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OZET

Bu calismanin amaci; 20-24 yas araligindaki teniscilere, 8 hafta boyunca tenise
yonelik bosu topu egzersizleri yaptirarak dinamik denge gelisimlerinin incelenmesidir.
Arastirma deneysel arastirma modelinde yapilmistir. Calismaya 10 deney grubu 10
kontrol grubu olmak tizere toplam 20 kisi katilmistir. Deney grubuna 8 hafta boyunca
Alanya Tenis Kuliibi’'nde tenise yonelik bosu topu antrenmanlari haftada 1 giin 60
dakikalik program seklinde uygulanmistir. Dinamik dengenin 6lgiimii igin Yildiz Denge
Testi kullanilmigtir. Veriler SPSS 25.0 paket programi araciliiyla analiz edilmistir.
Normallik testi sonucunda bazi verilerin normal dagiim gosterdigi gézlense de veri
sayisinin azligindan dolayi non-parametrik testler tercih edilmistir. On test ve son
test arasindaki farkliiklara bakmak igin “Wilcoxon isaretli Siralar Testi” kullanimigtr.
Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir. Arastirma sonucunda sag ayak igin
denge puaninda erkek deney grubunda tiim ydnlerde istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunmustur (p=0,028). Sa§ ayak icin denge puaninda kadin deney
grubunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Sag ayak icin denge
puaninda her iki cinsiyet agisindan kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli bir
farklik bulunmamustir. Sol ayak icin denge puaninda ise yine erkek deney grubunda
tlim yonlerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p=0,028). Sol ayak
icin denge puaninda kadin deney grubunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamustir (p=0,066 - p=0,68). Sol ayak icin denge puaninda her iki cinsiyet
acisindan kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli bir farkhilik bulunmamuistir.
Sonug olarak; artan devamlilik ilkesi baz alinarak bosu topu egzersizlerinin kapsami,
yogunlugu ve siddeti artirlarak 8 hafta ve tzeri uygulanmasinin dinamik denge gelisimi
acisindan fayda saglayacagi distintilmektedir.
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1. Giris

Denge, tiim sportif aktivitelerde oldugu gibi merdiven
¢tkma veya agir yiik tasima gibi giinliik yasam aktivitelerinde

* Sorumlu yazar /Corresponding author.

ABSTRACT

The aim of this study was to examine the dynamic balance development of tennis
players between the ages of 20-24 by making bosu ball exercises for tennis specific
for 8 weeks. The research was carried out in the experimental research model. A total
of 20 voluntarly participants, including 10 experimental group and 10 control group,
participated in the study. For 8 weeks, tennis specific bocu ball balance training was
applied to the experimental group in the form of a 60-minute program once a week in
Alanya Tennis Club. The Star Excursion Balance Test was used to measure the dynamic
balance. The data were analyzed using the SPSS 25.0 statistical analysis package
programme. Although it was observed that some data showed normal distribution as
a result of the normality test, non-parametric tests were preferred due to the small
number of data. “Wilcoxon Signed Ranks Test” was used to look at the differences
between the pre-test and post-test. The significance level was evaluated as p<0.05.
As a result of the research, a statistically significant difference was found in all
aspects in the male experimental group for the right foot balance score (p=0.028).
No statistically significant difference was found in the female experimental group
for the right foot balance score. There was no statistically significant difference in
the control group for both genders for the right foot balance score. For the left foot
balance score, a statistically significant difference was found in all aspects in the male
experimental group (p=0.028). There was no statistically significant difference in the
female experimental group for the left foot balance score (p=0.066 - p=0.68). There
was no statistically significant difference in the control group for both genders for the
left foot balance score. As a result, it is thought that applying the bosu ball exercises
for 8 weeks and longer by increasing the scope, intensity and intensity of the bosu ball
exercises based on the principle of increasing continuity will be beneficial in terms of
dynamic balance development.
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de saglik ve fiziksel performansin hayati bir bilesenidir. Denge
ayrica atletik performans: iyilestirerek, sporcularin enerjiyi
daha verimli sekilde kullanmasini saglar. Tenis, hareket ve
zaman yonetimine odaklanan bir oyundur. Takip sirasinda ne
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kadar dengeli olunursa, topa dogru hareket etmeye ve raket
salinimindan kaynaklanan momentum kuvvetlerine kars:
koymaya o kadar iyi direnilir. Bu, yon degistirme ve bir sonraki
raket salinimi i¢in daha hizli toparlanmaya olanak tanir. Bosu
topu egzersizleri ile dengede 6nemli gelismeler saglanabilir.
Bu ¢aligmanin amaci; 20-24 yas aralifindaki teniscilere, 8
hafta boyunca tenise yonelik bosu topu egzersizleri yaptirarak
dinamik denge gelisimlerinin incelenmesidir. Tenise yonelik
olarak yapilacak olan bosu topu egzersizlerinin alandaki diger
sporculara ve antrendrlere yol gosterecegi diisiiniilmektedir.

