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About Us

International Science Culture and Sports Association (ISCSA), was established in
December 2010 and started its activities in 2011. It has a strong network, almost from more than

50 countries, and its headquarters is located in Ankara, Turkey.

ISCSA hostedits 1st International Conference in 2012 with in the 5th International Great
Festival of Ankara. The 2nd International Conference washeld in Antalya, Turkey, in 2013; the 3rd
in Sarajevo, Bosnia Herzegovina, in 2014; the 4th in Ohrid, Macedonia, in 2015; the 5th
in Turkestan, Kazakhstan, in 2016. Besides, it started hosting its international Eurasian
Conferences (IECSES) in 2016, and the second IECSES was hosted in 2017, both in Antalya,
Turkey.

ISCSA has been supported by many Turkish and international universities, ministries,
agencies, associations. ISCSA also received support from world leading sport for all

organization, TAFISA.

Now the association is also cooperating with several international associations and

agencies in order to carry out projects for the benefits of societies and humanity.
Hakkimizda

Uluslararasi Bilim Kiiltiir ve Spor Dernegi (UBIKS), Aralik 2010'da kurulmus, calismalarini ise
fiili olarak 2011 yilanda baslatmistir. iletisim aginda 50'den farkl iilkeden kisi bulunan UBIKS'in

merkezi Ankara'dadir.

UBIKS, 2012 Haziran'inda, Ankara Biiyiiksehir Belediyesi'nin katkilariyla 5. Uluslararasi
Biyik Ankara Festivali kapsaminda ilk uluslararasi kongresini organize etmistir. 2013
yilinda Antalya'da ev sahipligi yaptigi ikinci kongresinde, Genclik ve Spor Bakanhgi Egitim Kultir ve
Arastirma  Genel Mudurligiu'nce dizenlenen  Kaltir  Cahlistayini ve Tarkiye Halk  Oyunlari
Federasyonuigbirligi ile 2. Uluslararasi Halk Oyunlari Kongresini igerisine alarak daha renkli ve

genis bir etkinlige imza atmistir.

UBIKS, 3. kongresini Bosna Hersek ve Tiirkiye'den gok sayida liniversitenin destegini alarak,
ayrica Bosna-Hersek Milli Olimpiyat Komitesi ve Uluslararasi Herkes Iigin Spor Federasyonu

(TAFISA) igbirligini saglayarak, 2014 yilinda Saraybosna'da gergeklestirmistir.

UBIKS, 4. kongresini ise 2015 yilinda yine Uluslararasi Herkes icin Spor Federasyonu
(TAFISA) gatisi altinda, Tirk isbirligi Kalkinma Ajansi (TIKA)nin destekleri ve idareci Biirokratlar
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Birligi (iBB) ve Muradiye Mezunlari Dernedi (MMD) gibi sivil toplum kuruluslarin katihmi ile
Makedonya'nin Ohrid sehrinde gerceklestirmistir.

UBIKS, 5. Uluslararasi Kongresini ise 2016 yii Nisan ayinda Ahmet Yesevi
Universitesi igbirligi ile gerceklestirmigtir. 2016 yihnin UNESCO tarafindan Ahmet Yesevi Yili ilan
edilmesi miinasebetiyle, Tiirk ve islam diisiincesinin énder ismi Hoca Ahmet Yesevi'nin anilmasi
amaciyla, kongre Kazakistan'in Tirkistan sehrinde bulunan Ahmet Yesevi Universitesi'nde
gerceklestiriimis, kongreye c¢ok sayida ulusal/uluslararasi sivil toplum kurulusu da destek

saglamisgtir.

UBIKS, 6. Uluslararasi Kongresini ise 25-27 Nisan 2018 tarihleri arasinda Ukrayna Lviv
Beden Kiiltiirii Devlet Universitesi'nin evsahipliginde gergeklestirilmis olup, bu kongreye Ivan Franko

Devlet Universitesi de destek vermistir.

2016 yilindan baglamak lizere de lilkemizde yapilmak ilizere Uluslararasi Avrasya Spor,
Egitim ve Toplum Kongresi (IECSES) ve kongre ile eszamanh olarak Uluslararasi Jurili Karma Sanat
Sergisi diizenlemeye baslamistir. Bu kongre ve sergi, 2016 ve 2017 yillarinda Antalya'da, 2018 de
ise Mardin Artuklu Universitesi'nin ev sahipliginde diizenlenmistir, bu etkinliklerle birlikte yiizlerce

gencin katildigi spor ve kiiltiir festivalleri de diizenlenmistir.

IECSES, 4. Uluslararasi Kongresini ise Pamukkale Universitesi'nin ev sahipliginde 6-8 Aralik

2019 Tarihleri arasinda sizlerin destegi ve isbirligi ile Turkiye/Denizli ‘de yapiimistir.

www.iecses.org 4.Uluslararasi Avrasya Spor Egitim ve Toplum Kongresi Bildiri Kitabi IV



https://www.ldufk.edu.ua/index.php/faculty-of-sport.html
https://www.ldufk.edu.ua/index.php/faculty-of-sport.html
http://www.lnu.edu.ua/en/
http://www.lnu.edu.ua/en/

LI
4th International Eurasian Conference Sport Education and Society, International Juried Arts
Mixed Exhibition on National Cultures 6-8 December 2019, Denizli, TURKEY

Honorary Committee

Prof. Dr. Hiiseyin BAG- Pamukkale Universitesi Rektori
Hamza YERLIKAYA - Genglik ve Spor Bakan Yardimcisi
Prof. Dr. Fahrettin GOKTAS - TUBITAK Bagkan Danismani
Prof. Dr. irfan ASLAN -YOK Denetleme Kurulu Uyesi

Prof. Dr. Mehmet GUNAY - Spor Bilimleri Dernegi ve Avrasya Spor Bilimleri Birligi Bagkani
Prof. Dr. Erdal ZORBA - TAFISA Onursal Kurul Uyesi

Dog. Dr. Menderes KABADAY| - Ondokuz Mayis Universitesi Genel Sekreteri

Dr. Ahmet Recep TEKCAN - Turkiye Kizak Federasyonu Baskani

Yasin BOLUKBASI - Tiirkiye Herkes igin Spor Federasyonu Bagkani

Alper Cavit KABAKCI - Turkiye Kano Federasyonu Baskani

Murat PAZAN - Turkiye Ragbi Federasyonu Bagskani

Omiir Fatih KARAKULLUKGCU - Tiirkiye Okul Sporlari Federasyonu Bagkani

Dog. Dr. Taner BOZKUS- Uluslararasi Bilim Kultur ve Spor Dernedi Baskani

Conference Chair

Prof. Dr. Biilent AGBUGA

Organizing Committee Organization Advisory Board
Dr. Fatma TEZEL SAHIN Dr. Serdar GERI

