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Ozet

Bu c¢alisma 12-14 yas tenisgilerde 10 haftalik bosuball egzersizlerinin statik dengeye etksini incelemek amaciyla
yapilmustir. Calismamiza Ankara ili tenis kuliiblinde aktif olarak tenis oynayan ¢ocuklar olusturmustur. Calismamizan
orneklemini Antrenman planina uygun olarak haftalik 7 saat {izeri (4-5 birim) antrenman yapan 12-14 yas arasi
denekler olusturmaktadir. Calismaya katilan denekler 2 gruba ayrilmigtir. Birinci grupta 8 tenis¢i ¢ocuk bosuball
egzersizleri ve (4-5 birim) tenis antrenmani, ikinci grupta 8 tenis¢i ¢ocuk (4-5 birim) tenis antrenmani yapmustir.
Caligma haftalik en az 7 saat olmak {izere toplamda 10 hafta devam etmistir. Calismaya katilan deneklerden egzersiz
periyodu 6ncesi ve sonrasinda boy, viicut agirhg, BKI ve statik denge dlgiimleri alinmistir. Elde edilen verilerin
degerlendirilmesinde SPSS 22 paket programi kullamilmistir. Arastirmaya katilan deney grubunun yas, boy, viicut
agith@1 ve BKI degerleri sirastyla 13,62+0,51 yil, 1,49+0,15 m, 40,75+11,57 kg ve 17,84+2,33 kg/boy? olarak tespit
edilmistir. Kontrol grubunun ise sirastyla 13,21+0,45 yil, 1,52+0,16 m, 42,75+12,92 kg ve 18,34+4,41 kg/boy? olarak
tespit edilmistir. Deney ve kontrol gruplar arasinda 6ne arkaya salimim standart sapma degerinde bir farklilik
bulunmamistir. Fakat saga sola salimm standart sapma, statik denge skoru, 6ne arkaya salinim hizi, saga sola salimm
hiz1 ve statik denge skoru saliiim hizinda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Deney grubunun tiim
grupigi skorlarinda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Kontrol grubunun grupi¢i karsilagtirmalarinda
anlamli farklilik bulunmamistir. Bu sonuglara dayali olarak diizenli bosuball egzersizlerinin devamlilik prensibine
gore haftada ii¢ siklikla, her antrenman biriminde 60 dakika olmak iizere 10 hafta ve iizeri uygulanmasinda saglik ve
performans acisindan faydalar saglayacagi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, Bosuball, Egzersiz, Statik, Denge.
THE EFFECT OF 10 WEEKS BOSUBALL EXERCISES ON STATIC BALANCE
IN 12-14 YEARS TENNIS PLAYERS

Abstract

The aim of this study is to examine the effect of 10-weeks bosu ball exercises on static balance in 12-14 years tennis
players. Children playing tennis actively in Ankara tennis club participated in the sample of the study. In accordance
with the training plan, it consists of 12-14 years old subjects who train over 7 hours (4-5 units) weekly. The subjects
participating in the study were divided into 2 groups. In the first group, 8 tennis player children did bosu ball exercises
and (4-5 units) tennis training, in the second group 8 tennis players (4-5 units) did tennis training. The study continued
for a total of 10 weeks, at least 7 hours a week. Height, body weight, BMI and static balance measurements were
taken from the subjects participating in the study before and after the exercise period. The data obtained were
evaluated in the SPSS 22 package program. The age, height, body weight and BMI values of the experimental group
participating in the study were 17.84 + 2.33 kg / height? 40.75 + 11.57 kg and 1.49 + 0.15 m, 13.62 + 0.51 years
respectively. The control group was determined as 18.34 + 4.41 kg / height? and 42.75 + 12.92 kg, 1.52 + 0.16 m,
13.21 + 0.45 years respectively. There was no difference in the oscillation standard deviation between the
experimental and control groups. However, a significant difference was found at the level of p <0.05 in the swing
velocity of the swinging speed to the left and right, the standard deviation of the swing to the left, the static balance
score, the swing speed back and forth, the swing speed to the right and left, and the static balance score. A significant
difference was found at the level of p <0.05 in all in-group scores of the experimental group. No significant difference
was found in the in-group comparisons of the control group. Based on these results, it can be said that regular bosuball
exercises will provide benefits in terms of health and performance if they are applied three times a week, 60 minutes
in each training unit for 10 weeks or more, according to the continuity principle.
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GIRIS

