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12-17 Yas Arasi Giirescilerde 8 Haftalik Bosu Egzersizlerin
Denge, Patlayic1 Giig, Ceviklik ve Giires Performansi1 Uzerine
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Etkisi

The Effects of 8 Weeks Bosu Exercises on Balance, Explosive Power,
Agility and Wrestling Performance in Wrestlers Aged 12-17 Years*

Ridvan ERENSAYIN™
Fatmanur ER™

Oz

Bu ¢aligmanin amaci, giirescilere 8 hafta boyunca uygulanan bosu egzersizlerinin statik ve dinamik denge,
patlayic1 giig, ceviklik ve giires performans: tizerine etkisini incelemektir. Calismaya, 12-17 yas arast 20
erkek (yas=14,15 £1,598 yil; boy= 158,5 £9,949 cm; viicut agirhgi= 48,75 £10,335 kg; VKi= 19,17 +2,16)
lisansh aktif giiresci goniillii olarak katilmistir. Sporcular rastgele yontemle deney (n=10) ve kontrol (n=10)
gruplarina ayrilmistir. Calismada bosu antrenman grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin, giinde yaklasik
25-30 dakika giires antrenmanlarina ilave olarak bosu egzersizleri uygulanirken, kontrol grubu giires
antrenmanlarina devam etmistir. Caligmada egzersizin etkisini belirlemek amaciyla 8 haftalik antrenman
programi Oncesi ve sonrasi katilimcilara denge, patlayici giig, geviklik ve giires performans testleri
uygulanmustir. Veriler SPSS 20.0 programu ile parametrik analiz yontemlerinden faydalanarak (Bagimsiz
Orneklem T Testi, Cift Orneklem T Testi) analiz edilmistir ve anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmustir.
Aragtirma sonuglarina goére, bosu antrenman grubunun dinamik denge, patlayici giig, ¢eviklik ve giires
performans skorlarinin 6n-son test l¢iimleri arasinda statik denge hari¢ biitiin test skorlar: arasinda
istatistiksel farkliliklar tespit edilmistir p<0,05. Kontrol grubunun 6n-son-test skorlarinda ise 30 metre
stirat, T-testi, dikey sigrama, dinamik dengede ve 6zel judo uygunluk performans skorlarinda istatistiksel
farkliliklar gozlemlenmistir p<0,05. Calismada Gruplar arasi farklarin farkinin karsilastirilmasinda ise
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dinamik denge, kompozit sag, 30 metre sprint, T-test, dikey sigrama, uzun atlama ve 6zel judo uygunluk
test 6l¢timlerinde bosu antrenman grubunun lehine istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler gozlemlenmistir
p<0,05. Bu bulgular dogrultusunda, sporcularin rutin brans antrenmanlarina ek olarak bosu egzersizleri
gibi farkli antrenman programlarinin dahil edilmesinin, performans gelisimi agisindan 6nemli oldugu
distiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sportif Performans, Motor Beceri, Sporcular

Abstract

The aim of this study was to investigate the effects of bosu exercises on static and dynamic balance,
explosive power, agility and wrestling performance of wrestlers for 8 weeks. Twenty male (age=14.15
+1.598 years; height= 158.5 £9.949 cm; body weight= 48.75 +10.335 kg; BMI= 19.17 £2.16) licensed active
wrestlers aged 12-17 years participated in the study voluntarily. The athletes were randomly divided into
experimental (n=10) and control (n=10) groups. In the study, the bosu training group performed bosu
exercises in addition to wrestling training for approximately 25-30 minutes a day, 3 days a week for 8
weeks, while the control group continued wrestling training. In the study, balance, explosive power, agility
and wrestling performance tests were applied to the participants before and after the 8-week training
programme to determine the effect of exercise. The data were analysed by using parametric analysis
methods (Independent Sample t Test, Paired Sample t Test) with SPSS 20.0 software and the significance
level was taken as p<0.05. According to the results of the study, statistical differences were found between
the pre-post test measurements of dynamic balance, explosive power, agility and wrestling performance
scores of the bosu training group in all test scores except static balance p<0.05. In the pre-post-test scores
of the control group, statistical differences were observed in 30 metre sprint, t-test, vertical jump, dynamic
balance and special judo fitness performance scores p<0.05. In the comparison of the differences between
the groups in the study, statistically significant improvements were observed in favour of the bosu training
group in dynamic balance, composite right, 30-metre sprint, t-test, vertical jump, long jump and special
judo fitness test measurements p<0.05. In line with these findings, it is thought that it is important to
include different training programmes such as bosu exercises in addition to the routine branch training of
athletes in terms of performance improvement.

Keywords: Sportive Performance, Motor Skill, Athletes

GIRiS

Giires, tarihsel kokeni itibariyle insanlik tarihinin en eski spor dallarindan biri olarak kabul
edilmektedir. Iki sporcunun herhangi bir arag veya gereg kullanmaksizin, belirli kurallar ¢ercevesinde
ve siurli bir siire icerisinde karsilikli miicadele ettigi bu spor dali hem fiziksel hem de zihinsel
performansin iist diizeyde sergilenmesini gerektirir. Giiresgiler, miisabaka siiresince denge, ¢eviklik,
patlayici giig, maksimal kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon ve psikolojik dayaniklilik gibi temel
performans bilesenlerini etkili bir bi¢cimde kullanarak, rakiplerinin sirtini yere getirmeyi veya teknik
stiinlitk saglayarak galip gelmeyi hedeflemektedirler (Zeren ve dig., 2006). Denge, koordinatif
yeteneklerin merkezinde yer alan temel bir performans bilesenidir. Yon degistirme, durma, baslama
ve viicudu stabil tutma gibi motorik becerilerde kritik rol oynar. Sportif hareketlerin etkili ve
kontrollii bicimde uygulanmasinda vazgecilmezdir (Erdogan ve dig., 2017)

Giires 6 dk boyunca devam eden ani-patlayict hamle ve karsi hamleler ile karakterize dinamik bir
spordur (Hiibner-Wozniak ve dig., 2004). Giiresgilerin mag¢ sirasinda dengeyi koruyabilmeleri,
basarilarini dogrudan etkileyen 6nemli bir faktordiir. Mag sirasinda rakiplerin birbirlerini kavrama,
itme, ¢ekme, tutma, yere diigiirme ve kaldirma gibi hareketlerle miicadele etmeleri ve minderin
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yumusak olmast, giirescilerin sabit bir dengede durmalarini zorlastirmaktadir. Bu nedenle giires brans:
icin denge performansi 6neme sahiptir (iri ve dig., 2018). Bununla birlikte giires miisabakalarinda
hizli yon degistirme ve rakibe teknik uygulama gibi hareketlerin yapilmasinda ceviklik ve patlayici
gii¢ gibi 6zellikler 6n plana ¢ikarmaktadir.

Sporcular i¢in uygulanan denge antrenmanlar: bireylerin yalnizca denge becerisini gelistirmekle
kalmaz diger motor sistemlerin gelisimine de katkida bulunur. (Kaya, 2020). Giiniimiizde denge
becerisini gelistirmek i¢in tasarlanmis bircok farkli kor stabilizasyonu ve denge antrenman aygitlarina
ragmen, son yillarda Both Sides Utilized (BOSU) denge antrenman ekipmani giderek artan bir ilgiyle
6ne gtkmustir (Laudner ve Koschnitzky, 2010). Denge antrenmanlarina yonelik 6zel olarak tasarlanan
BOSU sabit olmayan yapisi ve cift yiizeyli tasarimi sayesinde bireyin hem tist hem de alt ekstremite
kas gruplarini aktive etme imkan1 sunar. Bu yapisiyla propriosepsiyon ve koordinasyonu gelistirerek
dengeyi korumayi gerektirir. Boylece denge stabilite, kuvvet ve dayanikliligin gelistirilmesine katki
saglayan cesitli egzersizlerde sporcular tarafindan etkin bir sekilde kullanilmaktadir (Payne ve Isaacs,
1991).