2. Literatiir Taramasi

2.1. Denge

Spor branslarinda basarili bir performans saglayabilmede
ve ayni zamanda viicut kompozisyonunu koruma altina
alabilmede dengenin 6nemli rol aldig1 gozlemlenmistir. Bu
nedenle hareket kapsaminda ani farkliliklar iceren dinamik
sporlar icin alt yap1 olusturur. Biitiin spor dallar1 igerisinde belirli
diizeyde denge barindirir. Spor yapan bireylerde yapilan denge
olctimlerinde motorik 6zelliklerden olan, dayaniklilik, cabukluk
ve hareketliligin dengeye etkisi oldugu gozlenmistir. Motorik
ozelliklerde yiiksek seviyede performans sergileyemediklerinde
bunun nedenini denge kaybina dayandirmaktadirlar (Altay,
2001). Son zamanlarda farkl1 kategorilerdeki yas gruplarinda
denge problemi ve yaganan vestibiiler sistem rahatsizliklarda,
kas iskelet sistemi rahatsizliklarinda ve sakatliklarinda, sporsal
faaliyetlerde hem yagam standardini artirmak hem sakatliklarin
olusmasini engellemek hem de performans: yiikseltmek
amaciyla dengenin ve propriyosepsiyonun gelistirilmesi,
gelisimi saglamak amaciyla ¢ok sayida calismaya aragtirma
konusu olmustur (Okudur & Sanioglu, 2012).

Ister hareketli ister hareketliligin ¢ok az oldugu biitiin
sporsal faaliyetlerde, hareketin akiciligini koruma altina
alinmasinda 6nemli bir yeri olan ve destek tabani igerisinde
bulunan agirlik merkezinin koruma altina alinmasina
denge denir. Mevcut pozisyonu devam ettirebilme yetenegi
statik denge olarak tanimlanirken, dinamik denge hareket
oldugu esnada stabiliteyi koruma altina alarak hareketi
gerceklestirebilecek yetenegin ortaya ¢ikmasini saglamaktadir
(Bell, 1998; Guskiewicz, 2011).

Statik denge; hareketin az oldugu durumlarda agirlik
merkezinin bulundugu konumu korumayi barindiran beceriye
denir. Antrenman sirasinda ve sonrasinda meydana gelen
yorgunluk beklenilen performans diizeyini engelleyerek denge
kayiplarina bagh olan sakatlanma riskine yol agar (Taskin
& Karakog, 2015). Gunliik yagant1 ve sportif performansta
potansiyel sakatlanmalarin engellenebilmesi i¢in son derecede
onem teskil etmesine alt ekstremite stabilitesi denir. Bundan
dolay1 egitim programlarinin alt ekstremitede, stabiliteye
etkisinin olup olmadigini ortaya koymak gerekmektedir.
Stabilitedeki iyilesmenin oldugundan fazla stabil alt ekstremite
ortaya cikararak daha tutarli ve daha kontrollii hareket
saglanabilecegi 6ne siiriilmektedir (Sato & Mokha, 2009).