Teniste antrenman periyotlamalar1 ve yapilan antrenmanlar siirekli degismektedir. Bu yizden
ogretim metotlarinda siirekli degisiklik ve iyilestirmeler yapilmaktadir. Herhangi bir spor
dalinda sporcunun yetistirilmesi uzun donem caligmasini gerektirir, tenis ise ge¢ uzmanlagma
olan bir spor dali olup, 6greticinin mutlak O6gretmesi gerekli bircok alt beceri kiimeleri
vardir(Unierzyski, 2003). Teniste iist diizey becerilere ulagsmak igin denge gibi temel teskil
edecek bircok alt ¢alisma gerekmektedir. Denge 6zelligini gelistirmek i¢in bosu topu ile yapilan
egzersizler onem tasimaktadir. Bosu topu, denge egitimi igin tasarlanmis bir aparattir.
Sisirebilir kaucuk bir i¢ lastik ile entegre edilmis saglam bir plastik taban1 olan Isvigre topuna
benzer bir sekilde dizayn edilmistir. Sabit bir zeminde dengesiz bir yiizey saglama 6zelligine
sahiptir (Yaggie ve Campbell, 2006; Demir & Akin, 2018).

Denge, cocuklukta karmasik motor becerileri 6grenmek igin dnemlidir(Mickle ve dig. 2011,
Roncesvalles, 2001). Ayrica genglikten yetiskinlige kadar giinliik ve sporla ilgili aktivitelerin
basarili bir sekilde gerceklestirilmesi i¢in temel olusturmaktadir. Denge, spor uzmanligi ve
performans arasindaki iliskiyi ele alan caligmalarda gelistirilmis denge performansinin artan
fiziksel aktivite ve atletik performansla iliskili oldugu belirtilmektedir (Hrysomallis, 2011,
Kiers ve dig. 2013). Spora 6zgii kosullarda istiin denge performansinin iist diizey bir sporcu
olmak i¢in 6nemli bir 6n kosul oldugu savunulmaktadir. Cunkid denge vicut 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 i¢in gereklidir(Kibele ve dig. 2015; Behm
ve dig. 2010).

Tenis brang1 ile ilgili yapilan aragtirmalar, hatalarin %80’inin topa vurusta dengenin
bozulmasindan kaynaklandigimi gostermektedir. Vurusun, viicuttan ¢ok uzakta ya da viicuda
cok yakin yapilmasi, kotii dirsek pozisyonu, ¢ok yiiksek omuzlar gibi hatalar genelde denge
kaybindan kaynaklanmaktadir(Okudur & Sanioglu, 2012).

Normal ayakta durus postiiriinde, saglikli insanlar viicutlariin degisik kisimlarinda minimal
hareketler yaparak denge kontroliinii saglarlar. Dengenin saglanmasi i¢in viicut agirlik
merkezinin ayak tabaninda uygun bir noktadan geg¢mesi gereklidir. Mesela ayaklarin
birbirinden hafif ayrik durmasi sag-sol dengesi icin gereklidir. Omuzlar kal¢anin {izerinde, bas
ve govde dik olmalidir. Ayakta durma sirasinda dengenin saglanmasi ayni zamanda bu
postiirden kollarla herhangi bir yerden destek almadan harekete gegcmeyi de icermektedir. Bu

da On-arka sag-sol yonlerinde dengeli bir agirlik aktarimini gerektirir. Postiiral aktivite denge 8
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ile iligkilidir ve normal ayakta durus fazinda kas ve sinir sisteminin iist diizeyde bir aktivitesi
s0z konusu degildir (Kejonen, 2002).

