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BOSU DENGE VE KUVVET EGZERSiZ PROGRAMININ
ADOLESAN KADIN VOLEYBOLCULARIN VUCUT KOMPOZiSYONU,
ANAEROBIK GUC VE DENGE YETENEGINE ETKISi

0z:

Bu aragtirmanin amaci adélesan kadin voleybolcularda 8 haftalik bosu denge
ve kuvvet egzersiz programinin (BDKEP) viicut kompozisyonu, anaerobik gii¢ ve
denge yetenegine etkisini tespit etmektir. Arastirmaya, Adana Volem Spor Kulii-
biinde oynayan lisansh 14 - 16 yas gruplarindan 15 deney (14,87 + 0,92) ve 15
kontrol grubu (14,93 + 0,70) olmak tizere toplam 30 voleybolcu katilmigtir. Kont-
rol grubu sporcular1 sezon igerisinde diizenli olarak voleybol antrenmanlarini
stirdiirtirken, deney grubuna ekstra 8 hafta boyunca haftada ti¢ giin bosu denge
ve kuvvet egzersiz programi uygulanmustir. Veriler elde edilirken flamingo den-
ge, dikey sigrama ve durarak uzun atlama testleri uygulanmistir. Deney ve kontrol
grubunun 6n test-son test 6l¢limlerde Paired Samples t-testi, antrenman etKkisi ile
tiziksel ve kondisyonel 6zellikler arasindaki iligkinin incelenmesinde Pearson Ko-
relasyon analizi yapilmigtir. Calisma sonucunda deney grubunun 8 haftalik bosu
denge ve kuvvet egzersiz programindan sonra boy uzunlugu, viicut agirligi, beden
kitle indeksi ortalama degerlerinde anlamli bir artig gozlenmemistir (p>0,05). De-
ney grubunun flamingo denge sag ve sol ayak, durarak uzun atlama, dikey sicra-
ma ve anaerobik gii¢ ortalamalarinda Cohen’s d analizleri sonuglarina gore orta
diizeyde bir gelisme gozlenmigstir. Kontrol grubunda ise 8 haftanin sonucunda bir
degisim goriilmemistir. Sonug olarak bosu egzersizlerinin voleybolcularda denge
ve kuvvet gelisimine etki ettigi tespit edilmistir. Denge ve kuvvet gelisimi i¢cin bosu
egzersizleri antrenman programinin igerisine dahil edebilir.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik Giig, Bosu Denge, Bosu Kuvvet, Voleybol, Viicut
Kompozisyonu.
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THE EFFECT OF BOSU BALANCE AND STRENGTH EXERCISE
PROGRAM ON BODY COMPOSITION, ANAREROBIC POWER AND
BALANCE ABILITY IN ADOLESCENT FEMALE
VOLLEYBALL PLAYERS

ABSTRACT

The aim of this study is to determine the effect of 8-week bosu balance and strength
exercise program (BBSEP) on body composition, anaerobic power and balance ability
of adolescent female volleyball players. A total of 30 volleyball players, 15 as the ex-
perimental group (14.87 £ 0.92) and 15 as the control group (14.93 + 0.70), from the
14-16 age groups, who are licensed to play in Adana Volem Sports Club, participated in
the study. While the control group athletes continued their regular volleyball training
throughout the season, the experimental group was given a balance and strength exer-
cise program three days a week for an extra 8 weeks. While obtaining the data, flamingo
balance, vertical jump and standing long jump tests were applied. Paired Samples t-test
was conducted in pre-test and post-test measurements of the experimental and con-
trol group, while Pearson correlation analysis was conducted to examine the correlation
between the effects of training and physical and conditional characteristics. As a result
of the study, no significant increase was observed in the mean values of height, body
weight and body mass index of the experimental group after 8 weeks of bosu balance
and strength exercise program (p>0.05). According to the results of Cohen’s d analysis, a
moderate improvement was observed in the flamingo balance right and left foot, stand-
ing long jump, vertical jump and anaerobic power averages of the experimental group.
In the control group, no change was observed at the end of 8 weeks. As a result, it was
found that bosu exercises affect the development of balance and strength in volleyball
players. Bosu exercises can be included in the training program for balance and strength
development.