Spor yapan birey, yaptig1 spor branginin gerektirdigi esitli
hareketler esnasinda ayak bileginin veya iist gévdesi, omuz
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ve diz gibi spesifik olan eklemlerin kontroliinii ve dengesini
koruma ihtiyacini hisseder. Ciinkii spor branslarinda dinamik
denge, sporcu hareketliyken, stabilitenin saglanmasi ve spor
sakatliklarinin engellenmesi bakimindan 6nemli yere sahiptir
(Ackland vd., 2019). Duyusal sinyallerin yeterli sayida kas
kasilmalarina koordineli olacak bir sekilde dontistiiriilmesini
saglayan sey dengenin kontrolidiir.

Dokunsal, gorsel, vestibiiler ve propriyoseptif sistemlerden
gelmis olan duyusal girdiler yardimu ile merkezi sinir sistemi
araciligi ile denetlenir (Bell, 1998; Tsiglis vd., 2001; Guskiewicz,
2011). Dinamik denge degerlendirmesi i¢in yildiz denge testi
(Star Excursion Balance Test (SEBT)) kullanilan testlerden
bir tanesidir. SEBT icin esneklik, propriosepsiyon ve kuvvet
gerekmektedir. Bazi kas-iskelet sistem durumlarinda dengenin
saptanmasi agisindan gegerli ve giivenilir olmakla birlikte, ayni
zamanda bu test yalnizca sinirli sayida spor dalinda dinamik
denge durumlarini dogru yansitmaya yarayan bir testtir (Jaffri
vd., 2017).

Denge, koordinasyon icerisinde degerlendirilmeye alinir.
Postiiriin saglanmasi ve fiziksel faaliyet esnasinda dengenin
devam ettirilebilmesi i¢in, olabildigince karmagik néromiiskiiler
mekanizmalar gerekmektedir (Michael & Rogers, 2003). Bu
mekanizmalar, gesitli olan duyusal kaynaklardan (vestibiiler,
proprioseptif, kinestetik) viicudun hareketleri ve yonelimiyle
ilgili bilgiyi elde etmis olan ve bu elde edilen bilgiyi kiitle
merkezini destek merkezinde tutmaya uygun bir motor
tepki {iretimi saglamak i¢in kullanan sinir kas etkilerinden
olusmaktadir (Means & Rodell, 1996).

2.2. Bosu Topu

Miisabaka ya da antrenman ¢aligmalar1 esnasinda st
diizey motor hareketlerin uygulanmasi hem dinamik hem de
statik dengenin kontroliiniin saglanmasini gerektirmektedir
(Cicioglu, 2000; Paulien vd., 2014).

Denge beceresini gelistiren egzersizlerde siklikla kullanilan
bosu toplaridir. Ancak kullanictya sunmakta oldugu zihinsel
konsantrasyon saglama, kaslari giiglendirme, dengeyi gelistirme
gibi farkli farkli ¢aligma olanaklar1 sundugu i¢in antrenorler
ve spor yapan bireyler, ayrica kemik ve eklemlerinde problem
olan hastalarin rehabilitasyon dénemlerinde de fizyoterapistler
tarafindan siklikla tercih edilmekte ve kullanilmaktadir. Bu
nedenle; kuvvet, koordinasyon ve denge i¢in sik¢a kullanilan
antrenman ekipmanlar1 bosu toplaridir. Bosu kelimesinin
anlamyi, her iki tarafi kullanilan demektir. Bosu topu, plastik
sert bir yiizeyle buna yaris1 kaynamis olan bir denge topunun
birlesimiyle olur. Bir tarafi kubbe seklinde, diger yaris: da diiz
sekildedir. Denge merkezi siirekli degisen bir yiizey tizerinde
egzersiz yaparken agirlik merkezinin korunmas: ve kontrolil
gereklidir, sadece top tistiinde ayakta durmak bile zorlu bir
egzersizdir. Bosu topunun {iistiinde durmak igin kaslarin
¢ogunun, eklemlerle uygun pozisyonda tutulmasi ve ¢alismasi
gerekir (Vera-Garcia vd., 2000).

