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Cocuklarda Hareketli Zemin Antrenmanlarinin Statik Dengeye Etkisinin
Incelenmesi

Abdurrahman Demir!, Manolya Akin?

0Oz Anahtar Kelimeler
Amag: Bu arastirmada, alti haftalik hareketli (duradisk) zemin egzersizlerinin ortaokul Hareketli zemin,
ogrencilerinin statik denge 6zelligine etkisinin incelenmesi amaglandi. Statik denge,

Materyal ve Yontem: Arastirmaya; ortaokulda 6gremim goren herhangi bir spor bransinda
diizenli antrenman yapmamus, 40 6grenci goniillii olarak (yas=10,3+0,23) katilild1. Arastirma,
deneysel bir arastirma olup on test son test kontrol gruplu model kullanildi. Katilimeilar
arasinda deney (n=20) ve kontrol(n=20) grubu olmak iizere esit sayida iki grup rastgele
yontemle olusturulmustur. Tiim gruplarin 6n ve son test statik denge 6l¢iimleri ‘Denge Hata
Skoru Sistemi’ kullanilarak 6l¢iildii ve iki grup arasindaki gelisim diizeyi incelendi. Deney ve
Kontrol grubuna, 6n test 6lgtimleri uygulandiktan sonra duradisk ile giinde 40 dakika, haftada
3 gilin olmak {iizere 6 haftalik antrenmanlar uygulandi. Kontrol grubuna ise herhangi bir
antrenman yaptirilmadi. 6 haftalik diizenli antrenmanlardan sonra deney grubu ile kontrol
grubuna son test 6l¢limleri karsilastirildi. Gruplar arasindaki gelisim diizeyinin incelenmesinde;
on test son test degerleri icin parametrik varsayimlarda, tekrarli 6lgiimlerde iki yonlii anova
testi non-parametrik varsayimlarda ise kruskal wallis testi kullanild.

Bulgular: On-test statik denge 6lgiimlerinde deney grubu ve kontrol grubu arasinda anlamli bir Yayin Bilgisi
fark olmadigi goriildii (p>0,05). Arastirma sonrasinda yapilan 6lgiimlerde duradisk grubu ile Gonderi Tarihi: 26.12.2018
kontrol grubu arasinda tiim Slgiimlerde duradisc lehine anlaml farklar oldugu tespit edildi Kabul Tarihi: 16.06.2019
(p<0,05). Online Yayin Tarihi: 16.06.2019

Sonuglar: Arastirmamizin sonucu bize 6 haftalik duradisk antrenmanlarinin ortaokul
ogrencilerinin statik denge ozelligini kontrol grubuna gére gelistirdigini gostermektedir.  o1.10.18826/usceabd. 502673
Dolayisiyla sporda denge 6zelligini gelistirmek i¢in duradisk kullanimi 6nerilebilir.

Investigation of the Effect of Unstable Ground Training on Static Balance
in Children

Abstract Keywords
Aim: The aim of this research was to investigate the effect of six-week unstable (duradisk) Unstable ground,
ground exercises on the static balance feature of secondary school students. Static balance,

