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Oz

Amag: Fitness merkezine diizenli gelen bireylere uygulanan power plate ve both sides up (bosu) egzersizlerinin denge gelisimine etkisinin
incelenmesidir.

Yontem: Aragtirmanin ¢aligma grubu, fitness merkezine diizenli gelen 18-35 yas araliginda 40 erkek katilimcidan olugmaktadir. Goniillii olarak
caligmaya katilan katilimcilar tesadiifi 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 gruplarma boy, viicut agirligi, viicut yag orani, alt-iist ekstremite
uzunluk, Y Denge, Fonksiyonel Uzanma ve Flamingo test 6lgiimleri yapilmistir. Deney gruplarina, haftada 3 giin, giinde bir saat olarak toplam 12
hafta ¢alismalar yapilmistir. Kontrol grubu 12 hafta siire ile uygulamalarin disinda tutulmustur.

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 sonuglar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Bosu ve power plate kontol gruplar1 6n test ile son test ortalama
sonuglari arasinda anlamli farklilik bulunmamustir (p>0,05). Bosu ve power plate deney gruplari 6n test sonuglarinda anlamli farklilik bulunmazken,
son test ortalama sonuglar1 arasinda viicut yag oraninda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05).

Sonug: Viicut agirligi ile uygulanan bosu ve power plate iizerinde yapilan diizenli ve sistemli egzersizlerin bireylerin denge degerlerinde bir
farkliligin olustugunu gostermektedir. Ayrica viicut agirhigi ve viicut yag oraninda anlamli oranda azalma oldugu gozlemlenmistir.

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

Abstract

Obijective: This is the study of the effect of power plate and both sides up (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.

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.

Keywords: Balance, bosu, power plate, y balance, flamingo.
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Ucar ve Bayazit
Giris

Kisinin gilinliik yagsam aktivitelerini bagarili ve bagimsiz
olarak gergeklestirebilmesi i¢in dengesinin iyi olmasi gerekir.
Spor bilimi agisindan; amaglanan hareket i¢in, merkezi sinir
sistemi ile iskelet-kas sisteminin karsilikli uyum iginde
etkilesimi gerekir.! Denge, viicudun sabit bir pozisyonda
kalma yetenegi veya yercekimine karsi koyarak kararl
hareketler yapabilmesidir.2 Denge yetisi hemen hemen biitiin
spor branslarimin kosulu oldugu gibi giinliik hayatta da biiyiik
bir 6neme sahiptir. Iyi bir denge, 6zellikle giinliik yasamda
pek c¢ok aktiviteyi etkileyen onemli bir unsurdur. Kisi
dengede durmak i¢in One yana hafif hafif saliir. Alt
ekstremiteler viicudu her zaman desteklemektedir. Kaslar
dengenin devamli kontrolii i¢in dnemli gorev iistlenirler. Bu
da fleksor ve ekstensor kaslarin sinergist ve antagonist bir
sekilde ¢aligmasi ile miimkiin olur. Denge ve durus viicudu
diisme riskine kars1 uyarir. Viicut postiirii degistigi zaman,
viicut hemen tepki gosterir.

Denge sisteminin temel 6zelligi, bas hareketleri esnasinda
gorme 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 islenerek  kas-iskelet sisteminde uygun
cevaplarin agiga ¢ikarilmasiyla denge sistemi olusur.*
Dengeyi etkileyen faktorler; i¢sel ve digsal etmenlerden
olusur. Bu sebeple, egzersiz siklig1 ve bireyin propriyoseptif
ve gorsel algilama kapasitesi denge oOzelligini etkiler.®
Saglikli bireylerde verilen denge egitimi ile fonksiyonel
testlerde gelisimin gosterilmesi nedeniyle giinliik yasam
aktiviteleri ve  sportif performansin  artirllmasinda
kullanilabilecegi belirtilmektedir.® Egzersiz programlari
yapilirken dengenin gelistirilmesi i¢in hareketli ve hareketsiz
zeminlerde yapilan antrenman programlarinin bir parcasi
haline gelmistir.’

Yapilan aragtirmalarda denge egzersizlerinin farkli yontem
ve aletlerle yapildigi goriilmektedir. Ayakta, oturarak, diz
¢Okerek yapildigr gibi, yumusak ve sert zeminlere sahip
haraketli nesneler (power plate, denge diski, bosu topu ve
isvicre topu gibi) ile farkli tiirde denge egzersizleri
caligilmistir. 582

Bu baglamda aragtirmanim amaci; fitness merkezine diizenli
gelen bireylere uygulanan power plate ve bosu egzersizlerinin
denge gelisimi igin ne gibi degisimler oldugunu belirlemektir.

