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Oz

Bu ¢aligmanin amaci viicut agirligiyla gergeklestirilen kuvvet antrenmaninin dinamik
denge Uzerindeki etkisini aragtirmaktir. Caligmaya 20-24 yas arasinda 18 erkek, 12
kadm toplam 30 kisi goniilli olarak katilmistir. 6 kadin 9 erkek kontrol grubunu
olusturmus yine ayni sayida ve cinsiyette katilimcilar antrenman grubunu
olusturmustur. Calismaya katilan bireylere ait boy, kilo ve yas verileri kayit altina
almmistir. Dinamik denge o6l¢iimii BIODEX marka denge olgiim cihaziyla
gerceklestirilmistir. Verilerin analizi ise SPSS 25.0 paket programinda yapilmistir.
Katilimeilar egzersize baglamadan once kontrol ve antrenman gruplarindan 6n test
Olgtimleri alinmig ve anlaml bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Egzersiz uygulandiktan
sonra kontrol ve antrenman grubunun son test degerleri karsilastirilmis ve antrenman
grubu lehine anlamli sonug bulunmustur. Kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunmazken, antrenman grubunun 6n test ve son testleri
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.8 hafta, haftada 3 giin ve giinde 40 dakika
viicut agirlhigiyla yapilan egzersiz sonucunda dinamik dengenin iyilestigi dolayisiyla
viicut agirhigryla gerceklestirilen kuvvet antrenmaninin dinamik denge iizerinde etkili
oldugu bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Kuvvet Antrenmani, Dinamik Denge, Viicut Agirlig:

The Effect of Body Weight Strength Training on Dynamic
Balance

Abstract

The aim of this study is to investigate the effect of strength training performed with
body weight on dynamic balance. A total of 30 people, 18 men and 12 women, aged 20-
24, participated in this study voluntarily. 6 females and 9 males formed the control
group, and the same number and gender participants formed the experimental group.
The height, weight and age data of the individuals participating in the study were
recorded. Dynamic balance measurement was performed with the BIODEX balance
device. The analysis of the data was made in the SPSS 25.0 package program. Before
the participants started the exercise, pretest measurements were taken from the control
and experimental groups and it was seen that there was no significant difference. After
the exercise was applied, the post-test values of the control and experimental groups
were compared and a significant result was found in favor of the experimental group.
While there was no significant difference between the pretest and posttest values of the
control group, a significant difference was found between the pretest and posttest values
of the experimental group. As a result of exercise with body weight for 8 weeks, 3 days
a week and 40 minutes a day, it was found that dynamic balance improved, so strength
training performed with body weight was effective on dynamic balance.

Key Words: Strenght Training, Dynamic Balance, Body Weight.
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Giris

Denge, destek alani iizerinde bedenin durusunu kontrol etme yetenegi olarak
bilinmektedir (Spirduso, 1995). Bir baska deyisle en az salimim ile en yiksek kontrol ve
destek merkezi iizerinde viicudun agirlik merkezini koruyabilme yetenegi dengeyi ifade
etmektedir (Emery ve digerleri, 2005). Insan viicudu agisindan denge, bedene uygulanan
yergekimi kuvveti i¢ ve dis kuvvetlerin etkisinde iken postiirii koruyabilmesi ve gbdvdeye
uygulanan kuvvetlerin esitlenmesi olarak tanimlanabilir (Sucan ve digerleri, 2005). Denge
temel olarak ikiye ayrilmaktadir bunlar, dinamik ve statik dengedir. Statik denge, sabit durus
pozisyonunda viicut durusunu koruma becerisidir, dinamik denge ise hareket esnasinda

dengeyi koruma becerisi olarak ifade edilmektedir (Hotchkiss ve digerleri, 2004).

Denge sosyal yasamda ve sportif branslarda biiyiik dnem arz eden bir yetidir. Ozellikle
bransa yonelik yeteneklerin sergilenebilmesi i¢in olusturulan alt yapida dengenin biiylik bir
payr vardir. Denge, bransa 0zgii performansi arttirmak ve {iist seviyede performans
sergileyebilmek i¢in 6nemli bir bilesendir. Denge performansindaki iyilesme, performansi iist
seviyeye cikarabilecegi gibi, denge performansindaki gerilemeler de sakatliklar agisindan bir
risk faktorii olusturmaktadir (Noé, Amarantini ve Paillard, 2009). Ust seviyedeki sporcularin
iistlin yetenek sergilemelerinin yani sira denge yeteneklerinin de normal insanlara gore daha
iyl oldugu bilinmektedir. Futbolcular iizerinde gerceklestirilen bir ¢alismada profesyonel
futbolcularin amatdr futbolculara gore daha iyi denge performansina sahip oldugu

bulunmustur (Paillard ve No¢, 2006).