Methods: Research; 40 students volunteered (age=10.3+0.23) who did not have regular
training in any sports branch. Two groups of an equal number of experiment group (n=20) and
control group (n=20) were constructed randomly. The pre- and pos-test static balance
measurements of all groups were measured using the Balance Error Scoring System and the
level of development between the two groups was examined. After the pretest measurements
were applied to the experimental and control groups, 6-week training sessions were performed
with duradisk for 40 minutes and 3 days a week. No training was given to the control group.
To test the difference between groups; parametric distributions were used for pre-test post-test
values, two-way ANOVA test for repeated measurements and Kruskal Wallis test for non-
parametric assumptions.
Results: There was no significant difference between the experimental group and the control .
: . . Received: 26.12.2018
group in pre-test static balance measurements (p>0.05). After the study, it was seen that there Accepted: 16.06.2019
was a significant difference in duradisc in all measurements between duradisk group and the .o e 05019
control group (p<0.05).
Conclusion: The results of our research showed that the 6-week duradisk trainings developed
the static balance characteristics of middle school students according to the control group. DOI:10.18826/useeabd.502673
Therefore, the use of duradisk may be recommended to improve balance in sport.
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yapilmazsa, erken yaslarda denge yetenegi gelismemekte ve kosma, sigrama gibi komplike hareket
becerilerini yapmak potansiyel olarak zorlasmaktadir (Mickle, Munro & Steele, 2011). Sporcularin,
defalarca yapilan antrenmanlardan sonra iist diizey denge 6zelligine sahip olduklarini bildirilmektedir
(Balter, Stokroos, Akkermans & Kingma, 2004). Denge o6zelligi okul 6ncesi donemde gelisim
gostermekte, genglik doneminde en iyi seviyesine ulagmakta ve yaslilikla birlikte azalmaktadir (Diindar,
2003). Dolayisiyla erken yaglarda yapilan denge antrenmanlarinin ¢ocuklarin olgunluk seviyelerine
ulagsmasma engel olmayacak sekilde diizenlenmseine 6zen gosterilmelidir ve 10 yas grubundaki
cocuklara yaptirilacak hareketler, onlarin seviyelerine uygun olarak hazirlanmali ve kademeli olarak
hedefe varmak amaglanmalidir (Kiigiiker, Atilgan, Pinar & 2006). i¢i hava dolu lastik diskler gibi stabil
olmayan yiizeyler, denge kabiliyetlerini arttirmak i¢in bir egitim aparati olarak popiiler hale gelmistir.
Duradisc, wobble board, foam roller, bosu ve isvigre topu gibi denge toplari, dengesiz ylizeyler
olusturarak kisinin zemin ile ayak temasini zorlastirir ve daha etkili bir sekilde direng gostermesine
neden olur (Cressey, West, Tiberio, Kraemer & Maresh, 2007). Stabil olmayan bir yiizey {izerinde
dururken daha biiyiik kas aktivitesi ve viicut hareketi gdzlenir (Fransson, Gomez, Patel & Johansson,
2007). Mini trambolin gibi hareketli zemin iizerinde yapilan egzersizler, gii¢ ve denge egitimi, fiziksel
uygunluk, viicut stabilitesi, eklem hareket genisligini igeren birgok bilesenli yaklagimdan olusur
(Miklitsch, Krewer, Freivogel & Steube, 2013). 9-10 yas aras1 denge egzersizi yapmayan erkeklerde 12
haftalik trambolin antrenmaninin denge 6zelligini gelistirdigi goriilmiistiir (Atilgan, 2013). Bu tiir
hareketli zeminler, stabil ver sert zemine gore daha fazla alt bacak kas aktiviteleride bir artig gerektirir
(Ivanenko, Levik, Talis & Gurfinkel, 1997). Duradiskler, denge, kuvvet ve alt ekstremite kontrol