Power Plate

Vibrasyon, bir cismin dinlenik konumuna gore diizenli veya
diizensiz olarak olusturdugu periyodik hareketlerle meydana
gelen mekanik salmimlar olarak tantmlanmaktadir.'® Hareket
sirasinda kaslarda bulunan kas igcikleri uyarilarak o-motor
noronlarn  aktivasyonu ile tonik vibrasyon refleksi
gerceklesir ve kas kasilir.! Vibrasyon cihazi olan power
plate, kas ici ve kaslar arasindaki koordinasyonu saglayan
tiim reseptorlerin ayni anda uyarilmasini saglar. Bir baska
deyisle, ¢alisma bolgesinin tiimiinde “istem dis1 kasilmalara”
neden olur. Boylelikle viicudun koordinasyon yetenegi ve
uyumu artar, buna bagh olarak tepki ve denge hissi gelisir.'?
Ayrica power plate, metabolizmanin zenginlesmesine neden
olur, yag yakilmasin1 hizlandirir, ana metabolizmay1
diizenleyerek deri altindaki yag tabakasii azaltir,3

Bosu Ball

BOSU (Both Sides Up) sportif ve rekreasyonel aktif niifusun
denge egitimi i¢in tasarlanmig bir aparattir. BOSU, sabit
zeminde stabil olmayan sert bir yiizeye sahiptir. Farkli denge
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egitimleri i¢in, diiz platform tarafi da kullanilabilir. Ayrica,
kullanic1 sadece dikey pozisyonunu korurken degil, aym
zamanda yatay konumda oldugunda da stabilitesini
gelistirmek igin tasarlanmgtir.’* Yarim daire seklinde ve igi
hava dolu bir top olan bosu topunun tabani sert ve diiz bir
plastikten olusmaktadir.’® BOSU egzersizleri viicuttaki kan
dolasiminin hizlanmasma katki saglar. Ayrica viicutta yag
yakimi, kan dolagimi, kilo verme, kilo alma ve kas
gelisiminin saglanmasinda da etkilidir.*®

Yontem

Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu, Agaoglu My Clup Spor Salonu’na
diizenli gelen ve arastirmaya goniillii olarak katilmak isteyen
bireylerden tesadiifi yontemle segilen 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 giin giinde bir saat olmak
iizere diizenli fiziksel aktivite programi uygulanmistir.
Kontrol grubuna herhangi bir fiziksel aktivite programi
uygulanmamugtir.

Katilimeilar1  belirlerken herhangi bir fiziksel engeli
olmayan, spor yapmasinda sakincasi olacak saglik gecmisi
bulunmayan, epilepsi gegmisi, uyku problemi ve beslenme
problemi olmayan bireylerden tercih edilmistir.

Verilerin Toplanmasi ve Prosediir

Bu aragtirma, deneysel yontem igerisinde yer alan 6n test-son
test kontrol gruplu modelinden olup, eslestirilmis segkisiz
desene gore tasarlanmis deneysel bir nitelik tasimaktadir. Bu
arastirma fitness merkezine diizenli gelen bireylerin gonilli
olarak  katilmiyla  gergeklestirilmis  olup, bireylere
arastirmaya katilima dair bilgilendirilme yapilarak, bir onay
formu imzalatilmig, gerekli resmi izinler alinmstir.
Aragtirmanin etik onay1, Kocaeli Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 2019/61
sayili proje numarast ve 2019/04.14 karar numarasi ile
20.02.2019 tarihinde alinmistir. Helsinki Bildirgesi’nin insan
aragtirmalart etik standartlarina uygun sekilde yerine
getirilmistir.

Arastirmaya katilan evren grubuna antropometrik Slgiimler
(viicut agirligi, viicut yag orani, boy uzunlugu, alt-iist
ekstremite uzunluk 6l¢iimil) yapilmistir. Ayrica, flamingo
denge testi, y denge testi ve fonksiyonel uzanma testi
uygulanmustir.

Genel Test Kurallar

Olgiimler alindiktan sonra ¢aligmaya katilan bireylere deney
siiresi boyunca yapacaklar1 hareketler ve bu hareketlerin
dogru formu hakkinda bilgilendirme yapilmis, hareketlerin
en dogru sekilde yapilmasi noktasinda bir standart
olusturulmaya calisiimistir.