Keywords: Anaerobic Power, Body Composition, Bosu Balance, Bosu Strength,
Volleyball.

e 2 e
GIRIS

Kuvvet antrenmanin instabilite ile birlestirmek, {i¢ set gibi uzun streli bir
magta ¢ok sayida patlayic1 dikey sigramaya ve iyi zamanlanmig topa temaslara ihti-
ya¢ duyulan voleybol sporunda yaralanmalarin 6nlenmesi ve rehabilitasyonu i¢in
etkili bir antrenman sekli gibi goriinerek, rekreasyonel olarak egitilmis bireylerde
fiziksel uygunlugu gelistirebilir. Bununla birlikte sporcularin maksimum kuvveti
ve noéromiiskiiler performansinin iyilestirilmesi icin etkinliligi tartismali ve kisa
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stirede maksimum kuvvet iiretme yeteneginin gelistirilmesi i¢in daha az faydal
olabilecegi bildirilmektedir (Anderson ve Behm, 2005; Cowley, Swensen ve Sforzo,
2007; Behm ve Colado, 2012).

Takim sporlarindan biri olan voleybolda sigrama hareketi, alt ekstremitede
bulunan, st bacagin giiclii fleksorleri hamstring kas gruplari tarafindan
saglanmaktadir (Palanci ve Pepe, 2017). Dikey sigrama ile sicrama yiiksekligi ve
viicut agirlig degerleri kullanilarak hesaplanan anaerobik giiciin, her iki cinsiyet-
te sprint siirati seviyesi ile onemli 6lgiide iliskili oldugu bildirilmistir (Aslan ve
Ziyagil, 2020). Voleybol, ¢cabuk hareket ve hizli reaksiyon gosteren bir spordur ve
oyuncular i¢in denge 6nemli bir faktordir (Erdi, 2019). Denge performansinin eli-
simi de bu a¢idan 6nemlidir. Karadenizli ve ark. (2014), denge performansinin
yapilan brang tiirtine bagli olarak gelisebildigini, Kii¢iik (2020) ayn1 brans i¢inde
de oynanilan pozisyona gore farkliliklar olabilecegini ifade etmistir. Sahin ve ark.
(2022), denge gelisiminin pes planus gibi farkli degiskenlerden etkilenebilecegini,
Ozkamg ve ark. (2022), dominant ve non dominant bacak ve durusun dengeye etki
ettigini vurgulamistir. Bu nedenle denge gelisimi i¢in yapilan ¢alismalar 6nemlidir.
Cakal ve ark. (2022) bosu topu egzersizlerinin 8 hafta ve tizeri uygulanmasinin
denge gelisimine fayda saglayacagini belirtmislerdir. Denge gelisiminde viicut igin
odak noktasi kesinlikle denge antrenmanlar1 olmalidir (Mirzeoglu, 2020).

Bosu’ nun kelime olarak anlami iki kismmin da etkili sekilde kullanilmasi
demektir (Payne ve Larry, 1991; Aysan, 2019). Bu hem sag hem de sol viicut ki-
simlarini kullanabileceginiz anlamina gelir (Yaggie ve Campbell, 2006). Bosu topu
belirli fiziksel niteliklerin ve genel uygunlugun kazanilmasina katkida bulunur
(Badr, 2013). Aerobik egzersizler yapmak, alt ekstremite, iist ekstremite ve merkezi
kaslarin giiciinii arttirmak i¢in kullanilir. Ayn1 zamanda bosu topu kuvvet ve denge
i¢in tasarlanabilir ($an, 2017). Viicut kompozisyonu, viicutta bulunan yagli doku,
kas doku ve kemik miktaridir (Sahin, 2020). Bosu egzersizleri, kan dolagimini art-
tirmaktan kilo alip vermeye, bityiime hormonu ve kas olusumuna kadar viicutta-
ki kan dolagiminin hizlanmasini saglayarak viicuttaki yaglarin yakilmasina katki
saglar. Bu nedenle bosu egzersizleri genellikle kardiyo egzersizleri yapmak isteyen
kisiler tarafindan alt gévde ve merkez kaslarin kuvvetini artirmak igin kullanilir
(Turgut ve ark., 2018).

