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ÖZET 
Biodex Denge Sistemi (BSS) cihazı ile dinamik denge ölçümleri öncesinde cihaza alışmak için alıştırma denemeleri 
yapılması önerilmektedir. Denekler cihazı, ölçüm prosedürünü vb... alışma sürecini bu denemeler esnasında 
kavradıkları için deneklerin asıl ölçümlerde daha iyi bir sonuç ortaya çıkarması beklenen bir durumdur. Literatürde 
alıştırma denemelerinin yapılması önerilmekle birlikte direkt olarak alıştırma denemeleri ve gerçek ölçüm 
sonuçlarını karşılaştıran bir çalışmaya rastlanmamıştır. Zaman söz konusu olduğunda, denek sayısının fazla 
olduğu çalışmalarda alıştırma denemeleri yapmak toplam ölçüm süresini neredeyse 2 katına çıkarabileceği için 
alıştırma denemeleri araştırmacılar tarafından gözardı edilebilir. Bu çalışma, alıştırma denemeleri ile gerçek 
ölçümler arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farkın olup olmadığını bulmak ve böylelikle alıştırma denemelerinin 
gerçek ölçüm sonuçlarını iyileştirebilme özelliğini test etmek için yapılmıştır. Çalışmaya herhangi bir sağlık 
problemi olmayan, spor yapmayan 30 erkek, 17 kız toplam 47 denek katılmıştır. Katılımcıların yaş ortalamaları 
(21.78 ± 1.38) yıl, boy uzunluğu ortalamaları (1.7± .08) metre, vücut ağırlığı ortalamaları (67.17± 13.62) kilogram, 
Beden Kitle indeksi (BKİ) değerleri (23.08 ± 3.78) kg/nf'dir. Dinamik denge, BSS (Biodex Medical Systems, 
Shirley, NY, USA.Version 3.1) cihazı ile direnç seviyesi (resistance level) 2 de test edilmiştir. Deneklere cihaza 
alışabilmeleri için 2 deneme yaptırılmıştır. Alıştırma için yapılan 20 saniyelik bu denemelerin arasında denekler 60 
saniye dinlendirilmiştir. Alıştırma denemelerinden sonra 2 tane gerçek ölçüm yapılmıştır. Toplam denge indeksi 
(Overall stability index-OSI), ön-arka denge indeksi (Anterior-Posterior stability index - APSI) ve iç-dış denge 
indeksi (Medial-Lateral stability index-MLSI) sonuçları karşılaştırılmıştır. Toplamda bir katılımcı 4 kez test edilmiş, 
birinci ve ikinci denemelerin (alıştırma denemeleri) ortalaması ile üçüncü ve dördüncü denemelerin (gerçek 
ölçümler) ortalamaları karşılaştırılmıştır. Ölçülen her 3 denge parametresinde de (Toplam denge indeksi 
[t(46)= 6.45, p<.05, rf= .79], ön-arka denge indeksi [t(46)= 3.58, p<.05, ri= .26], ve iç-dış denge indeksi 
[t(46)= 2.75, p<.05, rf= .15]) istatistiksel olarak anlamlı bir fark gözlenmiştir. Erkeklerin deneme skorlarıyla 
gerçek ölçüm skorları karşılaştırıldığında sadece iç-dış denge indeksinde anlamlı bir fark bulunamamış 
[t(29)= 0.95, p= .35], bununla birlikte ön-arka denge indeksinde [t(29)= 2.71, p= .01] ve toplam denge 
indeksinde [t(29)=3.69, p= .001] anlamlı bir fark bulunmuştur. Kızların deneme skorlarıyla gerçek ölçüm skorları 
karşılaştırıldığında her 3 denge indeksinde de (toplam denge indeksinde [t(16)=6.98, p- .00], ön-arka denge 
indeksinde [t(16)=2.28, p= .03], iç-dış denge İndeksinde [t(16)=4.5, p= .00] anlamlı bir fark bulunmuştur. Bu 
çalışmadan elde edilen bilgiler ışığında BSS ile yapılacak dinamik denge testleri öncesinde cihaza aşina olmak 
için alıştırma denemeleri yapmak hem kızların hem de erkeklerin gerçek ölçüm sonuçlarını anlamlı derecede 
İyileştirmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Dinamik Denge, Biodex Denge Sistemi, Alıştırma Denemeleri. 
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THE HEALING EFFECTS OF FAMILIARIZATION TRIAL ON 
REAL ASSESMENTS IN BIODEX STABILITY SYSTEM 