Dr. Saliha AGAC Dr.Aysegll YAPICI

Dr. Metin YAMAN Dr.Sebnem SARVAN CENGIZ

Dr. Billent AGBUGA Dr. Ender EYUBOGLU

Dr.Taner BOZKUS Dr.Murat SARIKABAK

Dr.Mehmet GOKTEPE
Dr.Stleyman GONULTAS
Dr.Alper Cenk GURHAN
Dr. Murat AKYUZ

Dr. Bilal DEMIRHAN

Dr. Miimine SOYTURK
Dr. Hiiseyin GOKCE

Congress Secreteriat

Dr. Ozden TEPEKOYLU OZTURK/ Genel Sekreter
Mine TURGUT / Genel Sekreter Yardimcisi

Emin OZTOP / Genel Sekreter Yardimcisi

Caner CENGIZ

Sercan KURAL

ismail KARATAS

Betll AYHAN

International relations

Tural VERDIYEV
Serkan Selim DILEK
Zaid KAZI GASIM

IT Committee
Zekai CAKIR

Ali ALTUNAY

Sezai CAKIR
Giingér DOGANAY
Erol KILIC

Engin SARIKAYA

Grafik Tasarim
Giingér DOGANAY

www.iecses.org 4.Uluslararasi Avrasya Spor Egitim ve Toplum Kongresi Bildiri Kitabi V




&%)

4th International Eurasian Conference Sport Education and Society, International Juried Arts
Mixed Exhibition on National Cultures 6-8 December 2019, Denizli, TURKEY

Scientific Committee/

Bi

Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.

Dr

Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.

Dr

Dr.
Dr.
Dr.

Dr
Dr

WWwWw.iecses.org

lim Kurulu

Adela BADAU - ROMANYA

Adel M. ALNASHAR - BAHREYN
Adeel Nazir AHMAD - SUUDI ARABISTAN
Adriana NEOFIT - ROMANYA
Ahmed BOUSSAKRA - CEZAYIR
Alin LARION - ROMANYA

Andriy VOVKANYCH - UKRAYNA
Angela MAGNANINI - ITALYA

Arzu CEVIK- TURKIYE

Bachir KHELIFI - CEZAYIR

Baojun ZHANG - TAYVAN

Balkozar S. ADAM - ABD

. Bechir HOUSSAM - CEZAYIR
Birsen CILEROGLU - TURKIYE
Bselat KZAZOVIC - MAKEDONYA
Dana BADAU - ROMANYA
Demenescu VERONICA - ROMANYA
Dragulin STELA - ROMANYA
Dusan MITIC - SIRBISTAN

Dugko BJELICA - KARADAG

Fadil MAMUTI - MAKEDONYA
Ferhat GUDER - TURKIYE

Fermin ALGUL - TURKIYE

Fikret SOYER - TURKIYE

Gabriel TALAGHIR - ROMANYA
Gennadiy YEDYNAK - UKRAYNA
Giirhan KAYIHAN - INGILTERE
Hanem MEKNI - TUNUS

Harun ER - TURKIYE

Hatice CAMLIYER -TURKIYE
Hatice PASAOGLU - TURKIYE
Hasan Fehmi MAVi- ABD

Hayati BESIRLI - TURKIYE

Hikmat ALMADHKHORI - IRAK
Hiilya ASCI - TURKIYE

Hirmiiz KOC - TURKIYE

Hiiseyin GUMUS - TURKIYE
ibrahim SABATIN - FILISTIN

Igor ZANESKIY - UKRAYNA

ihsan KALENDEROGLU - TURKIYE
ilhan TOKSOZ - TURKIYE

ilimdar YALCIN — TURKIYE

ilker ©ZMUTLU - TURKIYE

ismail CAKIR - TURKIYE

ivanna BODNAR - UKRAYNA

John A. JOHNSON - GUNEY KORE
Jwo HANK - TAYVAN

Kadir YILDIZ - TURKIYE

Kalliope PAVLI - YUNANISTAN

. Kaukab AZEEM - SUUDI ARABISTAN
Kevser GURCAN YARDIMCI - TURKIYE
Khadraoui Mohamed HABIB - CEZAYIR
Khaled ABEDA - MISIR

. M. Akif ZIYAGIL - TURKIYE

. M. Yavuz TASKIRAN - TURKIYE

Dr.
Dr.
Dr.
Dr
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.

Magdy ABOUZEID - MISIR
Malik SERBOUT - CEZAYIR
Mewlud DUDIC - SIRBISTAN

. Mikail TEL - TURKIYE

Mithat KOZ - TURKIYE

Mitra Rouhi DEHKORDI - IRAN
Mona Saleh Al ANSARI - BAHREYN
Murat CELEBI - TURKIYE

Murat SARIKABAK - TURKIYE
Musa SELIMi - KOSOVA

Miimine SOYTURK- TURKIYE
Myroslaw DUTCHAK - UKRAYNA
Nadim ALWATTAR - IRAK

Nataliya SOROKOLIT - UKRAYNA
Nurullah Emir EKINCI - TURKIYE
Olga BORYSOVA - UKRAYNA
Olha PAVLOS - UKRAYNA

Peter KAPUSTIN - AVUSTURYA
Rafet METIN - TURKIYE

Recep SOSLU - TURKIYE

Rina POONIA - HINDISTAN

Robert SCHNEIDER - ABD

Ristem ORHAN - TURKIYE

S. Rana VAROL - TURKIYE
Saadullah Abas RASHID - IRAK
Sevil BAGIROVA - AZERBAYCAN
Stevo POPOVIC - KARADAG
Siileyman GONULATES - TURKIYE
Sebnem SARVAN CENGIZ - TURKIYE
Sehmus ASLAN - TURKIYE

Taner BOZKUS - TURKIYE

Tekin COLAKOGLU - TURKIYE
Teodora Mihaela ICONOMESCU -

ROMANYA

Dr.
Dr.
Dr.
Dr
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.

Teodora VALOVA - BULGARISTAN
Vedat CINAR - TURKIYE
Vladimir PUZOVIC - SIRBISTAN

. Yagmur AKKOYUNLU - TURKIYE

Yasuo YAMAGUCI - JAPONYA

Yuriy BORETSKIY - UKRAYNA

Yuriy BRISKIN - UKRAYNA

Yuriy PLEVACHUK - UKRAYNA

Yiicel OCAK - TURKIYE

Zaid Kazi GASIM - IRAK

Zeynep EROL - TURKIYE

Zubaidullo UBAIDULLOEYV - JAPONYA

Scientific advisory committee/

Bilimsel Danisma Kurulu

Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.