Voleybol oynayan sporcunun antropometrik 6zellikleri ve sigrama becerisi,
performans agisindan takimin bagarisinda 6nemli faktordiir. Hareketlerin yapil-
masinda esnekligin, kuvvetin, hizin ve anaerobik giiciin etkisi yiiksektir (Aslan,
2011). Anaerobik gii¢; bir oyuncunun enerjisini bir birim siiregte giice doniistiirme
becerisidir (Sarioglu, 2010). Voleybolcular sigramanin yiiksekligini en iist diizeye
¢ikarabilmek i¢in zeminde olabildigince az zaman harcayarak yerden yiikselmeli
(Scates ve ark., 2003) ve hizli gii¢ kullanimina odaklanmalidir (Marques ve ark.,
2008). Sigrama becerisi voleybol spoculari i¢in 6nemli bir 6zellik olarak dikkat
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cekmektedir. Bu sebeple sicrama becerisinin gelisimi i¢in yapilan antrenmanlar ve
antrenman igerikleri de 6nemlidir. Bozdogan ve Kizilet (2017), pliometrik antren-
manlarin sigrama performansina etki ettigini ifade etmistir. Aysan (2019) yaptig
aragtirmasinda bosuball ile yapilan kuvvet egzersizlerinin sporcular tizerinde di-
key sicrama performansina etkisi oldugu gozlemlenmistir.

Kadin voleybolcular diger sporculardan daha fazla; gii¢, denge ve sigrama 6zel-
liklerine ihtiyag duyarlar (Scates ve ark., 2003). Bosu egzersizleri bu ihtiyaglar1 ye-
rine getirebilmektedir. Voleybolcularin denge ve kuvvet gelisimine katki saglayan
bu egzersiz programlari antrendrler ve spor uzmanlar tarafindan ilgi gormiis, gii-
niimiizde voleybol kuliiplerinin kullandig1 bosu topunun voleybolcularda anaero-
bik gii¢, denge ve viicut kompozisyonu etkisinin incelenmesi 6nem kazanmistir.
Dolayisiyla bu ¢alismanin amaci adélesan kadin voleybolcularin bosu denge ve
kuvvet egzersiz programinin (BDKEP) viicut kompozisyonu, anaerobik gii¢ ve
denge yetenegine etkisinin incelenmesidir.

YONTEM

Aragtirmanin Amaci ve Modeli

Aragtirmanin amaci adolesan kadin voleybolcularin 8 haftalik BDKEP’ nin
viicut kompozisyonu, anaerobik gii¢ ve denge yetenegine etkisini aragtirmaktir.
Aragtirmada deneysel yontem kullanilmistir.

Arastirma Grubu

Aragtirma drneklemi, Adana ili merkez ilgesinde bulunan Adana Volem Spor
Kuliibiinde oynayan deney (n:15, 14,87 + 0,92) ve kontrol grubu (n:15, 14,93 +
0,70) olmak tizere toplam 30 goéniillii kadin sporcudan olusmaktadir. Caligmaya
katilan sporcular rastgele (random) yontem ile belirlenmistir. Aragtirma Mer-
sin Universitesi Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu tarafindan 18.05.2021 tarihinde
onaylanmistir (Bagvuru Protokol No: 2021/380). Arastirma i¢in Volem Spor Kulii-
biinden gerekli izin belgeleri ile birlikte velilerden yazili riza formu ve yasal temsil-
ci bilgilendirilmis goniillii olur formu alinmugtir.

Veri Toplama Araglar1: Arastirmada, denge performansinin belirlenmesinde;
flamingo denge testi, anaerobik gii¢ performansinin belirlenmesinde; dikey si¢ra-
ma testi ve durarak uzun atlama testi uygulanmustir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmaya katilan sporcularin, yas (y1l), boy uzunlugu
(cm), beden kitle indeksi (kg/boy uzunlugu®) ve viicut agirliklari (kg) on test — son
test olgtimleri kaydedilmistir.

Spor ve Performans Arastirmalar Dergisi, 2022, Cilt 13, Sayi 3, Sayfa 257-274



Kenan OKLUDIL, Emre SERIN S5%)

Boy Uzunlugu Olgiimii: Sporcularin boy uzunluklar1 duvar skalast ile lgiil-
miigtiir. Sporcular diiz bir zemin fizerinde anatomik pozisyonda iken, yalin ayak ve
dik pozisyonda, duvar skalasina sirt1 doniik sekilde 6l¢tilmiistiir. Goriinen degerler
cm cinsinden kaydedilmigstir (Serin, 2019).