Denge bir¢ok fizyolojik durumdan etkilenen bir yapidir. Denge, i¢ kulakta yer alan
vestibiiler sistemin bir pargasi gibi olsa da karisik ve koordineli olarak calisan bir¢ok
mekanizmanin birlikte ¢caligmasi sonucunda ortaya ¢ikan bir durumdur. Serebellum, medulla
spinalis, eklem ve kas i¢indeki derin duyu yapilari, gozler ve i¢ kulaktaki vestibiler sistemin
birlikte gorev yapmasiyla dengemiz olugmaktadir (Streepey ve Angulo-Kinzler, 2002).
Denge; vestibller, gorsel, derin duyu, sinir kas ve kognitif sistemlerin birlikte gorev

yapmasiyla meydana gelen bir stirectir (Culhaoglu, 2011).

Sinir kas sisteminin dengenin saglanmasinda mekanik ve duyusal gorevi
bulunmaktadir. Hareketin uygulayicist olarak mekanik, derin duyu yapilar1 araciligi ile de
duyusal islev gormektedir. Dengenin saglanmasinda ayak bilegi, diz ve kalga ekleminde

bulunan kas yapilar1 ve derin duyu yapilart 6nemli role sahiptirler (Kejonen, 2002). Dengenin
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saglanmasinda en 6nemli postiiral kaslar ise sirt kaslari, hamstring grubu kaslar, soleus kas1 ve

supraspinal kaslardir (Kejonen, 2002).

Kaslarin dengenin saglanmasinda 6nemli bir mekanik gorevinin bulunmasinin yani
sira duyusal olarak da viicut durusunun diizenlenmesinde ve dengenin slrdurilebilmesinde
blylk Oneme sahiptir. Dengenin saglanmasi ve siirdiiriilebilmesi iskelet kaslarinin aktif
olusuyla dogrudan ilgilidir. Yapilan kuvvet antrenmanlari kaslarin gerilme gevseme

kapasitesini arttirarak mekanik yonden viicut durusunu daha dengeli bir hale getirmektedir.

Yontem

Bu c¢aligmaya 18 erkek, 12 kadin toplam 30 kisi goniilli olarak katilmistir.
Katilimcilarin yas araligi 20-24 olarak belirlenmistir. 15 kisi antrenman grubu 15 kisi kontrol
grubunu olusturacak sekilde tabakali 6rnekleme yontemiyle rastgele dagilim yapilmistir. 6
kadin 9 erkek kontrol grubunu olusturmus yine ayni sayida ve cinsiyette katilimcilar

antrenman grubunu olusturmustur.

Calismaya katilan bireylere ait boy, kilo ve yas verileri kayit altina alinmustir.

Katilimeilar haftada 2 ya da 3 gun diizenli egzersiz yapan bireylerden segilmistir.

Dinamik denge &l¢iimii BIODEX marka denge 6l¢iim cihaziyla, agirhk dlgiimii ise
TANITA marka fiziksel dl¢iim cihaziyla gerceklestirilmistir. Yas ve fiziksel aktivite durumu
kisisel bilgi formu ile tespit edilmis, boy 6l¢iimii ise mekanik mezura ile yapilmustir. Verilerin

analizi ise SPSS 25.0 paket programinda yapilmustir.

