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Egitimi ve Spor Bu c¢alismada 10 haftalik bosu topu egzersiz egitiminin statik dengeye etkisinin
Y iiksekokulu incelenmesi amaglanmigtir. Caligmaya aktif olarak boks sporunu yapan sporcular
Van/Tirkiye katilmistir. Calisma grubu haftanin {i¢ giinii boks antrenmanina tabi tutulmustur.

Calismaya katilan denekler rastgele 10 kisilik 2 gruba ayrilmigtir. Deney grubu bosu topu
2Genglik ve Spor egzersizleri ve boks antrenmanlarina devam ederken kontrol grubu sadece boks

Bakanligi Van /Tiirkiye —antrenmanlarina devam etmistir. Calismaya katilan deney ve kontrol gruplarindan egzersiz
periyodu oncesi ve sonrasinda boy, viicut agirligi, BKI ve statik denge olgiimleri
almmistir. Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde SPSS 22 paket programi
kullanilmistir.  Analiz siirecinde katilimcilarin  betimleyici istatistiklerde —aritmetik
ortalama, standart sapma ve katilimcilarin verilerinin normallik dagilimi i¢in Shapiro wilk
testi kullanilmigtir. Verilerin normal dagilim saglanmadigindan grup i¢i karsilastirma
wilcoxon t testi, gruplar arast Mann Whitney u testi kullanilmig, guruplar arasinda anlamli
bir fark bulunmamustir (p<0,05). Sonug olarak; bosu antrenmanlarinin boks sporcularinin
statik denge performansina istatistiksel anlamda etki saglamadig1 sonucu elde edilmistir.
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Sorumlu Yazar: Fatih

ERIS Investigation Of The Effect Of 10-Week Bosu Ball Exercise
fatiheri edu. S . . .
atiheris@yyu.edu.tr Training On Static Balance Applied To Young Boxing
Athletes
Abstract
Yayin Bilgisi The aim of this study was to investigate the effect of 10-week bosuball exercise training
on static balance. Athletes actively practicing boxing sport participated in the study. The
Gonderi Tarihi: study group was subjected to boxing training three days a week. The subjects participating
07.09.2023 in the study were randomly divided into 2 groups of 10 people. The experimental group
o continued bosu ball exercises and boxing training, while the control group continued only
Kabul Tarihi: boxing training. Height, body weight, BMI and static balance measurements were taken
17.10.2023 from the experimental and control groups before and after the exercise period. SPSS 22
. o package program was used to evaluate the data obtained. In the analysis process,
Online Yaymn Tarihi: arithmetic mean, standard deviation and Shapiro wilk test were used for descriptive
29.10.2023 statistics and normality distribution of the participants' data. Since the data were not

normally distributed, Wilcoxon t test was used for intra-group comparison and Mann
Whitney u test was used between groups, and no significant difference was found between
the groups (p<0.05). As a result, it was concluded that bosu training did not have a
statistically significant effect on the static balance performance of boxing athletes.
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Giris

Denge, dinlenme ve aktivite aninda, destek ylizeyi lizerinde yergekimi merkezini dogru
pozisyonlama yetenegi olarak tanimlanmistir (Erdogan vd., 2017). Sportif performansi belirleyen
6nemli faktorlerden birisi dengedir (Cote vd., 2005). Denge, gelistirilebilen hareket teknigi ve
kondisyon elementi olarak kabul edilebilir (Sekulic vd., 2013). Dengenin iyi olmasi1 yaralanma
thtimalini de azaltir (Taskin vd., 2015). Denge, ¢ocuklukta karmasik motor becerileri 6grenmek i¢in
onemlidir (Sogiit ve Akkus, 2022; Mickle vd., 2011; Roncesvalles vd., 2001). Ayrica genglikten
yetigkinlige kadar giinliik ve sporla ilgili aktivitelerin basarili bir sekilde gergeklestirilmesi icin
temel olusturmaktadir. Denge, spor uzmanligi ve performans arasindaki iligkiyi ele alan
calismalarda gelistirilmis denge performansinin artan fiziksel aktivite ve atletik performansla iliskili
oldugu belirtilmektedir (Kiers vd., 2013). Spora 6zgii kosullarda iistiin denge performansinin {ist
diizey bir sporcu olmak i¢in 6nemli bir 6n kosul oldugu savunulmaktadir. Ciinkii denge viicut
hareket halindeyken yonetilmesine imkan verir. Takim ve bireysel sporlarda hizli yon degistirme,
dikey sigrama, uzun atlama gibi son derece dinamik durumlarda kiitle merkezinin destek tabanina
gore uygun dinamik hizalamasi basarili performans igin gereklidir (Tokat ve Keskin, 2023; Kibele
vd., 2015; Behm vd., 2010).

