasonable
difference were found between the pre test and post test mean results of Bosu and Power
Plate control groups (p>0.05). While there was no statistically reasonable difference in the
pre test results of the Bosu and Power Plate subject groups, statistically reasonable
differences was found between the post test mean results (p<0.05).
Conclusions: Regular and systematic exercises applied with body weight, bosu ball and
power plate show that there is a difference in the balance values of individuals. In addition,

a significant decrease in body weight and body fat was observed. It is thought that the
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findings of the study and the results that affect it will pave the way for similar studies in
different populations.

Keywords: Balance, bosu, power plate, y balance, flamingo
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1. GIRIS

Kisinin gilinliik yasam aktivitelerini bagsarili ve bagimsiz olarak gerceklestirebilmesi
icin dengesinin iyi olmas1 gerekir. Hayatimiz1 normal bir sekilde devam ettirebilmek i¢in
cogu kez dengeye ihtiyac duyariz. Spor bilimi agisindan; amaglanan hareket i¢in, merkezi
sinir sistemi ile iskelet-kas sisteminin karsilikli uyum iginde etkilesimi gerekir (Muratli,
2003). Denge, viicudun sabit bir pozisyonda kalma yetenegi veya yercekimine karsi
koyarak kararli hareketler yapabilmesidir (Kirichner, 2001). Basitce; temel destek
tarafindan denge limitleri cergevesinde viicut agirlik merkezinin saglanmasi olarak
tanimlanabilir. Denge yetisi hemen hemen biitiin spor branglarinin kosulu oldugu gibi
giinliik hayatta da biiyiik bir neme sahiptir. Iyi bir denge, 6zellikle giinliik yasamda pek
cok aktiviteyi etkileyen 6nemli bir unsurdur. Kisi dengede durmak i¢in 6ne yana hafif hafif
salinir. Alt ekstremiteler viicudu her zaman desteklemektedir. Kaslar dengenin devamli
kontrolii i¢cin 6nemli gorev lstlenirler. Bu da fleksor ve ekstensor kaslarin sinergist ve
antagonist bir sekilde ¢alismasi ile miimkiin olur. Denge ve durus viicudu diisme riskine

kars1 uyarir. Viicut postiirii degistigi zaman, viicut hemen tepki gosterir (Liman ve Gizel,
2008).

Denge sisteminin temel 6zelligi, bas hareketleri esnasinda gérme alanini sabitlemek
ve yercekimine ragmen viicudu kontrol etmektir. Viicut denge kontroliinde, vestibiiler ve
gorsel sistem baskin rol oynar. Vestibiiler, gorsel ve somatosensoriyel sistemden gelen
uyarilarin merkezi sinir sistemi’nde (MSS) islenerek kas-iskelet sisteminde uygun
cevaplarin agiga ¢ikarilmasiyla denge sistemi olusur (Coskun, 2012).
Gin igerisinde farklt durumlara uyum gostermek zorunda kalan bireyler kimi zaman
cevrelerindeki degisiklige uyum saglayamayabilirler. Dengeli durus sinir1 asildiginda
denge icin diizeltici adim ve sendeleme, diismeyi engellemek i¢in gereklidir. Bunun iginde
sinir-kas koordinasyonu ve adaptasyonu gerekir. Dengenin bircok sporsal becerinin basarili
sergilenmesinde, yon degistirmede, durmada, baslamada, tutma konusunda, nesneyi
hareket ettirmede, viicudun belli pozisyonda korunmasinda 6nemli roller aldig
bilinmektedir (Altay, 2001).

Dengeyi etkileyen faktorler; igsel ve digsal etmenlerden olusur. Bu sebeple, egzersiz

siklig1 ve bireyin propriyoseptif ve gorsel algilama kapasitesi denge 6zelligini etkiler
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(Sahin, Seker, Yesilirmak ve Cadir, 2015). Saglkli bireylerde verilen denge egitimi ile
fonksiyonel testlerde gelisimin gosterilmesi nedeniyle giinliik yasam aktiviteleri ve sportif
performansin artirllmasinda kullanilabilecegi belirtilmektedir (Son, Park ve Lee, 2014).
Egzersiz programlar1 yapilirken dengenin gelistirilmesi i¢in hareketli ve hareketsiz
zeminlerde yapilan antrenman programlarinin bir parcast haline gelmistir (Lephart,
Princivero, Giraldo ve Fu, 2007).

Yapilan arastirmalarda denge egzersizlerinin farkli yontem ve aletlerle yapildigi
goriilmektedir. Ayakta, oturarak, diz ¢okerek yapildig1 gibi, yumusak ve sert zeminlere
sahip haraketli nesneler (power plate, denge diski, bosu topu ve isvigre topu gibi) ile farkli
tirde denge egzersizleri ¢alisilmistir (Sahin ve ark, 2015; Cug, 2012; Erkmen, 2009).

Bu baglamda aragtirmanin amaci; fitness merkezine diizenli gelen bireylere uygulanan
power plate ve bosu egzersizlerinin denge gelisimi i¢cin ne gibi degisimler oldugunu

belirlemektir.
1.1. Egzersiz

Egzersiz, fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin (kardiyoreseptiier
dayaniklilik, esneklik, kassal uygunluk) korunmasini veya gelistirilmesini amaglayan
diizenli, planlanmis ve tekrarl fiziksel aktiviteler biitiiniidiir. (Ozer, 2013). Gunimizde
egzersiz, saglikli bir hayatin ana ilkelerinden biri olarak sayilmaktadir. Eger amaca uygun
diizenlenirse, egzersiz programlarinin saglikli yasama katkisi olabilir. Bu baglamda,
egzersiz programlari, cinsiyete ve farkli yas gruplarina gore planlanmalidir (Colakoglu ve
Senel, 2003). Saglikli bir yasam siirebilmek i¢in sporun ve egzersizin dnemi yiizyillardan
beri bilinmektedir. Insan viicudunun zinde ve saglikli olabilmesi i¢in spor ve egzersizi
hayatin bir parcasi haline getirmek, hatta bir yasam bicimine doniistiirmek sarttir (Akben,
2005).

Bilimsel temellere uygun olarak planlanan egzersiz programlari, giinlik yasamin
bir gerekliligi halini almistir. Yogun is temposu igerisinde ¢alisan insanlarin giinliik yagsam
aktivitelerini tamamlayabilmeleri, hareketsiz kalmayarak saglikli yagamalari i¢in planlanan

egzersiz programlar1 diizenlenmelidir (Demir ve Filiz, 2004).
1.2. Egzersizin Onemi

Egzersiz ile yapilan hareketler viicudun sadece bir boliimiinii daha iyi ¢alisir, yani

saglikli hale getirmekle kalmamakta, planli olarak yerine getirilen hareketler ile viicuttaki

2



birgok boliimiin ideal sartlarda islemesi saglanabilmektedir. Bu agidan bakildiginda planl
olarak yapilan fiziksel aktivite olan egzersiz, insan viicudundaki kas iskelet sisteminin,
kalp ve damar sisteminin, kemik ve eklemlerin, olabildigince ideal sartlarda ve istenilen
seviyelerde ¢alismasini saglamaktadir (Demir ve Filiz, 2004).

Egzersiz saglikli olmak kadar kronik hastaliklarin 6nlenme ve tedavisinde de
etkindir. Yaslilik, hastaliklar ve hizli yaslanmay1 tetikleyen pek ¢ok saglik sorununun
¢Oziimiinde diizenli egzersiz aligkanlig1 her kapiy1 agan sihirli bir anahtar gibidir (Ersoy,
2004).

Diizenli yapilan egzersizin fiziksel, fizyolojik, metabolik ve psikolojik parametreleri
iyilestirdigi, bircok kronik hastalik ve erken mortalite riskini azalttigi, kas kuvvetini,
esnekligi ve dayaniklilig1 gelistirdigi bilinmektedir. Ayrica, kemik ve kas yapisini korur,
eklemleri saglamlastirir, kalp saghigmma faydalar1 vardir, seker, diyabet ve kanser gibi
hastaliklara yakalanma riskini azaltir. (Polat ve Simgek, 2015). Diizenli yapilan fiziksel
egzersizlerin insan sagligini korumada onemli bir roliiniin oldugu bilimsel olarak da
kanitlandig1 i¢in, pek cok iilke, halkini duragan yasam tarzindan kurtarmay1 bir devlet
politikas1 haline getirmistir. Hem fiziksel hem de fizyolojik kapasite, diizenli araliklarla
uygulanan egzersizlerle bariz bir sekilde artar. Diizenli egzersiz yapmanin psikolojik,
fizyolojik, motorik ozellikler agisindan pozitif katki sagladigi yapilan aragtirmalarda da
belirtilmistir (A¢ikada ve Ergen, 1990; Fox, Bowers ve Foss, 1999).