Ahmet ALPTEKIN - TURKIYE

Ahmet Haktan SIVRIKAYA - TURKIYE
Ahmet OZCAN - TURKIYE

Akan BAYRAKTAR- TURKIYE

Ali Ahmet DOGAN - TURKIYE

4.Uluslararasi Avrasya Spor Egitim ve Toplum Kongresi Bildiri Kitabi VI




&%)

4th International Eurasian Conference Sport Education and Society, International Juried Arts
Mixed Exhibition on National Cultures 6-8 December 2019, Denizli, TURKEY

Dr. Arda OZTURK- TURKIYE

Dr. Arslan KALKAVAN - TURKIYE
Dr. Atahan ALTINTAS - TURKIYE

Dr. Aydin iLHAN- TURKIYE

Dr. Aydin SENTURK - TURKIYE

Dr. AySe KAZAN EDiZ - TURKIYE
Dr. AySegiil YAPICI - TURKIYE

Dr. Bllent AGBUGA - TURKIYE

Dr. Biilent GURBUZ - TURKIYE

Dr. Canan Giilbin ESKIYECEK - TURKIYE
Dr. Cengiz ARSLAN - TURKIYE

Dr. Cetin YAMAN - TURKIYE

Dr. Cigdem ONER - TURKIYE

Dr. Duygu DEMIREL - TURKIYE

Dr. Ender EYUBOGLU - TURKIYE
Dr. Engin GEZER - TURKIYE

Dr. Ergiin CAKIR - TURKIYE

Dr. Erdil DURUKAN - TURKITE

Dr. Eren ULUOZ - TURKIYE

Dr. Ersan TOLUKAN - TURKIYE

Dr. Ersin ESKILER - TURKIYE

Dr. Fahrettin GOKTAS - TURKIYE
Dr. Faruk YAMANER - TURKIYE

Dr. Fatih CATIKKAS - TURKIYE

Dr. Fatih YASARTURK - TURKIYE
Dr. Fatma ACIK - TURKIYE

Dr. Fatma GOZLUKAYA GIRGINER-
TURKIYE

Dr. Fatma TEZEL SAHIN - TURKIYE
Dr. Ferman KONUKMAN - KATAR
Dr. Firat CETINOZ- TURKIYE

Dr. Figen OZEREN - TURKIYE

Dr. Hakan SUNAY - TURKIYE

Dr. Halit EGESOY- TURKIYE

Dr. Hamdi Alper GUNGORMUS- TURKIYE
Dr. Hulusi ALP- TURKIYE

Dr. Hiiseyin CAMLIYER- TURKIYE
Dr. izzet KARAKULAK- TURKIYE

Dr. Kadir YILDIZ- TURKIYE

Dr. Kiirsat KARACABEY - TURKIYE
Dr. Mehmet BAYANSALDUZ - TURKIYE
Dr. Mehmet DEMIREL - TURKIYE
Dr. Mehmet GOKTEPE - TURKIYE
Dr. Mehmet GUCLU - TURKIYE

Dr. Mehmet GUNAY - TURKIYE

Dr. Mehmet KUMARTASLI - TURKIYE
Dr. Mehmet SEZEN - TURKIYE

Dr. Mehmet YANIK- TURKIYE

Dr. Melda OZDEMIR - TURKIYE

WWwWw.iecses.org

Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
. Sebahattin DEVECIOGLU - TURKIYE
Dr.
Dr.
Dr.
. Serhat OZDENK - TURKIYE
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.
Dr.

Dr

Dr

Melike ESENTAS- TURKIYE
Metin YAMAN - TURKIYE
Muhsin HAZAR - TURKIYE
Murat AGARI - TURKIYE

Murat AKYUZ - TURKIYE

Murat ERDOGDU - TURKIYE
Murat $AHiN - TURKIYE

Murat TAS - TURKIYE

Murat UYGURTAS- TURKIYE
Mustafa HIZMETLI - TURKIYE
Mustafa Yasar SAHIN - TURKIYE
Muzaffer SELCUK - TURKIYE
Muzaffer SUMBUL - TURKIYE
Miimine SOYTURK- TURKIYE
Miirsel AHISKALI - TURKIYE
Necati CERRAHOGLU - TURKIYE
Nejla GUNAY - TURKIYE
Nezahat GUCLU - TURKIYE
Nurgul KILIC - TURKIYE

Nuriye iISGOREN - TURKIYE
Nurten DiNC- TURKIYE
Oguzhan YONCALIK - TURKIYE
Osman GODE- TURKIYE
Osman IMAMOGLU - TURKIYE
Ozan SEVER- TURKIYE

Okkes Alpaslan GENCAY - TURKIYE
Omiir DUGAN- TURKIYE

Ozg[]r MULAZIMOGLU BALLI
Ozg[]r BOSTANCI - TURKIYE
Ozkan ISIK - TURKIYE

Ozlem YENIGUN - TURKIYE
Pinar GUZEL- TURKIYE

Recep CENGIZ - TURKIYE

Selcuk GENCAY - TURKIYE
Selma CIVAR YAVUZ - TURKIYE
Serdar USLU - TURKIYE

Serkan HACICAFEROGLU - TURKIYE
Serkan HAZAR - TURKIYE

Sinem TARHAN - TURKIYE

Tevfik Cem AKALIN - TURKIYE
Vahit CELAL - TURKIYE

Veli TOPTAS - TURKIYE

Yakup KILIC - TURKIYE

Yavuz YILDIZ- TURKIYE

Yeliz ILGAR- TURKIYE

Yunus Emre USTGORUL- TURKIYE
Zeynep ONAG- TURKIYE

4.Uluslararasi Avrasya Spor Egitim ve Toplum Kongresi Bildiri Kitabi Vil




® ® 0o
4th International Eurasian Conference Sport Education and Society, International Juried Arts
Mixed Exhibition on National Cultures 6-8 December 2019, Denizli, TURKEY

111-iecses-4th-530-FC-Oral / Sozel
KADINLARDA OSILASYON - SALINIM VE ZUMBA &TAI-BO
ANTRENMANLARININ MODIFiYE Y DENGE DEGERLERi UZERINE ETKISiNiN
INCELENMESI

Oguzhan YUKSEL*! Mustafa Said ERZEYBEK 1, Aydin SENTURK?, Altan
YENIiSOY?,

! Kiitahya Dumlupmar Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu,
Kiitahya/TURKIYE