Bu ¢aligmanin amaci 20-24 yas araligindaki teniscilere 8
hafta boyunca tenise yonelik bosu topu egzersizleri yaptirarak
dinamik denge gelisimlerinin incelenmesidir.
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3. Yontem

3.1. Evren ve Orneklem

Bu ¢alismaya tenis oynayan kiz ve erkek sporcularin
olugturdugu, Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Antrenérlik Egitimi Bolimii ve Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimii 6grencileri katilmistir.
Arastirmada kolayda drnekleme yontemi kullanilmaigtir.
Aragtirma grubunun yas, boy uzunlugu ve viicut agirligi
verileri Tablo 1'de verilmistir. Caligma 6ncesi saglik kontrolleri
adina herhangi bir saglik problemlerinin olmadigina dair
bilgilendirilmis onay formu alinmistir. 20 katilimer iki gruba
ayrilarak 10 kisi deney grubunu (5 kadin ve 5 erkek), diger 10
kisi de kontrol grubunu (5 kadin ve 5 erkek) olusturmustur.

3.2. Aragtirma Modeli

Arastirmada deneysel aragtirma modeli kullanilmistir.

3.3. Veri Toplama Yontemi

Deney grubuna 8 hafta boyunca Alanya Tenis Kuliibi'nde
tenise yonelik bosu topu antrenmanlar: haftada 1 giin 60
dakika olmak tizere uygulanmistir. Deney grubuna uygulanan
program: 5 dakika genel 1sinma, 10 dakika esnetme ve germe
caligmalari, 40 dakika ana evre (bosu topu) ve 5 dakika
soguma olmak tiizere toplamda 60 dk. olarak uygulanmustir.
Deney grubuna uygulanan program Tablo 2'de ayrintili olarak
verilmistir. Kontrol grubuna herhangi bir denge antrenmani
uygulanmamigtir. Dinamik denge arastirmadan 6nce (6n test)
ve 8 haftalik antrenman sonrasinda (son test) olmak iizere
Yildiz Denge Testi (Star Excursion Balance Test (SEBT) ile
ol¢iilmustir. Her bir ayak ile toplam 3 kez test tekrar edilmistir.
Her yone yapilan 3 uzanmadan en yiiksek skor alinmistir.
Toplam 8 sag ve 8 sol ayak icin 16 skor elde edilmistir.

Bacak uzunlugunun standardize edilebilmesi saglikli bir
karsilagtirma yapilmasina olanak tanir. Bu da asagidaki esitlikle
saglanmistir (Gribble & Hertel, 2009):
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Tablo 2. Bosu topu ile uygulanan 8 haftalik dinamik denge egzersiz
programi

Denge Egzersiz Programi

Isinma

5 dakika kosu,
5 dakika bagtan ayaga dogru stretching,
5 dakika bosu topu ile egzersizler.

Ana Evre

Bosu topu iizerine dogru sigramalar;

3 set 10 tekrar yapildy, 20 saniye dinlenme. Tlk énce ¢ift ayak
sonra sag ve sol ayakla sigramalar.

Tenis raketi ile bosu topu iizerine dogru sicramalar;

3 set 10 tekrar yapilds, 20 saniye dinlenme. Tlk énce ¢ift ayak
sonra sag ve ardindan sol ayakta raket ile sigramalar.

Yanal sigramalar;

3 set 10 tekrar yapildi, 20 saniye dinlenme. Raket ile topun
tizerine sigramalar, sonra yan tarafa tekrar topun tizerine ve
diger yana sigramalar. Cift ayak-sag ayak-sol ayak olarak 3 farkli
sekilde uygulandu.