Antrenman programi, saglikli yasam igin fiziksel aktiviteye katilan bireylerin rahat bir
sekilde uygulayabilecegi diizeyde olusturulmustur. Programda ytiksek siddet ve agirlik igceren
hareketler kullanilmamistir. Hareketlerin Oriintiisii tiim viicut kaslarini ¢alistiracak sekilde
dizayn edilmistir. Program 3 setten olusmaktadir, her sette 4 farkli hareket bulunmaktadir.
Hareketler arasi dinlenme siiresi 30 saniye, setler arasi dinlenme siiresi ise 60 saniyedir. Tim
setler iic defa tamamlandiginda yaklasik 40 dakikalik antrenman tamamlanmis olur. Bu

antrenman 8 hafta uygulanmis, haftada ti¢ giin ve ardisik olmayan giinlerde yapilmstir.
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Tablo 1
Antrenman programi
Push Up Squad Crunches M. Climbing
1. Set 10 Tekrar 20 Tekrar 20 Tekrar 30 Saniye
" Incline Push Up Squad Jump Russian Twist Jumping Jack
2. Set 15 Tekrar 15 Tekrar 15 Tekrar 30 Saniye
Decline Push Up Burpee Plunk Standing ABS Twist
3. Set 15 Tekrar 10 Tekrar 30 Saniye 30 Saniye

Ik olarak katilimcilara ait betimsel veriler bulunmustur. Daha sonra verilere
uygulanacak olan testlerin dogru bir sekilde tespit edilmesi icin normallik testi
gerceklestirilmistir. Normalligi sinamak i¢in Kolmogorow Smirnow ve Shapiro Wilk
degerlerine bakilmistir. Tespit edilen degerler sonucunda verilerin normal dagilim gosterdigi
ve parametrik testlerin uygulanmasi gerektigi anlasilmistir. Kontrol ve antrenman grubuna ait
on test verilerinin karsilastirilmasi i¢in Bagimsiz Orneklem T testi uygulanmistir. Kontrol ve
antrenman grubuna ait son test verilerinin karsilastirilmasi igin yine Bagimsiz Orneklem T
testi uygulanmistir. Kontrol grubuna ait 6n test ve son test verilerinin karsilastirilmasi igin
Bagimli Orneklem T testi uygulanmis yine ayni sekilde antrenman grubuna ait 6n test ve son

test verilerini karsilastirmak icin Bagimli Orneklem T testi kullanilmustir.

Bulgular
Tablo 2
Katilimcilara ait antropometrik veriler
n X #sd
Yas (y1) 30 22,18+1,61
Boy (cm) 30 175,32+2,48
Viicut Agirhg (kg) 30 74,54+6,22

Calismaya 12 kadin 18 erkek olmak tlizere toplam 30 kisi katilmistir. Katilimcilarin

yas ortalamasi 22.18, boy ortalamasi 175.32, viicut agirligt ortalamalar1 ise 74,54 olarak

bulunmustur.
Tablo 3
Normallik analizi
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df p

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2021, Cilt 4, Say1 3 Berk, Unver & Bingol



354

Ontest ,118 30 ,200" ,961 30 231
Sontest 224 30 231" ,896 30 215

On test verilerine ait normallik testi sonuclarina gore calismada elde edilen verilerin
normal dagilima sahip oldugu ve parametrik testlerin analiz i¢in uygun oldugu bulunmustur.
Son test verilerine ait normallik testi sonuglarina gore ¢aligmada elde edilen verilerin normal

dagilima sahip oldugu ve parametrik testlerin analiz i¢in uygun oldugu bulunmustur.

Tablo 4

Antrenman grubu 0n test-son test karsilastirmasi

On Test Son Test n z p
Antrenman grubu X+sd X+sd
15 -2,406 ,034"
0,542+,21 0,486+,34

Antrenman grubu dinamik denge degerleri egzersiz dncesi ve sonrast anlamli diizeyde

farklilagsmistir (p<0,05). Elde edilen verilere gore dinamik denge performansinin arttigi

gorilmiistiir.
Tablo 5
Kontrol grubu 6n test-son test karsilastirmasi
On Test Son Test n z p
Kontrol Grubu X+sd X+sd
15 -2,680 124
528,42 ,564+,39

Kontrol grubu ontest ve sontest degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir
(p<0,05). 8 haftalik siirecin basinda ve sonunda alinan dl¢iimler degerlendirildiginde dinamik

denge degerlerinde anlamli bir farklilik olmadigi gorilmiistiir.