BOSU antrenman programlari ¢esitli spor branglari icerisinde giderek artmaktadir. Literatiirde, farkl
branslarda bosu antrenmanlarina yonelik ¢aligmalar mevcut iken giires brangina 6zgii hareketlerin
ele alindiginda bosu antrenmanlarinin performans gelisimin etkilerini aragtiran benzer bir ¢alismaya
rastlanmamigtir. Bu arastirmanin temel amaci, sekiz hafta siiresince uygulanan BOSU denge
egzersizlerinin giirescilere ait statik ve dinamik denge, patlayici gii¢, ¢eviklik ve genel performans
diizeyleri tizerindeki etkilerini incelemektir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Aragtirmanin érneklem grubunu, Mug Genglik ve Spor 1l Miidiirliigii'ne bagli olarak giireg sporuyla
aktif gekilde ilgilenen, haftada en az ti¢ giin diizenli antrenman yapan, 12-17 yas araliginda
bulunan, lisansh ve goniillii 20 erkek sporcu olusturmaktadir. Sporcular rastgele olarak 10’ar kisilik
deney ve kontrol gruplarina ayrilmistir. Caligma i¢in minimum 6rneklem biiyiikliigii Diisseldorf
Universitesinden Faul ve dig., (2007) tarafindan gelistirilen G*Power yaziliminin 3.1.9.7 siiriimii
kullanilarak belirlenmistir. Yapilan analiz sonucunda ve yapilan gii¢ analizinde alfa anlam diizeyi
(Tip I hata) a=0,05, elde etmek istedigimiz gii¢ degeri (Tip II hata) p=0,95 olarak almmuistir.
Calismamizin etki genisligi ise |p|=0,80 olarak alinmistir. Bunlarin sonucunda ¢aligmaya alinacak
orneklem sayisinda en az 18 kisiye ihtiya¢ oldugu goriilmiistiir. Caligmaya dahil edilme kriterleri,
katilmcilarin en az iki yil boyunca lisanshi sporcu olmalarini, diizenli olarak antrenmanlara
katilmay1 taahhiit etmelerini, son alt1 ay icinde diizenli antrenman yapiyor olmalarin: ve ciddi bir
sakatlik yasamamis olmalarini kirik, travma veya cerrahi miidahale dykiisii bulunan ya da diizenli
ila¢ kullanimi gerektiren sporcular ¢caligmaya dahil edilmemistir. Hari¢ tutma kriterleri kapsaminda;
goniilli olarak ¢alismadan ayrilan, antrenman programina diizenli katilim saglamayan ve belirlenen
protokollere uymayan katiimcilar ¢aligma dist birakilmistir. Bu ¢alisma, Helsinki Bildirgesine
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uygun olarak yiritilmils, tim sporculara ¢aligmanin gereklilikleri ve potansiyel riskleri hakkinda
bilgi verilmis ve goniillii katilimcilar belirten bir onam formu imzalamiglardir. Calisma Atatiirk
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurulu tarafindan 2023/12 sayili karar ile onaylanmistir.

Veri Toplama Araglar1

Antropometrik Olgiimler: Sporcularin boy, viicut kiitleleri, ayakkabisiz Seca marka stadiometre
kullanilarak 6l¢tilmistir. Sporcularin viicut agirliklary, dijital tart: yardimiyla kaydedilmistir. Viicut
kiitle indeksi (VKI) = Agirlik (kg) + Boy (m)?

Y denge testi: Dinamik dengeyi degerlendirmek amaciyla kullanilan bu test, yildiz denge testinin
modifiye edilmis bir versiyonudur. Uygulama, Y seklinde tasarlanmis sert zemin diizlem
tizerinde anterior, posteromedial ve posterolateral olmak tizere ii¢ farkli yonde gergeklestirilir.
Posteromedial ile posterolateral yonleri arasindaki ag1 90 derece, anterior ile posteromedial ve
anterior ile posterolateral yonleri arasindaki acilar ise 135 derecedir. Testin uygulanmasi sirasinda,
katilimcinin her iki elini beline yerlestirmesi, bir ayagini test diizleminin merkezine sabitlemesi
ve diger ayagiyla belirlenen yonlerde ulagabildigi en uzak noktaya uzanmasi gerekmektedir.
Her bir ayak icin ticer deneme yapilmis ve en iyi performans degeri kaydedilmistir. Uygulama
esnasinda, destek ayagin yerinden oynamasi, dengenin kaybedilerek test dis1 ayagin zemine temas
etmesi ya da ellerin belden ayrilmas: durumunda deneme gegersiz sayilarak tekrar edilmistir. Y
denge testinin degerlendirilmesinde, her yon i¢in elde edilen en iyi derecelerin ortalamas: esas
alinarak genel performans puani belirlenmistir (Anterior + posteromedial + posterolateral / bacak
uzunlugu x 100 =Sonug) (Cook ve dig., 2014).

Flamingo denge testi: Statik dengeyi 6l¢meye yonelik giivenilir ve gegerli bir degerlendirme yontemi
olan Flamingo Denge Testi, uygulama agisindan basit ancak etkili bir testtir. Testin uygulanabilmesi
i¢in 50 santimetre (cm) uzunlugunda, 3 cm genisliginde ve 4 cm yiiksekliginde bir tahta ile bir
kronometre gereklidir. Test uygulamasi sirasinda katilimcinin, denge tahtas: iizerinde tek ayagiyla
sabit bir pozisyonda durmasi ve diger ayagini yerden kaldirarak ayni taraftaki eliyle dizini fleksiyona
getirip bu pozisyonu korumasi istenmistir. Olgiim siiresince sporcunun dikkatinin dagilmasini
onlemek amaciyla bakiglarini sabit bir noktaya odaklamasi saglanmustir. Katilimeinin destek aldig:
egitmenin ellerini birakmasiyla birlikte siire baslatilmis ve 6l¢ciim siireci baslamistir. Sporcu dengesini
kaybederek ayagini yere koydugunda veya viicudunun herhangi bir boliimii zeminle temas ettiginde
kronometre durdurulmustur. Giiresgi, 1 dakika siiresince denge tahtasi tizerinde dengesini korumak
amaciyla yaptig1 her deneme, diisiis olarak degil; puan olarak kaydedilmistir. Ornegin, bir giiresci 1
dakika i¢inde 5 hata yaparsa 5 puan alir. Bir giiresci ilk 30 saniye icerisinde 15 defa hata yaparsa test
sonlandirilip giiresciye 0 puan verilmistir. (Sertel-Meyvaci ve Ankarali, 2020).

Dikey sigrama testi: Bu test, giirescinin dikey yonde sigrayabilme kapasitesini 6l¢gmeyi amaglayan,
duvar destekli bir dikey sigrama testidir. Uygulama 6ncesinde katilimc1 duvar 6niinde dik pozisyonda
durarak kolunu yukari kaldirmak suretiyle maksimal kol uzunlugu ol¢ilmistiir. Ardindan
gliresciden uygun teknikle ve maksimal eforla yukar: dogru sigramasi istenmis; sigrama esnasinda
duvara temas ederek en yiiksek noktay: isaretlemesi saglanmustir. Elde edilen sigrama yiiksekligi ile
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baslangicta dl¢iilen kol uzunlugu arasindaki fark hesaplanarak giires¢inin dikey sigrama performansi

(cm) cinsinden kaydedilmigstir (Isildak, 2020).