Denge ikiye ayrilir. Bunlar: Statik denge ve dinamik dengedir. Statik denge: Sabit bir destek
duzeyinde, ek kuvvette ihtiyac duyulmadan genel posturin veya vicut bélimlerinin belirli
pozisyonda otomatik olarak korunmasidir. Statik denge, postural kontrol, alt ekstremite kutanoz,
artikulasyon ve kassal bilgi, gorsel geri doniis igerir ve viicudu hareketsizken sabit tutmay1 hedefler
(Crossley vd., 2011). Dinamik denge ise hareket boyunca dengeyi koruma, slirdirme veya yeniden
dengenin diizenlenmesi olarak tanimlanmistir (Nichols vd., 1995). Dinamik denge, postural kontrol,
noromuskular kontrol, alt ekstremitenin gug, esneklik ve koordinasyon komponentlerini igerir ve

hareket halinde viicut pozisyonunu korumaya ¢alisir (Arnold vd., 2009).

Boks yumruk, gévde hareketleri, ayak hareketleri ve (st ekstremite hareketlerinin bir araya
getirilmesiyle olusturulmus bir doviis sporudur. Egzersiz amacgl uygulanabildigi gibi tam temash
bir miicadele sporu olarak da uygulanabilmektedir. Boksta durus cok oOnemlidir. Ciinkii bir
boksoriin saldir1 ve savunma giicii hizi, dengesi ve harekete her an hazir olmasina baghdir.
Boksdriin durusu rahat olmalidir. Iyi bir durus ile rakibin yumrugu karsisinda denge yitirilmeksizin
geriye kagma ve etkili yumruk atma kolaylasir (Hunnicut, 2005). Boksorin galibiyeti icin sadece iyi
bir kuvvet olusturmasi yeterli degildir ayn1 zamanda iyi bir performans gostermesi gerekmektedir.
Boksta performans, tiim spor dallarinda oldugu gibi bir¢ok degiskene baglidir. Bunlar arasinda
esneklik, kas kuvveti, denge, kassal dayaniklilik hiz, gii¢, ceviklik, teknik, bilgi ve icgidi ve iyi
beslenme sayilabilir (Lockwood ve Tant, 1997; Sargin ve Giilesce, 2023). Denge, bokstaki lateral
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ve semi-lateral hareketler de onemli bir belirleyici olmasinin yanin da yumruk performansinda

dengenin 6nemli bir parametre oldugu diisiiniilmektedir.

Dinamik ve statik olmak iizere 2 ayri komponenti vardir. Ayrica kompleks hareketler
sirasinda  denge ve viicut pozisyonunun kontroliinii artirmak, c¢evikligin geligsmesiyle
sonuglanmaktadir ( Miller vd., 2006). Dengenin saglandigi stabil platformlarda alt ekstremiteden {ist
ekstremiteye enerji transferinde kayiplarin olusmasimnin engellenebilecegi ve daha iyi bir yumruk

performansinin saglanabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu ¢alismada ergen erkek boks sporcularina 10 haftalik bosu topu egzersiz egitiminin statik

dengeye etkisinin incelenmesi amaglanmustir.

Gereg ve YOntem

Calismanin yapilmasi igin Van Yiiziincii Y1l Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Kurulundan ve Van Genglik ve Spor II Miidiirliigiinden gerekli izinler alinmistir. Ayrica

arastirmada velilerden izinlerin alinmasi i¢in veli riza formu kullanilmastir.