becerilerini gelistirmek igin tasarlanmig rehabilitasyon aparatidir. Ozellikle pilates egzersizleri ve alt
ekstremite yaralanmalarinin iyilestirilmesi igin kullanislidir. Aktiviteye veya spor yapmaya basladiktan
sonra tekrardan sakatlanma olasiligini azaltmaya yardimei olabilir. Bu diskler 6zellikle alt ekstremite
yaralanmalarindan sonra ve cerrahi prosediirleri takiben, rehabilitasyonun sonraki evrelerinde
fizyoterapi klinik uygulamalarinda propriyoseptif egzersiz amagli yaygn olarak kullanilir. Ayrica,
duradisk, diiz zemin gibi dengeli yiizeylerde standart denge egzersizleri ile birlikte dengeyi gelistirir
(Physioadvisor, 2017). Denge viicut stabilitesini koruma yetenegi, dinamik ve statik hareketler yaparken
postural kontrolii devam ettirme, ziplama, atlama ve vurma gibi temel hareket becerilerinin diizgiin bir
sekilde yapilmasi i¢in Onemlidir (Spirduso, Francis & MacRae, 1995). Aynm1 zamanda dengenin
kontrolli, duyusal inputlarin biitiinlesmesi yaninda esnek hareket sekillerinin diizenlenmesi ve
uygulanmasini igeren karmagsik bir motor yetenegi gerektirir (Ferdjallah, Harris, Smith & Wertsch,
2002). Normal bir sekilde motor kontroliin yapilabilmesi i¢in duyusal sistemlerin diizgiin ¢aligmasi
gerekmektedir (Zambak, 2018). Postural kontrolun saglanmasi i¢in en 6nemli duyusal sistemler viziiel
sistem, vestibiiler sistem ve propriyoseptif sistemdir. Propriyoseptif sistem denge mekanizmasi igin en
onemli duyusal sistemdir. Bu sistemin duyu organlari tendonlarin baglandigi kemikler, kaslar ve
tendonlarda bulunmaktadir (Jerosch & Prymka, 1996). Ayrica dengenin gergeklestirilmesi i¢in gerekli
olan postural cevaplar, birgok eklemin koordineli bir sekilde birka¢ sensor yapinin karmasik
etkilesiminden kaynaklanmaktadir (Harringe, Halvorsen, Renstrdém & Werner, 2008). Bu nedenlerle
denge; sportif bagarinin anahtari haline gelmistir. Postural diizenleme, hiyerarsik ve belirli siireclerle
diizenlenmekte, viziiel, vestibiiler ve propriyoseptif sistemlerin afferent bilgilerininin birlestirilmesi ile
olugsmaktadir. Sportif egzersizler, somatosensér ve otolit bilgiyi kullanma kabiliyetini arttirir. Bu
0zelligin normal bir sonucu olarak denge yeteneginin gelistigi goriiliir. Postural farkliliklar sporun
ozelligine bagl olarak degisebilmektedir. Bazi branglarda antrenman sirasinda somatosensdr sistemden,
bazi branslarda ise antrenman sirasinda, viziiel sistemden elde edilen bilgiye daha ¢ok gereksinim
duyulur. Her bir spor bransi’nin 6zel olarak postural adaptasyonlar gelistirdigi sdylenebilir (Paillard,
Noe, Riviere, Marion, Montoya & Dupui, 2006). Somatosensor fonksiyonunun gelisimi ile ilgili bazi
caligmalar somatosensor fonksiyonun 9-12 yaslar arasinda olgunlagtigini bildirirken, diger ¢alismalar
somatosensor fonksiyonunun olgunlagsmasinin 3-4 yaslarindan ¢ok daha erken oldugunu belirtmektedir
(Cumberworth, Patel, Rogers & Kenyon, 2007). Etkili bir postural kontrol i¢in uzay boslugunda viicut
pozisyonunu kontrol etmek, kuvvet uygulanabilmesi ve duyusal sistemlerin uyumlu c¢aligmasini
gerektirdiginden, hangi zamanda ve nasil tekrar kuvvet uygulanmasi gerektigi, merkezi sinir sisteminin
viicudun boslukta ve sabit bir sekilde ya da hareketli olup olmadigiyla ilgili dogru bilgiye sahip olmasi
gerekir (Nashner, Black & Wall, 1982). Denge gelisiminin kiiciik yas gruplarn tizerindeki énemi dikkate
alindiginda, c¢ocuklara uygulanacak olan aktivitelerde denge antrenmanlarinin gerekliligi 6n plana
¢ikmaktadir. Bu yilizden g¢ocuklarin sikilmadan ve eglenerek yapabilecekleri duradisk gibi denge