Tablo 6
Kontrol ve Antrenman grubu ontest karsilastirmasi

n x sd t p
) Kontrol Grubu 15 ,528 0,42
On Test -1,824 ,146"
Antrenman grubu 15 ,542 0,21

Egzersiz

oncesi kontrol grubu ve antrenman grubu arasinda anlamli bir farklilik bulunamamustir
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(p<0,05). Rastgele olusturulan antrenman ve kontrol gruplar1 arasinda dinamik denge

degerleri agisindan anlamli bir farkin olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 7
Kontrol ve Antrenman grubu son test karsilastirmasi
n x sd t p
Kontrol Grubu 15 ,564 ,39
Son Test -3,119 ,015"
Antrenman grubu 15 ,486 34

8 haftalik egzersiz sonrasi kontrol grubu ve antrenman grubu arasinda anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<0,05). Egzersiz siirecinin sonunda elde edilen verilere gore 8 haftalik

kuvvet antrenmaninin dinamik denge performansini arttirdigi tespit edilmistir.

Tartisma ve Sonug

Bu calisma viicut agirligiyla gerceklestirilen 8 haftalik kuvvet antrenmaniin dinamik
denge performansi lizerindeki etkisini gormek i¢in yapilmistir. Calismaya 12 kadin 18 erkek
olmak iizere toplam 30 kisi katilmistir. Katilimcilarin yas ortalamasi 22.18, boy ortalamasi

175.32, viicut agirhig1 ortalamalari ise 74,54 olarak bulunmustur.

Kontrol grubu 0On test ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamistir (p<0,05). 8 haftalik siirecin basinda ve sonunda alman Olgiimler
degerlendirildiginde dinamik denge degerlerinde anlamli bir farklilik olmadigi goriilmiistiir.
Ayrica egzersiz Oncesi kontrol grubu ve antrenman grubu arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamistir (p<0,05). Rastgele olusturulan antrenman ve kontrol gruplari arasinda

dinamik denge degerleri agisindan anlamli bir farkin olmadigi tespit edilmistir.

Calismamizda elde edilen verilerle gergeklestirilen analiz neticesinde antrenman grubu
dinamik denge degerleri egzersiz oncesi ve sonrasi anlamli diizeyde farklilasmistir (p<0,05).
Bununla birlikte 8 haftalik egzersiz sonrasi kontrol grubu ve antrenman grubu arasinda
anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Egzersiz siirecinin sonunda elde edilen verilere
gore 8 haftalik kuvvet antrenmaninin dinamik dengeyi iyilestirdigi tespit edilmistir. Elde
ettigimiz sonuca benzer sekilde Oztiirk (2014) yaslar1 35-45 yil araliginda degisen 20 kadinla,
8 haftalik pilates ve step aerobik egzersizlerini 2 ay, haftada 3 giin, 60 dakika uygulamis ve 6n
test ve son test verilerine gore hem pilates hem de step aerobik grubunda denge ve bacak
kuvvetinde istatistiksel anlamli bir fark oldugunu tespit etmistir (p<0,05). Bir baska ¢alismada

Oztiirk (2008) orta yas kadmlarm step aerobik ve pilates egzersizlerinin viicut

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2021, Cilt 4, Say1 3 Berk, Unver & Bingol