ABSTRACT 
It is recommended that to perform familiarization trial before the real assesments of dynamic balance in Biodex 
Stability system. It is expected that to get better score in real assesments because subjects understand the 
device, assesment procedure etc. in that familiarization trials. Although it is recommended in the literature 
that to perform familiarization trial before real assesments, there was no study which compared the familiarization 
trial and real assesment scores. When the time is in question, familiarization trials may disregard by researchers 
because to perform familiarization trial increase the assesment time in twofold. The purpose of this study was 
to investigate whether there is differences between familiarization trial and real assesment scores. Hereby, it 
would be tested the healing effect of familiarization trial on real assements in Biodex Stability System. 30 males 
and 17 females, totally 47 subjects participated the study. All of the subjects was sedahtery and have no medical 
complication. Subjects' mean age was (21.78 ± 1.38) years, mean height was (1.7 ± .08) meter, mean weight 
was (67.17 ± 13.62) kilograms, mean BMI score was (23.08 ± 3.78) kg/rrf. Dynamic balance was assesed at 
resistance level 2. Subjects were asked to perform 2 familiarization trial for 20 second (Familiarization trial 
1 and 2). Subjects were rested for 60 second between the familiarization trial 1 and 2. 60 second after the 
familiarization trials subjects were performed the real assesments (real assesment 1 and real assesment 2). 
Subjects were again rested for 60 second between the real assesment 1 and 2. At the end of the study, overall 
stability index (OSI), anterior-posterior stability index (APSI) and medial-lateral stability index (MLSI) scores were 
compared. One subject were assessed totally 4 times. The average of first and second trial score (familiarization 
trials) and the average of the third and fourth trial (real assesments) were compared. Statistically significant 
differences were founded in (Overall stability index [t(46)= 6.45, p<.05, n*= .79], anterior-posterior stability index 
[l(46)= 3.58, p<.05, rf= .26], and medial-lateral stability index [t(46)= 2.75, p<.05, rf= . 15]) When familiarization 
trial scores and the real assessment scores were compared in male, there is no significant differences was 
found in medial-lateral stability index [t(29)= 0.95, p = .35], on the other hand significant differences were found 
both in anterior-posterior stability index scores [t(29)= 2.71, p=.01] and overall stability index scores ]t(29)=3.69, 
p=.001j. When familiarization trial scores and the real assessment scores were compared in female group, there 
were significant differences were found in all stability index scores (overall, anterior posterior, mediolateral; 
[t(16)=6.98, p=.00], [t(16)=2.28, p=.03], [t(16)=4.5, p=.00], respectively). In the light of this research, to perform 
familiarization trials before real assesments can improve the real assesments score's of both males and females 
significantly. 

Key words: Dynamic Balance, Biodex Stability System, Familiarization Trials. 

G İ R İ Ş 

Denge statik ve d inamik o lmak üzere 2'ye ayrılır. Stat ik denge, durağan durumdayken den

gen in sürdürülebilmesidir. D i n a m i k denge ise ağırlık merkez in in değişmesine neden o lan du

rumlar karşısında, dengenin devam et t i r i l eb i lmes id i r 1 1 4 ' . 
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Biodex Denge Sistemi, d inamik stres altında kişinin dengesini nesnel olarak ölçen ve ölçüm 

sonuçlarını kaydeden çok eksenli bir cihazdır < 5 ). BSS, ayak p la t f o rmunun her yöne 20°lik eğimine 

izin vermektedir. Böylelikle ayak bileğindeki mekanik algılayıcılann maksimal olarak uyarılmasını 

sağlamaktadır ( 5 ). BSS ölçümleri, d inamik durumlar karşısında her yön için derece olarak 

hesaplanmaktadır. Toplamda 3 ölçüm sonucu elde edilmektedir; iç-dış denge indeksi (medial-lateral 

stability index), ön-arka denge indeksi (anterior-posterior stability index) ve t op l am denge indeksi 