Durarak uzun atlama testi: Bu test, giirescilerin anaerobik gii¢ kapasitesini degerlendirmek amaciyla
uygulanmustir. Testin baglangicinda katilimcidan her iki ayaginin parmak uglari 6nceden belirlenmis
¢izginin gerisinde ve ayaklar1 birbirine temas etmeyecek sekilde sabit durmas istenmistir. Ardindan
sporcu bulundugu yerde ¢omelerek kollarmni geriye sallamig ve bu ivmeyle 6ne dogru maksimum
mesafeye sicramasi saglanmigstir. Sigrama mesafesi, baglangicta parmak ucunun bulundugu nokta
ile sigrama sonrasinda topuklarin temas ettigi yer arasindaki uzaklik (cm) cinsinden 6lgiilerek
kaydedilmistir. Her bir sporcuya iki deneme hakki taninmis olup, elde edilen performans sonuglari

arasindan en yiiksek deger analizlerde dikkate alinmistir (Odemis, 2021).

Siirat testi: Giiresgilerin siirat kapasitelerini degerlendirmek amaciyla uygulanan 30 metre siirat testi
oncesinde, tim katilimcilara 10 dakikalik genel bir 1sinma siireci uygulanmistir. Isinma sonrasinda
gliresciler teste alinmis ve her sporcuya iki deneme hakk: verilmistir. Gergeklestirilen iki denemeden
en iyi derece esas alinarak degerlendirmeye dahil edilmistir. Testin baslangicinda, giirescilerin ¢ikis
¢izgisinin bir metre gerisinden baslama pozisyonu almalar1 saglanmis ve ¢ikisla birlikte 30 metrelik
mesafeyi tamamladiklar1 anda siire kronometre aracihigryla kaydedilmistir. Olgiimlerin saglikli bir
sekilde gerceklestirilebilmesi adina test, kauguk zeminli bir spor salonunda gergeklestirilmis ve tiim

katilimcilarin salon tipi spor ayakkabis1 kullanmalar1 saglanmistir (Kose ve Atli, 2020).

T testi: Bu test, hizli yon degistirme yetisini degerlendirmeye yonelik olarak tasarlanmis ve genellikle
10 metre uzunlugunda ve 10 metre genisliginde bir alanda T seklinde isaretlenmis dort ana noktadan
olusmaktadir. Giireg¢ilerden bu dort temel nokta arasinda farkli hareket kaliplariyla ve miimkiin
olan en kisa siirede yon degistirerek testi tamamlamalar1 istenmistir. Testin uygulanist su sekilde
gerceklestirilmistir: Katilime: baslangi¢ cizgisinden itibaren 10 metre ileride yer alan birinci hedef
noktaya dogru kosarak hareketine baslamistir. Ardindan saga dogru yan adimlarla ikinci hedef
noktaya ulasarak bu noktaya dokunmus, devaminda sola dogru yine yan adimlarla t¢tincti hedef
noktaya yonelmis ve buraya da temas etmistir. Daha sonra, tekrar birinci hedef noktanin hizasina
gelip geriye dogru kosarak baslangic cizgisine ulasmis ve testi tamamlamistir. Degerlendirme,
sporcularin basglangi¢ ¢izgisinden itibaren testi tamamlama siirelerinin kronometre ile dl¢tilmesi
esasina dayanmaktadir. Her katilimciya iki deneme hakki verilmis ve en iyi siire analizlerde dikkate
alinmustir. Olgiimler kauguk zeminli salonda, uygun spor ayakkabilari kullanilarak gergeklestirilmistir.
Test sirasinda bas pozisyonunun sabit tutulmasi, hareket kontrolii ve odaklanma agisindan 6nem arz

etmektedir (Raya ve dig., 2013).
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Anaerobik Gii¢ Hesaplanmasi: Sporcularin anaerobik giicleri; dikey sigrama yiiksekligi ve viicut
agirhgindan yararlanilarak kilogram x metre x saniye (kg.m.sn) cinsinden hesaplanmigstir. P
(kg.m.sn.) = V 4.9 x viicut agirhig (kg) x V sigrama yiiksekligi (m). P= Anaerobik Gii¢ (Fox ve dig.,
1988).

Ozel Judo Uygunluk Testi (OJUT): Aslen judo sporcularinin performans diizeylerini degerlendirmek
amacryla gelistirilmis bir testtir. Ancak judo ve giires branglar1 arasinda bazi teknik benzerliklerin
bulunmasi nedeniyle s6z konusu test giires sporcularimin performanslarinin él¢iilmesinde de gegerli
bir arag olarak kullanilmaktadir. Testin uygulanabilmesi icin ii¢ sporcuya ihtiya¢ duyulmaktadir.
Bunlardan ikisi partner roliinii tistlenirken, bir sporcu testin uygulayicisi olarak gorev yapmaktadir.
Testi uygulayan sporcularin kilolar: birbirine yakin olmasi gerekmektedir. Partnerler birbirlerinden
6 metre mesafede ayakta duracak sekilde konumlandirilirken, uygulayict sporcu her iki partnere
esit uzaklikta (3 metre) olacak sekilde tam ortada yer almaktadir. Giires branginda test, “tek kol”
(tek koldan yapilan firlatma) teknigi kullanilarak gerceklestirilmistir. Test ti¢ boliim ve iki dinlenme
devresi igerecek sekilde yapilandirilmistir. Sporcular hazir konumdayken aragtirmacinin “Bagla”
komutuyla birinci devre baglatilmustir. Ik devrede giiresci, 15 saniyelik siire icerisinde her iki partnere
olabildigince fazla sayida tek kol teknigi uygulamis ve bu atislarin sayist kayit altina alinmgtir.
Ardindan 10 saniyelik bir dinlenme siiresi verilmis ve ikinci devreye ge¢ilmistir. Bu devrede giiresciye
30 saniyelik siire taninmig ve ayni teknikle uygulama stirdiiriilmistiir. Siire sonunda tekrar 10 saniye
dinlenme siiresi verilmis ve aragtirmaci tarafindan ikinci devrede gergeklestirilen toplam atis sayisi
da kaydedilmistir. Ugiincii ve son devrede, ikinci devrede oldugu gibi 30 saniyelik bir siire verilmis
ve aragtirmacinin “Basla” komutuyla birlikte giires¢i siirenin sonuna kadar maksimum sayida tek kol
teknigi uygulamistir. Testin tamamlanmasinin hemen ardindan ilk nabiz 6lgtimii gergeklestirilmis,
test bitiminden bir dakika sonra ise beurer po30 pulse oximeter marka nabiz 6lger ile ikinci nabiz
degeri alinarak kaydedilmistir. S6z konusu test her ne kadar “judo” adiyla anilsa da esasinda yiiksek
yogunluklu, kisa siireli, anaerobik kapasiteyi ve tekrarlayan kuvvetli eforlari dl¢meye yonelik

tasarlanmis branglar arasi gecerliligi olan bir performans testidir.