Egzersizle insan organizmasinda fizyolojik olumlu gelismeler ve degisimler
olmaktadir. Bu olumlu degisimle insan sagligini olumlu etkilemektedir (Bozdag, 2019).
Egzersizin fizyolojik faydalar ise su sekildedir;

» Kalp kapasitesi artar.
Nabiz dengelenir (60-90).
Tansiyon dengelenir.
Pompalanan kan miktari artar.
Beyne daha fazla oksijen gider.
Beyin damar hastalik riski azalir.
Salgilanan endorfin hormonu ile birlikte stresi azaltir.

Mutluluk verir.

V V.V V V V VY V

Fiziksel anlamda dinamik ve zindelik saglar.
Saglik ile egzersiz birbirinden ayrilmaz bir ikili haline gelmistir. Saglik i¢in

egzersizin temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik ve fiziki



bozukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak beden sagliginin temel olan fizyolojik kapasitesini

yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar muhafaza etmektir. (Powers ve
Thompson, 2007).

Egzersizin saglik acgisindan yararlarini su sekilde siralamstir.

Saglikta lyilesme;

>

vV V V V V

>

Kalp kapasitesini arttirir.

Akcigerlerin daha iyi ¢alismasini saglar.
Kolesterolii diisiriir.

Kas ve iskelet sistemini gugclendirir.
Kilo kaybina neden olur.

Bedensel iyilik saglar.

Pek ¢ok hastaliklarin olusumunu engeller.

Egzersizin saglik agisindan yararlar1 oldugu gibi sosyolojik ve psikolojik agidan da

yararlar1 vardir. Egzersizin sosyolojik ve psikolojik yararlarin1 agagida ki gibi siralamistir;

>

V V.V V V V VY V V VYV V V V V V V

Is verimliliginin artmasina,

Daha enerjik hissetmesine, tembellikten uzaklagmaya,

Saglam, canli hareketli, egzersiz yapmaya hevesli bir kisi haline gelmeye,
Oz sayginin gelismesine,

Organizmay1 beden ve ruhsal streslerin yipratici etkisinden korumaya,
Pozitif diistinmeye,

Asabi ve hiperaktif yapiy1 sakinlestirmeye,

Kendine giivenin artmasina,

Daha fazla enerjiye,

Stresin azalmasina,

Uyku kalitesinin artmasina,

Dikkatin artmasina,

Ding ve zinde hissetmeye,

Uretkenligin artmasina,

Fiziksel giiclin artmasina,

Viicut direncinin artmasina,

Insanlarla ¢abuk arkadaslik kurma ve paylasma, duygularmni gelistirmeye yardimei

olur (Evans, 1999; Ayceman, 2014).



1.3. Fitness

Saglig1 koruma ve gelistirme amaciyla yapilan spor dallar1 arasinda en ¢ok tercih
edilenlerden birisi fitness sporudur. Fitness sporu viicudun gereksinim duydugu birgok
hareketi igerisinde barindiran bir spordur (Ince, 2007). Kelime anlami olarak fitness,
fiziksel olarak formda ve saglikli olma durumudur (Oxford, 2020). Ayrica uygunluk, saglik
gibi manalara gelen fitness, fit olmay1 saglamaktadir. Fit olma kelimesi de viicudun orantili
oldugunu ve dayanikliligin1 anlatmak i¢in kullanilan bir tabirdir. Fit diye tarif edilen viicut,
kuvvetli ve dayaniklidir. Hastaliklara yakalanma ve hastaliklarla miicadele konusunda daha
saglam durumdadir. Dengeli ve onceden planlanmis bir fitness programi ile viicudun fit
olmast saglanabilmektedir. Fitness programlari, bu sporu yapan Kkisinin fiziksel
ozelliklerine gore ayarlanmali, onu sakatlayacak veya sikintiya sokacak programlar
uygulanmamalidir. Ciinkii her bireyin viicut dayamklilhigi birbirinden farklhidir. lyi
hazirlanmis olan bir Fitness programi ile yapilan spor bireye kuvvet ve dinglik verirken bir
taraftan da onun is hayatinda da fiziksel ve ruhsal iyi olma durumundan dolay1 daha rahat
olmasini saglamaktadir (ince, 2007).

Bireyin giinliik yasami1 sirasinda daha zinde olmasi, giinliik yasamsal aktiviteleri en
etkin bir sekilde yapabilmesi i¢in viicudunun hareketli ve zinde olmasi gerekmektedir.
Ginliik yasam igerisinde bulunan merdiven ¢ikmak, yiik tasimak, uyumak gibi faaliyetlerin
daha rahat yapilabilmesi viicudun zinde olmasina baglidir. Viicut ne kadar zinde ise biitiin
bu gibi faaliyetler o kadar rahatlikla yapilabilmektedir. Fitness bireyin viicudunun daha
zinde olmasini sagladig i¢in giinliik hareketlerin yapilmasina olumlu yonde katki

saglamaktadir (Bilgili, 2000).
1.4. Antropometri

Antros (insan) ve metris (6l¢ii) kelimelerinin birlestirilmesinden meydana gelmis bir
terimdir (Ozer, 1993). Insan viicudunu dlgme calismas: ve teknigi antropometri olarak
adlandirilir.  Olgiimler, antropometrik bir ekipman yardimiyla ve belirli anatomik
alanlardan gergeklestirilir. (Rinaldo ve Gualdi, 2015). Antropometri, 6lgme yontemleri
kullanarak, insan vuciidunun fiziksel yapisinin genel dzelliklerini belirlenen 6lgme yontem
ve ilkeleriyle boyut veya yapilarina gore siniflandiran bir tekniktir. Giindelik yasamimizda
viicut tipi ve boyutlar1 alanlarinda antropometri teknigi olduk¢a onemlidir (Ozer, 1993;
Ozdemir, 2018). Antropometrik sl¢iimlerin degerlendirme siirecinde, genel olarak viicut

yapisinin ve viicut kompozisyonun belirtilmesi, viicut bolgelerinin birbirlerine olan
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oranlari, viicut agirligimin belirlenmesi, spor brangi ile fiziksel yapi arasindaki uyum
derecesinin degerlendirilmesi, spor bransimin kisinin antropometrik yapisina etkileri gibi
hususlarda oldukga nemlidir (Ozer, 2009). Antropometrik &lgiimler sirasinda en ¢ok
dikkat edilmesi gereken konularin basinda gecerli 6l¢iim noktalarinin kullanilmasi ve
6lgtimlerin bu noktalar referans alinarak yapilmasi gelir (Yararbas, 2013).

Antropometrik ol¢iilerin, motorik performans ile iliskisinin bulunmasi ve performans
seviyelerinde ortaya ¢ikabilecek potansiyel etkinligin fark edilmesinde biyiik bir etkisi
olmaktadir (Akca ve Miiniroglu, 2006; Mazicioglu, 2011). Ote yandan insanlarin sahip
olduklar1 antropometrik 6zelliklerinin, onlarin sportif performanslarna biiyiik bir etkisi
olan ozellikte bir 6ge oldugu ¢ok agik bir gercektir. Agirlik kaldirabilmek igin kas oraninin
fazla olmasi, profesyonel olarak basketbol oynayabilmek i¢in uzun boya sahip olunmasi

gibi 6rnekler ise bu séylemi destekleyen tiirde argiimanlardir (Urer ve Kiling, 2014).
1.5. Denge

Denge, hareket eden viicudun degisen durum karsisinda uyum saglayabilme yetisidir.
Basitce temel destek tarafindan denge limitleri g¢ercevesinde viicut agirlik merkezinin
saglanmasi olarak tanimlanabilir (Liman ve Gizel, 2008). Denge sisteminin temel 6zelligi,
bas hareketleri esnasinda gérme alanini sabitlemek ve yercekimine ragmen viicudu kontrol
etmektir (Coskun, 2012).

Denge en basit tanimi ile viicudun agirlik merkezini koruyarak giindelik hareket
kabiliyetini gergeklestirme mekanizmasi seklindedir (Emery, Cassidy, Klassen, Rosychuk
ve Rowe, 2005).

Kinesyolojik agidan bakildiginda, gévdenin yercekimi, internal ve eksternal kuvvetlerin
etkisinde dizilimin korunabilmesi ve gdvdeye etki eden kuvvetler toplaminin
sifirlanabilmesidir (Hansen, Dieckmann, Jensen ve Jakobsen, 2000).