2 Tiirkiye Viicut Gelistirme, Fitness ve Bilek Giiresi Federasyonu, TVGF 3.Kademe Egitmen

) Ankara/TURKIYE

Oz

Bu ¢alismanin amaci, kadinlarda sekiz haftalik siirecte uygulanan Osilasyon ve Zumba
& Tai-Bo antrenmanlarinin Modifiye Y denge degerleri {izerine etkisinin incelenmesidir.
Haftada 3 giin (Pzt-Cars-Cuma) ve 8 hafta boyunca katilimcilarin bir kismi1 Zumba & Tai-Bo
(Deney grubu A) diger kismi ise osilasyon cihazi (Deney Grubu B; GD Sportline styletics
Classic Salinim) kullanilarak uygulanan antrenman protokoliine dahil olmuslardir. Caligmaya
katilan Zumba & Tai-Bo grubundaki kadin katilimeilarin yas ortalamasi 27,1 + 2,5 yil iken
Osilasyon grubunda 29,2 + 2,2 yil olarak tespit edilmistir. Katilimcilarin Modifiye Y denge
testi uygulanmistir. Goreceli uzama mesafesi normalize degerleri, total uzama mesafesi ve total
uzama mesafesi ylizde degerleri sekiz haftalik antrenman periyodu oncesi ve sonrasi tespit
edilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde SPSS 20.0 istatistik programinda simple effects ve
repeated measures anova testi kullanilmistir. Siire¢ sonunda Osilasyon ve Zumba & Tai-Bo
antrenmanlar1 uygulayan kadin katilimcilarin sag ayak total uzama mesafesi, sol ayak total
uzama mesafesi, sol ayak total uzama mesafesi % degerlerinde antrenman periyodu sonrasi
anlamli diizeyde her iki grupta artis gézlemlenmistir. Simple effect sonuglarina goére osilasyon
cihazi ile antrenman yapan kadin katilimcilarin sag ayak anterior goreceli uzama mesafesi, sol
ayak poslateral goreceli uzama mesafesi degerlerinde anlamli diizeyde gelisme tespit edilmistir.
Sonug olarak Osilasyon ve Zumba & Tai-Bo antrenmanlarinin Modifiye Y denge degerleri
lizerinde gelismeye yol agmakla birlikte osilasyon grubunda yer alan katilimcilarin gelisim

seviyesinin Zumba & Tai-Bo grubuna gére daha etkili oldugu goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Zumba,Tai — Bo, Osilasyon, Dinamik Denge
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Investigation of the Effect of Oscillation and Zumba & Tai-Bo Training on Modified Y
Balance Values in Women

Oguzhan YUKSEL*!, Mustafa Said ERZEYBEK!, Aydin Senturk!,Altan YENISOY?

! Dumlupmar University School of Physical Education and Sports High School, Kiitahya /
TURKEY
2 Turkey Bodybuilding, Fitness and ArmWrestling Federation, TBFAF 3.Level Trainer
Ankara / TURKEY

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effect of Oscillation and Zumba & Tai-Bo
training on Modified Y balance values in women during eight weeks. For 3 days a week (Mon-
Wed-Friday) and 8 weeks, some participants were involved in the training protocol using
Zumba & Tai-Bo (experimental group A) and the other part using the oscillating device
(Experimental Group B; GD Sportline styletics Classic Oscillation). The mean age of the female
participants in the Zumba & Tai-Bo group was 27.1 £ 2.5 years and 29.2 + 2.2 years in the
Oscillation group. Modified Y balance test was applied to the participants. Relative elongation
distance normalized values, total elongation distance and total elongation distance percentage
values were determined before and after the eight-week training period. For the evaluation of
the data, simple effects and repeated measures anova test were used in SPSS 20.0 statistical
program. At the end of the process, there was a significant increase in right foot total elongation,
left foot total elongation distance, left foot total elongation% values in both groups after the
training period. According to the simple effect results, anterior relative elongation distance and
left elongated poslateral relative elongation values of the right foot were significantly improved.
As aresult, although the oscillation and Zumba & Tai-Bo trainings lead to improvement on the
Modified Y balance values, it is seen that the development level of the participants in the
oscillation group is more effective than the Zumba & Tai-Bo group.

Key Words: Zumba, Tai - Bo, Oscillation, Dynamic Balance
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1.Giris

Salinimli (osilasyon) bir platformda {iretilen titresimler insan viicuduna veya bunun
parcalarina aktarilarak biitiiniiyle titresim etkisi liretmektedir (Rittweger, 2010) Viicuttaki
sonuglari dolayli yada dogrudan etkilere sahiptir (Santos-Filho ve ark.,2010). Dolayl etkiler,
noroendokrin tepki olarak goriilmektedir (Prisby, 2008). Dogrudan etkide ise kaslar ve
tendonlar, titresimleri gibi mekanik enerjiyi depolayan ve serbest birakan yay benzeri
elementlere etki ederler (Rittweger, 2010). Titresim, osilasyon hareketi ile karakterize edilen
mekanik bir uyaran modelidir. Yogunlugunu belirleyen biyomekanik degiskenler frekans ve
genliktir. Salinimli hareketin kapsami, titresimin genligini (zirveden zirveye, mm cinsinden)
ifade edilirken salinim devinimlerinin tekrarlanma hizi ise titresimin sikligini1 (Hz cinsinden)
ile ortaya koyulmaktadir (Cardinale, M.& Wakeling, J.,2005). Titresimli cihazlarla diigiik
genlikli, diisiik frekansli mekanik stimiilasyonunun kas iskelet yapilarinda uygulamanin etkin
ve giivenli bir yontem oldugu goriilmiistiir. Ayrica, 6zel olarak tasarlanmis egzersiz ekipmani
ile egzersiz yapan insanlarda kas giicii ve kuvvetinde artis oldugu bildirilmistir( Bosco ve
ark.,1999; Verschueren ve ark.,2004). Tim viicut titresimlerinin (WBV'ler) siniizoidal
titresimler iireten 6zel olarak tasarlanmis titresimli plakalar iizerinde iki farkli sistemi kullanan
salimimli plakalar vasitasiyla titresim saglar: (a) bir dayanagin sol ve sag tarafindaki dikey yer
degistirmeleri hareket ettirmek; (b) tek bigimli olarak yukar1 ve asag1 salinan biitiin plaka. WBV
egzersiz cihazlar gesitli frekanslarda (15-60 Hz) titresim saglar ve 1 ila 10 mm arasinda yer

degistirir (Cardinale, M.. & Wakeling, J.,2005).

A B
Figure 1: Farkli salinim (A) ve titresim (B) platformlari

Geng ve saglikli kadin yetigkinler i¢in (6rnegin dans, aerobik, Tae Bo, Zumba) 6zel

olarak hazirlanmis dans veya aerobik temelli antrenman yontemleri iceren egzersizler dnceki
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yillarda siirl diizeyde iken giiniimiizde yayginlagsmaktadir. Zumba grup halinde yapilan salsa
ve aerobik temelli olan aynm1 zamanda gii¢, denge ve dayamiklilik antrenman unsurlarini
icermektedir (Donath ve ark., 2014). Bu etkinlik, genellikle biiyiik katilimci gruplarinda
uygulanan, Latin ritimlerini ve aerobik adimlar birlestiren, tiim viicut hareketlerini igeren ve
diger grup egzersiz smiflarindan daha az resmi olan bir tiir koreografi olusturan, Latin esintili

bir dans egzersiz programi olarak tanimlanmaktadir(Luettgen ve ark., 2012; Shah ve ark.,2016).

Tae Bo, Tae Kwon do, karate, boks, bale ve hip-hop dansinin hareketlerini birlestiren,
yiiksek etkili bir aerobik seklidir. Toplam Farkindalik Miikemmel Viicut Iddias1 anlamina gelen
Tae Bo, 1980'lerin sonunda Billy Blanks tarafindan gelistirilmistir (Greer,P.,2000).