(overall stability index). B u indeksler, p lat form hareket ederken sıfır noktası etrafındaki dalgalanmalan 

göstermektedir < 2 ) . Mesela t o p l a m denge indeks in in 5° olması, merkezden 5° l ik yer değişimi 

olduğunun göstergesidir. 

P lat formun zorluk (hareketlilik) derecesi altında bulunan yaylarla sağlanmaktadır. Yaylar denge 

p la t f o rmunun çevresinde bulunmakta ve bu yayların sıkılıp gevşetilmesiyle denge p la t fo rmunun 

zorluk derecesi değiştirilebilmektedir. Yaylar sıkıştırılmadığında 1 3 . 9 7 c m uzunluğunda, dış çapı 

3 . 1 1 c m o lup sıkıştığında uzunluğu 7 .52 c m olmaktadır. Yaylar sıkıştığında 8 8 . 9 Newton luk 

güç üretmektedir. BSS cihazının zor luk derecesi 1 ile 8 arasında değişmektedir. 1 (en hareketli ) 

en zor, 8 ise (en hareketsiz) en ko lay zor luk derecesidir. Ölçüm sonucunda denge sko ru ne 

kadar yüksek çıkarsa bu dengen in o kadar zayıf olduğunun göstergesidir ( 2 ). 

Erkek l e r l e kızların ölçüm sonuçlarının neredeyse bütün ölçümlerde (kuvvet , esnek l ik , 

patlayıcılık, sürat, dayanıklılık...) farklılık göstermesi, denge konusunda da kızlarla erkekler in 

farklı değerlendirilmesi gerekliliğini ortaya çıkarmaktadır. Cinsiyetten kaynaklı bir farklılık olsa 

bile sonuçların cinsiyet ayrımı yapılmaksızın değerlendirilmesi olası bir sonuç farkını maskeleyerek 

sonuçların yanlış değerlendirilmesine neden olabilecek bir durumdur . 

Alıştırma denemeler in in avantajlarına bakıldığında katılımcılar, cihazı, ölçüm prosedürünü 

vb. alışma sürecini bu denemeler esnasında kavradıkları için katılımcıların asıl ölçümlerde daha 

iyi bir sonuç ortaya çıkarması beklenen bir durumdur . Diğer taraftan alıştırma denemeler in in 

olası dezavantajı ise deneme süresi ve sayısı uzun tutulduğunda yorgunluğa neden olarak asıl 

testte daha kötü bir pe r f o rmans sergi lenmesine yo l açabilmesidir. Ölçüm süresi uzun olduğu 

için deneklerin yorulduklarını belirterek çalışmayı sonlandırmak istedikleri ve yorgunluğun denge 

skorlarını etkilediği çalışmalarda literatürde m e v c u t t u r ( 3 , 6 , 1 0 , u - 1 8 ) . B u açıdan alıştırma denemeler inin 

sayısı ve süresi çalışmanın geçerliliği açısından son derece kilit bir ro l oynamaktadır. Bu süre cihaza 

aşina olabilecek kadar uzun, öğrenme etkisi ve yorgunluğun devreye giremeyeceği kadar kısa 

olmalıdır. B u gerekl i l ikler i yer ine getirebilecek kesin ve net bir süreden söz edilebilmesi bireysel 

farklılıklardan dolayı mümkün değildir. Alıştırma deneme süresinin 2 0 saniyelik 2 deneme veya 

1 dakikalık 1 deneme biçiminde olduğu ve önerildiği çalışmalar mevcuttur B u yüzden bu 

çalışmadaki ölçüm protokolü de önerilen prosedüre uygun olacak şekilde (20 saniyelik 2 deneme) 

belirlenmiştir. 
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Y Ö N T E M 