Antropometrik Olgiimler

Boy ol¢iimii: SECA marka boy 0lger aleti ile 6l¢iilmiistiir.
Boy 6lgere sirtlarint doniip ayaklar ¢iplak sekilde baslangic
vaziyeti alinmis olup daha sonra sonug¢ santimetre cinsinden
not edilmistir.

Ust ekstremite uzunluk él¢iimii: MiZY marka mezura ile
omuz bolgesindeki akromiyon ¢ikintisi ile elin orta parmagi
arasinda, kollar ag¢ik sekilde avug ici govdeye doniik bicimde
6l¢lim yapilmistir.
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Alt ekstremite uzunluk 6lciimii: MiZY marka mezura ile
alt ekstremite Ol¢iimil yapilan birey ayakta iken anterior
superior iliac spine noktasi baslangi¢, medial malleolus
noktasi bitis noktasi olarak referans alinmistir.

Agirlik ve yag oram o6lciimii: Bireylerin viicut agirliklar: ve
yag oranlar1 ayaklar gorapsiz sekilde ve tizerlerinde spor
kiyafetleri ile alinmistir. Bu sebeple dara agirhigi 1 kg
girilmistir. Olciim esnasinda BIA (Bioelektrik Impedans
Analizi) yéntemi kullanilmig olup cihazin markasi TANITA,
modeli ise BC-418’dir. Sonuglar yag orani bakimindan
segmental olarak ve toplam agirlik kilogram cinsinden
belirtilmisgtir.

Flamingo Denge Testi

Bireylerin statik dengesi degerlendirilmigtir. Testin gecerlilik
ve giivenilirligini ICC (Intraclass Correlation Coefficient),
oranmi 0,71 olarak belirlenmistir.'” Test bireyin dominant
ekstremitesi iizerinde uygulanmustir. Oncelikle testin icerigi
ve nasil uygulanacagi bireylere agiklanmig daha sonra birey
literatiirde  belirtilen  Olgiilerde  hazirlanan, 50 cm
uzunlugunda, 3 cm genisligi ve 4 cm yiiksekligi olan ahsap
kirig iizerinde dengede durmaya g¢alisirken, bireyin 1 dakika
icinde kag¢ defa diistigli hesaplanmistir. Bu siire i¢inde her
diisme esnasinda kronometre durdurularak tekrardan bireyin
pozisyon almasi beklenmistir. Tekrar denge pozisyonuna
geemesi i¢in yardim edilerek kronometre baslatilmistir.

Y Denge Testi

Y Denge  Testi: Bireylerin  dinamik  dengesi
degerlendirilmigtir. Testin gegerlilik giivenilirligi ICC, aralig1
intrarater 0,85-0,01 ve interrater araligi 0,99-1,00 olarak
belirlenmistir.'® Testin icerigi ve nasil uygulanacag bireylere
aciklanmis daha sonra birey literatiirde belirtilen Gl¢iilerde

Cizelge 1. Bosu Ball Egzersiz Grubu Programi

Fitness Sporcular1 Power Plate ve Both Sides Up Egzersizleri

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 {izerinde uzanma
miktarlar1 Ol¢lilmistiir. Bireyden test diizeneginin orta
noktasinda tek ayak {izerinde durarak diger ayagi ile anterior,
posteromedial, posterolateral yonlere dogru dengesini
koruyarak ayak parmak ucu ile uzanabildigi ve eski
pozisyonuna donebildigi maksimum deger 6l¢iilmiistiir. Test
her yone 3 kez tekrar edilerek her yoniin kendi iginde
ortalamalar1 alinmig ve cm cinsinden kaydedilmistir.

Fonksiyonel Uzanma Testi

Bireyin fonksiyonel olarak hem dengesini hem de dinamik
uzanma miktarin1  Olgmek i¢in uygulanmistir. Testin
gecerlilik ve giivenilirligi ICC, oram1 0,87 olarak
belirlenmistir.'® 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
istenmig, dengesini kaybetmeden uzanabildigi ve eski
pozisyonuna donebildigi maksimum deger 6l¢iilmiistiir. Bu
uygulama 3 kez tekrarlanmig ve bu ii¢ degerin ortalamasi
almmustir.