Denge atletik aktivitenin bir pargasidir. Dengenin 6n plana ¢ikmast sportif
yaralanmalarin azalmasi, motor kontroliin ve sportif performansin arttirilmasinda etkili
olabilmektedir (McLeod ve ark., 2009). Denge motor becerisi dinamik ve statik olarak iki
sekilde degerlendirilir. Statik denge sporcunun minimum hareketle taban destegini korumay1
hedeflerken, dinamik denge; dengeyi geri kazanma cabasini iceren dis direnglere karsi tepkiler
ve yakalanmis denge 6zelliginin korunmasidir (Hrysomallis, 2011). Calismamizda osilasyon -
salimim ve zumba &tai-bo antrenmanlarinin kadinlar iizerinde modifiye Y denge degerleri

iizerine etkisi incelemek amaciyla uygulanmistir.
2.Materyal ve Yontem

Calismaya katilan Zumba & Tai-Bo grubundaki kadin katilimcilarin yas ortalamasi
(n=9)27,1 £2,5 y1l; viicut agirlig1 66,9 + 14,3 kg iken Osilasyon grubunda (n=9)29,2 £ 2.2 yil ;
70,8 £ 11,2 kg olarak tespit edilmistir. Haftada 3 giin (Pzt-Cars-Cuma) ve 8 hafta boyunca
katilimcilarin bir kism1 Zumba & Tai-Bo (deney grubu A) diger kismi ise osilasyon cihazi
(Deney Grubu B; GD Sportline styletics Classic Salinim) kullanilarak uygulanan antrenman
protokoliine dahil olmuglardir. Uzman hekim tarafindan egzersiz yapmasinda sakinca
olmadigina dair saglik raporuna sahip olan katilimcilar dahil edilmistir. Viicudunda omurga
yada her hangi bir eklemde pilatin veya implamant vida bulunanlar, kalp pili , vertigo, derin
varis, MS hastalar1 ve ndrolojik problemi olanlar osilasyon (salinim) ve Zumba & Tai-Bo
antrenmanlarina dahil edilmemislerdir. 8 haftalik siire¢ 6ncesi ve sonrast Modifiye Y denge

testi degerleri kayit altina alinmistir. GOniillii onam formu imzalatilmistir. Verilerin
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degerlendirilmesinde SPSS 20.0 istatistik programinda simple effects ve repeated measures

anova testi kullanilmigtir. Goniillii katilimcilarin yas, boy ve viicut agirliklar tespit edildi.

Y Modifiye Denge Testi: Aralarinda 120 derece a¢1 olan anterior, posterolmedial ve
posterolateral yonler {li¢ adet cizgiyle belirlendi. Cizgilerin {izerine cm sinsinde degerlerin
oldugu metre (mezura) yerlestirildi (figtire:2). Katilimcilardan ¢izgilerin kesistigi yer olan olan
baslangi¢ noktasina elleri belinde olacak sekilde gegmesi istendi. Daha sonra, 6nce dominant
sonra non-dominant bacag: destek ayagi olacak sekilde diger ayakucunun gidebildigi en uzak
noktaya gotiiriip hafifce dokundurup eski pozisyonuna gelmesi istendi ve mesafe tespit edildi.
Bu prosediir ¢ift tarafli olarak {i¢ kez tekrar edilerek, ulasilan mesafeler kaydedildi (Kiling, ve
ark.,,2014).

A R
/N Vs N

Figure 2: Y denge Testi (http://performanslab.com/y-balans-testi/)

Modifiye Y Denge degerleri 6n ve son test asamasinda total uzanma mesafesi, goreceli
uzanman mesafesi yiizdesi (%), total uzanma mesafesi yiizdesi (%) olarak kayit altina

alimmustir.
Total uzanma mesafesi: 3 uzanma mesafesi /3
Goreceli uzanma mesafesi yiizdesi: uzanma mesafesi/bacak uzunlugu x 100
Total uzanma mesafesi (%)= 3 yone uzanma toplam skoru/ 3 x bacak uzunlugu x 100
Antrenman Protokolii :

Zumba &Tai-Bo Deney Grubu A: Zumba &Tai-Bo alaninda uzman olan antrenor
tarafindan katilimcilara haftada {i¢ giin Pazartesi Carsamba ve Cuma giinleri 45 dakika miizik
esliginde grup dersi olarak Zumba &Tai-Bo uygulatilmistir. Bu siire zarfinda antrendr
tarafindan grupta yer alan katilimcilara 10 dakikalik aktif 1sinma uygulatildiktan sonra Zumba

&Tai-Bo seansi yapilmistir. Seans sonunda soguma egzersizleri uygulanmstir.
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Osilasyon (Salinim) cihazt Deney Grubu B: GD Sportline styletics Classic Salinim
kullanilarak uygulanan antrenman protokoliine dahil olmuslardir. Styletics sportline salinim
cihazi ile osilasyon antrenmanlari uygulanmistir. Osilasyon cihazlar1 5-12 Hz frekanslarda
titresim saglamaktadir 1 ila 16 mm arasinda platform yer (genlik) degistirmektedir. Hiz
kademeleri 1-40 aras1 kademeleri mevcuttur. Saniyede 12 kez salinim hizi goriilmektedir.
Osilasyon (salinim) antrenmanlarinda uygulaticinin bileginde yer alan cihazin hiz ve frekans
araliginda degisiklik yapilabilmesini saglayan saat yer almaktadir. Uygulatici bileginde yer alan
cihazla antrenman sirasinda aktif olan tim salimim cihazlarina ayni anda miidahale
edebilmektedir.. Cihazin titresim iiretme hiz1 40 kademeli olarak iiretilmistir. Hiz kademesi

arttikca platformun salinim hizi artmaktadir.

Resim 1: GD Sportline styletics Classic Salinim Cihazi (http://www.gdsportline.net)

Osilasyon (Salinim) Cihazi Antrenman Protokolii

Asagida belirtilen 16 hareket osilasyon (salinim) antrenmani uygulaticisi tarafindan
katilimcilara seans sirasinda yaptirilmistir. Seans basinda 10 dakikalik aktif 1sinma
uygulatildiktan sonra osilasyon (salinim) antrenmani katilimecilara 16 hareket haftalara gore

calisma: dinlenme oran1 ayarlanarak 8 hafta boyunca periyodik olarak uygulanmistir.

I. Hafta hiz kademesi 5-15 ; hareketlerin uygulanma stiresi 30 sn ve dinlenme 30 sn; 16

hareket 2 set lizerinden uygulanmustir.

2., 3. ve 4. Hafta hiz kademesi 20 ; hareketlerin uygulanma siiresi 30 sn ve dinlenme 30

sn; 16 hareket 3 set lizerinden uygulanmistir.

5. ve 6.Hafta hiz kademesi 30 ; hareketlerin uygulanma siiresi 30 sn ve dinlenme 30 sn;

16 hareket 3 set lizerinden uygulanmigtir.