Viicut Agirligr Olgiimii: Viicut agirligini dlgmek icin Geonaute markali elekt-
ronik tart1 kullanilmistir. Sporcular ¢iplak ayak ve hafif spor kiyafetleriyle 6lgiime
girmislerdir. Goriinen degerler kilogram cinsinden kaydedilmistir (Serin ve Tas-
kin, 2016).

Beden Kitle Indeksi: Beden kitle indeksini belirlemek i¢in agirhik bélii boyun
karesi alinmugtir. Beden Kitle Indeksi Hesaplamasi = Agirlik (kg) / Boy uzunlugu?
(m?) (Sevimli, 2008).

Verilerin Toplanmasi/islem Yolu: Kontrol ve galisma grubundaki sporculara
yapilan antrenman hakkinda bilgilendirme yapilmistir ve kendi rizalar1 alinarak
goniilli olarak katilmalar: istenmigtir. Calisma ve kontrol grubuna dahil edilen
sporculara, voleybol antrenérii esliginde 8 hafta siiresince haftada 3 giin (pazar-
tesi, carsamba, cuma) 90 dakika temel voleybol antrenmanina tabi tutulmus olup
antrenman sonunda 10 dakikalik germe egzersizleri uygulanmistir. Calisma gru-
buna ise voleybol antrenmanindan sonra 7 dakika genel, 8 dakika 6zel 1sinma ha-
reketleri uygulanmis olup, 8 hafta boyunca haftada 3 giin 40 dakikalik BDKEP
uygulanmigtir.

Tablo 1. Bosu topu ile 8 haftalik egzersiz programi

Birinci Hafta ikinci Hafta

Side Taps / Tick Tock (Tek bacak geriye uzanma / degisimli tek
ayak sigrarken diger bacag yana agma) - D

Cross Back Wrap (Tek bacak ¢gémelme) - K

Hopscotch (Tek bacak sekerek diger ayag: kalgaya gekme) - D

Alternating Single Leg Jump Stick (Karin seviyesinde degisimli
capraz dirsek- diz temasi) - D

T- Jumps (Cift bacak saga, sola ve geriye t sigrayislar1) - D
Lateral Jumps (Yanlara ¢ift bacak sigrama) - D

Jump Hop (Cift, sag ve sol sigramalar) - D
Triple Quick Run (Ug adimda tek diz gekme) - K
Squat (Comelme) - K

Double Squat To Over The Top (Bir ayak bosuda ¢ift bacak
# Tekrarlar arasi 30 saniye dinlenme verilmistir. sigrayarak havada ters yone dénme) - K

Mountain Climber (Yamaca tirmanma) - K

Sumo Squat Jump (Sumo pozisyonunda gift bacak sigrama) - K

# Birinci hafta hareketleri 8 tekrar yapilnustir.

% Ikinci hafta hareketleri 8 tekrar yapilmugtir.

¥ Tekrarlar arast 30 saniye dinlenme verilmistir.

Usiincii Hafta Dérdiincii Hafta

¥ Birinci hafta hareketleri uygulanmig olup 8*2 tekrar yapilmustir. 3 Ikinci hafta hareketleri uygulanmis olup 8*2 tekrar yapilmustur.

> Tekrarlar arasi 30 saniye, setler arast 1 dakika dinlenme 3 Tekrarlar arasi 30 saniye, setler arast 1 dakika dinlenme
verilmistir. verilmistir.

Besinci Hafta Altinc1 Hafta

3 Birinci hafta hareketleri uygulanmig olup 8*3 tekrar yapilmustir. 3 Ikinci hafta hareketleri uygulanmig olup 8*3 tekrar yapilmustur.

3 Tekrarlar arasi 30 saniye, setler arasi 1 dakika dinlenme 3 Tekrarlar arasi 30 saniye, setler arasi 1 dakika dinlenme
verilmigtir. verilmistir.

Yedinci Hafta Sekizinci Hafta

 Birinci hafta hareketleri uygulanmug olup 8*3 tekrar yapilmustir. 3 Ikinci hafta hareketleri uygulanmis olup 8*3 tekrar yapilmustur.

3 Tekrarlar arasi 30 saniye, setler arasi 1 dakika dinlenme 3 Tekrarlar arasi 30 saniye, setler arasi 1 dakika dinlenme
verilmistir. verilmistir.