K A T I L I M C I L A R 

Çalışmaya herhangi bir sağlık problemi olmayan, spor yapmayan 3 0 erkek, 17 kız top lam 4 7 

denek katılmıştır. Katılımcılann yaş ortalamalan (21.78 ± 1.38) yıl, boy uzunluğu ortalamalan (1.7 ± 

.08) metre , vücut ağırlığı ortalamaları ( 67 .17 ± 13.62 ) k i l ogram, cinsiyet ayrımı yapılmaksızın 

BKİ değerleri (23 .08 ± 3.78) k g / m 2 , kızların BKİ değerleri 2 0 . 9 3 ± 3 .8 ; erkeklerin BKİ değerleri 

2 4 . 3 ± 3 .22 dir. Çalışma üniversitenin etik kurul izni alındıktan sonra gerçekleştirilmiş ve çalışma 

öncesinde denekler çalışma hakkında bi lgi lendiri lerek imzalı onay mektupları alınmıştır. 

V E R İ T O P L A M A A R A Ç L A R I & Y Ö N T E M 

B u çalışmaya katılan örneklem g rubuna benzer özelliklerdeki denek l e r in katıldığı diğer 

çalışmalarda hareke t l i zemin ler t e rc ih edildiği için bu çalışmadaki zor luk derecesi seviye 2 

o larak seçilmiştir < 9 ). 

Şekil 1. BSS ölçümlerinde kişinin pozisyonlanması. 

Katılımcılar bütün testlerde ayakta durma pozisyonunda ve çıplak ayakla test edilmiştir. Her yeni 

katılımcı p la t f o rma çıkmadan önce p l a t f o r m dezenfektan madde ile silinmiş ve kurulanmıştır. 

Katılımcılardan testler süresince kollannı göğüs hizasında çapraz pozisyonda tutmalan istenmiştir. 

Diz ler ini hafif bükmelerine (en fazla 15°) izin verilmiştir (Şekil 1). 
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Denekler in yaş, boy, ki lo , cinsiyet, topuğun konumlandığı noktalar ve ayağın konumlandığı 

açı bilgi leri BSS'ye girilmiştir. Denekler, BSS ekranındaki anlık denge çizgilerini tak ip edip bu 

çizgiyi mümkün olduğunca ortada tutmaları konusunda bilgilendirilmiştir. Daha sonra p la t f rom 

serbest bırakılmış ve p l a t f o rm bırakıldıktan birkaç saniye sonra da test başlatılmıştır. İlk önce 2 0 

saniyelik birinci alıştırma denemesi yapılmış ardından denekler 6 0 saniye dinlenmiştir. Din lenmenin 

ardından 2 0 saniyelik ikinci alıştırma denemesi yapılmıştır. İkinci alıştırma denemesinin ardından 

denek ler 6 0 saniye daha dinlenmiştir. D i n l e n m e n i n ardından 2 0 saniye l ik b i r inc i asıl ölçüm 

denemesi yapılmış ve ardından denekler 6 0 saniye dinlenmiştir, d inlenmenin ardından 2 0 saniyelik 

ik inci asıl ölçüm denemesi yapılmış ve test sonlandırılmıştır (Şekil 2). 

Birinci 
alıştırma 
denemesi 
(20 saniye) 

ikinci alıştırma 
denemesi 
(20 saniye) 

Birinci gerçek 
ölçüm (20 
saniye) 

Şekil 2 . BSS ölçüm protokolü. 

ikinci gerçek 
ölçüm (20 
saniye) 

Dinlenme 
(60 saniye) 

I S T A T I S T I K S E L ANALIZ 

D e n e m e skorlarıyla gerçek ölçüm skorlarını karşılaştırmak için i k i eş arasındaki farkın 

anlamlılık testi (paired sample t test), kızlarla erkekler in skorlarını karşılaştırmak için bağımsız ik i 

g rup arasındaki farkın anlamlılık testi ( independent sample t-test) kullanılmıştır. Çalışmanın 

istatistiksel analizinde SPSS 11 .5 for Windows kullanılmıştır. Al fa yanılma derecesi .05 kabul 

edilmiştir. Bağımsız ik i grup arasındaki farkın anlamlılık testinde 6 karşılaştırma yapıldığı için 