Yanlara uzanma;

3 set 8 tekrar yapildi, 20 saniye dinlenme. Bosu topu
tizerindeyken yanlara dogru tenis topunu uzatmalar.
Hunileri topla;

3 set 1 tekrar yapilds, 10 saniye dinlenme. Bosu topu
tizerindeyken 6nitinde duran 3 huniye sirayla dokunma ve
toplama. Topladiktan sonra tekrar eski konumuna yerlestirme.
Raketle top sektirme;

3 set 10 tekrar yapildi, 20 saniye dinlenme. Bosu topu
tizerindeyken tenis raketiyle topu yerde sektirme.

Topa vuruslar;

4 4 set 10 tekrar yapildi, 20 saniye dinlenme. Bosu topu
ters gevrilip tizerine ¢ikildi ve antrendriin top atiglari ile 1 set
forehand 1 set backhand vuruglar yapildi.

Soguma

3 dakika hafif tempo kosu,
2 dakika bosu topu iizerinde esneme.

Kaynak: Karadenizli, 2019.

Tablo 1. Aragtirma Grubunun Yas, Boy Uzunlugu (cm) ve Viicut Agirlig: (kg) Verileri

Tanimlayici Istatistikler

Cinsiyet Gruplar N En Diisiik En Yiiksek Ort. Std. Sapma
Yas 4 20,00 21,00 20,5000 57735
Deney Doy Urunlugu 4 160,00 176,00 167,5000 6,75771
Viicut Agirhig 4 45,00 60,00 54,5000 6,65833
N 4
Kadin Yas 5 20,00 21,00 20,4000 54772
Kontro] | BOY Uzunlugu 5 165,00 173,00 169,8000 3,11448
Viicut Agirhig 5 51,00 75,00 62,6000 8,90505
N 5
Yas 6 20,00 24,00 22,1667 1,32916
Deney POy Ununlugu 6 174,00 185,00 179,1667 4,40076
Viicut Agirligt 6 60,00 86,00 73,0000 8,83176
N 6
Erkel Yas 5 21,00 24,00 21,8000 1,30384
Kontrol | BOY Uzunlugu 5 167,00 188,00 177,2000 8,75785
Viicut Agirhg 5 64,00 80,00 71,6000 6,38749
N 5
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Uzanma mesafesi (%) = Uzanabilme mesafesi / Bacak
uzunlugu x 100

Bu esitlik toplam 8 yon i¢in ve her iki ayak i¢in uygulandi.
Bu sekilde toplam 16 adet test skoru elde edilmis oldu.

3.4. Veri Analiz Yontemi

Veriler SPSS 25.0 paket programi araciligiyla analiz
edilmistir. Normallik testi sonucunda baz1 verilerin normal
dagilim gosterdigi gozlense de veri sayisinin azligindan
dolay1 non-parametrik testler tercih edilmistir. On test ve son
test arasindaki farkliliklara bakmak igin “Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi” kullanilmistir. Anlamhilik diizeyi p<0,05 olarak
degerlendirilmistir.

Tablo 3. Sag Ayak I¢in Wilcoxon Test Istatistigi

JSAR 2022, 4 (1) 10-15

4. Bulgular

Tablo 3 ve 4’te kadin ve erkek i¢in sag ve sol ayak wilcoxon
test istatistigi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 3 incelendiginde sag ayak i¢in erkek deney
grubunda tiim yonlerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur (p=0,028). Sag ayak icin kadin deney grubunda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamuistir. Sag ayak
i¢in her iki cinsiyet acisindan kontrol grubunda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Tablo 4 incelendiginde sol ayak i¢in erkek deney
grubunda tiim yonlerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur (p=0,028). Sol ayak i¢in kadin deney grubunda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir (p=0,066
- p=0,68). Sol ayak icin her iki cinsiyet agisindan kontrol
grubunda istatistiksel olarak anlaml bir farklihk bulunmamustur.