7. ve 8. hiz kademesi 40; hareketlerin uygulanma siiresi 45 sn ve dinlenme 45 sn; 16

hareket 3 set lizerinden uygulanmistir.
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Resim 2: Osilasyon (Salinim) Antrenman Kullanilan Hareket Paternleri

3.Bulgular

Calismaya katilan Zumba & Tai-Bo grubundaki kadin katilimcilarin yas ortalamasi
(n=9) 27,1 £+ 2,5 y1l; viicut agirhig1 66,9 + 14,3 kg; boy uzunlugu 163 + 5,4 cm iken Osilasyon
grubunda (n=9) 29,2 + 2,2 y11 ; 70,8 + 11,2 kg ; 161,5 + 7,03 cm olarak tespit edilmistir.

Tablo 1. Sag Ayak (Sabit) Sol Ayak Hareketli igin Y Testi Total Uzanma Anova

Karsilastirilmasi
p<0,05 Grup Ortalama  Std. Sapma F p
.. Zumba
t(e):t Tai-bo 55,600 6,948
Nokta Puan gszlrI:lzon >4,633 7623 7,772 0,013*
?:5? Tai-bo 58,033 7,599
Osilasyon 59,700 7,231

Tablo 1’e gore Tekrarli dlgiimler Anova testi sonuclarina gore grup zaman etkilesimi
boyutunda her iki grubun ilk ve son Slgiimleri arasindaki farklar birbiri ile karsilastirilmis ve
Osilasyon grubunda daha fazla gelisme oldugu tespit edilmistir. Iki grup arasindaki bu degisim
birbiri ile karsilastirildiginda iki grup arasinda istatistiksel agcidan anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir (F1,16;7,772; p<0,05).
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Tablo 2. Sag Ayak (Sabit) Sol Ayak Hareketli icin Y Testi Total Uzanma Simple Effect Karsilastirilmasi

Grup Son test On testi Ortalar(nza_lla)r Farki Std. Hata D
Zumba Tai-bo 2 1 2,433" 0,668 0,002*
Osilasyon 2 1 5,067 0,668 0,000*
*p<0,05

Tablo 2’de Simple Effect testi sonuglari zumba / tai-bo grubunun ilk 6l¢iimii ile son
Olclimii arasindaki denge diizeyi degerlerinde istatistiksel yonden anlamli bir degisim oldugunu
gostermektedir (F1,16;13,273; p<0,05). Aym sekilde Osilasyon grubunun ilk 6l¢limii ile son
Ol¢iimii arasinda meydana gelen denge diizeyindeki degisikli de istatistiksel acidan anlamli

bulunmustur (F1,16; 57,544; p<0,05).

Tablo 3. Sol Ayak (Sabit) Sag Ayak Hareketli icin Y Testi Total Uzanma Anova Karsilastirilmasi

*p<0,05

Grup Ortalama Std. Sapma F p
On test Zumba 56,600 7,149
Osilasyon 55,633 7,821 *
Nokta Puan Son_Zumba 58.580 7.367 6,409 0,022
test  Osilasyon 59,311 8,272

Tablo 3’te Tekrarli Olglimler Anova testi sonuglarina goére grup zaman etkilesimi
boyutunda her iki grubun ilk ve son dl¢limleri arasindaki farklar birbiri ile karsilastirilmis ve
Osilasyon grubunda daha fazla gelisme oldugu tespit edilmistir. Iki grup arasindaki bu degisim
birbiri ile karsilastirildiginda iki grup arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark oldugu tespit

edilmistir (F1,16; 6,409; p<0,05).

Tablo 4. Sol Ayak (Sabit) Sag Ayak Hareketli icin Y Testi Total Uzanma Simple Effect Karsilagtirilmasi

Ortalamalar
Grup Son test On testi Farki Std. Hata p
(2-1)
Zumba Tai-bo 2 1 1,989* 0,472 0,001*
Osilasyon 2 1 3,678* 0,472 0,000*

*p<0,05

Tablo 4’ te Simple effect testi sonuglarina gére zumba/tai-bo grubunun ilk ve son
Ol¢iimleri arasinda anlamli bir degisim tespit edilmistir (F1,16; 17,776; p<0,05). Ayn1 sekilde
Osilasyon grubunun ilk dl¢iimii ile son dl¢limii arasinda ortaya ¢ikan degisimde istatistiksel

acidan anlamli bulunmustur (F1,16; 60,783; p<0,05).
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Tablo 5. Sag Ayak Sabit Anterior Goreceli Uzanma Mesafesi Yiizdesi Anova Karsilastirilmasi

*p<0,05

Grup Ortalama Std. Sapma F p
On test Zumba 64,356 6,188
Osilasyon 66,589 8,130

Nokta Puan s test Zumba 67.754 7122 ,455 ,510
ON TS " Osilasyon 70,922 6,689

Tablo 5’e Tekrarli Olclimler Anova testi sonuglarima gore grup zaman etkilesim
boyutunda zumba / tai-bo grubunun ilk ve son test degerleri arasindaki degisim ile osilasyon
grubunun ilk ve son testi arasindaki degisim karsilastirildigi zaman iki grup arasinda istatistiki

bakimdan fark olmadig: tespit edilmistir (F1,16; ,455; p>0,05).

Tablo 6. Sag Ayak Sabit Anterior Goreceli Uzanma Mesafesi Yiizdesi Simple Effect Karsilastirilmasi

Ortalamalar
Grup Son test On testi Farki Std. Hata p
(2-1)
Zumba Tai-bo 2 1 3,399 3,406 0,003*
Osilasyon 2 1 3,168 4,333 0,000*

*p<0,05

Buna kargin Tablo 6 ‘daki simple effect testi sonuglar1 incelendiginde zumba / tai-bo
grubunda antrenman siireci Oncesi ve sonrast meydana gelen degisim istatistiksel acidan
anlamli bulunmustur (F1,16;12,036; p<0,05). Ayn1 sekilde Osilasyon grubunun ilk testi ile son
testi arasindaki farkta anlamli bulunmustur (F1,16; 19,564; p<0,05).

Tablo 7. Sag Ayak Sabit Poslateral Goreceli Uzanma Mesafesi Yiizdesi Anova Karsilastirilmasi

*p<0,05
Grup Ortalama  Std. Sapma F p
.. Zumba 71,636 10,791
Ontest ~silasyon 66,114 9,887
Nokta Puan Zumba 72,489 9.054 3,666 ,074
Sontest “gilasyon 72,977 9,639

Tablo 7’e Tekrarli Olclimler Anova testi sonuglarina gore grup zaman etkilesim
boyutunda antrenman siireci sonunda osilasyon grubunun denge diizeyinde zumba grubuna
oranla daha fazla gelisim olmasina ragmen her iki grup arasindaki gelisimsel fark istatistiksel

acidan birbirinden farkli bulunmamistir (F1,16;3,666; p>0,05).
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Tablo 8. Sag Ayak Sabit Poslateral Goreceli Uzanma Mesafesi Simple Effect Karsilastirilmasi

Ortalamalar
Grup Olciim 2 Ol¢iim 1 Farki Std. H. p
(2-1)
Zumba Tai-bo 2 1 ,853" 2,219 0,706
Osilasyon 2 1 6,862" 2,219 0,007*

*p<0,05

Ancak, Tablo 8’ deki Simple effect testi sonuglarinda zumba grubunun ilk ve son testi
arasindaki degisim anlamli bulunmamisken (F1,16; ,148; p>0,05) osilasyon grubunun ilk testi

ile son test arasinda meydana gelen farklilik ise anlamli bulunmustur (F1,16; 9,562; p<0,05).

