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14 YASINDAKI FUTBOL OYNAYAN COCUKLARDA BOSUBALL KUVVET
ANTRENMANLARININ BAZI PARAMETRELERE ETKIiSiNIN INCELENMESI

Ozet

Arastirmanin amaci 14 yasindaki futbol oynayan ¢ocuklarda bosuball (bosu topu)
kuvvet antrenmanlarinin bazi parametrelere etkisini incelenmistir. Arastirmaya
Elazig ilinde hankendi sporda futbol oynayan 14 yasindaki ¢ocuklar hankendi
spordan izin almarak yapilmistir. Arastirma kapsaminda sporculara 8 hafta bo-
yunca haftada 3 saat bosuball ile giinde 1’er saatlik kuvvet egzersizleri uygulan-
mustir. 8 hafta dnce bu sporculardan alman dikey sigrama, 30 metre siirat ve dura-
rak uzun atlamadan ilk Ol¢iimler alindi. 8 hafta sonra son dlciimler alinarak kay-
dedildi. Dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 30 metre siirat testinde istatiksel
olarak P<0,05 den oldugundan anlaml bir iliski oldugu gozlenmis olup dikey sig-
rama ve 30 metre siirat testi arasindaki iliskiye bakildiginda kuvvetli bir iligki ol-
dugu saptanmistir. Sonug olarak bosuball ile yapilan kuvvet egzersizlerinin, spor-
cular {izerinde dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 30 metre siiratin gelistiril-

mesinde 6nem arz ettigini soyleyebiliriz.
Anahtar Kelimeler: Futbol, Bosuball, Kuvvet antrenmana,

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF BOSUBALL STRENGTH TRAINING
ON SOME PARAMETERS OF 14-YEAR-OLD CHILDREN

Abstract

14 of the children who play football bosuball (bosu ball) strength training has the
effect of excessive parameters. Sportswoman playing sports in the sports hall of 14
athletes. The study was conducted with bosuball 3 hours a week for 8 weeks and a
1-hour strength score for 8 weeks. 8 weeks before the vertical jump from these ath-
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letes, 30 meters speed and stop the first measurements were made from the long
jump. After 8 weeks son measurements were recorded. In the turbidity and 30 me-
ter speed test, it is combined with a 30 meter speed test with a distance from P
<0.05. As a result, the force exercises with bosuball need to be vertical leap over the

athletes, long jump and slow in the perspective of the 30-meter speed.
Keywords: Bosuball, Strength training,
1.Giris

Tim diinyada milyonlarca kisi tarafindan izlenilen ve oynanan futbol, bir¢ok insana
gore sadece bir fiziki etkinlik degil ayn1 zamanda bir yasam tarzidir. Futbol tarih boyunca farkl
medeniyetlerde kiiciik farkliliklarda oynanmis olsa da giiniimiize en yakin sekliyle 17. Yiizyilda
Ingiltere’de oynanmigtir. “Futbol” kelimesi Ingilizceden diger dillere gegmis ve ilk oyun kural-
lar Londra Futbol Birligi tarafindan 1863 yilinda olusturulmustur. Bu oyun Ingiliz askerler,
gemiciler ve ticaret yapanlar araciligiyla Hindistan, Giiney Afrika, Avrupa ve Giiney Amerika

gibi kitalara dagilmistir.

Futbol diinyada en popiiler spor branslar: arasindadir. (Benzer 2010) Fiziksel 6zellikler
bakimindan futbol miisabakasi analiz edilecek oldugunda, kosu mesafelerinin 20 Ispanya La
Liga ve 10 Sampiyonlar ligi maginda 300’den fazla futbolcunun bilgisayarli analizi sonucunda
ortalama 11393+1016 m. oldugu goriilmektedir ( Di salvo ve ark. 2007). Antrenman planlanma-
sinda dikkat edilecek bir bagka husus, farkli mevkilerde oynayan sporcularmn kosu mesafeleri
ve siddetlerinin birbirinden farkli olmasidir ( Sever 2013) . En 6nemli antrenman degiskenlerin-
den olan siddet, burada belirleyici bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Yogun miisabaka
programi olan Ingiliz Premier ligi oyuncularinin incelendigi ¢alismada yorgunluktan, kosu
mesafelerinden ziyade, yiiksek siddetteki kosu mesafelerinin etkilendigini ortaya koyulmustur
(Reilly ve ark. 2008).