"Bon fe r ron i Düzeltmesi" yapılarak alfa yanılma derecesi 0 . 0 5 / 6 = 0 . 0 0 8 alınmıştır. 2 alıştırma 

denemesinin ortalaması ve 2 gerçek ölçümün ortalamaları alınmış ve bu değerler karşılaştırılmıştır. 
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B U L G U L A R 

BSS cihazında denge skoru ne kadar yüksek çıkarsa bu dengenin o kadar zayıf olduğunun 

göstergesidir. 

Tablo 1. Denge indekslerinin Ortalama ve Standard Sapma Değerleri. 

Toplam denge indeksi Ön-Arka denge indeksi İç-dış denge indeksi 

A l ı ş t ı rma denemeleri 15.62 ± 1.87 10.90 ± 1.89 11.21 ±1.75 

Gerçek ölçüm 14.55 ±2.10 10.10 ± 1.74 10.60 ± 1.60 

Deneme ölçümleri ile gerçek ölçüm sonuçlarını karşılaştırmak için yapılan ik i eş arasındaki 

farkın anlamlılık test i sonuçlarına göre (cinsiyet gözönünde bu lunduru lmadan ) her 3 denge 

pa rame t r es inde de (Top lam denge indeks i [ t (46 )= 6 . 4 5 , p < . 0 5 , n2 - . 7 9 ] , ön-arka denge 

indeksi [ t (46)= 3 . 5 8 , p < . 0 5 , r r ' = .26] ve iç-dış denge indeks i [ t (46)= 2 . 7 5 , p < . 0 5 , n 2 = .15]) 

istatistiksel o larak anlamlı bir fark gözlenmiştir. Gerçek ölçüm sonuçları deneme ölçümlerinden 

anlamlı derecede daha düşük (daha dengeli) çıkmıştır. 

Tablo 2. Deneme ve Gerçek Ölçüm Denge İndekslerinin Cinsiyete Göre Ortalama ve Standard 
Sapma Değerleri. 

Toplam denge indeksi Ön-Arka denge indeksi İç-dış denge indeksi 

A l ı ş t ı rma 

denemeleri 

Erkek 16.04 ± 1.65 11.42 ± 1.61 11.31 ±1.66 Al ış t ı rma 

denemeleri Kız 14.87 ± 2.05 9.95 ± 2.01 11.03 ±1.93 

Gerçek ölçüm Erkek 15.28 ±1.61 10.70 ± 1.52 11.03 ± 1.35 Gerçek ölçüm 

Kız 13.28 ±2.30 9.02 ±1.62 9.85 ± 1.95 

Erkekler in deneme skorlarıyla gerçek ölçüm skorları karşılaştırıldığında sadece iç-dış denge 

indeks inde anlamlı b i r fark bulunamamıştır [ t (29)= 0 . 9 5 , p = . 35 ] . B u n u n l a b i r l ik te ön-arka 

denge indeks inde [ t (29)= 2 . 7 1 , p = .01] ve t o p l a m denge indeks inde [ t ( 29 ) =3 .69 , p = .001 ) 

anlamlı bir fark bulunmuştur. Erkek l e r in gerçek ölçüm skorları deneme ölçüm skorlarından 

anlamlı derecede düşük (daha dengeli) çıkmıştır. Kızlann deneme skorlanyla gerçek ölçüm skorlan 

karşılaştırıldığında her 3 denge indeksinde de ( top lam denge indeksinde [ t (16 )=6 .98 , p = .00 ] , 

ön-arka denge indeks inde [ t ( 1 6 ) = 2 . 2 8 , p = . 0 3 ] , iç-dış denge indeks inde [ t ( 16 )=4 .5 , p = .00] 

anlamlı bir fark bulunmuştur. Kızların gerçek ölçüm skorları deneme ölçüm skorlarından anlamlı 

derecede düşük (daha dengeli) çıkmıştır. 