Calismamizda, butest giirescilere 6zgiibicimde “tek kol firlatma” teknigi ile uyarlanarak uygulanmastir.
Bu yaklagim hem giires branginin teknik yapisina hem de testin fizyolojik taleplerine uyumlu olacak
sekilde modellenmistir. Testin amaci, sporcunun anaerobik kapasitesini, kas dayanikliligini ve
teknik uygulama verimliligini degerlendirmektir. Dolayisiyla, testin giires brangina adapte edilerek
kullanimi literatlir destegiyle bilimsel olarak uygundur. Literatiirde yalnizca judo degil; giires,
tekvando ve karate gibi benzer karakteristiklere sahip déviis sporlarinda da siklikla kullanilmaktadir

(Sterkowicz ve Franchini, 2001; Ceylan ve Tagkin, 2021).
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Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri

Degiskenler  Gruplar n Min Maks X SS t P
Kontrol 10 12 17 14,00 1,885
Yas (y1l) -,410 113
Deney 10 12 17 14,30 1,337
Kontrol 10 140 173 157,90 11,009
Boy (cm) -,263 ,786
Deney 10 150 175 159,10 9,326
! Kontrol 10 32 63 47,90 10,148
Kilo (kg) -,359 ,552
Deney 10 38 66 49,60 10,996
. 2 Kontrol 10 15,07 21,23 18,98 2,079
VKI (kg/m?) -,378 ,726
Deney 10 15,82 23,38 19,35 2,350
Calisma Protokolii

Caligmada tim gruplar i¢in haftada 3 giin 40 dk. siireyle kardiyo, alt ekstremite giiclendirme,
stabilizasyon, esneklik ve spora 6zgii becerileri iceren giires antrenman programi uygulanmustir.
BOSU ile egitim alan bosu antrenman grubundaki katilimeilar, rutin giires antrenman programlarina
ek olarak, 8 hafta siiresince haftada 3 giin stabilizasyon temelli denge egzersizlerine tabi tutulmustur.
Kontrol grubu ise ayni siire boyunca yalnizca rutin giires antrenman programini takip etmistir. Tim
sporcular, giires bransina 6zgii stabilizasyon-denge egitimi programinin (BOSU egitimi) bireyler
tizerinde olumlu bir etki yaratip yaratmadigini belirlemek amaciyla tasarlanmis 6n test ve son testleri
tamamlamistir. Bosu tizerinde yapilan denge egitimi, on testten sonraki 2 giin icinde baglatilmistir.
Stabilizasyon egitimi protokolii, en basit seanslardan en karmasik seanslara dogru ilerleyen bir
egzersiz programindan olugmustur. 8 haftalik BOSU stabilizasyon egitimi programinin detaylar
Tablo 1-2'de sunulmustur (Erdogan ve dig., 2018).

Tablo 2. Bosu antrenman programi

Periyotlar
Haftalar 1 2 3 4
Giinler 123 123 123 123
Hareket sayist 181818 181818 181818 181818
Set 111 111 111 111
Siire 307307 30" 307307 30" 307307 30” 307307 30”
Dinlenme 50” 50” 50” 50” 507 50” 50” 50” 50” 50” 50” 50”
Antrenman Modu BDST+BDDH BDST+ BDDH BDST+ BDDH BDST+ BDDH
Haftalar 5 6 7 8
Giinler 123 123 123 123
Hareket sayis1 181818 181818 181818 181818
Set 111 111 111 111
Siire 307 30” 30" 307 30” 30" 30”307 30” 307307 30”
Dinlenme 507 50” 50” 50”7 50” 50” 50”7 50” 50” 507 50” 50”
Antrenman Modu BTSH+BTDH BTSH+BTDH BTSH+BTDH BTSH+BTDH

BDST: Bosu Diiz Statik Hareketler, BDDH: Bosu Diiz Dinamik Hareketler, BTSH: Bosu Ters Statik Hareketler, BTDH: Bosu
Ters Dinamik Hareketler (Tablo 2).
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Tablo 3. Bosu egzersiz hareketleri

Bosu diiz statik hareketler

Bosu diiz dinamik hareketler

1. Parmak ucunda durma

2. Plank hareketi (sag-sol)

3. Planor durusta durma (sag-sol)

4. Tek ayak tizerinde durma (sag-sol)
5. Squat hareketi

6. V-durugu

7. Bird-dog hareketi (sag-sol)

8. Lunc uzanma (sag-sol)

9. Bosu koprii hareketi

1. Parmak ucunda sigrama

2. Smav ¢ekme (alternatif-ginav)

3. Squat sigrama (yanlardan bosu iizerine)
4. Lunc hareketi (sag-sol)

5. Dizleri gekme (sag-sol)

6. Parmak uglar1 bosuya vurarak donme
7. Comelme hareketi yapma (sag-sol)

8. Dips (arka kol)

9. Bird-dog hareketi yapma (sag-sol)

Bosu ters statik hareketler

Bosu ters dinamik hareketler

1. Parmak ucunda durma

2. Plank hareketi (sag-sol)

3. Planér durus (sag-sol)

4. Tek ayak tizerinde durma (sag-sol)

5 Squat pozisyonda kollar 6nde durma
6. V-durug

7. Comelme hareketi durma (sag-sol)
8. $mav pozisyonunda durma

9. Bosu koprii hareketinde durma

1. Squat hareketi yapma

2. Bacak gekme (sag-sol)

3. Sinav ¢ekme (alternatif sinav)

4. Burpe hareketi yapma

5. Plandr diz ¢ekme (sag-sol)

6. Koprii bacak kaldirma (sag-sol)

7. V-durusu (bacak agma kapama)

8. Comelme hareketi yapma (sag-sol)
9. Dips (arka kol)

Verilerin Analizi

Katilimcilardan elde edilen veriler SPSS 20.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin

normalligi Shapiro-Wilk ve Kolmogorov-Smirnov testleri ile degerlendirilmis ve normal dagilim

gosterdigi belirlenmistir. Bu dogrultuda, tanimlayici istatistikler, 6n test-son test kargilagtirmalari

i¢in eslestirilmis 6rneklem t testi, gruplar arasi karsilagtirmalar icin bagimsiz 6rneklem t testi

uygulanmustir. Elde edilen tiim veriler aritmetik ortalama + standart sapma (X+SS) olarak sunulmus,

anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Tablo 4. Bosu antrenman grubuna ait 6n-son test 30m sprint, t-testi, dikey sigrama, uzun atlama ve anaerobik

gli¢ ortalamalarinin kargilagtirilmasi

Degiskenler Deney n X SS t p
. On Test 10 5,84 ,509

30m Sprint (sn) 6,467 ,000*
Son Test 10 5,66 ,549
On Test 10 13,78 773

T-Testi (sn) ntes 7,549 ,000*
Son Test 10 12,40 ,491
On Test 10 33,60 7,501

Dikey Sigrama (cm) -14,643 ,000*
Son Test 10 38,10 7,264
On Test 10 183,40 14,577

Uzun Atlama (cm) -12,101 ,000*
Son Test 10 192,50 16,084
On Test 10 64,63 19,721

Anaerobik Giig (watt) -13,952 ,000%
Son Test 10 68,85 19,972

*p<0,05, p<0,01, p<0,001
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Bu degerleri 6n test 13,78+0,773 sn, son test 12,40+0,491 sn, dikey sigrama degerleri 6n test 33,60+7,501
cm, son test 38,107,264 cm, uzun atlama degerleri 6n test 183,40+14,577 cm, son test 192,50+16,084
cm, anaerobik gii¢ degerleri 6n test 64,63+19,721 w, son test 68,85£19,972 w, olarak bulunmustur. Bu
sonuglar dogrultusunda, bosu antrenman grubunun 6n ve son test 30 m sprint, T-testi, dikey sigrama,
uzun atlama ve anaerobik gii¢ ortalamalar1 kargilastirildiginda, egzersiz dncesi ve egzersiz sonrasi
degerleri arasinda (p<0,05) Istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik gozlenmistir (Tablo 4).