D: Denge, K: Kuvvet
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Calisma grubuna ilk antrenmandan 1 hafta 6nce tam verim alabilmek i¢in bosu
egzersiz programindaki hareketler sirasi ile uygulatilmis olup, hatalar diizeltilmis
ve hareketlerin istenilen pozisyonda yapilmasi saglanmistir (Yildizbas, 2019).
Sporcularin yapilan antrenmanlara adaptasyonu saglandik¢a antrenman yiikiiniin
arttirilmasi gerekmektedir. Antrenman yiikii, sporcunun bedensel, zihinsel kapasi-
tesi ve gerekliligine uygun sekilde arttirlmalidir (Gtinay ve ark., 2019).

Flamingo Denge Testi: Flamingo denge testinde ekipman olarak bir kronomet-
re, 50 cm uzunlugunda, 4 cm boyunda ve 3 cm eninde bir ahgap kullanilmustir. Test
sirasinda goniilliiniin nondominant ayag: tahta tizerinde dururken, diger ayagini
yerden kaldirarak, ayni yondeki eliyle dizini maksimum fleksiyona getirip tutmasi
ve Olgiim esnasinda goz hizasinda bir noktaya odaklanmasi istenmistir. Gonllii
destegi olan hocanin elini biraktiktan sonra kronometre zaman sayimina baslamig
olup ve olgiim baslatilmistir. Goniilliiniin ayagini elinden birakmasi veya viicu-
dunun herhangi bir kisminin yere degmesi esnasinda kronometre durdurulmus-
tur. Her denge bozulmasindan sonra hocanin, sporcularin kendilerini dogru sekle
getirmelerine yardimct olmustur. Dengede 1 dakika boyunca durmaya calisilip,
yapilan hata sayilar1 kaydedilmistir ve not alinmigtir. Toplam 3 test yapilmis ve
ortalama deger kaydedilmistir ($Simsek ve Karakus, 2020). Alinan puanlar ne kadar
fazla gikarsa o kadar ¢ok denge bozulmus demektir (Uymur ve Miiniroglu, 2020).

Dikey Sigrama Testi: Bu testte, govdesinin sag1 veya solu duvara asihi 6l¢iim
cetveline doniik pozisyonda sporcu ¢ift bacagr ile olabildigince en yiiksek seviyeye
sigrayarak sag veya sol elinin orta parmagi ile cetvele dokunmustur.

Sporcunun duvara asili 6l¢iim cetvelinin 6niinde normal kol uzunlugu tebesir-
le belirlenmistir. Sporcularin olduklar: yerden yukariya dogru sigrayarak cetvele
dokunup, sporcunun 6l¢iim sonucunda sigrama mesafesi ile kol uzunlugu arasin-
daki fark bulunmustur. Olgiim iki defa tekrarlanmis olup sporcularin en iyi yaptigi
dikey sigrama mesafesi santimetre (cm) cinsinden kaydedilmistir (Albayati, 2018).

Anaerobik Giiciin Hesaplanmasi: Sporcularin anaerobik giigleri; dikey si¢-
rama yiiksekligi ve viicut agirligindan yararlanilarak kilogram x metre x saniye
(kg.m.sn) cinsinden hesaplanmustir.

P (kg.m.sn.) = V 4.9 x viicut agirhig (kg) x V sigrama yiiksekligi (m).

P= Anaerobik Giig¢ (Fox ve ark., 1988).

Durarak Uzun Atlama Testi: Arastirmaya katilan sporcularin ayak parmak
uglar ¢izginin hemen gerisinde, ayaklar normal periyotta olacak sekilde yerlesti-

rilmis olup yere paralel bir sekilde, kollar 6nde, dizler biikiilii pozisyonda, kolla-
rin salinimiyla birlikte ileriye sigrayabilecegi kadar uzaga sigramasi ve sigradiktan
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sonra sporcularin diiserken iki ayaginin topuk kismi ayni anda yere temas etmistir.
Olgiim iki defa tekrarlanmis olup sporcularin en iyi mesafesi cm cinsinden kayde-
dilmistir (Isildak, 2020).