Mekanik agidan denge, viicuda uygulanan kuvvetler ve dondiirme momentlerine
baglhdir. Viicuda uygulanan kuvvetler ve dondiirme momentlerinin toplam sifir oldugunda
denge olusur. Viicuda uygulanan kuvvetler i¢ ve dis kuvvetler olarak siniflanabilir. Viicuda
en sik uygulanan dis kuvvetler viicuda etki eden yer ¢ekimi kuvveti ve dik pozisyondayken
ayaga etki eden yer tepkime kuvvetidir. I¢ kuvvetler ise kalp atimi, nefes alip verme gibi
fizyolojik degisiklikler veya hareket etmek ve postiirii korumak {izere kaslarin kasilmasiyla
ortaya ¢ikan dalgalanmalardir. Viicuda uygulanan bu kuvvetler nedeniyle agirlik merkezi

iz diistimii belli bir alan icinde siirekli olarak yer degistirmektedir. Bu nedenle insan
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viicudu kesintisiz bir denge arayist ig¢indedir, higbir zaman miikemmel bir denge
durumunda bulunmaz (Duarte ve Freitas, 2010). Ek olarak, boy, kilo, viicut kompozisyonu,
destek tabani, her bir uzvunun uzunlugu ve agirligi gibi bazi antropometrik 6zellikler,
bireylerin dengesini mekanik olarak etkileyebilir (Palmieri ve ark., 2003; Tabrizi, Abbasi
ve Sarvestani, 2013).

Denge sensor-motor ve biyomekanik bilesenleri kapsayan bir siirectir. Ayakta durma
eylemi basitmis gibi goziiksede aslinda motorik bir beceri ve denge konumudur. Denge
ayn1 zamanda viicudun giinliik ihtiyact olan hareketleri igeren bir biitiindiir (Harringe,
Halvorsen, Renstrom ve Werner, 2008).

Viicudun agirlik merkezini destek yiizeyi iginde tutabilme becerisi olarak da
tanimlanabilen denge; statik ve dinamik denge olmak iizere ikiye ayrilir (DiStefano, Clark
ve Padua, 2009). Motor becerilerin elde edilmesinde statik ve dinamik olarak iki tiir denge

onemli rol oynar (Khasawneh, 2015).
1.5.1. Statik Denge

Statik denge, statik ve denge kelimelerinin bir araya getirilmesi ile olusturulmus bir
kelimedir. Statik kelimesinin anlam1 durgun, duragan, hareket etmeyen oldugu i¢in durgun
dengeyi ifade etmektedir. Dolayisiyla, en basit tanimiyla statik denge “viicudun dengesini
belli bir pozisyonda, durumda ya da noktada saglayabilme yetenegi” olarak
agiklanmaktadir (Hazar ve Tagmektepligil, 2008).

Yapilan farkli tanimlarda;

Statik denge, cok az hareketli durumlarda agirlik merkezinin konumunu korumay1
iceren beceridir (Hrysomallis, 2011).

Statik dengeyi yer ¢ekimi ¢izgisinin ve destek yiizeyi genisliginin ayarlanmasi ile
olusturulan degisik pozisyonlari, sabit bir sekilde siirdiirebilme yetenegi olarak
tanimlamaktadir (Cavdar, 2014).

Statik denge viucudun pozisyonunun yercekimine gore ayarlanmasidir (Aktiimsek,
2012).

1.5.2. Dinamik Denge

Dinamik denge, dengeyi kaybetmeden veya diismeden hareket etme kabiliyetidir
(Hotchkiss ve ark., 2004).



Dinamik denge ise statik dengenin aksine hareket halinde olan bir cismin veya
vicudun denge halinde olmasini ifade etmektedir (Muratli, Toraman ve Cetin, 2000). Bu
durum ise hareket halindeyken hizlanma, yavaslama ve donme gibi viicut pozisyonlarinin
ayarlanmasi sonucunda saglanmaktadir (Aktiimsek, 2012). Dolayisiyla dinamik denge,
“viicudun dengesini hareket halinde iken siirdiirebilme becerisi” (Aktas, 1999) veya
“diismeden veya dengeyi kaybetmeden hareket etme yetenegi” (Tortop, Aksu ve Yildirim,
2014) olarak tanimlanmaktadir.

Dinamik denge bazi harcketlerde veya sabit olmayan yiizeylerde dengenin

saglanmasi ya da siirdiiriilmesi olarak diistiniilebilir (Hrysomallis, 2011).
1.5.3. Dengeyi Etkileyen Unsurlar

Denge kontroliinii etkileyen unsurlar; duyu algi modaliteleri (gérme, vestibiiler,
somatosensorial sistem), biyomekanik engeller (kas tonusu, kas kuvveti ve Kkas
kontroliindeki engel), hareket stratejileri (ayak bilegi, kalca ve adim alma stratejisi),
kognitif islemler (hafiza, biling, dikkat, motivasyon, hedefler, muhakeme, emosyonel
durum ve farkli ¢evresel sartlara uyum saglama motor cevaplar ve kas sinerjilerinin
aktivasyonu i¢in gerekli kognitif islemlerdir), uzayda oryantasyon, MSS problemleri
(Santral sinir sistemi kisinin i¢inde bulundugu sartlara ve gorevlere gore otomatik olarak
viicudun uzaydaki pozisyonunu ayarlayabilir), kas yorgunlugu, kullanilan ilaglar, yas,
cevresel etmenler ve kisisel etmenlerdir (kilo, boy, kiyafet, ayakkabi gibi etmenler).
Postiiral kontrol bu bakis acis1 ile degerlendirildiginde, denge kontroliiniin viicut posturi
ve hareketlerini gerceklestirmek i¢in gerekli olan karmasik bir motor beceri oldugu

sonucuna varilmaktadir (Iyigiin, 2012).
1.5.4. Dengeden Sorumlu Yapilar

Dik durusun saglanmasi ve hareketler sirasinda dengenin devam ettirilmesi i¢in
kompleks ndromuskiiler mekanizmalar gereklidir. Dengeyi bozan durumlar1 kompanse
etmek igin postiral kontrol sistemleri devreye girerek MSS ve kas-iskelet sistemi
arasinda “feedback” gorevi yapar. Afferent duyusal veriler MSS'nde birlestirilip
degerlendirilerek uyum igerisinde gerekli efferent postral cevaplar ortaya ¢ikar.

Dengeden sorumlu yapilar; proprioseptif sistem, kas iskelet sistemi ve merkezi

sinir sistemidir (Sahan, 2018).



1.6. Power Plate

Vibrasyon, bir cismin dinlenik konumuna go0re duzenli veya diizensiz olarak
olusturdugu periyodik hareketlerle meydana gelen mekanik salinimlar olarak
tanimlanmaktadir (Cardinale ve Bosco, 2003). Ilk defa astronotlarda yer ¢ekimi olmayan
ortamda kemik yogunlugundaki azalmanin ve kas atrofisinin Oniine gegebilmek icin
kullanilmistir (Albasini, Krause ve Rembitzki, 2010). Son yillarda popiilerlesen bu
uygulama ilk kullanildigi zamandan bu yana rehabilitasyonda ve sporda antrenmanlara
kombine edilerek sporcunun performansinin arttirilmasinda kullanilmistir (Erman, 2012).
Hareket sirasinda kaslarda bulunan kas igcikleri uyarilarak a-motor néronlarin aktivasyonu
ile tonik vibrasyon refleksi gergeklesir ve kas kasilir (Lora, Granados, Corrales ve Péez,
2010). Vibrasyon cihazi olan power plate, kas i¢i ve kaslar arasindaki koordinasyonu
saglayan tiim reseptorlerin ayni anda uyarilmasii saglar. Bir bagka deyisle, calisma
bolgesinin tiimiinde “istem dis1 kasilmalara” neden olur. Boylelikle viicudun koordinasyon
yetenegi ve uyumu artar, buna bagli olarak tepki ve denge hissi gelisir (\Verschueren ve
ark., 2004). Power Plate cihazinda uygulanan her bir hareketin slresi 5 saniyeden 30
dakikaya kadar ¢ikabilir. Yapilan setlerin sayisi egzersizin yogunluguna gore artan ya da
azalan bir egri gosterir. Birim antrenman planlanirken egzersizin yogunlugu, segilen
hareketin karakteri, siiresi, set sayisi, vibrasyonun amplitidii ve frekans parametreleri
gelistirilmesi hedeflenen 6zellik i¢in degiskenlik gosterir (Mester, 2005). Ayrica power
plate, metabolizmanin zenginlesmesine neden olur, yag yakilmasimi hizlandirir, ana
metabolizmay1 diizenleyerek deri altindaki yag tabakasini azaltir (Ugur ve Baysaling,
2005).