356

kompozisyonlarmma etkisini incelemis ve 8 haftalik step-aerobik ve pilates egzersizinin
sonucunda dinamik dengenin anlamli diizeyde iyilestigini gérmiistiir (p<0,05). Diger bir
calismada ise Erdogan ve digerleri, (2016) voleybolcularda dinamik ve statik denge Uzerinde
performans etkisini aragtirmig, 2 ay haftada 3 gilin yapilan performans calismasina 51
voleybolcu goniillii olarak katilmis, on test ve son test verilerine performansin anlamh
diizeyde denge performansini etkiledigini tespit etmistir. Shigematsu ve digerleri, (2002) 12
haftalik aerobik dans egzersizi sonrasinda iki koni arasinda yiirlimeyi iceren bir test
araciligiyla yaptigr degerlendirmede, dinamik denge ve c¢evikligin %20 oraninda arttig1
sonucuna varmistir. Gergeklestirilen bazi calismalarda sol ayak dinamik denge ve ¢ift ayak 6n
dinamik denge seviyelerinde artis meydana geldigi, ancak bu yiikselisin toplam denge
performansinda disiisii gosterdigi bulunmustur. Dinamik denge degerlerinde kotiilesme
olmasmin temel nedeni olarak ilk defa kuvvet igeren bir egzersize maruz kalan sedanter
ogrencilerde biiylik kas gruplarinda meydan gelen kuvvet gelisimin (kaba motor gelisim) daha
hassas sinir kas aktivasyon ve derin duyusal kontrol gerektiren (ince motor gelisim) dinamik
denge becerisine transfer edilemedigi diigiincesi ile agiklanabilir (Mori ve digerleri., 2006;
Oztiirk, 2008). Yapilan literatiir taramasina gore Gir (2015)’te yapmis oldugu ¢aligmada, kor
antrenmanlarinin 8-14 yas grubu erkek tenis sporcularmin kor kuvveti, statik ve denge
ozellikleri iizerindeki etkisini arastirmis, gergeklestirilen 12 haftalik kor antrenman programi
sonucu antrenman grubunun dinamik denge yetenegi anlamli diizeyde artmustir (p<0,05).
Benis, Bonato ve Torre (2016)’de gergeklestirdikleri bir arastirmada viicut agirligiyla
gerceklestirilen sinir kas antrenmanin Y-Denge test performansina etkisini incelemislerdir.
Aragtirmanin amaci, kendi viicut agirhiginda yapilan sinir kas antrenmanin kadin
basketbolcularda Y-Denge Testi performanst ve postiral kontrol Gzerindeki etkilerini
incelemekti, 8 haftalik antrenman 6ncesinde ve sonrasinda Y-Denge testi 6l¢iimleri yapildi ve
sinir kas antrenmanlarin kadin basketbolcularda postiirel kontrol ve alt ekstremite stabilizesini
artirdigr gézlemlenmistir. Yapilan c¢alismalar incelendiginde kaslarin gerilme-gevseme
aktivitesindeki artisin dengeyi olumlu etkiledigi yani kaslarin aktif olmasinin performansi
olumlu etkiledigi goriilmektedir. Simsek ve Unver (2020) yaptiklar1 bir ¢aligmada, kaslara
vibrasyon araciligiyla akut uyarim yapilmis ve 6 metre sut degerleri kaydedilmistir, vibrasyon
uyarimi yapilan gurubun 6 metre vurus noktasi son test degeri ile uyarim yapilmayan grubun

son test degeri arasinda vibrasyon grubu lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Gergeklestirdigimiz ¢alismada viicut agirhigiyla gergeklestirilen 8 haftalik kuvvet

antrenmaninin dinamik denge performansini iyilestirdigini tespit ettik. Literatiir taramasi
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yapildiginda kas aktivasyonunu arttirmaya yonelik gergeklestirilen egzersizlerin viicut
stabilizasyonunu arttirdig1 bunun neticesinde dinamik ve statik denge performansini arttirdig

gOrilmis yani calismamizda elde edilen verileri destekler nitelikte sonuglar gozlemlenmistir.

Sonug olarak, bireylerde denge kabiliyetinin ve gelisiminin viicut agirligiyla yapilan
kuvvet egzersizleri tarafindan desteklenmesinin bransa yonelik becerilerde, fiziksel
etkinliklerde ve sosyal hayatta daha olumlu sonuclar verdigi goriilmustir. Kas
aktivasyonunun saglanmasi viicut durusunu diizelttigi gibi performansa yonelik Onemli
etkilerde de bulunmaktadir. Kas kuvvetinin artmas1 ve esnekligin koordineli olarak geligsmesi
ozellikle yarigmact sporcular sakatliklardan koruyarak performans: iist diizeye ¢ikaracaktir.
Kaslarin aktive olmasi eklem yapilarina ve iskelet sistemine binen yiikil azaltarak, viicut
stabilizasyonunu korumayi daha kolay hale getirmekte ve becerilerin sergilenmesini
kolaylastirmaktadur. Ilgili literatiir incelendiginde uygulanan kuvvet antrenman programi ile
kas performansinin arttirilabilecegi, bununla baglantili olarak statik ve dinamik denge
diizeylerinin arttirilabilecegi goriilmistir (Watson ve digerleri, 2017). Elde edilen
sonuglardan hareketle, kuvvet antrenmanlar1 ile denge yeteneginin gelistigini, bunun

sonucunda sportif performansin gelisimine katkida bulunulabilecegi sdylenebilir.
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