(Calismamiz tenis ile ilgili denge ve bosuball calismalarinda gbzlenen yetersiz literatiir, bosuball
gibi egzersizlerin 6zellikle cocuk sagligi agisindan son derece 6nemli ve yenilik¢i bir yaklagim
olmasi, olimpik bir spor bransi olan tenis bransinin ililkemizde artan bir ivmeyle gelisim
gOstermesi, tenis brangina yeni baslayan c¢ocuklarin gelisimlerini saglamalar1 agisindan
antrenorlerin bilimsel yollar ile gelisimi kanitlanmig antrenman modellerine ihtiyaglari
acisindan onem tagimaktadir.

Bu calismanin amaci, 12-14 yas tenisgilerde 10 haftalik bosuball egzersizlerinin statik dengeye

etkisini incelemektir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli ve Arastirma Grubu

Calismamizin modeli deneyseldir. Calismamizin 6rneklemini Ankara ili tenis kuliibiinde aktif
olarak tenis oynayan ve antrenman planma uygun olarak haftalik 7 saat tizeri (4-5 birim)
antrenman yapan 12-14 yas aras1 16 ¢ocuk olusturmustur. Calismaya katilan ¢ocuklar 2 gruba
ayrilmistir. Birinci grupta 8 tenisgi cocuk bosuball egzersizleri ve (4-5 birim) tenis antrenmant,
ikinci grupta 8 tenisgi cocuk (4-5 birim) tenis antrenmani yapmistir. Calismamiz haftalik en az
7 saat olmak {izere toplamda 10 saat devam etmistir.

Uygulanan Test ve Olctimler

Boy ve Viicut Agirligi: Beden agirligi 0,1 kg hassaslikta Seka marka bir elektronik terazi ile
olgtliirken, boy uzunlugu 0,01 cm hassaslikta Seka marka dijital boy dlcer aletiyle 6l¢lilmiistiir.
Olgiimlerde bireyler hafif kiyafetler giyilmistir. Bireyler dlgiimlere yalin ayak ya da yalniz
corap giyerek almmustir. Olgiimlerde bas dik, ayak tabanlar1 terazinin iizerine diiz olarak
basmus, dizler gergin, topuklar bitigik ve beden dik pozisyonda alinmistir (Saygin ve dig., 2005).
Beden kiitle indeksi (BK1): Cole ve arkadaslarinin 2-18 yas grubu ¢ocuklara yaptiklar1 calisma
ile belirlemis olduklar1 Beden Kiitle indeksi (BKI) kriterlerine gore degerlendirilmistir. Beden
kompozisyonu kg/boy? formiilii ile hesaplanmistir (Cole ve dig., 2007). Beden kiitle indeksi,
saglik problemleri riskini popiilasyon diizeyinde degerlendirmek i¢in kullanilan bir yontemdir.
1970 yilinda Adolphe Quetelet tarafindan 7 farkli iilkenin verilerine ve raporlarina dayanarak
gelistirilmistir.

Statik Denge (Prokin TecnoBody cihazi): Statik test, sabit platformda sirasiyla ¢ift ayak, sag
ayak ve sol ayak lizerinde durus pozisyonlarinda gergeklestirilmistir. Cift bacak testte optimum