Tablo 5. Kontrol grubuna ait 6n-son test 30m sprint, t-testi, dikey sigrama, uzun atlama ve anaerobik giig

ortalamalarinin karsilastirilmasi

Degiskenler Kontrol n X SS t p
. On Test 10 591 ,536
30m Sprint (sn) 2,839 ,019%
Son Test 10 5,85 ,539
. On Test 10 13,88 ,894
t-Testi (sn) 3,729 ,005*
Son Test 10 13,77 944
On Test 10 35,00 7,483
Dikey Sigrama (cm) e -4,333 ,002*
Son Test 10 36,30 7,180
On Test 10 171,50 15,522
Uzun Atlama (cm) nes -1,628 ,138
Son Test 10 173,20 16,982
On Test 10 66,69 15,636
Anaerobik Giig (watt) foes ,687 ,510
Son Test 10 64,17 18,235

Kontrol grubunun 30 m sprint degerleri 6n test 5,91+0,536 sn, son test 5,85+0,539 sn, T - test degerleri
on test 13,88+0,894 sn, son test 13,77+0,944 sn, dikey sigrama degerleri on test 35,007,483 cm, son test
36,30+7,180 cm, uzun atlama degerleri 6n test 171,50+15,522 cm, son test 173,20+16,982 cm, anaerobik gii¢
degerleri 6n test 66,69+15,636 w, son test 64,17+18,235 w; olarak bulunmustur. Bu sonuglar dogrultusunda
kontrol grubunun 6n ve son test uzun atlama ve anaerobik gii¢ ortalamalar1 karsilastirildiginda, egzersiz
oncesi ve egzersiz sonrast degerleri arasinda (p>0,05) istatistiksel olarak anlamh diizeyde farklilik
gozlenmemistir. Ancak, 30 m sprint, T-testi ve dikey sigrama testlerinde egzersiz sonrasi degerler, egzersiz
oncesine gore (p<0,05) istatistiksel olarak anlaml bir iyilesme gostermistir (Tablo 5).

Tablo 6. Gruplarin 6n-son test 30m sprint, t-testi, dikey sigrama, uzun atlama ve anaerobik gii¢ aras: farklarin

farkinin karsilastirilmas:

Degiskenler Gruplar n X SS t p
. Kontrol 10 -,06 ,066
30m Sprint (sn) 3,515 ,002%
Deney 10 518 ,090
. Kontrol 10 10 ,092
t-Testi (sn) 6,865 ,000%
Deney 10 -1,38 ,578
Kontrol 10 1,30 ,948
Dikey Sigrama (cm) -7,451 ,000%
Deney 10 4,50 971
Kontrol 10 1,70 3,301
Uzun Atlama (cm) -5,751 ,000*
Deney 10 9,10 2,378
Kontrol 10 -2,51 11,588
Anaerobik Giig (watt) -1,833 ,083
Deney 10 4,22 957
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Kontrol ve bosu antrenman grubunun egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi 6n test ve son test farklarini
karsilagtirdigimizda kontrol grubunun 30 m sprint degerleri — ,06£,066 sn, bosu antrenman grubunun
-,18+,090 sn, T testi kontrol grubunun - ,10+,092 sn, bosu antrenman grubunun - 1,38+,578 sn,
dikey sigrama kontrol grubu 1,304,948 cm, bosu antrenman grubu 4,50+,971 cm, uzun atlama
kontrol grubu 1,70+3,301 cm, bosu antrenman grubu 9,10+2,378 cm, anaerobik gii¢ kontrol grubu -
2,51+11,588 w, bosu antrenman grubu 4,22+,957 w, olarak bulunmustur. Bu sonuglar dogrultusunda
bosu antrenman grubu, 30 m sprint, T-testi, dikey sigrama ve uzun atlama performanslarinda
kontrol grubuna gore daha belirgin ve istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler gostermistir (p<0,05).
Ancak anaerobik gii¢ performansinda iki grup arasindaki fark anlamli bulunmamigstir (p>0,05). Bu
sonuglar, bosu antrenman grubunun uygulanan bosu antrenman programlarinin performans artis
tizerindeki olumlu etkilerini ortaya koymaktadir (Tablo 6).

Tablo 7. Bosu antrenman grubuna ait on-son test dinamik-statik denge ve ozel judo uygunluk OJUT

ortalamalarinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Deney n X SS t p

. . On Test 10 63,30 3,653

Sag Anterior (cm) -17,897 ,000*
Son Test 10 68,80 3,583
On Test 10 63,30 3,772

Sol Anterior (cm) e -17,667 ,000*
Son Test 10 68,60 4,273
5 i On T 1 , ,301

Sag Posteromedial On Test 0 67,70 3,30 21894 000*
(cm) Son Test 10 73,40 3,533
On Test 10 67,60 3,687

Sol Posteromedial (cm) -21,000 ,000%
Son Test 10 73,20 4,131
On Test 10 67,10 3,381

Sag Posterolateral (cm) -20,466 ,000%
Son Test 10 72,60 3,893
On Test 10 66,50 4,222

Sol Posterolateral (cm) e -26,143 ,000*
Son Test 10 72,60 4,501
o On Test 10 230,66 3,447

Kompozit Sag (cm) -44,241 ,000*
Son Test 10 250,13 3,802
On Test 10 229,81 4,304

Kompozit Sol (cm) -46,566 ,000*
Son Test 10 249,57 5,109
On Test 10 4,50 1,957

Sag FDT 2,182 ,057
Son Test 10 2,90 ,994
On Test 10 4,70 2,263

Sol FDT 1,427 ,187
Son Test 10 3,50 ,849
. On Test 10 17,22 1,433

Ojut (sn) 20,247 ,000%
Son Test 10 15,12 1,238

Bosu antrenman grubunun sag anterior degerleri on test 63,30+3,653 cm, son test 68,80+3,583 cm,
sol anterior degerleri On test 63,30+3,772 cm, son test 68,60+4,273 cm, Sag Posteromedial degerleri
on test 67,70+3,30 cm, son test 73,40+3,533 cm, Sol Posteromedial degerleri 6n test 67,60+3,687 cm,
son test 73,20+4,131 cm, Sag Posterolateral degerleri 6n test 67,10+3,381 cm, son test 72,603,893
cm, Sol Posterolateral degerleri 6n test 66,50+4,222 cm, son test 72,60+4,501 cm, Sag Denge degerleri
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on test 230,66+3,447 cm, son test 250,13£3,802 cm, Sol Denge degerleri on test 229,81+4,304 cm,
son test 249,57+5,109 cm, Sag (FDT) degerleri 6n test 4,50+1,957, son test 2,90+0,994, Sol (FDT)
degerleri 6n test 4,70+2,263, son test 3,50+0,849, 6zel judo test (Ojut) degerleri 17,22+1,433 sn, son
test 15,12+1,238 sn, olarak bulunmustur. Bosu antrenman grubunun denge parametrelerinde yapilan
degerlendirmeler sonucunda, sag ve sol anterior, posteromedial, posterolateral, sag ve sol genel denge,
ile 6zel judo testi (Ojut) testlerinde istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler gézlemlenmistir (p<0,05).
Bu, bosu antrenmanlarinin tiim bu bolgelerde ve testlerde etkili oldugunu gostermektedir. Ancak, sag
ve sol flamingo denge testlerinde (FDT) istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme gozlemlenmemistir
(p>0,05). Bu bulgular, bosu antrenmanlarinin bazi parametrelerde belirgin iyilesmelere yol a¢tigini,
ancak baz testlerde etkisinin sinirli oldugunu ortaya koymaktadir (Tablo 7).