Sekil 1.1. Power Plate (Vibrasyon cihazi)
9




1.7. Bosu Ball

BOSU (Both Sides Up), viicudun hem sag hem de sol bolgesinin kullanilabildigini
ifade eden her iki yonde hareket anlaminda ‘both sides up’ kelimelerinin kisaltmasidir.
BOSU sportif ve rekreasyonel aktif niifusun denge egitimi i¢in tasarlanmis bir aparattir.
BOSU'un tasarimi yarrya boliinmiis bir Isvigre topunu andiran sisirilebilir kauguk bir
mesane ile entegre edilmis saglam bir plastik taban seklindedir. BOSU, sabit zeminde
stabil olmayan sert bir yiizeye sahiptir. Farkli denge egitimleri i¢in, diiz platform tarafi da
kullanilabilir. Ayrica, kullanict sadece dikey pozisyonunu korurken degil, ayn1 zamanda
yatay konumda oldugunda da stabilitesini gelistirmek icin tasarlanmistir (Yaggie ve
Campbell, 2006). Yarim daire seklinde ve i¢i hava dolu bir top olan bosu topunun tabani
sert ve diiz bir plastikten olugsmaktadir. Plastik tabanin ¢ap1 63 cm ve ideal boyutlarda
sisirilmis bir bosu topunun yiiksekligi ortalama 25 cm’ dir (Ruiz ve Richardson, 2005). Bu
spor aleti denge, fonksiyonel ve spesifik spor egzersizleri i¢in ilk olarak saglik sektdriinde
gelismistir. BOSU egzersizleri viicuttaki kan dolagiminin hizlanmasina katki saglar. Ayrica

viicutta yag yakimi, kan dolasimi, kilo verme, kilo alma ve kas gelisiminin saglanmasinda
da etkilidir (Turk, 2016).

yt e - =
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-

Sekil 1.1. Bosu Ball (Denge Topu)
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2. AMAC

Bu arastirmada, fitness merkezine diizenli gelen bireylere uygulanan power plate ve

bosu egzersizlerinin denge gelisimine etkisinin incelenmesi amaglanmistir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi

Bu arastirma, deneysel yontem igerisinde yer alan 6n test-son test kontrol gruplu
modelinden olup, eslestirilmis segkisiz desene gore tasarlanmis deneysel bir nitelik

tagimaktadir.
3.2. Arastirma Yeri ve Plam

Bu arastirma fitness merkezine diizenli gelen bireylerin gonillii olarak katilimiyla
gerceklestirilmis olup, bireylere arastirmaya katilima dair bilgilendirilme yapilarak, bir
onay formu imzalatilmig, gerekli resmi izinler alinmistir. Tiim testlere gegilmeden once
bireylere testlerin nasil yapilacagi gosterilmis ve sorular1 cevaplanmustir.

Verilerin toplanmast Agaoglu My Clup Spor Salonu’nda flamingo testi, y denge

testi ve fonksiyonel uzanma testi uygulanmstir.
3.3. Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu, Agaoglu My Clup Spor Salonu’na diizenli gelen ve aragtirmaya
goniilli olarak katilmak isteyen bireylerden tesadufi yontemle secilen 18-35 yas arasi 40
sedanter erkek birey olusturmaktadir. Power plate kontrol grubu (10 kisi) ve deney grubu
(10 kisi) desenine gore iki gruba ayrilmistir. Bosu ball kontrol grubu (10 kisi) ve deney
grubu (10 kisi) desenine gore iki gruba ayrilmistir. Deney grubuna 12 hafta boyunca
haftada 3 glin giinde bir saat olmak (izere diizenli fiziksel aktivite programi uygulanmistir.
Kontrol grubuna herhangi bir fiziksel aktivite programi uygulanmamustir.

Katilimcilar1 belirlerken herhangi bir fiziksel engeli olmayan, spor yapmasinda
sakincasi olacak saglik ge¢misi bulunmayan, epilepsi ge¢misi, uyku problemi ve beslenme

problemi olmayan bireylerden tercih edilmistir.
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3.4. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmada, fitness merkezine diizenli gelen bireylere uygulanan power plate ve

bosu egzersizlerinin denge gelisimine etkisinin incelenmesi amag¢lanmaktadir.
3.5. Arastirmada Kullamilan Olgiitler (Arac Gereg ve Yapilan Olgiimler)

Arastirmaya katilan evren grubuna antropometrik olglimler (viicut agirligi, vicut
yag orani, boy uzunlugu, alt-Ust ekstremite uzunluk 6lgimu) yapilmistir. Ayrica, flamingo

denge testi, y denge testi ve fonksiyonel uzanma testi uygulanmustir.

3.5.1. Genel Test Kurallar:

Olgiimler alindiktan sonra calismaya katilan bireylere deney siiresi boyunca
yapacaklar1 hareketler ve bu hareketlerin dogru formu hakkinda bilgilendirme yapilmais,

hareketlerin en dogru sekilde yapilmasi noktasinda bir standart olusturulmaya ¢alisilmistir.
3.5.2. Antropometrik Olguimler

Boy o6lgimi: SECA marka boy Olcer aleti ile 6lcllmiistiir. Boy olgere sirtlarini doniip
ayaklar c¢iplak sekilde baslangig vaziyeti alinmig olup daha sonra sonu¢ santimetre

cinsinden not edilmistir.

Sekil 3.1. Boy 6l¢limu
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Ust ekstremite uzunluk élgimi: MiZY marka mezura ile omuz bélgesindeki akromiyon
¢ikintisi ile elin orta parmagi arasinda, kollar acik sekilde avug i¢i govdeye doniik bi¢imde

Olctim yapilmistir.

Sekil 3.2. Ust ekstremite uzunluk él¢timii

Alt ekstremite uzunluk 6lgiimi: MIiZY marka mezura ile alt ekstremite 6lgiimii yapilan
birey ayakta iken anterior superior iliac spine noktasi baslangi¢, medial malleolus noktasi

bitis noktasi olarak referans alinmistir.

Sekil 3.3. Alt ekstremite uzunluk él¢timii
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Agirhik ve yag oram 6l¢iimii: Bireylerin viicut agirliklar ve yag oranlar1 ayaklar ¢orapsiz
sekilde ve tlizerlerinde spor kiyafetleri ile alinmigtir. Bu sebeple dara agirligi 1 kg
girilmistir. Ol¢iim esnasinda BIA yontemi kullanilmis olup cihazin markast TANITA,
modeli ise BC-418’dir. Sonuglar yag orani bakimindan segmental olarak ve toplam agirlik

kilogram cinsinden belirtilmistir.

Sekil 3.4. Tanita cihazi (Agirlik ve yag dl¢iimii)

3.5.3. Flamingo Denge Testi

Bireylerin statik dengesi degerlendirilmistir. Testin gegerlilik ve giivenilirligini
ICC, oranini 0,71 olarak belirlenmistir (Tsigilis, Douda ve Tokmakidis, 2002). Test bireyin
dominant ekstremitesi (izerinde uygulanmistir. Oncelikle testin icerigi ve nasil
uygulanacagi bireylere agiklanmis daha sonra birey literatirde belirtilen o6lcilerde
hazirlanan, 50 cm uzunlugunda, 3 cm genisligi ve 4 cm yiiksekligi olan ahsap kiris
tizerinde dengede durmaya c¢alisirken, bireyin 1 dakika iginde ka¢ defa distigi
hesaplanmistir. Bu siire i¢inde her diisme esnasinda kronometre durdurularak tekrardan
bireyin pozisyon almasi beklenmistir. Tekrar denge pozisyonuna gegmesi i¢in yardim

edilerek kronometre baslatilmistir.
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Sekil 3.5. Flamingo denge aleti (Statik denge 6lguimii)

3.5.4. Y Denge Testi

Y Denge Testi: Bireylerin dinamik dengesi degerlendirilmistir. Testin gegerlilik
giivenilirligi ICC, araligi intrarater 0,85-0,01 ve interrater araligi 0,99-1,00 olarak
belirlenmistir (Plisky ve ark., 2009). Testin igerigi ve nasil uygulanacagi bireylere
aciklanmis daha sonra birey literatiirde belirtilen dlgiilerde hazirlanan, 35 cm uzunlugunda,
13 cm genisligi ve 4 cm yiiksekliginde ahsap kirise sabitlenmis, 3 farkli yonde bulunan 2
metre uzunlugunda olan Y Denge Kiti iizerinde bireylerin sag ve sol ekstremiteleri
lzerinde uzanma miktarlar1 ol¢iilmiistiir. Bireyden test diizeneginin orta noktasinda tek
ayak tlizerinde durarak diger ayagi ile anterior, posteromedial, posterolateral yonlere dogru
dengesini koruyarak ayak parmak ucu ile uzanabildigi ve eski pozisyonuna donebildigi
maksimum deger ol¢lilmiistiir. Test her yone 3 kez tekrar edilerek her yoniin kendi icinde

ortalamalari alinmis ve cm cinsinden kaydedilmistir.