pozisyon, ayaklar omuz genisliginde acik ve ayaklarin durus pozisyonlar1 platformun x ve y
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ekseni tizerindeki cizgiler referans alinarak, orijin noktasina esit uzaklikta duracak sekilde
belirlenmistir. Tek bacak teste ise, ¢ift bacak testteki gibi x ve y ekseni (izerindeki referans
cizgilerine gore ayak tam orijine gelecek sekilde yerlestirilmis, diger bacak ise 60- 90 derece
fleksiyonda olacak sekilde tutulmus ve platforma dokunmasina izin verilmemistir. Denekten
ontindeki duvardaki belirlenmis bir noktaya bakmasi istenmis ve denge saglandiktan sonra test
baslatilmistir. Toplam 30 saniye siiren test boyunca pozisyonun korunmasi istenmistir. Test
bilgisayar klavyesinde bulunan baglama diigmesine basilarak baslatilmis ve test siiresi sonunda
otomatik olarak bilgisayar tarafindan sonlandirilmistir. Statik test sonuglarini gdsteren
bilgisayar ¢iktis1 alanmistir. Denegin statik denge 6l¢iimii sirasinda dengesini saglamak igin
yaptig1 salmimlar1 gostermektedir. Ayrica statik denge Olgiimleri sonrasi olusan veriler ve
birimleri asagidaki gibidir.

e Ortalama Agirlik Merkezi X (Average C.o.P X),

e Ortalama Agirlik Merkezi Y (Average C.o.P Y),

e One - Geri Standart Sapma (Forward — Backward Standard Deviation),

e Saga - Sola Standart Sapma (Medium — Lateral Standard Deviation),

e Ortalama ileri-Geri Hiz (Average Forward — Backward Speed) (mm/s),

e Ortalama Saga - Sola Hiz (Average Medium — Lateral Speed) (mm/s),

e Cevre (Perimeter) (mm),

¢ Alan (Ellipse Area) (mmz2).
Bu veriler icerisinden, her bir bireyin statik denge skoru, 6ne-geri standart sapma ve sagasola

standart sapmanin toplanmas ile elde edilmistir. Denge skoru biiyiidiikge bireyin dengesi kot,
skor kiictildiik¢ce dengesi iyi varsayilmistir.

Antrenman Plam

Deney grubuna ait sporcular haftanin 3 giinii yaklasik 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 baglangicinda sporculara viicut 1si1sinin ve kan dolagiminin arttirilmasi
amacl 1snma hareketleri yaptirilmis, 6zellikle lumbo-pelvik bolgeyi ilgilendiren kaslarin
gerilme ve esnemesi saglanarak omurga sakatligi ve alt sirt agrilan ile ilgili riskler ortadan
kaldirilmaya ¢alisilmistir. Sporcularin adaptasyonu saglandik¢a, sonraki uyumlar icin artan
yiiklenme ilkesi baglaminda kademeli olarak yiiklenme; egzersiz siddeti, siiresi, tekrar sayisi,

kapsami gibi degiskenler arttirilmistir.
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Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 23 paket programi kullanilmistir. Aragtirma gruplarmin
tanimlayict 6zellikleri Microsoft Office excel programinda grafiklendirilmistir. Degiskenlerin
gruplara gore ilk son test dagilimlari incelenmis, dagilimlarin normalligi ve varyanslarin
homojenligi Mauchly* Sphericity Testi ve Levene testi ile belirlenmistir. Gruplar arasi, grup igi
ve antrenmanin etkisine iliskin analizleri tekrarli Ol¢iimlerde ¢ok yonlii varyans analizi
(MANOVA) ile yapilmistir. Anlamli olan degerlerde Post Hoc karsilastirmalar1 Bonferroni
Testi ile belirlenmigtir. Anlamlilik derecesi 0,05 kabul edilmistir.

BULGULAR
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Yas (yil) Boy (m) Vicut Agirhigr (kg) BKi (kg/boy2)
Grafik 1. Dencklerin yas, boy, viicut agirligi ve BKI degerlerinin aritmetik ortalama ve standart sapma sonuglart
Arastirmaya katilan deney grubunun yas, boy, viicut agirligi ve BKI degerleri sirasiyla
13,62+0,51 yil, 1,49+0,15 m, 40,75+11,57 kg ve 17,8442,33 kg/boy? olarak tespit edilmistir.
Kontrol grubunun ise sirastyla 13,21+0,45 yil, 1,524+0,16 m, 42,75+12,92 kg ve 18,34+4,41
kg/boy? olarak tespit edilmistir.