Bosu Topu: Egzersiz toplarinin sekilleri ve ebatlar: farklilik gosterir. Bosu topu bu egzersiz
toplarindan biridir. Fitness diinyasmna bosu topu, hizli bir sekilde heyecanlandiran bir egzersiz
araci olarak girmistir. Denge, dayaniklilik, istikrar ve kuvvet i¢in ¢alisirken bosu topunun iist
tarafini ve alt kismini bir¢ok antrenman i¢in kullanabilirsiniz. Bosu'nun kelime olarak anlami
iki kismmin da etkili sekilde kullanilmas: demektir ve orijinal denge topu olan plates topundan
esinlenilerek iiretilmistir. Bosu topu denge topunun yar1 kismu ile plastikten {iretilmis sert bir
yiizeyin birlesimi gibidir. Ortadan ikiye ayrilmis yarim bir diinya goriintiisii gibidir. Topun bir
yiizeyi diizdiir, diger kism1 da kiimbet seklindedir. Denge en 6nemli avantajidir. Koydugunuz
sekliyle kalir. Bu nedenle plates topu gibi genis bir ylizeye ihtiya¢ duymazsmiz. Diger bir 6zel-
ligi kubbe seklinde olan kismi ile ¢alisirken bu bize istedigimiz dengeli olmayan ¢alisma firsati-
n1 verir. Bu sebeple bosu topunun bu kismi genel olarak kardiyo egzersizleri yaparak alt viicut

ve merkez kas giiclerini gelistirmek isteyen kisiler tarafindan kullanilir.(Payne ve Larry 1991)
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Resim1. Bosu topu ve ¢alisma 6rnegi

Balans: Bosu topu duragan yani sabit degildir. Ayni1 sekilde kalabilmek i¢in iist ve alt viicudu-

nuzdaki dengede durmamizi saglayan kaslar1 kullanirsiniz (Sadak 2018).

Kinestetik Farkindalik: Viicudumuzun hangi pozisyonda hangi harekette olmas1 gerektigi ile
ilgili bir farkinda olma duygusu olusturur. Bosu topu viicut hareketleri ile ilgili baglant1 kur-

manizi ve bu baglantiy1 korumanizi saglar (Sadak 2018).

Propriyaseptor: Eklemleri dis giice kars1 dogru bir konumda tutabilmek i¢in viicudun bize ver-
digi yanittir. Bosu topunun {istiinde durabilmek i¢in kaslarin tamaminin eklemler ile uygun
konumda tutulabilmesi i¢in ¢aligmas: gerekir. Bu giinlitk hayatimizdaki etkinliklerimizde bize
kolaylik saglayan bir esneklik aletidir.(Sadak 2018).

2. Materyal ve Metod: Bu ¢alisma futbol takiminin goniillii katilimiyla gerceklestirilmistir. Bu
calismada 15 sporcu kullanilmis sadece deney grubu olusturulmus olup 8 haftalik antrenman
siirecinde 8 hafta oncesinde deneklerden ilk dl¢iimler alindi ve daha sonra 8 hafta boyunca
sporculara bosu topu ile baz1 denge ve kuvveti gelistirmek icin egzersizler yaptirilarak 8 hafta

sonunda son Ol¢iimleri alindt.

Bu calismay: Elazig Hankendi spor antrendrii tarafindan diizenlenmis ve uygulatilmistir. Ant-
renmanlar 6ncesi yapilacak hareketlere uygun 5-10 dakika genel ve 6zel issnmalar yaptirilmis-
tir. Hareketler siire ve tekrar yontemleri ile uygulanmigs ve yiiklenmelerine uygun dinlemeler
verilmistir. Deney grubundaki sporculara, 8 hafta boyunca ve haftada iki kez sentetik ¢im fut-
bol sahasinda, normal antrenman giinleri disindaki giinlerde 30-35 dk. Ayni saatlerde uygula-

tilmistir.