Sekil 3.6. Y Denge Testi (Dinamik denge 6lglim)
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3.5.5. Fonksiyonel Uzanma Testi

Bireyin fonksiyonel olarak hem dengesini hem de dinamik uzanma miktarini
Olgmek icin uygulanmistir. Testin gegerlilik ve giivenilirligi ICC, orant 0,87 olarak
belirlenmistir (Lin, Tang, Chen ve Wang, 2012). MIZY marka duvara sabitlenmis mezura
ile bireyden ilk olarak kolunu diiz olarak 6ne dogru uzatmasi istenmis ve uzandigi mesafe
kaydedilmistir. Daha sonra topuklar1 yerden kalkmadan 6ne uzanabildigi kadar uzanmasi
istenmis, dengesini kaybetmeden uzanabildigi ve eski pozisyonuna doénebildigi maksimum

deger Ol¢iilmiistiir. Bu uygulama 3 kez tekrarlanmis ve bu {i¢ degerin ortalamasi alinmistir.

Sekil 3.7. Fonksiyonel Uzanma Testi (Dinamik denge 6l¢cuimi)
3.6. Arastirmada Uygulanan Calismalar

12 hafta siliren aragtirmada sirasiyla asagida yer alan birim antrenman

uygulanmustir.
Bosu Ball Grubu Egzersiz Program

Isinma

10 dakika 7 km hizda kosu
Jumping jack 2 set 20 tekrar
Seel jack 2 set 20 tekrar
High knee ups 2 set 20 tekrar
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Ana Evre

Bosu Ball Squat 3 set 12 tekrar

Bosu Ball Lunge 3 set 12 tekrar

Bosu Ball Push Up 3 set 12 tekrar

Bosu Ball Triceps Dips 3 set 12 tekrar
Bosu Ball Plank 3 set 30 saniye

Bosu Ball Pelvis Bridge 3 set 12 tekrar
Bosu Ball Mountain Climber 3 set 20 tekrar
Bosu Ball Side Plank 3 set 30 saniye

Soguma
10dk 5 km hizda yiiriytis
Statik Streching

Set aras1 dinlenme siiresi 30-45 saniye, hareketler arasi dinlenme stiresi 1 dakikadir.

Power Plate Grubu Egzersiz Programi
Hiz 25

Siddet Low (Diistik)

Sure 30 dakika

Isinma

10 dakika 7 km hizda kosu
Jumping jack 2 set 20 tekrar
Seel jack 2 set 20 tekrar
High knee ups 2 set 20 tekrar

Ana Evre

Power Plate Squat 3 set 12 tekrar

Power Plate Lunge 3 set 12 tekrar
Power Plate Push Up 3 set 12 tekrar
Power Plate Triceps Dips 3 set 12 tekrar
Power Plate Plank 3 set 30 saniye

Power Plate Pelvis Bridge 3 set 12 tekrar
18



Power Plate Mountain Climber 3 set 20 tekrar
Power Plate Side Plank 3 set 30 saniye

Soguma
10dk 5 km hizda yiirliytis
Statik Streching

Set aras1 dinlenme siiresi 30-45 saniye, hareketler aras1 dinlenme siiresi 1 dakikadir.
3.7. Etik Kurul Onay1

Arastirmanin  etik onayi, Kocaeli Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulu’'ndan 2019/61 sayili proje numarasi ve 2019/04.14 karar

numarasi ile 20.02.2019 tarihinde alinmastir.
3.8. Verilerin Analizi

Verilerin ¢éziimlemesi SPSS 21.0 paket programinda yapilmistir. Verilere ait
tanimlayict istatistikler hesaplanmistir ve normallik testi uygulanmistir. Normallik testi
sonucunda verilerin normal dagilim kosullarin1 saglamadigi belirlenmis ve parametrik
olmayan testler ile analizler yapilmistir. On test-son test degerlendirmesinde grup ici
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi, gruplar aras1 karsilastirmada ise Mann Whitney U Testi

uygulanmistir. Anlam diizeyi 0,05 olarak alinmistir.

19



4. BULGULAR

Arastirmaya katilan bireylere uygulanan olglimler ve istatistiksel karsilastirmalari

bu boliimde anlatilmaktadir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin Tanimlayict Ozelliklerine Ait Veriler

GRUPLAR N Ortalama Standart Sapma
18-35 yas arasi erkek bireyler 40 26,6 6,18
Boy uzunlugu (cm) 40 180,2 7,30
Alt ekstremite uzunluk 40 100,7 5,63
Ust ekstremite uzunluk 40 78,4 6,48

Tablo 4.1°de goriildigi tizere bosu denek, bosu kontrol, power plate denek, power

plate kontrol gruplarinin yas araligi 26,6+6,16, boy uzunlugu 180,2+7,30, alt ekstremite

uzunluk 100,7+5,63, iist ekstremite uzunluk 78,4+6,48 bulunmustur.
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Tablo 4.2. Katilimcilarin Tanimlayict Ozelliklerine Ait Veriler

GRUPLAR Degiskenler N Ortalama Standart Sapma
18-35 yas arast erkek 10 26,0 777
bireyler
Boy uzunlugu (cm) 10 1834 571
Bosu Alt ekstremite uzunluk 10 103,7 3,56
Denek
Ust ekstremite uzunluk 10 79 3,97
18-35 yas arast erkek 10 26 6.02
bireyler
Boy uzunlugu (cm) 10 177,4 9,60
B .
oSt Alt ekstremite uzunluk 10 98,3 6,70
Kontrol
Ust ekstremite uzunluk 10 77,2 7,92
18-35 yas arast erkek 10 24.1 472
bireyler
Boy uzunlugu (cm) 10 182,6 6,25
Power Plate .
Alt ekstremite uzunluk 10 103,6 5,18
Denek
Ust ekstremite uzunluk 10 78,8 7,69
18-35 yas arasl erkek 10 29.9 5.23
bireyler
Boy uzunlugu (cm) 10 1774 5,64
Power Plate Alt ekstremite uzunluk 10 97,3 3,83
Kontrol
Ust ekstremite uzunluk 10 78,5 6,45

Tablo 4.2°de goriildiigii lizere deney ve kontrol kiimelerinin tanimlayict 6zellikleri
(yas, boy uzunlugu, alt ekstremite uzunluk, iist ekstremite uzunluk) ortalama degerleri

birbirine paraleldir.
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Tablo 4.3. Power Plate Deney Grubu 6n test ve son test degiskenlerinin Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi analiz sonuglari

On test Son test

Degiskenler %+ Sd %+ Sd z p
Viicut agirhg 81,9+8,12 | 79,9+7,94 -2,295 0,022*
Viicut yag orani 12,4417 | 10,7+4,12 2,805 | 0,005
Y testi sag 6n (cm) 59,5+9,64 | 68,4+9,24 -2,807 0,005*
Y testi sag yan 86,2+9,18 | 94,4+8,99 -2,809 0,005*
Y testi sag capraz 86,5+10,6 | 92,9+10,8 -2,807 0,005*
Y testi sol 6n 60,0+7,27 | 67,3+7,66 -2,812 0,005*
Y testi sol yan 90,9+10,4 | 98,4+10,6 -2,810 0,005*
Y testi sol capraz 81,8+8,76 | 92,2+9,68 -2,807 0,005*
Flamingo (diisme sayisi) 11,045,98 | 5,603,02 2,821 0,005*
Fonksiyonel uzanma (cm) 442477 | 56,4+3,02 -2,812 0,005*

* p<0,05

Tablo 4.3 incelendiginde viicut agirhigi, viicut yag orani, Yy testi sag on, y testi sag

yan, y testi sag capraz, y testi sol 6n, y testi sol yan, y testi sol ¢apraz, flamingo diisme

sayis1 ve fonksiyonel uzanma degerleri agisindan deney grubuna ait On test ve son test

degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 4.4. Power Plate Kontrol Grubu 6n test ve son test degiskenlerinin Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi analiz sonuglart

On test Son test
Degiskenler — — Z p
x+Sd x+ Sd
Viicut agirhg 79,0£11,5 79,0+11,8 ,000 1,000
Viicut yag oram 16,6+4,69 16,9+3,28 -,204 0,838
Y testi sag 6n (cm) 57,0+8,91 57,0+9,11 ,000 1,000
Y testi sag yan 87,8+10,6 87,9+10,8 -,378 0,705
Y testi sag capraz 86,9+7,51 87,1+7,79 -,333 0,739
Y testi sol 6n 56,3+11,1 54,0+5,81 -1,380 0,168
Y testi sol yan 84,7+12,9 84,6+12,3 -,264 0,792
Y testi sol capraz 84,5+14,0 84,3+14,0 -, 743 0,458
Flamingo (diisme sayisi) 10,9+6,00 11,045,86 -, 447 0,655
Fonksiyonel uzanma (cm) 46,6+8,26 46,4+8,56 -1,000 0,317

* p<0,05
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Tablo 4.4 incelendiginde viicut agirligi, viicut yag orani, y testi sag on, y testi sag
yan, y testi sag capraz, y testi sol 6n, y testi sol yan, y testi sol ¢apraz, flamingo diisme
say1s1 ve fonksiyonel uzanma degerleri agisindan kontrol grubuna ait 6n test ve son test

degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0.05).