80



Int J Sport, Exer & Train Sci, 2019, Vol 5, Issue 2, 79-87 A. Demir, M. Akin

aparatlari, onlarin denge gelisimi i¢in nemli secenekler olabilir. Buradan hareketle yapilan arastirmada,
alti haftalik duradisk egzersizlerinin etkilerinin aragtirilmasi, literatiire katki saglayacagi
diisiiniildiigiinden, ¢ocuklarda statik denge 6zelligine etkisinin incelenmesi amaglanmuistir.

MATERYAL ve YONTEM

Bu bdliimde arastirma modeli, grubu, veri toplama araglari, antrenman programi, verilerin toplanmasi
ve verilerin analizine iliskin bilgilere yer verilmektedir.

Arastirma Modeli

Deneysel desenler, degiskenler arasinda olusturulan neden sonug iligkisini test etmeye yonelik
aragtirmalardir (Biiylikoztiirk, Cakmak, Akgiin, Karadeniz & Demirel, 2017). Bu arastirmada, kontrol
gruplu, On test son test deneysel yansiz 6rnekleme modeli kullanildi.

Katilimcilar

Aragtirmaya, 40 ¢ocuk (10,3£0,23 yil) katildi. 20’er kisilik duradisc ve kontrol grubu olusturuldu.
Katilimeilar, 10 yasinda, saglikli, goniillii olan, daha 6nceden herhangi bir sporla ilgilenmemis ¢ocuklar
arasindan segildi. Arastirmaya devam etmek ve egzersizleri uygulamak igin goniilsiiz olan, daha 6nce
herhangi bir sportif sakatlik gegiren, asir1 kilolu ya da asir1 zayif olan ¢ocuklar arastirmaya alinmadi.
Ust iiste 3 antrenmana katilmayan ve antrenman siiresi boyunca herhangi bir rahatsizlik yasayan
cocuklar ise arastirmadan ¢ikarildi.

Veri Toplama Araclart

Aragtirmaya katilan ¢ocuklarin boy uzunluklari, anatomik durusta iken ayakkabisiz ve inspirasyon
(soluk alma) asamasinda, bas frankfurt diizlemde, bas iistii tablasi verteks noktasina degecek sekilde
stadiometre (Holtain, UK) ile santimetre cinsinden 06l¢iildii. Viicut agirliklart ¢ocuklar anatomik durusta
iken, ayakkabisiz ve spor kiyafeti ile hassasiyeti +0,1kg. olan elektronik baskiil kullanilarak kg cinsinden
olgiildii. Beden Kiitle Indeksi (BKI), kilogram cinsinden viicut agirli§min ve metre cinsinden boy
uzunlugun karesine béliinmesiyle (kg/m?) hesaplandi (WHO, 2017). Katilimcilarin yas, viicut agirligi,
boy ve beden kitle indeksi degerleri Tablo 1’de verildi.

Tim gruplara 6n test ve son testler uygulanirken 6l¢lim materyaline alismak icin deneme
alistirmalar1 yaptirildi. Olgiimiin nasil yapilacagi konusunda dikkat edilecek noktalar, katilimcilara
anlatilip, uygulayici tarafindan gosterildi. Arastirmaya katilan ¢ocuklarin statik dengelerini 6l¢gmek igin
‘Denge Hata Skoru’ test yontemi kullanildi. Alt1 hafta sonra aynmi dl¢timler, son test olarak uygulanip 2
grup arasindaki gelisim diizeylerine bakildi.

Tablo 1.Gruplarin Yas, Boy Uzunlugu, Viicut Agirhigi ve BKi Ortalamalarina fliskin Betimsel Istatistikler

Gruplar Deney (n=20) Kontrol (n=20) Toplam (n=40)
Parametreler X+SS X+SS X+SS
Yas (y1l) 10,11+0,328) 10,2340,351 10,1740,341
Viicut Agirhg (kg) 35,05+4,69) 34,35(Ss=4,60) 34,7(Ss=4,65)
Boy (cm) 140,95+4,88) 143,50(Ss=6,73) 142,22(Ss=5,94)
BKI ( 17,2942,10) 16,96(Ss=1,44) 17,12(Ss=1,78)

Tablo incelendiginde iki grubun da betimsel istatistiklerinin birbirine yakin oldugu goriilmektedir.
Iki grup arasinda fark olup olmadigimi belirlemek igin bagimsiz érneklem t testi yapildi. T testine gore
gruplarin yas ortalamalart (F=,557, p=0,280), viicut agirhig1 ortalamalar1 (F=0,000, p=0,637), boy
uzunlugu ortalamalar1 (F=1,131, p=0,170), ve beden kiitle indeksleri ortalamalar1 (F=2,131, p=0,568)
arasinda fark olmadig1 ve gruplarin homojen olarak dagildiklar belirlendi.

Denge Hata Skoru Sistemi

Amaci gozler kapal bir sekilde statik dengeyi dlgmek olan denge hata skoru sistemi ¢ift ayak, tek ayak
ve tandem durus (baskin olmayan ayak basin olan ayagin arkasinda) olacak sekilde ii¢ durusta ol¢tildi.
Duruslar diiz ve yumusak kopiik yiizeyinde, 20 saniyede yapilan hatalar sayarak gergeklestirildi. Testle
ilgili hatalar; gozleri agma, elleri kalcadan kaldirma, adim atma, tokezleme veya yere diisme, ayagin
onlinli veya topugu kaldirma, kalga durusunu 30°'den daha fazla kagirma veya 5 saniyeden daha uzun
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bir siirede test pozisyonuna geri donememe seklinde tanimlandi. Yirmi saniye dolmadan on hata
yapildiginda test sona erdirildi (Bell, Guskiewicz, Clark & Padua, 2011).