Arastirmanin Modeli ve Calisma Grubu

Calisma grubunu Van ili Genglik Hizmetleri ve spor ve Spor il Miidiirliigii bilinyesinde
antrenman planina uygun olarak haftalik 7 saat tlizeri (4-5 birim) antrenman yapan 14-16 yas arasi
20 boks sporcusu olusturmustur. Calismaya katilan sporcular rastgele 2 gruba ayrilmistir. Deney
grubundaki 10 boksdre boks antrenmanina ilave olarak bosuball egzersiz egitimi ve (4-5 birim)
boks antrenmani, kontrol grubunda 10 boksore ise sadece (4-5 birim) boks antrenmani

yaptirilmistir.
Uygulanan Test ve Olgiimler Boy ve Viicut Agirligi:

Beden agirligi 0,1 kg hassaslikta Seka marka bir elektronik terazi ile oOlcullrken, boy
uzunlugu 0,01 cm hassaslhikta Seka marka dijital boy dlger aletiyle dlciilmiistiir. Olgiimlerde bireyler
hafif kiyafetler giyilmistir. Bireyler Olgiimlere yalin ayak ya da yalniz ¢orap giyerek alinmistir.
Olgiimlerde bas dik, ayak tabanlar1 terazinin iizerine diiz olarak basmus, dizler gergin, topuklar
bitisik ve beden dik pozisyonda alimmustir (Saygin vd., 2005). Beden kiitle indeksi (BKI): Cole ve
arkadaslarinin 2-18 yas grubu ¢ocuklara yaptiklar1 calisma ile belirlemis olduklar1 Beden Kiitle
Indeksi (BKI) kriterlerine gore degerlendirilmistir. Beden kompozisyonu kg/boy2 formiilii ile
hesaplanmistir (Cole vd., 2007). Beden kiitle indeksi, saglik problemleri riskini popiilasyon
diizeyinde degerlendirmek i¢in kullanilan bir yontemdir. 1970 yilinda Adolphe Quetelet tarafindan

7 farkli tilkenin verilerine ve raporlarina dayanarak gelistirilmistir.
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Statik Denge (Prokin TecnoBody cihazi):

Statik test, sabit platformda sirasiyla ¢ift ayak, sag ayak ve sol ayak iizerinde durus
pozisyonlarinda gerceklestirilmistir. Cift bacak testte optimum pozisyon, ayaklar omuz genisliginde
acik ve ayaklarin durus pozisyonlari platformun x ve y ekseni iizerindeki ¢izgiler referans alinarak,
orijin noktasina esit uzaklikta duracak sekilde belirlenmistir. Tek bacak teste ise, ¢ift bacak testteki
gibi x ve y ekseni iizerindeki referans ¢izgilerine gore ayak tam orijine gelecek sekilde
yerlestirilmis, diger bacak ise 60- 90 derece fleksiyonda olacak sekilde tutulmus ve platforma
dokunmasina izin verilmemistir. Denekten oniindeki duvardaki belirlenmis bir noktaya bakmasi
istenmis ve denge saglandiktan sonra test baglatilmistir. Toplam 30 saniye siiren test boyunca
pozisyonun korunmasi istenmistir. Test bilgisayar klavyesinde bulunan baslama diigmesine
basilarak baglatilmis ve test siiresi sonunda otomatik olarak bilgisayar tarafindan sonlandirilmistir.
Statik test sonuglarini gdsteren bilgisayar ¢iktist alinmistir. Denegin statik denge Sl¢iimii sirasinda
dengesini saglamak i¢in yaptig1 salinimlar gostermektedir. Ayrica statik denge Slgilimleri sonrasi

olusan veriler ve birimleri agagidaki gibidir.