Tablo 1. Denek ve kontrol grubunun statik denge skorlarinin karsilastirilmasi

Grup N T1k Test Son Test Grup ici D
X £SS X +SS Degisim (%)

One arkaya salmm __ Deney 8 8,872,29 7,62+1,92 0.77 (8.68)* .

standart sapma Kontrol 8 7,50£2,32 7,75%2,37 -0,25(%3,33) '
Saga Sola salinim Deney 8 5,50+0,75 4,50+0,75 1,00(%18,18)* <0.05

(mj standart sapma Kontrol 8 5,75+1,16 5,75+0,88 0(%0) '

Z . Deney 8 14,37+2,77 11,62+2,38 2,75(%19,13)*

2 StatkDengeSkoru T ol 8 13256315 13504282  -025%188) 0%
X One Arkayasalmm _ Deney 8  28,87+165 26,25+7 51 2620907 .

: hiz1 Kontrol 8 23,00+6,90 22,3746,36 0,63(%2,73) '
7 Sagasolasalmim _ Deney 8  26,25+7,51 24,50+7,69 L75%666) .

hiz1 Kontrol 8 25,50£3,77 25,12+4,45 0,38(%1,49) '
Statik denge skoru Deney 8 55,12+17,58 49,62+14,75 5,50(%9,97)* <0.05

salinim hizi Kontrol 8 48,50+9,57 47,50+9,30 1,00(%2,06) '

*p<0,05
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Deney ve kontrol gruplar1 arasinda 6ne arkaya salinim standart sapma degerinde bir farklilik
bulunmamistir. Fakat saga sola salinim standart sapma, statik denge skoru, 6ne arkaya salinim
hiz1, saga sola salinim hiz1 ve statik denge skoru salinim hizinda p<0,05 diizeyinde anlamli
farklilik bulunmustur. Deney grubunun tiim grup i¢i skorlarinda p<0,05 diizeyinde anlamli
farklilik bulunmustur. Kontrol grubunun grup i¢i karsilagtirmalarinda anlamli farklilik

bulunmamastir.

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismanin amaci, 12-14 yas teniscilerde 10 haftalik bosuball egzersizlerinin statik dengeye
etkisini incelemektir. Sportif performansi arttirmak i¢in kor kuvvetinin gelistirilmesi, iizerinde
tartigilan bir konudur. Kor, 6nde karin kaslar, arkada sirt kaslari, {istte diyaframa, altta pelvik
taban kaslarindan olugmaktadir. Bu nedenle kor kuvveti omurgay1 koruyarak pelvik notr
pozisyonunun siirdiiriilebilirligini saglamaktadir (Standaert ve digerleri, 2008). Bu durum spor
yaralanmalarimin 6nlenmesi, viicudun kontroliiniin ve dengesini gelistirmesi agisindan dnemli
olabilir (Koz & Ersoz, 2010).

Caligmamiza katilan deney ve kontrol grubunun yas, boy, viicut agirhigi ve BKI degerleri grafik
I’de gosterilmistir. Calismaya baslamadan once alinan Olgiimlerde gruplarin tanimlayict
verilerinin birbirine yakin oldugu goriilmektedir. Calismamiza katilan deney grubunun yas,
boy, viicut agirhig1 ve BKI degerleri sirasiyla 13,62+0,51 y1l, 1,49+0,15 m, 40,75+11,57 kg ve
17,84+2,33 kg/boy? olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunun ise sirasiyla 13,21+0,45 yil,
1,52+0,16 m, 42,75+12,92 kg ve 18,34+4,41 kg/boy? olarak tespit edilmistir.