Tablo 4.5. Bosu Ball Deney Grubu 6n test ve son test degiskenlerinin Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi analiz sonuglari

On test Son test

Degiskenler — —_ Z p
Viicut agirhg: 81,5+8,16 80,5+8,27 -2,244 0,025*
Viicut yag oram 15,6+3,44 13,9+3,00 -2,497 0,013*
Y testi sag 6n (cm) 59,5+9,80 67,0+9,42 -2,810 0,005*
Y testi sag yan 94,9+13,6 104,4+15,7 -2,809 0,005*
Y testi sag capraz 92,7417,3 99,4+17,6 -2,807 0,005*
Y testi sol 6n 59,1+6,85 64,6+7,93 -2,814 0,005*
Y testi sol yan 91,1+11,3 99,7+15,3 -2,807 0,005*
Y testi sol capraz 93,4+12,2 100,6+15,3 -2,719 0,007*
Flamingo (diisme sayisi) 11,245,67 5,70+3,02 -2,805 0,005*
Fonksiyonel uzanma (cm) 49,4+8,72 59,69,67 -2,805 0,005*

*p<0,0

Tablo 4.5 incelendiginde viicut agirligi, viicut yag orani, y testi sag on, y testi sag
yan, y testi sag capraz, y testi sol 6n, y testi sol yan, y testi sol ¢apraz, flamingo diisme
sayis1 ve fonksiyonel uzanma degerleri agisindan deney grubuna ait On test ve son test
degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Ayrica y testi sag
capraz degerindeki standart sapma degerinin yliksek olmasi, bosu ball denek grubunun y

testi sag ¢apraz yoniindeki farkin yiiksek olmastyla iligkilidir.
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Tablo 4.6. Bosu Ball Kontrol Grubu 6n test ve son test degiskenlerinin Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi analiz sonuglart

On test Son test
Degiskenler — — Z p
x+Sd x+ Sd
Viicut agirhg 78,3+11,2 78,6+11,8 -, 773 0,440
Viicut yag oram 19,9+4,79 11,345,17 -1,365 0,172
Y testi sag 6n (cm) 59,9+10,3 59,8+10,1 - 577 0,564
Y testi sag yan 89,8+11,8 90,1+12,0 -1,000 0,317
Y testi sag capraz 89,3+11,6 89,4+11,6 -,434 0,665
Y testi sol 6n 59,3+7,11 58,9+6,74 -,905 0,366
Y testi sol yan 92,7+11,3 92,4+11,1 -,879 0,380
Y testi sol capraz 89,5+10,8 90,0+12,6 -,333 0,739
Flamingo (diisme sayis) 9,40+5,58 9,90+5,27 -1,518 0,129
Fonksiyonel uzanma (cm) 46,7+6,96 46,9+6,57 -, 743 0,458

* p<0,05

Tablo 4.6 incelendiginde viicut agirligi, viicut yag orani, y testi sag on, y testi sag
yan, y testi sag capraz, y testi sol 6n, y testi sol yan, y testi sol ¢apraz, flamingo diisme
sayis1 ve fonksiyonel uzanma degerleri agisindan kontrol grubuna ait 6n test ve son test

degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0.05).

Tablo 4.7. Bosu Ball ve Power Plate deney grubu 6n test degiskenlerinin Mann Whitney

U Testi analiz sonuglari

Degiskenler grltgzt C;Z tSe;t Z p
Viicut agirhi 81,5+8,16 81,9+8,12 -0,000 1,000
Viicut yag oram 15,6+3,44 12,4+4,17 -1,816 0,069
Y testi sag 6n (cm) 59,5+9,80 59,5+9,64 -,303 0,762
Y testi sag yan 94,9+13,6 86,2+9,18 -1,476 0,140
Y testi sag capraz 92,7£17,3 86,5+10,6 -,492 0,623
Y testi sol 6n 59,1+6,85 60,0+7,27 -,304 0,761
Y testi sol yan 91,1+11,3 90,9+10,4 -,076 0,940
Y testi sol capraz 93,4+12,2 81,8+8,76 -1,970 0,049*
Flamingo (diisme sayisi) 11,2+5,67 11,0+5,98 -,114 0,909
Fonksiyonel uzanma (cm) 49,4+8,72 44,2477 -1,327 0,185

* p<0,05

Tablo 4.7 incelendiginde y testi sol capraz degerleri agisindan bosu ball ve power




plate deney grubu 6n test degiskeni arasinda anlamli bir farklilik tespit edilirken (p<0.05).
Viicut agirhigi, viicut yag orani, Yy testi sag on, y testi sag yan, y testi sag ¢apraz, y testi sol
On, y testi sol yan, flamingo diisme sayis1 ve fonksiyonel uzanma degerleri agisindan

gruplar arasinda anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0.05).

Tablo 4.8. Bosu Ball ve Power Plate deney grubu son test degiskenlerinin Mann Whitney

U Testi analiz sonuglari

Son test Son test

Degiskenler — 5 —sd Z p
Viicut agirhgi 80,5+8,27 79,9+7,94 -,340 0,734
Viicut yag orani 13,9£3,00 10,7+4,12 -1,967 0,049*
Y testi sag 6n (cm) 67,0£9,42 68,4+9,24 -,152 0,880
Y testi sag yan 104,4+15,7 94,4+8,99 -1,401 0,161
Y testi sag capraz 99,4+17,6 92,9+10,8 -, 157 0,449
Y testi sol 6n 64,6+7,93 67,3+7,66 -,607 0,544
Y testi sol yan 99,7+15,3 98,4+10,6 -,379 0,705
Y testi sol capraz 100,6+15,3 92,2+9,68 -1,401 0,161
Flamingo (diisme sayis1) 5,70+3,02 5,60+3,02 -,114 0,909
Fonksiyonel uzanma (cm) 59,6+9,67 56,4+3,02 -,871 0,384

* p<0,05

Tablo 4.8 incelendiginde viicut yag orani degerleri agisindan bosu ball ve power
plate deney grubu son test degiskeni arasinda anlamli bir farklilik tespit edilirken (p<0.05).
Viicut agirligl, y testi sag on, y testi sag yan, y testi sag capraz, y testi sol on, y testi sol
yan, y testi sol gapraz, flamingo diisme sayisi ve fonksiyonel uzanma degerleri agisindan

gruplar arasinda anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0.05).

25



Tablo 4.9. Bosu Ball ve Power Plate Kontrol grubu 6n test degiskenlerinin Mann Whitney

U Testi analiz sonuglari

On test On test

Degiskenler =554 ~r5d Zz p
Viicut agirhg 78,3111,2 79,0£11,5 -,151 0,880
Viicut yag orani 19,9+4,79 16,6+4,69 -1,210 0,226
Y testi sag 6n (cm) 59,9+10,3 57,0+8,91 -1,023 0,306
Y testi sag yan 89,8+11,8 87,8+10,6 -,189 0,850
Y testi sag capraz 89,3+11,6 86,9+7,51 -,530 0,596
Y testi sol 6n 59,3+7,11 56,3+11,1 -1,442 0,149
Y testi sol yan 92,7£11,3 84,7+12,9 -1,363 0,173
Y testi sol ¢capraz 89,5+10,8 84,5+14,0 -416 0,677
Flamingo (diisme sayisi) 9,40+5,58 10,9+6,00 -,379 0,704
Fonksiyonel uzanma (cm) 46,7+6,96 46,6+8,26 =227 0,820

* p<0,05

Tablo 4.9 incelendiginde viicut agirhigi, viicut yag orani, Yy testi sag on, y testi sag
yan, y testi sag capraz, y testi sol on, y testi sol yan, y testi sol ¢apraz, flamingo diisme
sayis1 ve fonksiyonel uzanma degerleri agisindan bosu ball ve power plate kontrol grubu 6n

test degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0.05).