Arastirmada Uygulanan Calismalar

12 hafta siiren arastirmada sirasiyla asagida yer alan birim
antrenman uygulanmistir. Power Plate egzersiz grubu hiz 25,
siddet low (diigik), siire 30 dakika olacak sekilde
antrenmanlarini tamamlamiglardir. Her iki grubun set arasi
dinlenme siiresi 30-45 saniye, hareketler arasi dinlenme
stiresi 1 dakikadir (Cizelge 1, Cizelge 2).

Isinma Ana Evre

Soguma

10 dakika 7 km hizda kosu

Seel jack 2 set 20 tekrar

Bosu Ball Squat 3 set 12 tekrar

Jumping jack 2 set 20 tekrar | Bosu Ball Lunge 3 set 12 tekrar

Bosu Ball Push Up 3 set 12 tekrar

High knee ups 2 set 20 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

10 dk 5 km hizda yiiriyiis
Statik Streching

Cizelge 2. Power Plate Egzersiz Grubu Programi

Isinma Ana Evre

Soguma

Seel jack 2 set 20 tekrar

10 dakika 7 km hizda kosu | Power Plate Squat 3 set 12 tekrar
Jumping jack 2 set 20 tekrar | Power Plate Lunge 3 set 12 tekrar yiriytis
Power Plate Push Up 3 set 12 tekrar

High knee ups 2 set 20 | Power Plate Triceps Dips 3 set 12 tekrar
tekrar Power Plate Plank 3 set 30 saniye

Power Plate Pelvis Bridge 3 set 12 tekrar
Power Plate Mountain Climber 3 set 20 tekrar
Power Plate Side Plank 3 set 30 saniye

10 dk 5 km hizda

Statik Streching
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istatistiksel Analizi

Verilerin ¢6ziimlemesi SPSS (Statistical Package for the
Social Sciences) 21.0 paket programinda yapilmigtir. Verilere
ait tanimlayici 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 i¢i Wilcoxon Isaretli Siralar Testi,
gruplar arast kargilagtirmada ise Mann Whitney U Testi
uygulanmistir. Anlam diizeyi 0,05 olarak alinmistir.

Bulgular

Cizelge 3’te goriildiigi iizere bosu denek, bosu kontrol,
power plate denek, power plate kontrol gruplarinin yas aralig
26,6+6,16, boy uzunlugu 180,2+7,30, alt ekstremite uzunluk
100,745,63, iist ekstremite uzunluk 78,4+6,48 bulunmustur.
Cizelge 4’te goriildiigii iizere deney ve kontrol kiimelerinin
tanimlayici Ozellikleri (yas, boy uzunlugu, alt ekstremite
uzunluk, {ist ekstremite uzunluk) ortalama degerleri birbirine
paraleldir.

Cizelge 5 incelendiginde viicut agirlig, 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 sayist ve

Cizelge 3. Katilimcilarin Tanimlayici Ozelliklerine Ait Veriler

Fitness Sporcular1 Power Plate ve Both Sides Up Egzersizleri

fonksiyonel uzanma degerleri agisindan deney grubuna ait 6n
test ve son test degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 6 incelendiginde 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 sayis1 ve
fonksiyonel uzanma degerleri agisindan deney grubuna ait 6n
test ve son test degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica y testi sag ¢apraz
degerindeki standart sapma degerinin yiiksek olmasi, bosu
ball denek grubunun y testi sag c¢apraz yoniindeki farkin
yiiksek olmasiyla iliskilidir.

Cizelge 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
agirhig, viicut yag orani, y testi sag on, y testi sag yan, y testi
sag capraz, y testi sol On, y testi sol yan, flamingo diisme
sayisi1 ve fonksiyonel uzanma degerleri agisindan gruplar
arasinda anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05).
Cizelge 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 ¢apraz, y
testi sol On, y testi sol yan, y testi sol ¢apraz, flamingo diisme
sayist ve fonksiyonel uzanma degerleri agisindan gruplar
arasinda anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