Tablo 8. Kontrol grubuna ait 6n-son test dinamik-statik denge ve 6zel judo uygunluk OJUT ortalamalarinin

kargilastirilmasi
Degiskenler Kontrol n X SS t p
. X On Test 10 61,40 5,059
Sag Anterior (cm) -4,743 ,001*
Son Test 10 61,20 5,370
On Test 10 61,50 5,622
Sol Anterior (cm) e 2680 025¢
Son Test 10 62,20 5,473
On Test 10 65,30 5,498
Sag Posteromedial (cm) nres -1,616 1140
Son Test 10 65,90 5,363
On Test 10 65,00 5,497
Sol Posteromedial (cm) e -2,753 ,022%
Son Test 10 65,80 5,452
On Test 10 64,40 5,420
Sag Posterolateral (cm) -,688 ,166
Son Test 10 65,40 5,420
On Test 10 64,30 5,056
Sol Posterolateral (cm) fes -2,753 ,022%
Son Test 10 65,10 5,506
o On Test 10 228,41 4,046
Kompozit Sag (cm) -6,922 ,000*
Son Test 10 231,54 5,043
On Test 10 228,16 5,056
Kompozit Sol (cm) -6,747 ,000%
Son Test 10 230,80 4,785
On Test 10 4,60 1,955
Sag FDT -429 678
Son Test 10 4,70 1,828
On Test 10 5,40 2,170
Sol FDT 1,861 ,096
Son Test 10 4,90 2,233
Ofut (sn) On Test 10 16,44 1,334 1850 oL
ut (sn , >
) Son Test 10 15,92 1,261

Kontrol grubunun sag anterior degerleri 6n test 61,40+5,059 c¢m, son test 61,20+5,370 cm, sol
anterior degerleri 6n test 61,50+5,622 cm, son test 62,20£5,473 cm, Sag Posteromedial degerleri 6n
test 65,30£5,498 cm, son test 65,90+5,363 cm, Sol Posteromedial degerleri 6n test 65,005,497 cm,
son test 65,80+5,452 cm, Sag Posterolateral degerleri 6n test 64,40+5,420 cm, son test 65,40+5,420
cm, Sol Posterolateral degerleri 6n test 64,30+5,056 cm, son test 65,10+5,506 cm, Sag Denge degerleri
on test 228,41+4,046 cm, son test 231,54+5,043 cm, Sol Denge degerleri on test 228,16+5,056 cm,
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son test 230,80+4,785 cm, Sag (FDT) degerleri 6n test 4,60+1,955, son test 4,70+1,828, Sol (FDT)
degerleri on test 5,40+2,170, son test 4,90+2,233, 6zel judo uygunluk test (Ojut) degerleri 6n test
16,44+1,334 sn, son test 15,92+1,261 sn, olarak bulunmustur.Bu sonuglar dogrultusunda kontrol
grubunun denge parametrelerinde yapilan degerlendirmelerde, sag/sol anterior, sol posteromedial,
sol posterolateral, sag/sol denge ve Ojut testlerinde anlaml iyilesmeler gézlemlenmistir (p<0,05).
Ancak sag posteromedial, sag posterolateral ve sag/sol (FDT) testlerinde istatistiksel olarak anlamli
bir degisim gozlemlenmemistir (p>0,05) (Tablo 8).

Tablo 9. Gruplarin 6n-son test dinamik-statik denge ve 6zel judo uygunluk OJUT arasi farklarin farkinin

kargilastirilmasi
Degiskenler Gruplar n X SS t p
Kontrol 10 1,00 ,666
Sag Anterior (cm) -12,075 ,000%
Deney 10 5,50 ,971
. Kontrol 10 ,70 823
Sol Anterior (cm) -11,581 ,000%
Deney 10 5,30 ,948
Kontrol 10 ,60 1,173
Sag Posteromedial (cm) -11,249 ,000%
Deney 10 5,70 823
Kontrol 10 ,80 918
Sol Posteromedial (cm) ontro -12,170 ,000%
Deney 10 5,60 ,843
Kontrol 10 1,00 ,000
Sag Posterolateral (cm) -16,745 ,000%
Deney 10 5,50 ,849
Kontrol 10 ,80 918
Sol Posterolateral (cm) ontro -14,221 ,000%
Deney 10 6,10 737
o Kontrol 10 3,13 1,433
Kompozit Sag (cm) -25,850 ,000*
Deney 10 19,46 1,391
. Kontrol 10 2,63 1,234
Kompozit Sol (cm) -29,706 ,000*
Deney 10 19,76 1,342
Kontrol 10 ,10 737
Sag FDT onro 2,209 040*
Deney 10 -1,60 2,319
Kontrol 10 -,50 ,849
Sol EDT ono 793 438
Deney 10 -1,20 2,658
. Kontrol 10 -,52 1339
Ojut (sn) 10,595 ,000*
Deney 10 -2,10 328

Kontrol ve bosu antrenman grubunun egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi 6n test ve son test farklarini
karsilagtirdigimizda kontrol grubunun sag anterior degerleri 1,00+0,666 cm, bosu antrenman grubu
5,50+0,971 cm, kontrol grubunun sol anterior degerleri 0,700,823 cm, bosu antrenman grubu
5,3040,948 cm, kontrol grubunun sag posteromedial degerleri 0,60+1,173 cm, bosu antrenman
grubu 5,70+0,823 cm, kontrol grubunun posteromedial degerleri 0,80+0,918 cm, bosu antrenman
grubu 5,60+0,843 cm, kontrol grubunun sag posterolateral degerleri 1,00+0,000 cm, bosu antrenman
grubu 5,50+0,849 cm, kontrol grubunun sol posterolateral degerleri 0,80+0,918 cm, bosu antrenman
grubu 6,10+0,737 cm, kontrol grubunun sag denge degerleri 3,131,433 cm, bosu antrenman
grubu 19,46+1,391 cm, kontrol grubunun sol denge degerleri 2,63+1,234 cm, bosu antrenman
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grubu 19,76+1,342 cm, kontrol grubunun sag (FDT) degerleri 0,10+0,737 bosu antrenman grubu -
1,60+2,319, kontrol grubunun sol (FDT) degerleri - 0,50+0,849, bosu antrenman grubu - 1,20+2,658,
kontrol grubunun 6zel judo uygunluk test (OJUT) degerleri — 0.52+0.339 sn, bosu antrenman
grubu - 2,10+0,328 sn, olarak bulunmustur. Bu sonuglar dogrultusunda bosu antrenman grubunun
denge yeteneklerinde kontrol grubuna gore anlamli derecede daha yiiksek gelisim gosterdigini
ortaya koymaktadir. Sag ve sol anterior, posteromedial ve posterolateral denge 6l¢ctimlerinde bosu
antrenman grubu, kontrol grubuna kiyasla istatistiksel olarak anlamli iyilegsmeler gostermistir
(p<0,05) (Tablo 9).

TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirmada sekiz hafta boyunca giirescilere uygulanan BOSU denge egzersizlerinin denge,
anaerobik giig, ceviklik ve giires performans gelisimleri incelenmistir.