Kızlarla erkekler in skorlarını karşılaştırmak için yapılan bağımsız ik i grup arasındaki farkın 

anlamlılık testi ( independent sample t-test) sonuçlarına göre alıştırma denemeler inde kızların 

skorları ile erkekler in skorları arasında her 3 denge indeksinde ( toplam denge indeksi 

t (45) = 2 . 1 4 , p = 0 . 0 3 ; ön-arka denge indeksi t (45) = 2 . 7 3 , p = 0 . 0 0 9 ; iç-dış denge indeksi 
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t (45 )= .53 p = .6) anlamlı bir fark bulunamamıştır. Gerçek ölçüm denemelerinde ise kızlar t op lam 

denge indeksinde [t(45) = 3 . 4 8 , p = 0 .001 ] ve ön-arka denge indeksinde ]t(45) = 3 . 5 5 , p = 0 .001 ] 

erkeklerden daha düşük (dengeli) skorlar elde etmiştir. Bunun la bir l ikte kızlarla erkekler in iç-dış 

denge indeksi skorları arasındaki fark anlamlı bulunmamıştır [t(45) = 2 . 4 3 , p = 0.01) ] . 

T A R T I Ş M A 

Deneme skorlanyla gerçek skorların karşılaştırıldığı bu çalışma da kızların 3 denge indeksinde, 

erkeklerin 2 denge indeksinde sonuçları deneme ölçümünden gerçek ölçüme anlamlı bir düzelme 

göstermiştir. Erkeklerin sadece iç-dış denge indeksi sonuçları deneme ölçümünden gerçek ölçüme 

anlamlı bir değişiklik göstermemiştir. Erkeklerde iç-dış denge indeksinde bir farklılık çıkmaması 

cihaza aşina o lma denemelerinin yapılması sonucunu etkilememelidir. Çünkü top lam denge indeksi 

skorları, h e m ön-arka denge indeksi h e m iç-dış denge indeksi skorlarından etki lenmektedir . B u 

çalışmada, alıştırma denemeler i yapılmadan d i rekt o larak ölçüme geçildiğinde elde edi lecek 

değerlerin kişinin gerçek değerlerinin altında bir sonuç ortaya çıkaracağı bulunmuştur. 

Cinsiyet karşılaştırması yapıldığında, kızlarla erkekler in deneme ölçümleri arasında anlamlı 

bir fark bu lunmazken , gerçek ölçümlerde kızlar t o p l a m denge indeksinde ve ön-arka denge 

indeksinde erkeklerden daha düşük skorlar elde etmişlerdir. 

Literatürde, beden kit le indeks i artışının dengey i o lumsuz etkilediği ile i lg i l i çalışmalar 

mevcuttur < 9 ' , 2 ) . Bilindiği üzere vücudun belli bölgelerinde vücudun poz isyonu, şekli, hareket i vb. 

bilgi leri beyne gönderen algılayıcılar bulunmaktadır. B u algılayıcılardan bazıları ayağın altında 

bulunan mekanik algılayıcılardır. Bensmaia, çalışmasında mekanik algılayıcıların sürekli ve yüksek 

şiddette bir uyarana maruz kaldıklarında hassasiyetlerinin azaldığını ortaya çıkarmıştır< 4 ). Yüksek 

BKİ bu algılayıcıların hassasiyetini azaltabilecek faktörlerden birisidir. Kızlarla erkekler in beden 

kitle indeksi skorlarına bakıldığında kızların beden kitle indeksinin erkekler in değerlerinden daha 

düşük olması bu mekan ik algılayıcıların daha az bir şiddete maruz kaldıklarının bir göstergesi 

olabilir. B u da denge skorlarının daha iyi çıkmasına neden olmuş olabilir. B u noktada şöyle bir 

soru akıllara gelebilir. Kızların ayak boyut lan erkekler in ayak boyutlarından daha küçüktür ve 

daha küçük ayak boyu tu dengenin sağlanmasında kızlara bir dezavantaj get irmektedir . Denge 