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
Cizelge 4. Katilimcilarin Tanimlayici1 Ozelliklerine Ait Veriler
GRUPLAR Degiskenler N Ortalama+Standart Sapma
18-35 yas arasi erkek bireyler 10 26,0+7,77
Boy uzunlugu (cm) 10 183,4+5,71
[I)Beor]S:k Alt ekstremite uzunluk 10 103,7+3,56
Ust ekstremite uzunluk 10 79+3,97
18-35 yas arasi erkek bireyler 10 26+6,02
Boy uzunlugu (cm) 10 177,4+9,60
Bosu Alt ekstremite uzunluk 10 98,3+6,70
Kontrol "
Ust ekstremite uzunluk 10 77,2+7,92
18-35 yas arasi erkek bireyler 10 24,1+4,72
Power Boy uzunlugu (cm) 10 182,6+6,25
g;it:k Alt ekstremite uzunluk 10 103,6+5,18
Ust ekstremite uzunluk 10 78,8+7,69
Power 1o }t];il?e?/rlzsrl ek 10 29,945,23
Plate Boy uzunlugu (cm) 10 177,4+5,64
Kontrol Alt ekstremite uzunluk 10 97,3+3,83
Ust ekstremite uzunluk 10 78,5+6,45
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Cizelge 5. Power Plate Deney Grubu 6n test ve son test degiskenlerinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi analiz sonuglar

Fitness Sporcular1 Power Plate ve Both Sides Up Egzersizleri

Degiskenler On test Son test 7 o
x+Sd x+ Sd
Viicut agirhg 81,948,12 79,9+7,94 -2,295 0,022*
Viicut yag oram 12,4+4,17 10,7+4,12 -2,805 0,005*
Y testi sag 6n (cm) 59,549,64 68,4+9,24 -2,807 0,005*
Y testi sag yan 86,2+9,18 94,448,99 -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 81,848,76 92,2+9,68 -2,807 0,005*
Flamingo (diisme sayis1) 11,0+£5,98 5,60+3,02 -2,821 0,005*
Fonksiyonel uzanma (cm) 442+4,77 56,4+3,02 -2,812 0,005*

* p<0,05

Cizelge 6. Bosu Ball Deney Grubu 6n test ve son test degiskenlerinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi analiz sonuglar

Degiskenler On test Son test . ;
x+Sd x+ Sd
Viicut agirh 81,548,16 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 92,7+17,3 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 59,6+9,67 -2,805 0,005*

*p<0,05

Cizelge 7. Bosu Ball ve Power Plate deney grubu 6n test degiskenlerinin Mann Whitney U Testi analiz sonuglari

Degiskenler On test On test 2 "
x +Sd x+ Sd

Viicut agirhgi 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 sayis) 11,245,67 11,0+5,98 -,114 0,909
Fonksiyonel uzanma (cm) 49,4+8,72 442477 -1,327 0,185

* p<0,05
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Cizelge 8. Bosu Ball ve Power Plate deney grubu son test degiskenlerinin Mann Whitney U Testi analiz sonuglar1

Fitness Sporcular1 Power Plate ve Both Sides Up Egzersizleri

Son test Son test
Degiskenler Z p
x+Sd x+ Sd
Viicut agirhg: 80,5+8,27 79,9+7,94 -,340 0,734
Viicut yag oram 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 -, 757 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 sayis) 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
Tartisma Bosu ball kontrol grubuna ait 6n test-son test degiskenleri

Arastirmaya diizenli gelen ve goniillii olarak katilan 20 deney
ve 20 kontrol grubu olmak {izere 40 kisi haftanin 3 giinii
giinde bir saat olarak calismalara 10 power plate 10 bosu
olmak tizere 20 kisilik deney grubu, 10 power plate 10 bosu
olmak {iizere 20 kisilik kontrol grubu belirlenmistir. Power
plate deney grubunun yas ortalamalart 24,1+4,72 yil, boy
ortalamalar1  182,6+6,25 cm, alt ekstremite uzunluk
103,6+5,18 cm, st ekstremite uzunluk 78.8+7,69 cm’dir.
Power plate kontrol grubunun yas ortalamalar1 29,945,23 yil,
boy ortalamalart 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 yag ortalamalar1 26.0+7,77 yil, boy
ortalamalar1  183,4+5,71 cm, alt ekstremite uzunluk
103,743,56 cm, iist ekstremite uzunluk 79,0+3,97 cm’dir.
Bosu kontrol grubunun yag ortalamalar1 26,0+£6,02 yil, boy
ortalamalar1 1774+ 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 anlaml bir farklilik bulunmazken (p>0,05), deney
grubunda &n test-son test verilerinde viicut agirligi, 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 ¢apraz, flamingo diisme
sayist 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 agirh@ ve viicut yag oraninda da azalmalar
goriilmistiir. Aragtirmamizi destekler nitelikteki ¢aligmalar;
Power plate ile uygulanan egzersizlerde denge ve yiiriyiisii
gelistirdigine yonelik sonuglar bulunmugtur,