Verilerin Analizi: Arastirmanin istatistiksel analizi 21.0 IBM SPSS paket prog-
ram1 kullanilarak yapilmistir. Verilerin analizi i¢in elde edilen veriler aritmetik
ortalama ve standart sapma olarak hesaplanmistir. Verilerin normallik varsayimi
Shapiro Wilk Testi ile incelenmis, verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmis-
tir. Dagilima gore gruplar arasi analizlerde normal dagilim gosteren verilerin ana-
lizleri i¢in Independent Samples t-Testi uygulanmistir. Grup i¢i On test - son test
tekrarli 6lgiimlerde normal dagilim gosteren verilerin analizinde Paired Samples
t-Testi kullanilmugtur. Iki degisken arasindaki verilere Pearson Korelasyon Katsayis
Testi uygulanmistir. Arastirmada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Tablo 2. On ve son test ¢aligma ve kontrol grubunun fiziksel ile kondisyonel
ozelliklerinin karsilastirilmasi

On Test Son Test
Degiskenler
Grup n Ort. S.S. t P Ort. S.S. t P
Deney 15 14,87 0,92 14,87 0,92
Yas (yil) Kontrol 15 14,93 0,70 -0,224 0,825 14,93 0,70 -0,224 0,825
Toplam 30 14,90 0,80 14,90 0,80
Deney 15 164,07 6,49 164,47 6,39
ﬁ:‘;}l’)UZ““lugu Kontrol 15 16580 731  -0,687 0498 16660 733  -0,850 0,403
Toplam 30 164,93 6,85 165,53 6,84
Deney 15 56,71 10,01 53,43 9,03

X(i;utAglrhél Kontrol 15 5848 971 0493 0,626 5699 915 -1072 0,293

Toplam 30 57,59 9,73 55,21 9,12
Deney 15 21,08 3,56 19,76 3,18
Beden Kitle
indeksi (BK) Kontrol 15 21,25 3,01 -0,141 0,889 20,51 2,85 -0,683 0,500
Toplam 30 21,16 3,24 20,14 2,99
Deney 15 9,45 3,30 7,24 2,73

Flamingo Denge -
Sag Ayak (Hata Kontrol 15 9,38 2,57 0,062 0,951 8,80 2,51 -1,626 0,115
Sayis1) -

Toplam 30 9,41 2,91 8,02 2,69

Deney 15 9,69 3,09 7,38 2,40
Flamingo Denge _—
Sol Ayak Kontrol 15 9,64 3,33 0,037 0,970 9,04 3,20 -1,612 0,118
(Hata Sayzs1) -

Toplam 30 9,67 3,16 8,21 2,91
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Deney 15 14053 1549 152,93 15,59
DurarakUzun —_—
Atlama Testi Kontrol 15 14940 2406 -1200 0240 151,13 23,90 0244 0,809
(cm
) Toplam 30 14497 20,39 152,03 19,85
Deney 15 30,13 5,32 40,27 5,15
DikeySigrama ool 15 3120 611 -0510 0614 3293 595 3611 0,001
Testi (cm)
Toplam 30 30,67 565 36,60 6,62
Deney 15 9048 7,83 104,90 8,29
Anaeroblk Giig ool 15 9380 1262 0,889 0,381 9653 1244 2,169 0,039
(Kg.m.sn) -
Toplam 30 92,18 1046 100,72 11,22

On test verilerinde iki grup arasinda tiim degiskenler bakimindan anlamli
farklilik yoktur (p>0,05). Son test verilerinde ise, ¢alisma grubunun dikey sigrama
ve anaerobik gii¢ performansi kontrol grubundan daha yiiksek oldugu saptanmis-

tir (p<0,05).
Tablo 3. On ve son test calisma grubunun fiziksel ile kondisyonel 6zelliklerinin
karsilagtirilmas:
.. Cohen
Degiskenler Grup n Ort. S.S. Fark % Fark t p d
OnTest 15 16407 6,49
Boy Uzunlugu 3,28 614  -3055 0,009 0,062
(cm)
Son Test 15 164,47 6,39
On Test 15 56,71 10,01
Viicut Agirhg (kg) 1,32 6,68 10,047 <0,001 0,344+
Son Test 15 53,43 9,03
OnTest 15 21,08 3,56
Beden Kitle
ndeksi (BKI) 022  -023 10,636  <0,001 0,391+
Son Test 15 19,76 3,18
OnTest 15 9,45 3,30
Flamingo Denge
Sag Ayak 231 31,30 10,733 <0,001  0,730%
(Hata Saysr) SonTest 15 724 273
OnTest 15 9,69 3,09
Flamingo Denge
Sol Ayak 412,40 -8,11 11,298  <0,001  0,835%
(Hata Saysr) SonTest 15 738 240
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OnTest 15 140,53 15,49
Durarak Uzun
Atlama Testi (cm)