Literatiirde, BOSU denge egzersizlerinin dinamik ve statik denge tizerindeki etkilerini inceleyen
caligmalar incelendiginde, bu ¢alisma ile benzer sonuglara ulasimistir. Erbil-Cetinkaya (2023)
tarafindan gerceklestirilen bir aragtirmada, 28 saglikli gen¢ eriskin tizerinde oyun temelli denge
egitiminin etkileri aragtirilmistir. Katilimcilara 6 hafta boyunca BOSU egzersizleri uygulanmis
ve gozleri kapali olarak gerceklestirilen statik ve dinamik denge testlerinde anlamli gelismeler
gozlemlenmistir. Benzer sekilde Prasetyo ve dig. (2023) yaptig1 bir diger ¢alismada, 14-17 yas
arasindaki ok¢ularda Bosu egzersizlerinin denge becerileri tizerindeki etkisi incelenmistir. 18 seanslik
Bosu egzersiz programina katilan 12 sporcunun denge becerilerinde anlamli bir artis tespit edilmistir.
Elfateh (2016) ise 10 haftalik kararsizlik direnci antrenmaninin Bosu topu kullanilarak eskrim
sporcularinin kas dengesi ve 6grenme diizeyi tizerindeki etkilerini aragtirmistir. Arasgtirmaya katilan
30 sporcudan bosu antrenman grubundaki sporcularin statik ve dinamik denge becerilerinde anlaml
gelismeler saglandig: bildirilmigtir. Sawant ve dig., (2020) tarafindan yapilan bir baska ¢aliymada
ise, 26 Universite atletinin BOSU egzersizlerinin merkez stabilitesi ve dinamik denge tizerindeki
etkileri incelenmis ve bu egzersizlerin anlaml iyilesmeler sagladig1 gozlemlenmistir. Erdogan ve
dig., (2018) taekwondo sporcularinda BOSU kullanilarak uyguladiklar: core stabilizasyon-egzersiz
protokoliintin sporcularin dinamik ve statik denge performansini gelistirmede etkili bir egzersiz
programi olarak uygulanabilecegini ileri slirmiiglerdir. Yukarida belirtilen ¢aligmalarda, BOSU
egzersizlerinin dinamik ve statik denge tizerindeki etkilerini inceleyen arastirmalara bakildiginda,
genel olarak bu ¢alismanin bulgulariyla benzer sonuglar elde edilmistir. Yaptigimiz ¢alismada,
bosu topu ile gerceklestirilen egzersizlerin 6zellikle dinamik denge becerilerini anlaml bir sekilde
gelistirdigi tespit edilmistir. Giires, dinamik ve siirekli hareket gerektiren bir spor dali oldugundan,
giiresciler antrenman sirasinda siirekli hareket halinde olduklar: i¢in dinamik denge becerilerine
daha fazla 6nem vermektedirler. Bu durum, statik denge egzersizlerinin antrenmanlarda daha az
oncelikli hale gelmesine neden olabilmektedir. Ayrica, ¢aliymadaki statik denge skorlarinda anlamli
bir artis gézlemlenmemesi, uygulanan 8 haftalik egzersiz siiresi veya kullanilan egzersiz yonteminin

yetersiz kalmis olabilecegiyle aciklanabilir. Bu nedenle giires antrenmanlari sirasinda BOSU
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egzersizleri ve gilires bransina 6zgii statik denge gelistirmeye yonelik antrenmanlar1 iceren daha
kapsamli calismalarin planlanmasi gerekliligi ortaya ¢ikmaktadur.

Giires branginda patlayict giig, kisa stirede maksimum kuvvet itiretme kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir. Bu fiziksel 6zellik, giirescilerin rakiplerine karst ani, giiglii ve etkili hamleler
gergeklestirmelerine olanak tanimaktadir. Antrenman programlarinda yer alan sigrama ve ziplama
temelli egzersizler, 6zellikle alt ekstremite kas gruplarini bacak ve kalga kaslarini giiglendirmekte; bu
da s6z konusu kas gruplarinin hizli ve giiclii bir gekilde ¢alismasini saglayarak sporcunun miisabaka
esnasinda rakibine kars1 avantaj elde etmesine ve onu daha kisa siirede kontrol altina almasina katki
saglamaktadir. Yapilan bir ¢alismada, taekwon-do ve muaythai sporcularina 8 hafta boyunca bosu
toplariile denge temelli antrenman programi uygulanmistir. Antrenman siirecinin tamamlanmasinin
ardindan, deney ve kontrol gruplarinin dikey sicrama performanslari karsilastirilmistir. Elde edilen
sonuglar, patlayict gii¢ 6l¢ctimlerinde bosu antrenman grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugunu gostermistir. Bu sonug bosu topu ile gerceklestirilen denge antrenmanlarinin patlayici
glic gelisimine olumlu katk: sagladigini gostermektedir (Karadenizli, 2024). Kogak ve dig., (2022)
tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, 8 haftalik bosu topu ile uygulanan core kuvvet egzersizlerinin
anaerobik gii¢ parametresini olumlu yonde etkiledigi saptanmistir. Benzer bir bagka ¢aligmada
adolesan kadin voleybolculara uygulanan 8 haftalik bosu antrenmanlarinin voleybolcularin dikey
sicrama, durarak uzun atlama ve anaerobik gii¢ tizerinde pozitif yonde etkisi oldugu saptanmistir
(Okludil ve Serin, 2010). Bosu egzersizleri, sporcularin alt ekstremite kas gruplarinin patlayic giig
iretme kapasitesini artirarak, yarigma esnasinda daha yiiksek bir performans sergilemelerine 6nemli
olgiide katki saglamaktadir. Bu tiir egzersizlerin, kaslarin hizl ve giiglii kasilmalarini destekleyerek
sporcunun hareket kabiliyetini gelistirdigi ve performansini iyilestirdigi bilinmektedir (Kibele
ve Behm, 2009). Literatiirdeki bilgiler ile bu ¢alismadan elde edilen bulgular karsilagtirildiginda,
sonuglarin bir¢ok ¢aligma ile uyumlu ve benzerlik gosterdigi gozlemlenmistir. Calismada, aragtirma
grubunun dikey sigrama, uzun atlama ve anaerobik gii¢ degerlerinde 6n test sonuglarina kiyasla
anlamli iyilesmeler gozlemlenmis olup, bu degisim bosu topu ile uygulanan dinamik denge
egzersizlerinin etkisiyle aciklanabilir. Kontrol grubunda ise bu degisiklik yalnizca dikey sigrama
performansinda belirginlesmis ve aragtirma grubu ile kiyaslandiginda kontrol grubuna goére bu
diizelme daha yiiksek bir seviyede gerceklesmistir. Bu baglamda elde edilen bulgular, giiresgilerin
savunma ve hiicum esnasinda rakiplerine karst ani ve giilii hareketler gerceklestirebilmeleri ile
genel kondisyonlarimi gelistirmeleri agisindan patlayicr giic 6zelliginin 6nemini vurgulamaktadir.
Ayrica bu giig 6zelliginin gelisimi i¢in giires antrenmanlarini destekleyici dinamik denge ve kuvvet
antrenmanlarini iceren atletik performans: artirmaya yonelik uygun antrenman programlarinin
planlanmasinin gerekliligi ortaya konmustur.