On iki hafta boyunca 48 saglikli erkek birey iizerinde yapilan
tim beden vibrasyon antrenmaninda  kullanilan  power
plate cihazinin deney grubunun statik ve dinamik
denge degerlerinde anlamli bir sekilde gelistigi gézlemlenmistir.
2l Yag aralign 25-45 olan 20 kisiden olusan denek grubu,
haftada 3 kez, giinde 45 dakika olarak toplamda 24 hafta
boyunca power plate ile uygulanan egzersiz sonrasi viicut
agirligt ve viicut yag oraninda oldukg¢a anlamli azalma
meydana gelmistir??

arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmezken (p>0,05),
deney grubu incelendiginde 6n test-son test verilerinde viicut
agirligl, 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 diigme sayist ve fonksiyonel uzanma degerleri
acisindan deney grubuna ait On test-son test degiskenleri
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bosu
ball ile yapilan egzersiz programinin denge gelisiminin
etkisinin yaninda viicut agirligl ve viicut yag oraninda da
azalmalar goriilmistiir. Arastirmamizi destekler nitelikteki
calismalar;

Farkli gruplar iizerinde, farkli egzersiz programlar ile farkli
test protokolleri kullanilarak yiiriitiilmesine ragmen
literatiirde bosu veya denge tahtasi ile denge egzersizlerinin
etkilerini  degerlendiren c¢aligmalar olumlu sonuglar
gostermistir. 23242

52 aktif saglikli iniversite dgrencisi ile yapilandirilmis denge
egzersizlerini igeren, sekiz hafta boyunca haftada 3 giin,
denge tahtas1 veya bosu {izerinde yapilan denge
egzersizlerinin statik ve dinamik dengeyi olumlu yodnde
gelistirdigini saptanmiglardir.?

19-28 yaslar1 arasinda saglikli erkek Ogrencilerin bosu ile
yapilan kuvvet ¢alismalarinin denge gelisimini olumlu yonde
etkiledigini, ayrica bosu gibi stabil olmayan yiizeylerdeki
egzersizin stabil olana gore kas aktivitesinde artis sagladig
gozlemlenmekte olup yiizeyin hareketlilik seviyesi ile kas
aktivitesi arasinda bir iliski oldugunu bildirmislerdir.?’
Saglikli bireylerde standart denge egitimi olarak tanimlanan
bosu ve denge tahtalari ile 18 bireye § hafta boyunca haftada
3 giin uygulanan denge egitimi ¢caligmalarinin dinamik-statik
dengede ve fonksiyonel parametrelerde uygulama sonrasinda
art1s ve fark bulunmustur.?®

Denge gelisimi i¢in yapilan egzersizlerde bosu, sigme disk ve
sisme minderler ile yapilan c¢alisma sonrasinda deney
grubunun denge Ol¢iimlerinde anlamli derecede gelisme ve
alt ekstremite asimetrisinde azalma elde elde ettiklerini
bildirmislerdir.?°

Voleybolcularda  denge  antrenmanlarinin  yorgunluk
ortaminda propriosepsiyon duyusuna etkisi baslikli
calismasinda farkli ekipmanlarla denge egzersizlerinin
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uygulandig1 ¢alisma sonunda ¢ift ayak statik ve dinamik
denge on test-son test dl¢iim degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik bulunmus (p<0,05) olup 6zellikle
dinamik dengenin gelistirilmesinde farkli ekipmanlar
kullaniminin énemi vurgulanmugtir.°

Futbolcularda 8 hafta uygulanan core egzersizlerinin statik
dengeyi gelistirmedigini, daha sonra yapilacak calismalar
icin bosu topu ve denge tahtasi gibi hareketli nesneler
uzerinde bu egzersizlerin yapilmasmin 6nemli sonuglar
ortaya koyabilecegi 6nerisinde bulunmustur.®!

Sonug¢

On iki hafta siiresince deney gruplarina viicut agirlig: ile
uygulanan bosu ve power plate ilizerinde yapilan diizenli ve
sistemli egzersizlerin bireylerin denge degerlerinde anlaml
yonde farklilik bulunmugtur (p<0,05). Ayrica viicut agirlig:
ve viicut yag oraninda anlamli oranda azalma oldugu
gozlemlenmistir. Ozellikle performans sporlarinda denge
gelisiminde hizl1 agama gosterilmesine biiyiik fark yaratacagi
diisiintilmektedir.