-10,14  -25,18  -42,833 <0,001 0,798+
Son Test 15 152,93 15,59

OnTest 15 30,13 5,32

Dikey Sgrama 1442 -1375  -39,625 <0001  1,937%
Testi (cm)
Son Test 15 40,27 515
OnTest 15 90,48 7,83
Anaerobik Giig
(Kg. M. $n) -1442  -13,75  -19,294  <0,001  1,788%

Son Test 15 104,90 8,29

Etki Derecesi (ED), Cohen’s d 0,5’in altinda ise, +ED degeri kii¢iik ama 0,200'
in altindayken anlamsizdir ve bu durum pozitif (+) isareti ile belirtilmistir. Co-
hen’s d 0,5den bityiik ve 0,8den kiiciik ise TED orta seviyededir. Cohen’s d 0,8% esit
veya daha yiiksek ise $ED bityiiktiir. Cohen’s d uluslararasi “0,789” seklinde yazil-
maktadir. Sifirdan sonra virgiil ve virgiilden son bindelik hassasiyetinde 3 hane
yazilmaktadir.

Tablo 3 incelendiginde, ¢aliyma grubunun 8 haftalik bosu antrenmanindan
sonra boy uzunlugu, viicut agirligs, beden kitle indeksi ortalama degerlerinde an-
lamlr bir artis gozlenmemistir (p>0,05). Buna karsin ¢aliyma grubunun flamingo
denge sag ayak testi, flamingo denge sol ayak testi, durarak uzun atlama, dikey
sigrama ve anaerobik gii¢ ortalamalarinda Cohen’s d analizleri sonuglarina gore
orta diizeyde bir gelisme gozlenmistir.

Tablo 4. On ve son test kontrol grubunun fiziksel ile kondisyonel ézelliklerinin
kargilagtirilmas:

Degiskenler Grup n X S.S. Fark % Fark t P Cohend

OnTest 15 16580 7,31
Boy Uzunlugu (cm) 0,80  -0,48  -12,124  <0,001 0,109
Son Test 15 166,60 7,33

OnTest 15 5699 9,71
Viicut Agirlig (kg) -1,49 2,55 -4,583  <0,001 0,158
SonTest 15 58,48 9,15

OnTest 15 21,25 3,01

Beden g%;ﬂdek& 074 361 5192 <0001 0,252+
SonTest 15 20,51 2,85
Flamineo Denge Sas OnTest 15 9,38 2,57
AMINGO Venge sag 058 659  -4360 0,001 0,228+
Ayak (Hata Sayis)  gonest 15 880 2,51

https://doi.org/10.17155/0muspd.1133561 d



Bosu Denge ve Kuvvet Egzersiz Programinin Adélesan Kadin Voleybolcularin ...

Flamineo DengeSol OnTest 15 9,64 3,33
2MIngo engeso 0,60 664 4847 <0001 0,184

Ayak (Hata Sayis)  gonpest 15 9,04 3,20

Durarak Uzun OnTest 15 149,40 24,06
Atlama Testi (em) 1,73 -L14 5503 <0,001 0,069

SonTest 15 151,13 23,90

. . OnTest 15 31,20 6,11
Dikey S“?r“)“a Testi 1,73 -525  -11,309  <0,001 0,287+

(em SonTest 15 3293 595

- OnTest 15 93,89 12,62
A“(alz“’b‘k G)“9 2,64 273 -14666  <0,001 0,211+

§-m.sn SonTest 15 96,53 12,44

*p< 0,055 **p< 0,01.

Kontrol grubunda 8 haftanin sonucunda bir degisim goriilmemistir.

Tablo 5. Antrenman etkisi ile fiziksel ve kondisyonel 6zellikler arasindaki iligki

. . Durarak "
Antrenman Gruplar Yas Boy' Kilogram BKi Fla}nmgo Flamingo Uzun Dikey
Sonrasi Uzunlugu Sag Ayak  Sol Ayak A Sigrama
tlama

Gruplar 0,001 -

Yas 0,001 0,042 -

Boy 0,045 0,143 0,111 -

Uzunlugu

Kilogram -0,127 0,143 0,084  0,409% -

BKi 0,165 0074 0,014 0,097 0,867** -

Flamingo -0,245 0,131 -0,543*  -0,127 0,029 0,121 -

Sag Ayak

Flamingo -0,237 0,132 -0,387%  -0,149 0,032 0,134 0,715 -

Sol Ayak

Durarak 0,176 0,088 0,369  0,501% 20,071 -0,358% 0,595 -0,708**

Uzun At.