Dikey Sigrama Testi: Sporcu iki ayak {izerinde bir duvarm yaninda durur. Tebesir tozuna bas-
tirilmig parmaklari ile kolunu uzatarak, duvara isaret koyar. Bu noktada sporcunun ayaklarmin
yerden kalkmamas1 ve kol uzunlugunun tam olmasma dikkat edilmelidir. Ayn1 pozisyonda
durarak, tiim giiciiyle sigrar ve dokunabildigi en yiiksek noktaya isaretini birakir. Bu 2 noktanmn
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arasindaki mesafe sporcunun dikey sicrama ytiksekligini verir. 3 kez tekrarlanir ve en iyi derece
secilir. Her sicrama arasmnda toparlanma i¢in 30 ile 60 sn. arasinda dinlenme siiresi verilir (Urer
2013).

30 m Kosu Testi: Sentetik ¢im saha, tizerinde 30 o C hava sicakliginda gerceklestirilmistir. C1-
kislar bireylere herhangi bir ¢ik komutu verilmeden, kendilerini hazir hissettiklerinde yaptiril-
mustir. Sprint siireleri tespitinde Tiimer elektronik tarafindan gelistirilmis bilgisayar uyumlu,
kablosuz veri iletebilme (telsiz fonksiyonu) 6zelligine sahip, 1/1000 sn hassasiyetinde istenildi-
ginde 8 lap degeri verebilen, her kapisinda lazer yansimali 2 gbz bulunan 3 kapil1 fotosel aleti
kullanilmistir. Bireyler ayni kosuyu 3 dk. ara ile 3 defa yapmuislar ve en iyi dereceleri “sn” cin-

sinden degerlendirilmek iizere kaydedilmistir. (fmamoglu et al., 2004)

Durarak uzun atlama Denekler kaygan olmayan uygun bir zeminde, isaretlenmis bir ¢izginin
gerisinde ayakta durup, ayaklarini omuz genisliginde agarak beklemis, hazir oldugunda her iki
elini geriye dogru alirken dizlerini de ayn1 anda biikmiistiir. Kollarin ileri hareketi ile birlikte
diiz bir zemin {izerine miimkiin oldugunca ileriye, en uzak mesafeye, dogru sigrayip diismiis-
tiir. Baslangic cizgisi ile denegin ¢izgiye biraktigi en yakin iz Ol¢iimii esas alinmis, her denek
i¢in iki deneme alinarak en iyi derece not edilmistir (Pekel 2007, Mackenzie 2005, Cosan ve De-
mir 2005).

Egzersiz Programinin uygulanmasi: Egzersiz programina ve test uygulamalarina baslayabil-
mek i¢in tiim arag gereg ve diizenekler hazirlanip kurulmustur. Kuvvet ¢alismalarindan olusan
8 haftalik egzersiz programinda: yogunluk (siddet); katilimcinin maksimum kalp atim sayisina
bagh (Maksimal Kalp Atim Sayisi=220-yas) formiiliine gore ulasilabilen maksimum kalp atim
sayisi dikkate alinarak karvonen formdiilii ile hesaplanmistir.(Biger et al. 2004, Bicer ve Akkus
2005)

Siire; antrenman boliimlerinin her birinde, 1sinma stiresi (5-10 dakika),ana béliimde ise (30-40
dakika) ve soguma boliimiinde ise (5-10 dakika) asamalarindan olusturulmustur. Toplam siire
baslangicta (1sinma ve soguma boliimleri dahil) 40 dakika olmak {izere 4. ve 7 haftalarn basin-

da (ana boliim) 10’ar dakika yiikseltilmis.

Egzersizin 1sinma ve soguma asamalarmda, planh ve diizenli egzersiz siirecinin ilerle-
yen giinlerinde deneklerin olusabilecek olasi kas ve eklem problemlerini engellemek ya da en
aza indirgemek amaciyla, {ist ekstremite el ve kol kaslari ile bel bolgesini igeren biiyiik kas
gruplarma yonelik esneklik (hareketlilik), izotonik, izometrik ve stretching (germe) egzersizleri
yaptirilmigtir. Ana boliimde ise Bosu denge topu {izerinde plandr durusu, sag ve sol tek ayak
tizerinde diz yukar gekilerek durus egzersizi, squat otur, kalk egzersizi, cift ayak sicrama eg-

zersizi, step egzersizleri 6 tekrarli 3’er set yaptirilmagtir.