Tesekkiir

Yazarlar olarak, ¢calismamiza istatistiksel analizlerde destek
saglayan Ars. Gor. Muhammet Eyilip UZUNER’e tesekkiir
ederiz. Bu makale, ilk yazar tarafindan yazilan ve ikinci yazar
tarafindan yonetilen yiiksek lisans tezinden iiretilmistir.

Cikar Catismasi1 Beyam
Yazarlarin herhangi bir ¢ikara dayali iliskisi yoktur.

Arastirmanin Etik Yonii
Calisma boyunca Helsinki Deklarasyonu kurallarina riayet
edilmistir.

Etik Onay/Hasta Onam

Aragtirmanin etik onay1, Kocaeli Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu’ndan 2019/61
sayili proje numarast ve 2019/04.14 karar numarasi ile
20.02.2019 tarihinde alinmustr.

Maddi Destek
Caligmay1 maddi olarak destekleyen kisi/kurulug yoktur.

Kaynaklar

1. Murath S. Cocuk ve spor antrenman bilimi yaklagimiyla. 1.
Baski. Ankara: Nobel Basimevi; 2003:201-219.

2. Kirichner G. Physical education for elementary school
children. USA: Brown Publishers lowa; 2001:30-31.

3. Liman N, Giizel NA. Aerobik-Step ve pilates egzersizlerinin
kuvvet, esneklik, anaerobik giic, denge ve viicut
kompozisyonuna etkisi. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi. 2008;13(4), 3-12.

4. Coskun S. Denge Antrenmanlarinin Kara Pentatloncularda
Firlatmada [sabetlilik Oranma Denge ve Koordinasyona
Uzerine Etkisi [Doktora Tezi]. Ankara, Tiirkiye: Gazi
Universitesi; 2012.

5. Sahin G, Seker H, Yesilirmak M, Cadir A. Denge diski
egzersizlerinin dinamik denge ve durus kontrolii iizerindeki
etkisinin incelenmesi. Spor ve Performans Arastirmalar
Dergisi. 2015;6(1), 50-57. doi:10.17155/spd.20761

6. Son SM, Park MK, Lee NK. Influence of resistance exercise
training to strengthen muscles across multiple joints of the
lower limbs on dynamic balance functions of stroke patients. J
Phys Ther Sci. 2014;26(8), 1267-1269.
doi:10.1589/jpts.26.1267

7. LephartS M, Princivero DM, Giraldo JL, Fu FH. The role of
proprioception in the management and rehabilitation of athletic

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Fitness Sporcular1 Power Plate ve Both Sides Up Egzersizleri

injuries.  Am J  Sports  Med..
doi:10.1177/036354659702500126
Cug M. Effects of swiss ball training on knee joint reposition
sense, core strength and dynamic balance in sedentary
collegiate students. Ankara: Sciences Of Middlee East
technical University; 2012.

Erkmen N. Futbolcularda Yorgunlugun Denge Performansina
Etkisi. Sport Sciences. 2009;4(4), 289-299.

Cardinale M, Bosco C. The use of vibration as an exercise
intervention. Exerc Sport Sci Rev. 2003;31(1), 3-7.
doi:10.1097/00003677-200301000-00002

Hoyo Lora MD, Romero Granados S, Safiudo Corrales FDB,
Carrasco Paez L. Whole body vibration: Acute and residual
effect on the explosive strengh. J. Hum. Sport Exerc. 2010;5(2),
188-195. doi:10.4100/jhse.2010.52.08

Verschueren SM, Roelants M, Delecluse C, Swinnen S,
Vanderschueren D, Boonen S. Effect of 6-month whole body
vibration training on hip density, muscle strength, and postural
control in postmenopausal women: a randomized controlled
pilot study. J Bone Miner Res.2004;19(3), 352-359.
doi:10.1359/jbmr.0301245

Ugur E, Baysaling O. Herkes Igin Spor, Viicut Gelistirme,
Fitness ve Formda Kalma. Istanbul: Ilpress Basim ve Yayn;
2005.

Yaggie JA, Campbell BM. Effects of balance training on
selected skills. J Strength Cond Res. 2006;20(2), 422-428.
d0i:10.1519/00124278-200605000-00031

Ruiz R, Richardson MT. Functional balance training using a
domed device. Army War Collage Carlisle Barracks Pa
Physical Fitness Rerearch Institute; 2005.
doi:10.1519/00126548-200502000-00010

Tiirk N. Sedanter bayanlarda bosu egzersizin fiziksel uygunluk
ve psikososyal degisimlerine etkisi. [Yiiksek Lisans Tezi].
Corum, Tiirkiye: Hitit Universitesi; 2016.