Ortalama Agirlik Merkezi X (Average C.0.P X),

1 PL: Perimeter Length (Cevre Uzunlugu): Kisinin Prokin iizerinde gezdigi ¢evre uzunlugu
2. E — Estimation: Area gap percentage (Alan bosluk yiizdesi): Yer degistirme yiizdesi

3. MS: Mediumspeed: Yer degistirirken ki ortalama hiz1

4. AP: Anterioposterior: On-arka yer degistirmesi

5. ML: Mediolateral: Sag-sol yer degistirmesi (Kesilmis, 2017).

Bu veriler icerisinden, her bir bireyin statik denge skoru, 6ne-geri standart sapma ve saga sola
standart sapmanin toplanmasi ile elde edilmistir. Denge skoru biiyiidiik¢e bireyin dengesi kotii, skor

kiiciildiikge dengesi 1yi varsayilmistir.
Antrenman Plan:

Deney grubuna ait sporcular haftanin 3 giinii yaklagik 20 dakika siiren (kapsami yaklasik 1
saat/hafta, toplamda 24 antrenman birimi) antrenman planinda belirlenmis antrenman birimini,
kendi grubuna ait 8 egzersiz yaparak tamamlamislardir. Deneklere ilk antrenman biriminden 1 hafta
oncesinde; 10 hafta boyunca uygulayacaklar1 8 egzersiz tek tek uygulatilmis, hatalar diizeltilmis ve
hareketi istenilen sekilde yapmasi saglanmistir. Her antrenman biriminin baslangicinda sporculara
viicut 1s1sinin ve kan dolasiminin arttirilmasi amacli 1sinma hareketleri yaptirilmis, 6zellikle lumbo-

pelvik bolgeyi ilgilendiren kaslarin gerilme ve esnemesi saglanarak omurga sakathigi ve alt sirt
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agrilar1 ile ilgili riskler ortadan kaldirilmaya c¢aligilmistir. Sporcularin adaptasyonu saglandikca,
sonraki uyumlar i¢in artan yiiklenme ilkesi baglaminda kademeli olarak yiiklenme; egzersiz siddeti,
stiresi, tekrar sayis1, kapsami gibi degiskenler arttirilmistir.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 22 paket programi kullanilmistir. Analiz siirecinde
katilimcilarin  betimleyici istatistiklerde aritmetik ortalama, standart sapma ve katilimcilarin
verilerinin normallik dagilimi i¢in Shapiro Wilk testi kullanilmistir. Verilerin Normal dagilim
saglanmadigindan dolay1 grup i¢i karsilastirma Wilcoxon t testi, gruplar arast Mann Whitney U testi
kullanilmig, guruplar arasinda anlamli bir fark bulunamamaistir (p<0,05).

Bulgular
Tablo 1

Katilimcilarin Demografik Bilgileri

N Boy (cm) Viicut agirhig Yas
(Mean £SD) (Mean £SD) (Mean £SD)
20 152,2+7,67 52,15+9,22 14,35+1,46

Tablo 1 de calismamiza dahil edilen grubumuzun boy ortalamasi ve standart sapmasi
(Mean=152,2+Ss=7,67 cm), viicut agirligi ortalamasi ve standart sapmasi (Mean =52,15+

Ss=9,22kg), yas ortalamas1 ve standart sapmasi (Mean=14,35+ Ss=1,46 yil) seklinde bulunmustur.

Tablo 2
Deney Grubunun Statik Denge Parametrelerinin  Wilcoxon Isaret Siralamasi Testi ile
Karsilagtirilmasi

Sporcular (n=10)

On test Son test

(M /SD) (M /SD) Zlp
Perimeter lenght 146,476 147,571 -,663

(44,7969) (45,0013) 508
Estimation Area gap -1,324 - 777 -1,172

(7,5359) (7,5006) 241
Mediumspeed 5,443 5,004 -1,938

(1,2056) (1,3057) .053
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] ] -,454 -,052 -1,988
Antreioposterior AP
(1,0379) (1,1969) 047
-,017 ,291 -1,886
Mediolateral ML
(,5473) (,5510) .059