Siklik; antrenman seanslar1 giin agir1 olmak kaydi ile 8 hafta siiresince, dnceden belirlenen haf-
tanm 3 giiniinde, giinde bir saat, ana boliim 3 set {izerinden 6 tekrarli olarak uygulanmistir.
Calismalarda boltimler arasi 1 dk, hareketler arasinda 2 dk dinlenme araliklar1 verilmistir.(Fleck
et al., 1997, Schimdt et al., 1970)
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Verilerin Diizenlenmesi ve Analiz Asamasi (istatistiksel Analizler): Bu arastirmada Elazig
Hankendi sporun sporcularimin bosu topu ile kuvvet antrenmani yaparak, bu kuvvet antren-
manlarinin bazi parametreler {izerine etkisini incelemektir. Sporcular 8 hafta boyunca yaptirdi-
gimiz kuvvet antrenmanlarina tabi tutulmus ve 6lgiim sonuglar1 not edilmistir. Egzersizler 6n-
cesi sporculardan dikey sigrama, 30 metre siirat, durarak uzun atlama denemeleri 3 defa yapil-
mis ve en iyi 6l¢iim not edilmistir, daha sonra sporcular egzersiz uygulamasina tabi tutulmus-
tur. Egzersiz sonrasi sporcular yine dikey sigrama, 30 metre siirat, durarak uzun atlama dene-
meleri 3 defa yapilmis ve en iyi 6l¢tim not edilmistir. U¢ gozlem ve kayip gozlem denetimi sag-

lanmugtir.

Aragtirma verilerinin elde edilmesinden sonra, veriler SPSS 22 istatistik paket progra-
mindan yararlanilarak amaci gergeklestirmeye yonelik genellemelere gidilmistir. Veriler % 95
given araliginda degerlendirilmistir. Tanimlayici veri olarak ortalama ve standart sapma kul-
lanilmistir. Veriler analiz edilmeden 6nce normal olup olmadiklar1 belirlenmistir. Buna gore

parametrik ya da parametrik olmayan testler segilmistir.

3.Bulgular

Tablo:1 14 yas grubu futbolcularin boy ve kilo degerlerinin ortalamasi

Degiskenler Yas Boy Kilo

Deger 15 15 15

Ortalama 14 1,59 42

Tablo:2 8 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasi alinan verilerin karsilagtiriimasi
Degiskenler N | ilk 6lciim Son 6l¢tim Z P
Dikey Sigrama 15 | 16,92 +1,154 19,053 + 2,003 -3,197 0,001*
30 Metre Stirat 15 | 5,312 +0,221 4,862 + 0,211 -3,382 0,001*
Uzun Atlama 15 | 1,503 +0,097 1,559 + 0,112 -3,321 0,001*

Tablo 3: 8 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrast alinan Sl¢iimlerin arasindaki iliskinin incelen-

mesi.
DEGISKEN Ik 6l¢iim Son &lgiim

t P T P
Dikey sigrama ,653 ,001 * ,708 ,000 *
30 metre stuirat -,512 ,018 * -,524 ,032%
4.Tartisma

Performans, sporcunun fiziksel, fizyolojik, biyomotorik, psikolojik, mental, teknik ve
taktik faktorlerin bileskesi sonucu somut olarak ortaya koymus oldugu skordur. Sporcunun
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elde ettigi bu skoru birden ¢ok faktor etkilemektedir. Antrenman ve hareket bilimleri perspekti-
finden bakildig1 zaman, performans: etkileyen her faktoriin dl¢iiliip test edilmesi ve elde edilen

degerlere gore antrenman plan ve programlarmin yapilmas: énem arz etmektedir.

Bir¢ok spor bransinda arastirmacilar biitiinsel yaklasimla performans analizleri iizerin-
de calismiglardir. Sporcularin giiglii ve zayif yonlerinin belirlenmesinin yani sira elde edilen
verilere gore antrenman plan ve programlamasmin belirlenmesi énem arz etmektedir (Ostojic et
al., 2006). Tim branslarda oldugu gibi bilek giiresi sporunda da dogru ve planh antrenmanla
performans gelisiminin 6nemi de bu egitim siirecinde ortaya ¢ikmaktadir (Paish 1998). Bu ¢a-
lisma 14 yasindaki futbol oynayan ¢ocuklarda bosuball denge antrenmanlarmm bazi paramet-
relere etkisinin incelenmesidir, calisma da bazi parametreler {izerinde istatiksel olarak anlamli-
ik oldugu saptanmus, 8 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasi arasinda demografik bilgilerde
istatiksel olarak bir degisiklik olmadig1 goriilmiistiir. 8 hafta boyunca bosuball ile yaptirdigimiz
kuvvet antrenmanlar1 sonucunda dikey sicrama, 30 metre siirat ve durarak uzun atlama {ize-

rinde istatiksel olarak P<0,05 anlamlilik oldugu saptanmuistir.