Denge hata skoru sisteminin giivenilirligi Riemann, Guskiewicz & Shields (1999) tarafindan
yapilmigtir. On sekiz erkek atlet lizerinde yaptiklari ¢alismada tiim katilimeilar 3 test uzmani tarafindan
ayn1 anda degerlendirilmistir ve sinif i¢i korelasyon, 0,78-0,96 olarak bulunmustur. Tiim duruslar igin
ortalamanin standart hatas1 0,04-0,56 arasinda bulunmustur. Denge hata skoru testinin gegerliligi i¢in,
erkek atletlerde amaglanan salinim ile iliskilendirilerek denge hata skoru puani olusturulmustur.
Amaglanan salinim bir bireyin olusturdugu salinim alaniyla teorik bir salinim alani karsilagtirmis ve altt
durustan besinde anlamli korelasyon saptanmistir (r=0,31-0,79, p<0,01; zeminde ¢ift bacak durus hig¢
hata yapilmadig1 i¢in hesaplanamamis). Denge hata skoru testinin hatalar1 0 (zeminde ¢ift ayak durus)
ile 5,76 (kopiikte cift bacak durus) arasinda bulunmustur.

Sekil 1. Denge Hata Skoru Sisteminin Tek Ayak ve Tandem Duruglart

Deney grubuna duradisklerle, haftada ii¢ giin, giinde ortalama 40 dakika ve toplamda 6 hafta
boyunca uygulama yaptirilmistir. Kontrol grubuna 6 haftalik siire boyunca higbir sey yaptirilmamastir.

Tablo 2. Antrenman Programi

Haftalar Toplam Siire Antrenman Ydntemi Set Siireleri
1.Hafta 40’  Zeminde tek ayak durus ¢alismalari 8x1°, r=30"" 3 set, R=2’
2.Hafta 40’  Duradiskte tek-¢ift ayak durus ¢calismalari 8x1’, =30’ 3 set, R=2’
3.Hafta 40°  Duradisk iistiinde diz biikkme ¢alismalari 8x1’, =30’ 3 set, R=2’

4.Hafta 40>  Zeminde ve duradisk iistiinde kiigiik adimlar atma galismalart ~ 8x1°, r=30"" 3 set, R=2"
5.Hafta 40’  Zeminde, gozler kapali, kalga fleksiyon durusu ¢alismalari 8x1°, =30’ 3 set, R=2’

6.Hafta 40’  Zeminde ve duradisk {istiinde top atma ¢aligmalari 8x1°, =30" 3 set, R=2’
r=Set aras1 kisa dinlenme siiresi, R=Setler arasi uzun dinlenme siiresi
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Sekil 2. Duradisk Denge Antrenmani

istatistiksel Analiz

Kiiciik 6rneklem biiyiikliiklerinde yeterli giiciin saglanmasi1 bakimindan shapiro-wilk testi, en giiclii test
olarak belirlenmistir (Oztuna, Elhan & Tiiccar, 2006). Arastirmada grup biiyiikliigii 20 oldugu igin
shapiro-wilk testi normallik i¢in yorumlanmistir (p>0,05). Gruplarin 6n test sonuglar1 arasindaki farkin
test edilmesinde; veriler, parametrik varsayimi karsiladigi icin iligskisiz Orneklem igin t-testi
kullamlmistir. On test son test arasindaki farka bakmak icin de parametrik dagilimlarda tekrarl 8l¢iimler
icin iki yonli anova, non-parametrik dagilimlar igin ise kruskal wallis testinden yararlanilmistir.
Calismada, anlamlilik diizeyi olarak istatistiksel igslemlerde 0,05 kullanilmistir.

BULGULAR

Tablo 3. Tiim Gruplarin Zemin, Kopiik ve BESS On Test Toplam Puanlarina iliskin liskisiz Orneklem T-Testi
Sonuglari

Deney Grubu (n=20) Kontrol Grubu (n=20)

Testler X+SS X£SS Sd t p
Zeminde Toplam Hata Puam 13,85+1,89 14,60+2,57 38 1,13 0,263
Kopiikte Toplam Hata Puam 17,40+2,48 18,35+1,89 38 1,36 0,179
BESS Toplam Hata Puam 31,2543,27 32,9543,44 38 1,60 0,118

BESS=Denge Hata Skoru Sistemi

Tablo incelendiginde, Iliskisiz 6rneklem t-testi sonuclarina gore yapilan karsilastirmada deney
grubu ve kontrol grubu arasinda, zemin toplam puan, kdpiik toplam puan ve BESS toplam puan degerleri
arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir (p>,05).