Tablo 2’de deney grubun statik denge parametrelerinin farklhilasip farklilasmadigi
Wilcoxon isaret siralamast testi ile incelenmistir. Inceleme sonucunda; Antreioposterior AP 6n test
puan ortalamalar1 Ort.=-,454, Antreioposterior AP son test puan ortalamalar1 Ort.=-,052 arasinda

anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 3

Kontrol Grubunun Statik Denge Parametrelerinin  Wilcoxon Isaret Siralamas1 Testi  Ile
Karsilastirilmasi

Sporcular (10)

On test Son test

(M/SD) (M /SD) Zlp
Perimeterlenght 138,2770 137,4930 -,459

42,70040 42,93462 ,646
Estimation Area gap -4,4670 -3,7730 -,459

4,28631 4,64678 ,646
Mediumspeed 4,8990 4,1360 -2,191

2,21040 2,32953 ,028
Antreioposterior AP -,2450 -,4710 -1,274

1,50492 1,68708 203
Mediolateral ML 4250 ,4870 -,204

1,01477 , 15273 ,838

Tablo 3’de kontrol grubun statik denge parametrelerinin farklilasip farklilagmadigi
Wilcoxon isaret siralamasi testi ile incelenmistir. inceleme sonucunda; Mediumspeed 6n test puan
ortalamalar1 Ort.=4,8990, Mediumspeed son test puan ortalamalar1 Ort=4,1360 arasinda anlamli bir

fark bulunmustur ( p<0,05).
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Tablo 4

Kontrol ve Denek Grubunun Statik Denge Parametrelerinin Manny Whitney U Testi ile

Karsilagtirilmasi
Sira Sira
U Z p
ortalamas1 toplamm
Deney 10 10,80 108,00
Perimeter lenght ilk_DG 47,000 -,227 821
Kontol 10 10,20 102,00
Deney 10 11,30 113,00
42,000 -,605 ,545
Estimation Area gap ilk_DG Kontol 10 9,70 97,00
Deney 10 12,30 123,00
Mediumspeed ilk_DG 32,000 -1,361 ,174
Kontol 10 8,70 87,00
Deney 10 9,90 99,00
Anterioposterior AP ilk_DG 44,000 -,454 ,650
Kontol 10 11,10 111,00
Deney 10 9,30 93,00
38,000 -,907 ,364
Mediolateral ML ilk_DG Kontol 10 11,70 117,00
Deney 10 11,10 111,00
Perimeterlenght son_DG 44,000 -,454 ,650
Kontol 10 9,90 99,00
Deney 10 11,00 110,00
Estimation Area gap son_DG 45,000 -,378 ,705
Kontol 10 10,00 100,00
Deney 10 13,05 130,50
24,500 -1,928 ,054
Mediumspeed son_DG Kontol 10 7,95 79,50
Deney 10 11,80 118,00
Anterioposterior AP son_DG 37,000 -,983 ,326
Kontol 10 9,20 92,00
Deney 10 9,80 98,00
Mediolateral ML son_DG 43,000 -,529 ,597
Kontol 10 11,20 112,00
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Tablo 4’de katilimcilarin grup degiskenine gore statik denge parametrelerinin farklilagip
farklilasmadigi Mann-Whitney U testi ile incelenmistir. inceleme sonucunda; gruplarin statik denge

parametreleri arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).
Tartisma ve Sonug¢

Bu calismada boks antrenmani yapan gen¢ sporculara uygulanan 10 haftalik bosuball
antrenmaninin statik denge lizerine etkisi arastirilmistir. Planlanan antrenman programina bagh

kalinarak yapilan diizenli egzersiz egitimi oncesinde ve 10 haftanin sonunda 6l¢tim alinmistir.

Tablo 2’de deney grubun, Tablo 3’de kontrol grubun statik denge parametrelerinin 6n test-
son test dlciimlerinin farklilasip farklilasmadigr Wilcoxon isaret siralama testi Inceleme sonucunda;
sadece deney gurubunun Antreioposterior AP 0.047 ve kontrol gurubunun ise Mediumspeed 0,028
anlamli fark bulundugu gériilmektedir (p<0,05). Katilimcilarin grup degiskenine gore statik denge
parametrelerinin farklilagip farklilagsmadiginin karsilastirildigit Mann-Whitney U testi sonuglarina

gore Tablo 4’de guruplar arasinda anlamli bir fark bulunamamustir (p<0,05).