8 haftalik antrenman boyunca yaptirdigimiz antrenmanlar parametreler arasindaki ilis-
kiye bakildiginda ise dikey si¢rama ile 30 metre siirat arasinda yiiksek diizeyde bir iliski oldugu

istatiksel olarak bulunmustur.

Cicioglu, 8 hafta pliometrik antrenmani yaptirdigi 14-15 yas grubu erkek basketbolcula-
rin dikey sigrama degerlerini istatistiksel agidan degerli bulup antrenman 6ncesi 37.94cm ant-

renman sonrasi 46.25cm olarak tespit etmistir (Cicioglu,1996).

Diallo ve arkadaglari, pliometrik antrenmanin sigrama performansi {izerindeki etkilerini
arastirmak amaci yaptiklari ¢calisma sonucunda deney grubunun dikey sigrama, hareket halinde
dikey sigrama, tekrarlayan sekme ve uzun atlama degerlerinde anlamli artislar bulmuslardir
(Cavdar,2006).

Pancar ve ark., 8 haftalik hentbolculara uyguladig1 antrenmanlar sonucunda dikey sig-
ramada ve uzun atlamada gozle goriiliir bir sekilde artis oldugunu, Biger ve ark (2004) yilinda
gli¢ ve kuvvet egzersizleri isimli yaptig1 calismada durarak uzun atlama istatiksel olarak anlam-
1 ve Arslan ve ark. (2015) 12 Haftalik Egzersiz Programi sonucunda durarak uzun atlama tes-
tinde istatiksel olarak anlamlilik oldugu saptanmistir. Bizim yaptigimiz ¢alisma ile bu ¢alisma-

lar benzerlik gostermektedir.

Sigrama kuvveti sporcunun miimkiin oldugu kadar uzaga (yatay) ve yiiksege (dikey)
sicramast olarak tanimlanabilir. Sigrama kuvveti kombine bir yetenektir ve bacak kaslarmin
patlayic1 kuvvetine, sigramaya katilan kaslarin esnekligine ve sigrama teknigine baghdir. Dura-
rak uzun atlama, horizantal (yatay) bir sigramadir. Durarak uzun atlamanin ve yukar1 dogru
sicramanin ortak bir kaynaktan ¢iktig1 varsayllmaktadir. Her iki hareket de, iki ayak {izerinde
ileri ve yukar1 dogru hareket etmeyi gerektirmektedir; ancak ileri ve yukar1 dogru hareket etme
dereceleri farklidir (Giinay et al 1994).
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Ekblom (1994), kuliip ve ulusal oyuncularda durarak yiiksek ¢ikisla yapilan 30 metre
kosusunda yasla birlikte kosu hizinmn arttigmi, 17 yas civarinda en yiiksege ulastigini bildir-
mektedir. Arastirmamizdaki degerler ise geng sporcularin yasi ilerledik¢e ve ¢calismaya devam

ettikce sporcunun hizinin artmaya basladig: kanitlanabilmektedir.

5. Sonu¢ Sonug olarak bosuball ile yaptigimiz ¢alismalarm futbolcularin bazi parametreler
tizerinde etkisi oldugunu, performansi artirdig diistiniilmiistiir. Bu ¢alisma ile bosuball dikey
sigcrama, 30 metre siirat ve durarak uzun atlamaya etkisi oldugu gozlemlenmistir. Dikey sicra-
ma ve 30 metre siirat kosusu arasinda ise kuvvetli bir iliski oldugu bu yaptigimiz ¢alisma ile

sOyleyebiliriz. Bu ¢calismanin literatiire katk: saglayacagi diistiniilmektedir.
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