Tablo 4. Tiim Gruplarin Zemin, Kopiik ve BESS On Test Son Test Toplam Puanlarmna Iliskin Tekrarl Olgiimler
1ki Yonlii Anova Analizi Sonuglar

Deney Grubu (n=20) Kontrol Grubu (n=20)

Testler X On X Son X on X Son P Fark
Zemin Toplam Hata Puam 13,85 4,60 14,60 15,75 0,000* A>B
Kopiik Toplam Hata Puam 17,4 7,05 18,35 18,70 0,000* A>B
BESS Toplam Hata Puam 31,25 11,765 32,10 34,45 0,000* A>B

A=Deney Grubu, B=Kontrol Grubu, BESS=Denge Hata Skoru Sistemi

Tablo incelendiginde gruplarin statik denge Zemin, kopiik ve BESS 6n-test ve son-test toplam
puanlar1 arasinda deney grubu lehine anlamli farklilik bulunmustur (p<0,01). Sonuglara gore duradisk
ile yapilan antrenmanlarin statik dengeyi gelistirdigi gortilmiistiir.

&3



Int J Sport, Exer & Train Sci, 2019, Vol 5, Issue 2, 79-87 A. Demir, M. Akin

Grafik 1. Gruplarm Statik Denge Zemin, Kopiik ve BESS On Test Son Test Ortalamalar Bar Grafigi

Deney Grubu Kontrol Grubu

ZEMIN TOPLAM  KOPUK TOPLAM BESS ZEMIN TOPLAM  KOPUK TOPLAM BESS

On Test m Son test

TARTISMA

Arastirmada, duradisk ile yapilan denge antrenmanlarinin, ¢ocuklarin statik denge gelisimlerinde
etkinliginin belirlenmesi amaglanmistir. Arastirma bulgulari, duradisk ile yapilan denge antrenmanlarin,
cocuklarda statik dengeyi gelistirdigini gostermektedir. Arastirmada deney grubunun kendi icerisinde
On test- son test statik denge degerleri arasinda anlamli farklar tespit edildi. Kontrol grubu 6n test- son
test statik denge degerleri arasinda ise istatistiksel diizeyde anlamli farklilik bulunmad. iki grubun da
son test statik denge degerleri arasinda deney grubu lehine anlamli fark oldugu goriildii. Daha 6nce
hareketli zemin materyalleriyle (bosu topu) yapilan ¢aligmalara baktigimizda; yas ortalamasi 9,48 yil
olan ¢ocuklar iizerinde hereketli zemin ile yapilan denge antrenmanlarinin denge 6zelligini gelistirdigi
bulunmustur (Demir & Akin, 2018). Bizim aragtirmamiz bu ¢aligmayla paralellik arz etmektedir.

Amaci, 6 haftalik denge antrenmaninin, denge iizerine, mini trambolin ya da duradisk
egzersizlerinin etkisini karsilagtirmak ve mini trambolinin ya da duradiskin dengeyi iyilestirmede daha
etkili olup olmadigini belirlemek olan arastirmaya, fonksiyonel ayak bilegi instabilitesi olan 20 kisi (11
erkek, 11 kadm) katilmistir. Duradisc ve mini trambolin gruplarn arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Mini trambolinin ayak bilegi instabilitesi sonrasinda dengeyi iyilestirmek i¢in, hem
etkili bir ara¢ oldugu hem de duradisk ile yapilan antrenmanlar kadar etkili sonug verdigi belirtilmistir
(Kidgell, Horvath, Jackson & Seymour, 2007). Universite 6grencileri iizerine yapilan bir arastirmada da
duradisk ile yapilan 8 haftalik denge antrenmanlarim denge ozelligini gelistirdigi bulunmustur
(Vernadakis, Gioftsidou, Antoniou, loannidis & Giannousi, 2012). Arastirmamiz da bu g¢aligmalarla
paralellik gostermektedir.