Calismamizda deney grubunun statik denge skorlarinin grup ici karsilastirmasinda saga sola
salmim standart sapma, statik denge skoru, one arkaya salinim hizi, saga sola salinim hizi ve
statik denge skoru salinim hizinda p<0,05 diizeyinde anlamh farklilik bulunmustur. Kontrol
grubunun ise grup i¢i karsilastirmasinda anlamli farklilik bulunmamistir. Gruplar arasi
karsilastirmalarda ise One arkaya salimim standart sapma degerinde anlamli farklilik
bulunmamuistir. Fakat saga sola salinim standart sapma, statik denge skoru, 6ne arkaya salinim
hiz1, saga sola salinim hiz1 ve statik denge skoru salinim hizinda p<0,05 diizeyinde anlamh
farklilik bulunmustur.

Literatiirde denge Uzerine yapilan ¢alismalar incelendiginde statik denge Uzerine, kor stabilitesi
antrenmanlar1 (Aggarwal ve dig. 2010; Bressel ve dig. 2007; Samson ve dig. 2007; Yildizer,
2014), pilates topu ile yapilan antrenmanlar (Cosio-Lima ve dig. 2003; Scibek, 1999; Johnson
ve dig. 2007; Sekendiz ve dig. 2010), wobble tahtasi ile yapilan egzersizler (Emery ve dig.
2005), bosuball ile yapilan antrenmanlar (Yaggie & Campbell, 2006), farkli denge
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egzersizlerinin (Suveren Erdogan ve dig. 2017), kalistenik egzersizlerin (Bayrakdar, 2020;
Bayrakdar ve dig. 2019) ve core egzersizlerin (Bayrakdar ve dig. 2020) etkisinin oldugu
gorulmektedir.

Calismamizda deney grubunun 10 haftalik bosuball antrenmani sonrasinda statik denge
skorunun %19,13 oraninda gelisim gosterdigi Tablo 1’de goriilmektedir.

Literatirde Denge ve Stabilite iizerine denge antrenmanlarinin etkisinin incelendigi ¢aligmalara
bakildiginda; Tai-chi iizerinde %13 oraninda (Tsang ve Hui-Chan, 2003), swisball egzersizinin
%4,50 oraninda (Stanton ve dig. 2004), sensoriyel motor antrenmanlarinin %6,8 oraninda
(Bruhn ve dig. 2004), stabil olmayan zeminde yapilan antrenmanlarin %5,1 oraninda
(Gioftsidou ve digerleri, 2006), klasik denge antrenmanlarinin %9 oraninda (Kean ve digerleri,
2006), direng egzersizlerinin %4,9 oraninda (Spennewyn, 2008), core kuvvet antrenmanlarinin
%11 oraninda (Sato & Mokha, 2009), 6zel denge egzersizlerinin %4,1 oraninda (Schilling ve
dig. 2009) ve postural durus denge antrenmaninin %7,80 oraninda (Granacher ve dig. 2011)
gelisim gosterdigi tespit edilmistir.

Sonug olarak diizenli bosuball egzersizlerinin devamlilik prensibine gore haftada ii¢ siklikla,
her antrenman biriminde 60 dakika olmak tizere 10 hafta ve iizeri uygulanmasinda saglik ve
performans agisindan faydalar saglayacagi sOylenebilir. Ayrica, zaman igerisinde
uygulamalarda antrenman modlarinin ¢esitliliginin saglanmasi (ip atlama, elastik bantlar, step,

saglik toplar1) uygulamalar agisindan faydalar saglayacagi disiiniilmektedir.

Yazar Notlari: Bu calisma 31 Ekim-2 Kasim 2018 tarihinde Antalya’da yapilan 16.

Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresi’nde sozlii bildiri olarak sunulmustur.

Cikar Catismasi: Yazarlarin herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar ¢atigsmasi olmadigini

beyan ederiz.
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