Tablo 4.10. Bosu Ball ve Power Plate Kontrol grubu son test degiskenlerinin Mann

Whitney U Testi analiz sonuglari

Son test Son test
Degiskenler Z p
x+Sd x+ Sd
Viicut agirh@ 78,6+£11,8 79,0+11,8 -,227 0,820
Viicut yag oram 11,345,17 16,9+3,28 -1,512 0,130
Y testi sag 6n (cm) 59,8+10,1 57,0£9,11 -,948 0,343
Y testi sag yan 90,1+12,0 87,9+10,8 -,189 0,850
Y testi sag ¢capraz 89,4+11,6 87,1+7,79 -,568 0,570
Y testi sol 6n 58,9+6,74 54,0+5,81 -1,598 0,110
Y testi sol yan 92,4+11,1 84,6+12,3 -1,364 0,172
Y testi sol ¢capraz 90,0£12, 84,3£14,0 -,681 0,496
Flamingo (diisme sayisi) 9,9015,27 11,0+5,86 -,545 0,650
Fonksiyonel uzanma (cm) 46,916,57 46,4+8,56 -114 0,910

* p<0,05
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Tablo 4.10 incelendiginde viicut agirligi, viicut yag orani, y testi sag on, y testi
sag yan, Yy testi sag capraz, y testi sol 6n, y testi sol yan, y testi sol ¢capraz, flamingo diisme
say1s1 ve fonksiyonel uzanma degerleri agisindan bosu ball ve power plate kontrol grubu

son test degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0.05).
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5. TARTISMA

Denge statik bir kavram olarak diisiiniilmesine ragmen, pek ¢ok norofizyolojik
streci iceren dinamik surecler butunudir (Howe, Rochester, Neil, Skelton ve Ballinger,
2011; Mckeon ve ark., 2008; Gongalves, Ricci ve Coimbra, 2009). Biyomotor yeti olan
denge yetenegi ilizerine yapilan arastirmalarin artmastyla birlikte, denge spor alaninda
fiziksel performansi gelistirme yontemlerinden biri haline gelmistir (Yaggie ve Campbell,
2006; Ruiz ve Richardson, 2005). Biyomotor yeti olan denge bireylerin yasam kalitesini
arttirarak giinliik yasam aktivetelerini daha rahat stirdiirmelerine katki saglamasi agisindan
son derece Onemlidir. Bu nedenle yapilan bu arastirmada, power plate ve bosu ile
uygulanan dizenli egzersizin denge gelisimine etkisini ortaya koymustur. Dengeyi
gelistirmek icin hareketli zemin tizerinde yapilan antrenmanlara vurgu yapilmistir.

Dinamik ve statik zeminler karsilastirildiginda dinamik zemin tizerinde antrenman
yapan gruplarin dinamik ve statik dengelerinin, kontrol gruplarindan ve statik zeminlerde
antrenman yapan gruplardan daha iyi oldugu bildirilmistir (Cerrah ve ark., 2016). Hareketli
yiizeyde yapilan kuvvet c¢alismalarinin ergenlerde, geng yetiskinlerde ve yaslilarda kas
kuvveti, gii¢ ve dengenin iyilestirilmesinde etkili oldugu, ayrica hareketli yiizeyde yapilan
antrenmanin stabil yiizeye gore kas kuvveti, giic ve denge performansi iizerinde ekstra
etkileri oldugu sonucuna vardiklarini belirtmiglerdir (Behm, Muehlbauer, Kibele ve
Granacher 2015).

Aragtirmaya duzenli gelen ve goniillii olarak katilan 20 deney ve 20 kontrol grubu
olmak {izere 40 kisi haftanin 3 giinii glinde bir saat olarak ¢alismalara 10 power plate 10
bosu olmak {iizere 20 kisilik deney grubu, 10 power plate 10 bosu olmak iizere 20 kisilik
kontrol grubu belirlenmistir. Power plate deney grubunun yas ortalamalari 24.14+4,72 yil,
boy ortalamalar1 182,6+6,25 cm, alt ekstremite uzunluk 103,6+5,18 cm, Ust ekstremite
uzunluk 78.8+7,69 cm’dir. Power plate kontrol grubunun yas ortalamalar1 29,9+5,23 yil,
boy ortalamalar1 177,4+5,64 cm, alt ekstremite uzunluk 97,3+3,83 cm, Ust ekstremite
uzunluk 78.5+6,45 cm’dir. Bosu deney grubunun yas ortalamalari 26.0+7,77 yil, boy
ortalamalar1 183,4+5,71 cm, alt ekstremite uzunluk 103,7+3,56 cm, Ust ekstremite uzunluk

79.0£3,97 cm’dir. Bosu kontrol grubunun yas ortalamalar1 26.0+6,02 yil, boy ortalamalari
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177,4+ 9,60 cm, alt ekstremite uzunluk 98,3+6,70 cm, Ust ekstremite uzunluk 77,2+3,92
cm’dir.

Power plate kontrol grubuna ait 6n test-son test degiskenleri arasinda anlamli bir
farklilik bulunmazken (p>0.05), deney grubunda 6n test-son test verilerinde viicut agirligi,
viicut yag orani, Y testi sag on, y testi sag yan, y testi sag capraz, y testi sol on, y testi sol yan,
y testi sol ¢apraz, flamingo diisme sayisi ve fonksiyonel uzanma degerleri agisindan deney
grubuna ait on test-son test degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05).
Power plate ile yapilan egzersiz programinin denge gelisiminin etkisinin yaninda viicut
agirligi ve viicut yag oraninda da azalmalar goriilmistiir. Arastirmamizi destekler nitelikteki
calismalar;

Power plate ile uygulanan egzersizlerde denge ve ylirliyiisii gelistirdigine yonelik
sonuglar bulunmustur (Ebersbach, Edler, Kaufhold ve Wissel, 2008).

12 hafta boyunca 48 saglikli erkek birey tlizerinde yapilan tim beden vibrasyon
antrenmaninda kullanilan power plate cihazinin deney grubunun statik ve dinamik denge
degerlerinde anlamli bir sekilde gelistigi gézlemlenmistir (Kog, 2013).

25-45 yas arasi 20 kisiden olusan denek grubu, haftada 3 kez, ginde 45 dakika
olarak toplamda 24 hafta boyunca power plate ile uygulanan egzersiz sonrasi viicut agirlig
ve viicut yag oraninda olduk¢a anlamli azalma meydana gelmistir (Aktas ve Kolukisa,
2010).

Vibrasyon egzersizleri ile néromotor eksitabilitenin ve glc, kuvvet dizeylerinin
arttigini, ayn1 zamanda viicut dengesinin gelistigini saptamislardir (Torvinen ve ark.,
2002).

Bosu ball kontrol grubuna ait 6n test-son test degiskenleri arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilmezken (p>0.05), deney grubu incelendiginde 6n test-son test verilerinde
viicut agirlig, viicut yag orani, Y testi sag on, y testi sag yan, y testi sag ¢apraz, y testi sol on,
y testi sol yan, y testi sol capraz, flamingo diisme sayis1 ve fonksiyonel uzanma degerleri
acisindan deney grubuna ait 6n test-son test degiskenleri arasinda anlaml bir farklilik tespit
edilmistir (p<0.05). Bosu ball ile yapilan egzersiz programimin denge gelisiminin etkisinin
yaninda viicut agirligi ve viicut yag oraminda da azalmalar goriilmistiir. Aragtirmamizi
destekler nitelikteki galigmalar;

Farkli gruplar lizerinde, farkli egzersiz programlari ile farkli test protokolleri
kullanilarak yiiriitilmesine ragmen literatiirde bosu veya denge tahtasi ile denge

egzersizlerinin etkilerini degerlendiren calismalar olumlu sonuglar gostermistir (Silva,
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Mrachacz, Oliveira ve Kersting, 2018; Cug, Duncan ve Wikstrom, 2016; Lubetzky,
McCaoy, Price ve Ciol, 2015).

52 saglikli aktif iniversite 6grencisi ile yapilandirilmis denge egzersizlerini iceren,
sekiz hafta boyunca haftada 3 giin, denge tahtasi veya bosu {lizerinde yapilan denge
egzersizlerinin statik ve dinamik dengeyi olumlu ydnde gelistirdigini saptamiglardir
(Nalgakan ve Yol, 2020).

19-28 yaglar1 arasinda saglikli erkek Ogrencilerin bosu ile yapilan kuvvet
calismalarinin denge gelisimini olumlu yonde etkiledigini, ayrica bosu gibi stabil olmayan
yiizeylerdeki egzersizin stabil olana gore kas aktivitesinde artis sagladigi gozlemlenmekte
olup yiizeyin hareketlilik seviyesi ile kas aktivitesi arasinda bir iliski oldugunu
bildirmislerdir (San, Biger, Pancar ve Ozdal, 2019).