Tablo 9. Sag Ayak Sabit Posmedial Goreceli Uzanma Mesafesi Yiizdesi Anova Karsilastirilmasi

*p<0,05
Grup Ortalama Std. Sapma F p
On test Zumba 63,978 8,255
Osilasyon 59,333 6,957 3228 091
Son test Zumba 67,600 8,754
Osilasyon 67,200 7,854

Tablo 9’a Tekrarli Olclimler Anova testi sonuglarima gore grup zaman etkilesim
boyutunda zumba grubundaki katilimcilarin denge diizeyinde artis ile osilasyon grubundaki
katilimcilarin denge diizeyindeki artis arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark olmadig:

tespit edilmistir (F1,16; 3,228; p>0,05).

Tablo 10. Sag Ayak Sabit Posmedial Goreceli Uzanma Mesafesi Simple Effect Karsilastirilmasi

) } Ortalamalar
Grup Olgiim 2 Olgiim 1 Farka Std.Hata p
(2-1)
Zumba Tai-bo 2 1 3,622* 1,671 0,046*
Osilasyon 2 1 7,867* 1,671 0,000*

*p<0,05

Anova testi sonucuna karsin Tablo 10’daki Simple effect testi sonuglarina gore hem
zumba grubundaki katilimcilarin denge diizeyinde meydana gelen degisim (F1,16;4,702;
p<0,05) hem de osilasyon grubundaki katilimcilarin denge diizeyinde meydana gelen degisim

istatistiksel acidan anlamli bulunmustur(F1,16; 22,176; p<0,05).
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Tablo 11. Sol Ayak Sabit Sag Ayak Hareketli Anterior Goreceli Uzanma Mesafesi Yiizdesi Anova
Karsilastirilmasi

*p<0,05 Std.
Grup Ortalama Sapma F p
On test Zumba 66,544 8,905
Osilasyon 65,088 6,792
Nokta Puan o ot Zumba 68.344 9.695 3,298 ,088
Osilasyon 69,533 7,329

Tablo 11 ‘Tekrarli 6l¢iimler Anova testi sonuglarina gére grup zaman etkilesim
boyutunda zumba grubundaki katilimcilarin antrenman periyodu sonunda meydana gelen
degisim ile osilasyon grubunda meydana gelen degisim karsilastirildigi zaman iki grup arasinda
istatistiksel bakimdan anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir (F1,16; 3,298; p>0,05).

Tablo 12. Sol Ayak Sabit Sag Ayak Hareketli Anterior Goreceli Uzanma Mesafesi Simple Effect
Karsilastirilmasi

Ortalamalar
Farki
Grup Olgiim 2 Ol¢iim 1 (2-1) Std.Hata p
Zumba Tai-bo 2 1 1,800 1,030 ,100
Osilasyon 2 1 4,446* 1,030 ,001*

*p<0,05

Buna karsin, Tablo 12’deki Simple effect testi sonuglar1 gézden gegirildigi zaman
zumba grubundaki katilimcilarin denge diizeyindeki degisim istatistiki yonden anlamli
bulunmamisken (F1,16; 3,054; p>0,05); osilasyon grubundaki katilimcilarin denge diizeyindeki
artis istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (F1,15; 18,628; p<0,05).

Tablo 13. Sol Ayak Sabit Sag Ayak Hareketli Poslateral Goreceli Uzanma Mesafesi Yiizdesi Anova
Karsilastirilmasi

*p<0,05
Grup Ortalama  Std. Sapma F p
On test Zumba 72,000 11,426
n tes
Nokta Puan Osilasyon 65,587 8571 7,373 015%
Zumba 74,944 11,230
SONTESt 4 ilasyon 72,111 10,665
*p<0,05

Tablo 13’de Tekrarli dl¢limler Anova testi sonuglarina gore grup zaman etkilesim
boyutunda zumba grubunun denge diizeyindeki ilk ve son test degerleri arasindaki degisim ile
osilasyon grubunun ilk ve son testi arasindaki degisim karsilastirildig1 zaman iki grup arasinda
istatistiki bakimdan anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (F1,16; 7,313; p>0,05).
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Tablo 14. Sol Ayak Sabit Poslateral Goreceli Uzanma Mesafesi Simple Effect Karsilastirilmasi

Ortalamalar
) ) Farki
Grup Olgiim 2 Olgiim 1 (2-1) Std.Hata p
Zumba Tai-bo 2 1 2,944* 0,932 ,006*
Osilasyon 2 1 6,524* 0,932 ,000*

*p<0,05

Tablo 14’ teki Simple effect testi sonuclarina gére antrenman siireci sonunda zumba
grubunun da osilasyon grubunun da denge diizeyinde bir artis oldugu goriilmektedir. Bu artislar
hem zumba grubu i¢in (F1,16; 9,975; p<0,05) hem de osilasyon grubu i¢in istatistiksel agcidan
anlamli olarak tespit esilmistir (F1,15; 48,979; p<0,05).

Tablo 15. Sol Ayak Sabit Posmedial Goreceli Uzanma Mesafesi Yiizdesi Anova Karsilastirilmasi

*p<0,05
Grup Ortalama  Std. Sapma F p
P Zumba 64,456 6,977
n tes
Nokta Puan Osilasyon 64,250 10,491 000 993
Son test Zumba 66,843 7,077 ’ ’
ONTESt " osilasyon 66,622 9,303
*p>0,05

Tablo 15’te Tekrarli dl¢limler Anova testi sonuglarina gore grup zaman etkilesim
boyutunda denge diizeyindeki iki grupta meydana gelen degisim karsilastirildigi zaman
meydana gelen degisimin istatistiksel yonden gruplar arasinda fark bulunmamistir (F1,15; ,000;
p>0,05)

Tablo 16. Sol Ayak Sabit Posmedial Goreceli Uzanma Mesafesi Simple Effect Karsilastirilmasi

Ortalamalar
Farki
Grup Olgiim 2 Olgiim 1 (2-1) Std.Hata p
Zumba Tai-bo 2 1 2,388 1,218 ,068
Osilasyon 2 1 2,372 1,218 ,069

*p<0,05

Tablo 16 ‘daki Simple effect testi sonuclari incelendiginde ne zumba grubunda meydana
gelen degisim (F1,15; 3,846; p>0,05) ne de osilasyon grubundaki gelisim istatistiksel yonden
anlamli degildir (F1,15; 3,796; p>0,05)
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Tablo 17. Y testi Sag ayak icin Total Uzanma Mesafesi Yiizdesi Anova Karsilastirilmasi

*p<0,05
Grup Ortalama  Std. Sapma F p
On test Zumba 66,407 7,602
Osilasyon 64,090 6,766
Nokta Puan - ~umba §9.274 7931 8,875 ,009
Osilasyon 70,767 6,934
*p<0,05

Tablo 17°deki Tekrarli dl¢iimler Anova testi sonuglarina goére grup zaman etkilesim
boyutunda hem zumba grubundaki katilimcilarin hem de osilasyon grubundaki katilimcilarin
denge diizeyinde bir artis oldugu goriilmektedir ve her iki gruptaki bu artig birbiri ile
karsilastirildiginda istatistiksel yonden iki grup arasinda fark oldugu goriilmektedir (F1,15;
8,875; p>0,05).