söz k o n u s u olduğunda kızların beden kit le indeks l e r in in daha düşük olması avantajı, ayak 

hacimler inin küçük olmasıyla dezavantajıyla bir nevi dengelenmiş olabilir. Bir başka deyişle kızların 

beden kitle indekslerinin düşük olması ayaklannda daha az bir basınca neden olur. Diğer taraftan 

ayak boyutlannın küçük olması ayaktaki b i r im noktaya uygulanan basıncı artırır. Hue çalışmasında 

dengeyi etkiyebilecek faktörleri regresyon analizine sokmuş ve ilginç o larak ayak uzunluğunun 

dengen in açıklanmasında % 1 ' l i k b i r varyansı bile açıklamadığını göstermiştir. B u d u r u m d a 

kızların dengeler in in erkek ler ink inden daha iyi olmasının neden in in kızların daha düşük beden 

kitle indeksine sahip olmaları sonucuna götürebilir. 
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Beden kitle indeksinin yüksek olmasının denge üzerine bir diğer olumsuz etkisi şu şekilde 

açıklanabilir; beden kit le indeks i arttıkça, vücudun ağırlık noktası g iderek aşağıya yaklaşır. 

Dengen in sağlanmasında ayak bileğinin ürettiği t o rk son derece önemlidir. Ağırlık merkez in in 

ayak bileğine yaklaşması, vücuda ayak bileği tarafından üretilmesi gereken t o r k u n h e m daha 

fazla h e m daha hızlı üretilmesi gibi ekstra bir yük getirir. B u durumda dengeyi olumsuz bir şekilde 

e tk i l emekted i r < 8 ) . 

Günlük hayatta kişinin altındaki zeminin 360° hareket yönünde, 20° eğime kadar yükselmesi 

alışık olduğu bir d u r u m değildir. Böyle b i r d u r u m karşısında hang i denge strate j is in in daha 

uygun olduğu sadece stratejiler denenerek bulunabil ir. Alıştırma denemeler in in gerçek ölçüm 

sonuçlarını iyileştirme neden i , denek l e r in olası 4 denge stratej isi arasında geçişler yaparak 

kendi ler i için uygun olanı bulmuş olabi lme olasılığıdır. Kol lar önde çapraz pozisyonda olduğu 

için denekler in dengeler ini ayar lamak için kullanabilecekleri stratejiler (1) ayak bi lekler i , (2) diz, 

(3) kalça ve (4) gövde olarak sıralanabilir. Denekler alıştırma denemeler i esnasında bu bölgesel 

denge geçişlerini denemiş ve kendi ler i için daha uygun o lan stratejiyi geliştirmiş olabilirler. B u 

çalışma da E M G kullanılsaydı bu soru daha kesin verilerle tartışılabilirdi. Pe re i ra ( 1 6 > ve arkadaşları 

çalışmalarında farklı denge stratej i leriyle farklı sonuçlar elde edildiğini bulmuşlardır. D iz l e r in 

t a m a m e n gerg in poz i syonunda olduğu durumla , denek le r in d iz ler in i hafifçe bükmelerine iz in 

verildiği poz isyon skorları karşılaştırdıklarında dizlerin hafif bükülü olmasının denge skorlarını 

anlamlı derecede geliştirdiğini göstermişlerdir. Çalışmalarının sonunda denge ölçümleri esnasında 

dizler in hafif bükülü pozisyonda olmalarını önermişlerdir. B u çalışma da, denekler diz ler ini hafif 

bükebilecekleri (en fazla 15°) konusunda bi lg i lendir i lmeler ine rağmen, denge strateji lerini kendi 

deneme yanılma yollarıyla bulmaya çalıştıkları gözlenmiştir. 