Bircok spor dalinda oldugu gibi giireste de hareketlerin maksimum hizda gerceklestirilmesi
performans agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu baglamda siirat yetenegi giires performansini
belirleyen temel faktorlerden biri olarak one ¢ikmaktadir. Literatiirde bosu denge egzersizlerinin
stirat performans: tizerindeki etkilerini inceleyen arastirmalara bakildiginda, bu ¢alismayla benzer
sonuglara ulasilmigtir. 12-15 yas aras: giiresciler tizerinde yapilan bir arastirmada, sekiz hafta siiren
denge antrenmanlarinin denge, ceviklik ve siirat performans: iizerindeki etkisi incelenmis ancak
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siirat performansi iizerinde belirgin bir gelisim saglanamadig tespit edilmistir (Iri ve dig., 2018).
Calismamizda giireggilere uygulanan 8 haftalik BOSU antrenmanlarinin motor beceriler arasinda
yer alan hiz iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu ve 30 metre sprint performansinda anlamli
bir iyilesme sagladig: tespit edilmistir. Gruplar aras1 gelisim farklar1 incelendiginde bosu grubu
icerisinde sprint hizindaki gelisimin daha belirgin oldugu gozlemlenmistir. Bunun nedeni denge
antrenmanlarinin néromiiskiiler adaptasyonu destekleyerek ve enerji transfer mekanizmalarinda
degisikliklere yol acarak fonksiyonel siirat performansini artirmasiyla iliskili olabilir.

Giireste ¢eviklik, hizli yon degistirme, ani hareket edebilme ve rakibe siiratle tepki verebilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir. Ozellikle hizli yén degisimi, miisabakalarda pozisyon alma, rakibin
hamlelerine kargilik verme ve stratejik avantaj saglama agisindan kritik bir rol oynamaktadir. Ceviklik
becerisi yalnizca ani ve etkili yon degisiklikleri yapmakla kalmaz ayni zamanda rakibin ataklarina
kars1 savunma yapabilmeyi de miimkiin kilar. Dolayisiyla, giiresciler icin gevikligin gelistirilmesi,
performanslarini artirmada 6nemli bir unsur olarak degerlendirilmektedir. Calismamizda giiresgilere
uygulanan 8 haftalik BOSU antrenmanlarinin ¢eviklik performans: tizerinde olumlu bir etkiye sahip
oldugu bosu grubundaki artisin kontrol grubundaki artistan daha belirgin oldugu gézlemlenmistir.
Kafa ve dig., (2020) tarafindan gerceklestirilen bir ¢alismada, adélesan yas grubundaki erkek
basketbolculara alt1 hafta siiresince uygulanan BOSU egzersizlerinin denge, ¢eviklik ve anaerobik
giic parametreleri {izerindeki etkileri incelenmistir. Arastirma bulgulari, BOSU egzersizlerinin
ozellikle ¢eviklik performansi tizerinde anlamli diizeyde gelisim sagladigini ortaya koymustur. Denge
antrenmaninin belirli beceriler tizerindeki etkilerini inceleyen bir ¢alismada, toplam 36 sporcu yer
almistir. Sporculara 4 hafta boyunca bosu topu ile uygulanan denge antrenmanlari sonucunda, ileri-
geri ve saga-sola hizli bir sekilde hareket etme yeteneklerinin gelistirdigi ve ¢eviklik becerilerini
artirdigi tespit edilmistir (Yaggie ve Campbell, 2006). Arazi ve dig., (2017) kidemli erkek judocularda
antropometrik ve biyo-motor 6zelliklerin Ozel Judo Kondisyon Testi (OJKT) ile korelasyonunu
inceledikleri ¢caligmada, diisiik viicut kuvveti, dikey sigrama yiiksekligi, esneklik, el kavrama kuvveti
ve anaerobik gii¢ ile OJKT indeksi arasinda ters bir iligki, hiz ve ¢eviklik ile OJKT indeksi arasinda
ise dogrudan bir iligki tespit etmislerdir.

Sekulic ve dig., (2013) tarafindan yapilan calismada, geviklik performansina denge becerisinin
etkisinin, iskelet kaslarmin zamanlama ve kuvvet tiiretimini hatasiz bir sekilde koordine
edebilme yetenegi ile iliskili oldugu belirtilmis ve bu becerinin gelisiminin néromiiskiiler kontrol
mekanizmalarina bagl oldugu vurgulanmistir.

Literatiirde giires bransinda performansi belirlerken bransa 6zgii performans testinin belirleyici
ozelligine gore degerlendirilmis ¢alismalar oldukea kisith ve az sayidadir (Alper ve Kolayis, 2020).
Ceylan ve Tagkin (2021) Elit imit judocular tizerinde yapilan bir ¢alismada, kadin ve erkek sporcular
arasinda bazi fiziksel performans dl¢iitleri ile judoya 6zgii performans degiskenleri agisindan anlamh
farkliliklar tespit edilmis; ayrica fiziksel performans ile judoya 6zgii performans arasinda anlamli
korelasyonlar bulunmustur. Benzer sekilde, bagka bir arastirmada yildiz giirescilerin kor stabilitesi ve
tiziksel yeterliliklerinin artmasiyla birlikte giires performanslarinin da iyilestigi belirlenmistir (Alper
ve Kolayis, 2020). Benzer bir bagka calismada 10-12 yas grubu erkek judo sporcularina uygulanan
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8 haftalik elastik bant egzersizlerinin sporcularmin performansini arttirdign gozlemlenmistir
(Ergener, 2021). Kardas ve dig., (2018) yaptiklari calismada 13-15 yas grubu uygulanan diizenli judo
antrenmanlarinin bazi motorik 6zellikler iizerine etkilerini incelemisler ve judo antrenmanlarinin
katilimcilarin gelisimlerine katk: sagladig gozlemlenmistir.

Yukaridaki ¢alismalar: inceledigimizde, bizim ¢aligmamizin bulgularinin OJUT sonuglari agisindan
diger arastirmalarla paralellik gosterdigi goriilmektedir. Bosu topu tizerinde gerceklestirilen denge,
squat, pliometrik ve patlayici gii¢ egzersizlerinin, giirescilerin alt viicut kaslarinin gelisimini ve
patlayic1 gii¢ tiretme kapasitesini artirarak, OJUT performansini iyilestirdigi tespit edilmistir.
Ayrica, bu egzersizlerin sporcularin mental dayanikliliklarini artirarak zorlu testlerde daha yiiksek
performans sergilemelerine olanak tanidigi gézlemlenmistir. Sonug olarak, Bosu egzersizlerinin,
giirescilerin denge, giic ve ¢eviklik gibi kritik fiziksel 6zelliklerini gelistirerek, genel performanslarini
optimize etmeye yardimci olabilecegi sdylenebilir.

Sonug olarak, giiresciler icin gelistirdigimiz giires bransina ait spesifik teknikleri iceren BOSU egitim
programinin giirescilerin hiz, ¢eviklik, anaerobik performans, dinamik-statik denge becerilerini
gelistirdigi giirescilerin teknik yetkinliklerini artirdigi ve dolayisiyla genel performanslarinin
yiikselmesine katki sagladigi sonucuna ulagilmistir. Bu bulgular dogrultusunda, sporcularin rutin
brang antrenmanlarina ek olarak BOSU egzersizleri gibi farkli antrenman programlarmnin dahil
edilmesinin, performans gelisimi agisindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Cikar Catigmasi: Makalenin yazarlar arasinda, ¢aliyma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal
¢ikar catigmasi yoktur.

Arastirmacilarin Katki Orani Beyanu: 1. Yazar %50, 2. Yazar %50 katk: saglamigtir.

Etik Kurul zni: Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurulu tarafindan 26.12.2023/195
numaral: etik kurul onay1 alinmistir.
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