Saglikli bireylerde standart denge egitimi olarak tanimlanan bosu ve denge tahtalari
ile 18 bireye 8 hafta boyunca haftada 3 gln uygulanan denge egitimi galismalarinin
dinamik-statik dengede ve fonksiyonel parametrelerde uygulama sonrasinda artis ve fark
bulunmustur (Haksever, Diizgln, Deniz ve Baltaci, 2017).

Denge gelisimi i¢in yapilan egzersizlerde bosu, sisme disk ve sisme minderler ile
yapilan ¢aligma sonrasinda deney grubunun denge Slgiimlerinde anlamli derecede gelisme
ve alt ekstremite asimetrisinde azalma elde elde ettiklerini bildirmislerdir (Sannicandro,
Cofano, Rosa ve Piccinno, 2014).

Voleybolcularda denge antrenmanlarinin yorgunluk ortaminda propriosepsiyon
duyusuna etkisi baslikli ¢alismasinda farkli ekipmanlarla denge egzersizlerinin uygulandigi
calisma sonunda cift ayak statik ve dinamik denge o6n test-son test 6l¢iim degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmus (p<0,05) olup 6zellikle dinamik dengenin
gelistirilmesinde farkli ekipmanlar kullaniminin 6nemi vurgulanmistir (Can, 2008).

Futbolcularda 8 hafta uygulanan core egzersizlerinin  statik dengeyi
gelistirmedigini, daha sonra yapilacak caligmalar i¢in bosu topu ve denge tahtasi gibi
hareketli nesneler iizerinde bu egzersizlerin yapilmasinin 6nemli sonuclar ortaya

koyabilecegi dnerisinde bulunmustur (Yildizer, 2014).
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

On iki hafta siiresince deney gruplarina viicut agirligi ile uygulanan bosu ve power
plate iizerinde yapilan dizenli ve sistemli egzersizlerin bireylerin denge degerlerinde
anlamli yonde farklilik bulunmustur p<0.05). Ayrica viicut agirlig1 ve viicut yag oraninda
anlamli oranda azalma oldugu gézlemlenmistir. Ozellikle performans sporlarinda denge

gelisiminde hizli asama katedilmesinin biiyiik fark yaratacagi diistintilmektedir.
6.2. Oneriler

» Denge antrenmanlar1 uygulanirken dinamik zeminler tercih edilebilir.

» Ayni ¢alismanin farkli branglarda ve yas gruplarinda uygulanmasi ile branglar arasi
denge parametrelerinin karsilastirilmasi yapilabilir.

» Denge caligmasinin kadin grubuna da uygulanmasi ile kadinlar ve erkekler
arasindaki denge diizeylerinin ve farkliliklarin arastirilmasi digiinilebilir.

» Antrenmanlarda, denge egzersizlerinin her iki bacak tizerinde de esit oranda
uygulanmasinin, kigideki dengeyi daha tist seviyede gelistirecegi diisiiniilebilir.

» Denge yetisinin 6nemli oldugu spor branslarindaki kadin ve erkek sporculara
benzer ¢aligmalar yapilabilir.
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Karar No: KU GOKAEK 2019/,./(/ | Proje No: 2019/61 [Tarih : %/c14/2019

Dog. Dr. Betiil BAYAZIT sorumlulugunda yapilan ve yukarida bilgileri verilen arastirma bagvuru dosyasi
ve ilgili belgeler, arastirmanin gerekgesi, amaci, yaklasim ve yéntemleri, goniilliiler icin beklenen yarar
ve riskler dikkate alinarak degerlendirilmis ve arastirmanin ilgili protokol dogrultusunda belirtilen
merkezlerde yiiriitiilmesi etik agidan,

ygun bulunmustur.
[:] Eksikliklerin tamamlanmasi kosulu ile uygun bulunmustur.*

[:] Uygun bulunmamistir.*

Hasta Haklar Yénetmeligi (01.08.1998/23420); Biyoloji ve Tibbin Uygulanmasi Bakimindan insan
Haklari ve insan Haysiyetinin Korunmasi Sozlesmesi: insan Haklar ve Biyotip Sézlesmesinin Uygun
Bulunduguna Dair Kanun (09.12.2003/25311); Biyotip Arastirmalarina lliskin insan Haklari ve Biyotip
Sézlesmesine Ek Protokoliin Onaylanmasinin Uygun Bulunduguna Dair Kanun (29.03.2011/27899);

Dayanaklan ilag ve Biyolojik Uriinlerin Klinik Arastirmalari Hakkinda Yénetmelik (13.04.2013/28617); Tibbi Cihaz
Klinik Arastirmalan Yoénetmeligi (06.09.2014/29111); Diinya Tip Birligi Helsinki Bildirgesi; iyi Klinik |-
Uygulamalar Kilavuzu; Tiirk Tabipleri Birligi Hekimlik Meslek Etigi Kurallar; Tiirk Tabipleri Birligi
Arastirma Etigi Bildirgesi
Etik Kurul Uyeleri
- Arastirma | Toplantida
Unvani/Adi/Soyadi Uzmanlik Alani Kurumu Cinsiyet ile Iliski BickiRine lmufa
Prof. Dr. Kadir Babaoglu | Gocuk Saglgi ve Kocaeli Universitesi E K E H E H M
Bagkan Hastaliklari Tip Fakiiltesi X OO X|0O0
Prof. Dr. i. Erdem Okay Garial Gl Kocaeli Universitesi E K E H E H / 7
Uye Tip Fakiiltesi X | O| O Oog
P
g;:fl or. stk Emre Restoratif Dis Kocaeli Universitesi E K E H E H ’
iye Tedavisi DisHekimligiFakiitesi | X | (0 | OO | X | O | O
2’6°:£;ﬁz'e’“ e gﬁ;“ska‘é;;"f:" Kocaeli Universitesi E| k| E|H|E|H ’L
Uye Hastaliklari Tip Fakiltesi 0/X 0 X 00 T
Prof. Dr. Canan Baydemir Bivoistatistik Kocaeli Universitesi E K E H E H
Uye e Tip Fakiiltesi O X I OIX|O ﬂ S
g?c' Dr. Semil Selcen & Kololi Kocaeli Universitesi E K E H E H
o armakolofi | 1 Eakiitesi O|X|0|R| 0|0
Dog. Dr. Yusufhan Yazir Histoloji ve Kocaeli Universitesi E K E H E H |}
Uye Embriyoloji Tip Fakiiltesi XIOIOX|Olg M |
Dr. Ogretim Uyesi Rt v
A;I|hc'agrl;el\;(r:|gz:/re ) Tip Tarihi ve Etik LR RS i 5 ) H E H
Raportér Tip Fakiiltesi OIX|IOX|O|0O ( Wl(g‘
Dr. Ogretim Uyesi Ceyla -
v Bl Kocaeli Universitesi E| k| el n|E|n
D Tip Fakiiltesi OIXIOX|Od @/\ P
* Gerekge ve éneriler:
re | Belge kodu |  Rev. Tarihi /No.su: | Sayfa |
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Tez Denetleme Listesi
Tez, asagidaki denetimler yapilarak tamamlanmaistir.

¥ Kapak ve i¢ kapak sayfalarinda BILIM UZMANLIGI ya da DOKTORA seklinde elde
edilen unvanlar yazildi (Kapak sayfasina danisman adi yazilmamalidir).

v Kapak sayfasina mezun olunan PROGRAMIN (Anabilim dalinin degil) ad1 yazildu.

vl Tez kapagi sirt kismina kilavuzda belirtilen sekilde (yazinin yoniine dikkat!) ad,
program, y1l yazildi.

v/ Onay sayfas1 uygun sekilde hazirlandi (kazanilan unvanlar BILIM UZMANLIGI ya da
DOKTORA olmalidir) imzalatildi (Enstitii Midiiri’niin imzas1 da gereklidir, imzalarin
ayni renk kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).

Dizinler kilavuzda belirtildigi gibi siralandi.

¢ On sayfalara i, ii, iii seklinde Romen rakamlar1 konuldu.

v/ Sayfa numaralar kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.

vl Sayfa diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde yapild.

V' Ana metin yazi boyutu 12 olacak bi¢imde yazildi.

¥ Dipnot yazi boyutu 10 olacak sekilde yazild.

vl Ana metin satir aralig1 1,5 olacak sekilde yazildi.

v Kaynaklar alfabetik siralamaya gore yazild.

¥ Kaynak gosterme ilkelerine ve yazim kurallarina uyuldu.

v Ekler kilavuzda belirtildigi gibi verildi.

¥ Lisansiistii egitim sirasinda yapmis oldugu yayinlar ve bildiriler eklendi.

v Teze ait intihal raporu eklendi.

22 /10/2020 22 /10/2020

Yazar: Selami UCAR Danisman: Dog. Dr. Betll BAYAZIT
Sresd). %@,{Qf
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