Sag Ayak I¢cin Wilcoxon Test Istatistigi®

1 E ! 1
¢ 5y ¢ g
S . g = o = % oo '
[Z R} = o © « ' < =]
== 5 23 % w £ E g Z 2z S
Grup Cinsiyet 5 g ) 2 £ & 3 o S s s &0 o
3 9 % oo g 8 < = & o 2@ 3 2
g g Ko S 5 2 .8 ! g S == 5.9
S ¢ i R 53 £ £ =T 2%
- O O 2 @ 9 @“ 9K 8 8 - e -
5§ 5 g E g T g & g & 55 5 5 g5 5
K Z -1,604° -1,604° -1,604° -1,841° -1,826° -1,461° -1,826° -1,633%
P ,109 ,109 ,109 ,066 ,068 ,144 ,068 ,102
D.G
E Z -2,201° -2,201° -2,201° -2,201° -2,201° -2,201° -2,201° -2,201°
P ,028% ,028* ,028* ,028* ,028* ,028% ,028* ,028*
K Z ,000¢ ,000¢ ,000¢ -1,604° -1,095° -,535b -,447° -1,000°
KG P 1,000 1,000 1,000 ,109 ,273 ,593 ,655 ,317
' E Z -,4474 -1,069° -1,000° -1,095° -1,000° -,535° ,000¢ -1,000¢
P ,655 ,285 ,317 273 ,317 ,593 1,000 ,317
D.G.: Deney Grubu; K.G.: Kontrol Grubu; K: Kad; E: Erkek
Tablo 4. Sol Ayak Igin Wilcoxon Test Istatistigi
Sol Ayak i¢in Wilcoxon Test Istatistigi*
= o .
g ~ 23 S = 5
| R 2 [RRZ] ! B @ iz p—
- g = | Z s g 2= . 22
3 EE:| g S8 2 £ 8 £ e
Grup Cinsiyet ° 2 S 2 S g 2 2 2= 3 5 5
s 2 g g S © g o 55 <o 23 55
Q =2 2 [SH e [SHR [Z R —_—
£ 2 S5 == 5 2 55 52 =<5 e e
28 gt ° g z 8 Z % z 8 5 5 28
5 5 §° g E g T g & g T 55 5 5
K Z -1,826° -1,826° -1,826° -1,826° -1,826° -1,841° -1,826° -1,826°
TP ,068 ,068 ,068 ,068 ,068 ,066 ,068 ,068
D.G.
E Z -2,201° -2,201° -2,201° -2,201° -2,201° -2,201° -2,201° -2,201°
P ,028* ,028* ,028* ,028% ,028* ,028% ,028* ,028*
K Z -1,000° ,000¢ -,921° -1,3424 -1,000° -1,000¢ ,000¢ -1,633°
KG P ,317 1,000 ,357 ,180 317 ,317 1,000 ,102
o e Z -,365° ,000° ,000° -1,000¢ -1,000¢ -1,000° -1,342° -1,000¢
P ,715 1,000 1,000 ,317 ,317 ,317 ,180 ,317

D.G.: Deney Grubu; K.G.: Kontrol Grubu; K: Kadin; E: Erkek
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5. Tartisma ve Sonug

Sekiz hafta boyunca tenise yonelik bosu topu egzersizleri
yaptirarak dinamik denge gelisimlerinin incelendigi bu
caligmada sag ayak icin erkek deney grubunda tiim yonlerde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmugtur (p=0,028).
Sag ayak i¢in kadin deney grubunda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilhik bulunmamigtir. Sag ayak icin her iki
cinsiyet agisindan kontrol grubunda istatistiksel olarak
anlaml bir farklihk bulunmamugtir. Sol ayak i¢in yine erkek
deney grubunda tiim yonlerde istatistiksel olarak anlaml bir
farkliik bulunmustur (p=0,028). Sol ayak i¢in kadin deney
grubunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p=0,066 - p=0,68). Sol ayak i¢in her iki cinsiyet agisindan
kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamugtir.