Tsigilis N, Douda H, Tokmakidis SP. Test-retest reliability of
the Eurofit test battery administered to university students.
Perceptual and motor skills, 2002;95(3_suppl), 1295-1300.
doi:10.2466/pms.2002.95.3f.1295

Plisky PJ, Gorman PP, Butler RJ, Kiesel KB, Underwood FB,
Elkins B. The reliability of an instrumented device for
measuring components of the star excursion balance test. N Am
J Sports Phys Ther. 2009; NAJSPT, 4(2), 92.

Lin YH, Tang YW, Chen TR, Wang CY. A reliability study for
standing functional reach test using modified and traditional
rulers. Percept Mot Skills. 2012;115(2), 512-520.
d0i:10.2466/15.03.10.pms.115.5.512-520

Ebersbach G, Edler D, Kaufhold O, Wissel J. Whole body
vibration versus conventional physiotherapy to improve
balance and gait in Parkinson’s disease. Arch Phys Med
Rehabil. 2008;89(3), 399-403.
doi:10.1016/j.apmr.2007.09.031

Kog¢ G. Tiim Beden Vibrasyon Antrenmaninin Néromuskuler
Performans Uzerine Etkisi. [Yiiksek Lisans Tezi]. Antalya,
Tiirkiye: Akdeniz Universitesi; 2013.

Aktas B, Kolukisa, A. Power Plate Calismalarina Katilan
Bireylerin ~ Anatomik  ve  Fizyolojik  Yapilarindaki
Gelismelerinin Arastirtlmasi. [Yiiksek Lisans Tezi]. Sakarya,
Tiirkiye: Sakarya Universitesi; 2010.

Silva PB, Mrachacz-Kersting N, Oliveira AS, Kersting UG.
Effect of wobble board training on movement strategies to
maintain equilibrium on unstable surfaces. Hum Mov Sci.
2018;58(1), 231-238. doi:10.1016/j.humov.2018.02.006

Cug M, Duncan A, Wikstrom E. Comparative effects of
different balance-training—progression styles on postural
control and ankle force production: a randomized controlled
trial. J Athl Train. 2016;51(2), 101-110. doi:10.4085/1062-
6050-51.2.08

Lubetzky-Vilnai A, McCoy SW, Price R, Ciol MA. Young
adults largely depend on vision for postural control when
standing on a BOSU ball but not on foam. J Strength Cond
Res. 2015;29(10), 2907-2918.
doi:10.1519/jsc.0000000000000935

Nalgakan GR, Yol Y. Balance board vs balance ball: which one
is superior in enhancing static and dynamic balance abilities on

2007,25,130-137.

KOU Sag Bil Derg., 2021;7(3):304-311 310



Ucar ve Bayazit

217.

28.

29.

30.

31.

healthy university students. Int J Sport, Exer & Train Sci,
2020;6 (2), 57-64. d0i:10.18826/useeabd.715111

San G, Biger M, Pancar Z. Ozdal M. The effects of strength
exercises done with Bosu for 8 weeks on balance and anaerobic
performance. Journal of Social and Humanities Sciences
Research. 2019;6(47), 4327-4334. doi:
http://dx.doi.org/10.26450/jshsr.1629

Haksever B, Diizgiin I, Deniz Y, Baltaci G. Saghkli Bireylere
Standart Egitiminin Dinamik, Statik Denge ve Fonksiyonellik
Uzerine Etkileri Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi.
2017;2(3), 40-49.

Sannicandro I, Cofano G, Rosa RA, Piccinno A. Balance
training exercises decrease lower-limb strength asymmetry in
young tennis players. J Sports Sci Med. 2014;13(2), 397.
doi:10.1136/bjsports-2016-097372.248

Can B. Bayan Voleybolcularda Denge Antrenmanlarinin
Yorgunluk Ortaminda Propriosepsiyon Duyusuna Etkisi. Etkisi
[Doktora Tezi]. Ankara, Tiirkiye: Gazi Universitesi; 2008.
Yildizer G. 8 Haftalik Merkez Sabitleme Antrenmanlarinin
Cocuk Futbolcularda Statik Denge Performansina Etkisi.
[Yiiksek Lisans Tezi].Ankara, Tirkiye: Orta Dogu Teknik
Universitesi; 2014.

KOU Sag Bil Derg., 2021;7(3):304-311

Fitness Sporcular1 Power Plate ve Both Sides Up Egzersizleri

311