Tablo 18. Y testi Sag ayak icin Total Uzanma Mesafesi Simple Effect Karsilastirilmasi

Ortalamalar
Farki
Grup Olciim 2 Ol¢iim 1 (2-1) Std.Hata p
Zumba Tai-bo 2 1 2,868* 0,904 ,006
Osilasyon 2 1 6,677* 0,904 ,000

*p<0,05

Tablo 18’de simple effect testi sonuclari incelendiginde hem zumba grubundaki
katilimcilarin ilk ve son testi arasindaki degisim (F1,16; 10,062; p<0,05) hem de osilasyon
grubunun ilk ve son testi arasindaki degisim anlamli bulunmustur (F1,16;54,542; p<0,05).

Tablo 19. Y testi Sol ayak icin Total Uzanma Mesafesi Yiizdesi Anova Karsilastirilmasi

*p<0,05
Grup Ortalama  Std. Sapma F p
O test Zumba 67,656 8,718
Nokta Puan "™ osilasyon 65,288 7,706 3,229 091
Zumba 70,044 8,837
Sontest 5 ilasyon 69,126 8,736
*p<0,05

Tablo 19°daki Tekrarli 6l¢iimler Anova testi sonuglarina goére grup zaman etkilesim
boyutunda hem zumba grubundaki katilimcilarin hem de osilasyon grubundaki katilimcilarin
denge diizeylerinde bir artis oldugu goriilmektedir. Her iki gruptaki gelisim oranlar1 birbiri ile

karsilastirildigr zaman anlaml bir fark olmadigi tespit edilmistir (F1,16; 3,229; p>0,05).
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Tablo 20. Y testi Sol ayak i¢in Total Uzanma Mesafesi Simple Effect Karsilastirilmasi

Ortalamalar
B B Farki
Grup Olgiim 2 Olgiim 1 (2-1) Std.Hata p
Zumba Tai-bo 2 1 2,389* 0,570 ,001"
Osilasyon 2 1 3,838* 0,570 ,000"

*p<0,05

Tablo 20°deki Simple effect testi sonuclari incelendiginde zumba grubunun 6n test ve
son test arasinda meydana degisim istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (Fi16; 17,558;
p<0,05). Aymi sekilde osilasyon grubundaki degisim de istatistiksel yonden anlaml
bulunmustur (F1,16; 45,314; p<0,05).

4. Tartisma

Stire¢ sonunda Osilasyon ve Zumba & Tai-Bo antrenmanlari uygulayan kadin
katilimcilarin sag ayak total uzama mesafesi, sol ayak total uzama mesafesi, sol ayak total
uzama mesafesi % degerlerinde antrenman periyodu sonrasi anlamli diizeyde her iki grupta artis
gozlemlenmistir. Simple effect sonuglarina gore osilasyon cihazi ile antrenman yapan kadin
katilimcilarin sag ayak anterior goreceli uzama mesafesi, sol ayak poslateral goreceli uzama

mesafesi degerlerinde anlamli diizeyde gelisme tespit edilmistir.

Cheung ve ark. (2007) yapmis oldugu ¢alismada yashi kadinlarda yiiksek frekansli
titresim egzersizlerinin dinamik denge skorlari {izerinde anlamli degisime yol agtigini
gormiislerdir (Cheung, 2007). Torvinen ve ark. (2002) yapmis oldugu calismada sekiz erkek ve
sekiz kadin katilimciya 4 dakikalik titresim egzersizi uygulamasi sonucu denge performansinda
% 15 iyilesmenin oldugunu ifade etmektedirler (Torvinen ve ark., 2002). Ritzman ve ark.
(2014)’nin  yapmis oldugu calismada 4 hafta boyunca uygulanan tiim viicut titresim
egzersizlerinin denge lizerinde anlamli diizeyde etki olusturdugunu belirtmektedir (Ritzman ve
ark.,2014).

Donath ve ark. (2013) kadin {iniversite 6grencileri iizerinde yapmis oldugu calismada
(deney; n=15; yas ; 21.0 £ 2.3 y1l & kontrol; n=14; yas; 21.0 = 2.8 yil) haftada 2 giin
(60 dak.) olmak kosuluyla sekiz haftalik deney grubunda yer alan katilimcilara sekiz haftalik
zumba performansi sergilemeleri saglandi. Katilimcilarin zumba performanst sonucu SEBT
(Star Excursion Balance) dinamik denge degerlerinde anlamli diizeyde gelisim oldugunu tespit

etmislerdir (Donath ve ark., 2013). Shah ve ark. (2016) 14 kadin katilimci iizerine yapmis
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oldugu calismada sekiz haftalik zumba ve aerobik antrenman uygulamasi sonucunda zumba
grubunda yer alan katilimcilarin denge yeteneklerinde anlamli degisim oldugunu

belirlemislerdir (Shah ve ark.,2016).

Titresimli uyaran yonii viicut titresim egzersizlerinde dikey hareket eden titresim
platformuna oranla osilasyon (salinim) cihazlarimin vastus lateralis ve gastrosnemiusun
ortalama yanitlarinin anlamli derecede daha biiylik oldugunu ifade etmektedirler. Ancak
Tibialis anteriorun yanitlarinda ise dikey hareket eden titresim platformunun etkisinin

osilasyona gore daha yliksek anlamliga sahip oldugu goriilmiistiir (Abercromby ve ark., 2007).
5.Sonu¢

Osilasyon (salinim) ve Zumba & Tai-Bo antrenmanlarina uygulamalarinin denge
iizerinde katki sagladig1 goriilmektedir. Ancak osilasyon (salinim ) cihazi ile yapilan etkinligin

denge lizerinde Zumba & Tai-Bo ‘ya gore daha fazla artisa yol agtig1 6ne ¢cikmaktadir.

Osilasyon cihazinin okul ¢agi cocuklarda cok diisiik genliklerle (frekans) eglence
aracina donustiiriilmektedir. Ayrica yasli bireylerde egzersiz yapilabilmektedir. Hareket
formlar1 daha da genisletilerek uygulama alanlar1 ¢ogaltilabilir. Sporcularda denge

egzersizlerine destek amagh kullanilabilir.
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