Literatiirde uygulanan denge merkezli ¢aligmalar1 iki gruba toplaya biliriz. Bunlardan biri
yasllar ve farkli rahatsizliklarin rehabilitasyonu amagli ¢aligmalar, bir digeri ise sporcu bireylere
uygulanan calismalardir. Yaghlar ve farki rahatsizliklara rehabilitasyon amacgli uygulanan
calismalarda istatistiksel ilerlemeler belirlenmistir fakat bu ¢aligmada litretiire alinmasmin uygun

olmayacagi diisiiniilmektedir.

Sporcular Gzerine uygulanan ¢aligmalar; Soslu vd. (2018) boksorlerde akut yorgunlugun
statik dengeye etkisinin inceledikleri 10 elit boksor goniilliin katildigi ¢alismalarinda, boksorlerin
yorgunluk Oncesi laktat seviyeleri yorgunluk sonrasi laktat seviyelerinden anlamli diizeyde farkli
oldugu tespit edilmistir. Sirt ve bacak kuvveti degerleri birbirine yakindir. Ayrica boksorlerin statik
dengeleri yorgunluk oncesi/sonras1 ve gozlerinin agik/kapali olmasina goére anlamli diizeyde

farklilastigini (p<.05) tespit etmislerdir.

Gimiisay (2021) kickboks sporcularinda core antrenman programlarinin sportif performans
parametreleri lizerine etkilerinin incelendigi ¢alismalarinda elit sporculara 12 hafta uygulanan kor
antrenmani Oncesi ve sonrasinda alman verilerin istatistiksel analizi sonucunda sayisal fark

olmasina ragmen istatistiksel iligki tespit edilememistir.

18-25 yas aras1 24 erkek sporcunun dahil edildigi arastirmada, (12) deney ve (12) kontrol
grubu olmak {izere 2 gruba ayrilmistir. Deney grubuna kick boks teknik antrenmanlarina ek olarak 4
haftalik haftada 3 giin 60 dakika crossfit antrenmani uygulatilmistir. Kontrol grubu ise geleneksel

kick boks teknik ve kuvvet antrenmanlarina devam etmistir. Sonug olarak Kick Boks sporcularinda
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4 haftalik Crossfit antrenmanlarinin, kuvvet denge ve ceviklik parametreleri tizerinde istatistiksel

olarak anlamli bir fark yaratmadigi (p<.05) sonucuna ulasilmistir (Aydogan, 2020).

Kickboks ve Muaythai spor dali yapan sporcularin se¢ilmis bazi motorik 6zelliklerden dikey
sigrama yiikseklikleri, durarak uzun atlama, penta jump (besli sigcrama) testi, esneklik (otur uzan)
testi, {llinois ceviklik testi ve flamingo denge testi dl¢iimlerinin yapildig1 durum tespiti niteligindeki
calismada, Muaythai ve Kickboks sporcularinin bel ¢evre dlgiimii, dikey sigrama, ¢ift ayak sigrama,
esneklik, penta jump ve denge testlerinde iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

(p>0.05) olmadig: tespit edilmistir (Giimiisay vd., 2002).

Caligma sonucunda elde ettigimiz veriler literatiirle karsilastirildiginda, farkli antrenman
modellerinin denge iizerine olas1 etkilerinin karsilastirildigi ¢aligmalarla paralellik gosterdigi
goriilmektedir. Sporcunun antrenman diizeyinin iyi olmasina bagli olarak denge performansina
sayisal olarak etki saglamasina ragmen istatistiksel etki saglamamasini, sporcularin diizenli
antrenman yapiyor olmalarina baglaya biliriz. Konu ile ilgili caligmalarin denek sayisini arttirarak

yapilmasi durumunun alana katki saglayacag diistiniilmektedir.
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