Cerrah vd, (2016) stabil olan ve hareketli alanda (BOSU
toplar1 kullanilarak) yapilan fonksiyonel denge egzersizlerinin,
adolesan futbolcularda statik-dinamik denge ve ayrica topa
vurus hiz1 tizerindeki etkilerini incelemiglerdir. Haftada 3
kez, 6 hafta siireyle yapilan denge antrenmanlarinin, vurus
hizi ve denge yetenegi iizerinde pozitif etkilerinin oldugunu
saptamiglardir.

Stabil olmayan yiizeyde, denge problemi olmayan sedanter
bireyler ile yapilan bir arastirmada, denge egzersizlerinin,
yiiriime becerisi ve denge tizerindeki etkileri incelenmistir.
Sonug olarak stabil olmayan zemin iizerinde yapilan denge
antrenmanlarinin, denge yetisini olumlu yonde gelistirdigi
tespit edilmigtir (Nam vd., 2016).

Bagka bir ¢aligmada futbolcular ile yapilan egzersiz
planlamasinda, ¢ok yonlil denge tahtasi ile egzersiz yapanlar
ve bosu topu ile egzersiz yapanlar adli iki grup incelenmistir.
Dort hafta uygulanan antrenman sonrasi gruplarin, dinamik
dengelerinde anlamli bir farklilik gériilmiistiir. Bosu topu
antrenmanlar1 yapan deneklerin, dinamik dengeye olumlu
yonde etkisi bulundugu gézlemlenmistir (Nisha vd., 2015).

Yiizme sporu ile ugrasan 6-13 yas grubu ¢ocuklarin bosu
topu ile yaptiklar1 antrenmanlarin statik ve dinamik dengeye
etkileri incelenmistir. Ortaya konulan bulgulara bakildiginda;
10 hafta siire ile yapilan bosu topu egzersizlerinin denekler
tizerinde statik ve dinamik denge performansinda anlaml bir
farklilik gozlemlenmistir. Bosu topu ile yapilan antrenmanlarda
deney grubunda dinamik dengeye olumlu y6nde etkisi
bulundugu gozlemlenmistir. Kontrol grubunda ise herhangi
bir gelisme gozlemlenmemistir (Kiling Boz, 2018).

Denge antrenmanlarinin voleybolcularda dinamik
dengeye ve statik dengeye etkilerini gozlemleyen tezde her
iki gruba da on test ve son test uygulanmistir. Sekiz hafta
boyunca yapilan antrenmanlarin 6n test ve son test sonuglarina
bakildiginda olumlu y6nde istatistiksel olarak anlamli bir fark
gozlemlenmistir (Suveren vd., 2016).

Bu calismalarin aksine, miicadele sporlari ile ugrasan
bireyler yardimi ile yapilan aragtirmada sekiz haftalik
bosu topu ile yapilan antrenmanlarin dinamik dengeye ve
patlayic1 giice etkisi incelenmistir. Sekiz haftalik antrenman
sonucunda deney ve kontrol grubunun her ikisinde
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de anlamli bir fark gozlenmemigtir. Fark olmamasinin
sebebinin her iki grupta da elit sporcularin yer almasindan
kaynaklandig: disiintilmektedir (Karadenizli, 2019).
Arastirma sonucunda deney grubunda erkek sporcularda gelisim
goriiliirken, kadin sporcularda bir gelisime rastlanmamugtir. Bu
sonucun ¢itkmasinda, bosu topu antrenman programinin kadin
sporcular i¢in yeterli veya faydali olmadig: diisiintilmektedir.
Artan devamlilik ilkesi baz alinarak bosu topu egzersizlerinin
kapsami, yogunlugu ve siddeti artirilarak 10 hafta ve tizeri
uygulanmas: dinamik denge gelisimi a¢isindan fayda
saglayacagi diisinilmektedir.
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