Vücudumuzda bu lunan kaslar hareket i sağlayan ve stabi l izasyonu sağlayan kaslar o lmak 

üzere alt g rup la ra ayrılmaktadır. H a r e k e t i sağlayan kaslar daha yüzeyde bu lunan ve h a c i m 

olarak daha büyük olan global kaslardır. Stabilizasyonu sağlayan kaslar ise daha derinde bulunan 

ve hac im olarak daha küçük o lan lokal kaslardır. Günlük hayatta global kasların kullanımı son 

derece yaygınken, loka l kaslar denge ve stabi l izasyon ge r ek t i r en du rumla rda kullanıldığı için 

kullanımı oldukça sınırlıdır " ' . BSS ile yapılan denemelerde karın bölgesinde bu lunan lokal 

kaslardan transversus abdominis , in terna i obl ique, pelvic f loor kasları ile kalça ve sırtta bulunan 

lokal kaslardan multifidus ve quadratus lumborumun iç li f lerinin kullanımı son derece artmaktadır. 

Günlük hayatta neredeyse hiç kullanılmayan bu kaslar cihaza aşina o lma denemelerinde devreye 

girdikleri için asıl ölçümlerde daha hazır bir halde bir sonraki denemeyi beklemiş olabilirler. Gerçek 

ölçümlerde sonuçların iyileşmesinin olası bir nedeni bu şekilde açıklanabilir. 
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Isınmanın, fiziksel yaran dışındaki bir diğer yaran ise psikolojik olarak bireyi hazırlamasıdır < 1 5 ) . 

K a r v o n e n | 1 3 ) , kişinin kaygı seviyesi azaltıldığında hem basit düzeydeki hem de karmaşık işlerdeki 

performansının artacağını belirtmiştir. B u çalışmada k i katılımcılar daha önceden b i rb i r l e r in i 

tanımayan üniversite öğrencileridir. Testler esnasında da öğrenciler diğer öğrencilerin görebileceği 

bir alanda test edilmiştir. B u yüzden öğrencilerin test öncesinde kaygı seviyelerinin yükselmesi 

söz konusu olabilir. Öğrencilerle daha sonradan yapılan görüşmelerde bu d u r u m sorulduğunda 

testler öncesinde kaygılandıklarını belirtmişlerdir. Alıştırma deneme le r i esnasında bu kaygı 

seviyesinin düşmüş olabi lme ih t ima l i de gerçek ölçüm sonuçlarının iyileşme nedenler i arasında 

sayılabilir. 

Literatürde, BSS ile yapılan denge ölçümleri öncesinde alıştırma denemeler i yapılmasına 

rağmen bu denemelerin başlı başına sonuçlan etkileyebileceği ile ilgili bir bilgiye rastlanmamıştır. 

Denek sayısının çok olduğu ve ölçüm protokolünün uzun olduğu çalışmalarda alıştırma denemeleri 

top lam süre olarak oldukça zaman alabilir fakat bu denemeler o lmadan çalışmanın güvenilirliğinden 

bahsedilemeyeceği için alıştırma denemeler i yapmanın bu tarzdaki çalışmaların olmazsa 

olmazlarından bir i olduğu gözardı edi lmemel i ve alıştırma denemesi yapılmamasının, sonuçları 

etkileyebilecek bir dış faktör olarak düşünülmesi gerekmektedir. Deneysel çalışmalarda kon t r o l 

grubu çalışmanın olmazsa olmazlarındandır. Alıştırma denemeler in in ölçüm süresini neredeyse 

ikiye katladığı düşünüldüğünde denek sayısının çok olduğu ve ölçüm prosedürünün uzun olduğu 

çalışmalarda bu ciddi süreler anlamına gelmektedir. Gönüllü katılımın olduğu çalışmalarda bu 

d u r u m son ölçümlerdeki kon t r o l g rubundaki birey sayısında çalışmanın güvenilirliğini tehl ikeye 

sokabilecek düşüşlere yol açabilir. B u yüzden, deneklere bu denemeler in yapılmasının gerekliliğinin 

önemi anlatılarak son ölçümlerde denek sayısındaki azalma önlenebilir Ayrıca, BSS cihazının 

maliyeti gözönünde bulundurulduğunda sadece merkezdeki bazı bir imlere, sınırlı sayıda alınabildiği 

için cihaz sayısının artırılmasıyla zaman kaybının azaltılabilmesi seçeneği or tadan kalkmaktadır. 
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