Balogun, Adesinasi & Marzouk (1992), wobble board ile yaptiklar1 6 haftalik hareketli zemin
antrenmanlarinin, sporda dengeyi gelistirdigini rapor etmislerdir. Riemann ve ark. (2003) hareketli bir
platformda ¢ok eksenli koordinasyon egitimini 4 hafta boyunca uygulamis ve medial lateral diizlemde
gelisim elde etmislerdir. Diger bir hareketli zemin aparati olan bosu topu ile yapilan bir arastirmada,
Paterno, Myer, Ford & Hewett (2004), liseli kadin sporculara, alt1 hafta boyunca haftada 90 dakikalik,
Bosu topu ile dinamik ndromiiskiiler antrenman programi uygulamislardir. Caligma sonunda, kadin
sporcularda her iki bacak anterior-posterior stabilite ve tek bacak postiiral stabilitenin gelistigi
gdzlemlenmistir. Bosu topu kullanilarak yapilan baska bir arastirmada da, 4 haftalik hareketli zemin
antrenmanlarinin statik denge iizerinde olumlu etkisinin oldugunu bulunmustur (Yaggie, 2006). Yaghlar
iizerine duradisk ile yapilan 5 haftalik hareketli zeminde diisiik yogunluktaki denge programinin statik
denge performansinda artis oldugu bulunmustur (Schilling & dig., 2009). Yine bir hareketli zemin
aparati olan mini trambolin programinin inme hastalarinda postural kontrolii gelistirdigi goriilmiistiir
(Miklitsch & dig., 2013). Avustralya elit futbolculari {izerinde yapilan bir aragtirmada ise wobble board
hareketli zemin antrenmanlarinin normal sezonda dengeyi gelistirdigi bulunmustur (Larcom, 2013).
Hoffman & Payne (1995), hareketli zemin wobble board ile yapilan denge antrenmanlariin sporcu
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olmayan on alt1 erkek ve on iki kadmn lise &grencisinin denge yeteneklerini gelistirmeye etkilerini
aragtirmiglardir. On hafta boyunca haftada {i¢ kez, on dakika siireyle denge antrenmani uygulamiglardir.
Arastirma sonucunda deney grubunda kontrol grubuna kiyasla anterior posterior yonde %84 ve medial
lateral yonde %87 artis meydana geldigi belirlenmistir.

Saglikli iiniversite Ogrencileri lizerinde, dengeyi gelistirmeye yonelik aktif video oyunlan ile
hareketli zemin antrenmanlarimi karsilastiran bir aragtirmada, kirk 6grenci rastgele iki gruba ayrilmus,
bir gruba mini trambolin ve bosu toplar ile denge antrenmani yaptirilmis, diger gruba da aktif video
oyunlartyla 8 hafta boyunca denge oyunlar1 oynatilmistir. Calisma sonucunda, her iki grubun da
anterior-posterior ve medial lateral salinim degerlerinde iyilesme oldugu goriilmiistiir (Gioftsidou &
dig., 2013).

SONUC ve ONERILER

Arasgtirmamizda, denge grubu ile kontrol grubunun 6n test hata puanlar1 arasinda anlamli bir fark
olmadig1 bulunmustur. 6 haftalik denge antrenmani sonrasi ise son test 6l¢iim sonuglarina gore, denge
grubu ile kontrol grubunun statik denge hata puanlar arasinda duradisk grubu lehine anlamli fark oldugu
tespit edilmistir. Zeminde ve kopiikte yapilan son test sonuglarina gére denge grubunun hem zeminde
hem de kopiik yiizeyinde ayr ayr daha fazla gelisim gosterdigi bulunmustur. Bundan dolay1 hareketli
zemin antrenmanlarnin sporda statik denge tlizerinde etkili oldugu ve sporda denge 6zelliginin yapilan
antrenman ile gelistigi sOylenebilir. Ayrica bu bulgular, ¢ocuklara antrenman programi hazirlarken,
antrendrler ve beden egitimi 6gretmenleri icin faydali olabilir. Bu noktada ndrolojik ve performans
adaptasyonlarinda dengeye bagiml ayak bilegi sakatlik risk faktdrlerini de azaltacagi diisiiniilebilir.
Buradan hareketle, statik denge gelisimi i¢in hareketli zemin antrenmanlarinin kullanilmasi tavsiye
edilebilir.
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