Dikey - * " - ™ " o

S 0,440 0,233 0,103 0,301 0,258*  -0,441**  -0,398 -0,479 0,591 -

1grama

Anaerobik

Gii 0,371 0,108 0,157 0,530% 0,467 0223  -0,346"  -0,410% 0475  0,721**

(Kg.m.sn)

* ki degisken arasinda 0,05 seviyesinde anlamli iligki vardur.

** Tki degisken arasinda 0,01 seviyesinde anlamli iligki vardir.

On test - son test degiskeni dikey sigrama ve anaerobik gii¢ ile anlamli diizeyde
iligkilidir (p<0,05). Kontrol - ¢aligma grubu degiskeni tiim parametreler ile an-
lamli diizeyde iliskili degildir (p>0,05). Yas degiskeni sirasiyla flamingo sag ayak
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ve flamingo sol ayak ile durarak uzun atlama testleri ile anlaml diizeyde iliskilidir
(p<0,05). Boy uzunlugu degiskeni sirasiyla; viicut agirligi, durarak uzun atlama,
dikey sigrama ve anaerobik gii¢ ile anlamli dizeyde iliskilidir. Viicut agirlig: ise
sirastyla; beden kitle indeksi, dikey sigrama ve anaerobik giig ile anlamli diizeyde
iligkilidir. Flamingo sag ayak denge testi ortalamasi ise flamingo sol ayak denge
testi ile pozitif yonde iliskili iken durarak uzun atlama, dikey sigrama ve anaerobik
giic degiskenleri ile negatif yonde anlamli diizeyde iliskilidir. Flamingo sol ayak
denge testi ise durarak uzun atlama, dikey sigrama ve anaerobik giic testleri ile ne-
gatif yonde anlaml diizeyde iligkilidir. Dikey sigrama degiskeni ise anaerobik gii¢
ile anlaml diizeyde iliskilidir.

TARTISMA

Bu aragtirmada sekiz hafta boyunca voleybol sporcularina uygulanan BDKEP’
nin viicut kompozisyonu, anaerobik gii¢, durarak uzun atlama, dikey sigrama ve
denge gelisimleri incelenmistir.

Adolesan kadin voleybolcularin 8 haftalik BDKEP’ nin viicut kompozisyonuna
etkisi incelendiginde, ¢alisma grubunun 6n test beden kitle indeksinin ortalama
degeri 21,08 + 3,56 BKI iken ¢alisma grubunun son test beden kitle indeksinin
ortalama degeri 19,76 + 3,18 BKI hesaplanmis olup anlaml bir artis gozlemlen-
memistir. Kontrol grubunun 6n test beden kitle indeksi ortalama degeri ve son test
degerleri hesaplanmis olup farkliliklar gortilmektedir. Yapilan bu ¢aligmada adole-
san kadin voleybolcularin BDKEP” nin viicut kompozisyonuna etkisinde anlaml
bir artig goriilmemistir.

TiirKe gore, bosu egzersizleri, viicut kompozisyonu i¢in biiyiik 6nem tagimak-
tadir. Ciinkii bu egzersiz icerisinde gegerli olan hareketler viicuttaki kan dolagimi-
nin hizlanmasini saglar, bununla dogru orantili olarak viicuttaki yaglarin yakilma-
sin1 ve hepsi diizenli bir gekilde artis gosterirken kan dolagiminin, kilo vermenin,
kilo almanin, biiyiime hormonu salgilanmasina ve kas gelisiminin saglanmasina
da faydalar1 olmustur (Tiirk, 2016). Sekban ve Imamoglu (2021) yaptig1 aragtir-
mada bosu kardiyo grubunda 10 haftalik egzersiz programi boyunca viicut agir-
liginda %6,47, viicut kitle indeksinde %6,86 oraninda azalma tespit etmislerdir.
Calismanin bulgularina gore bosu kardiyo egzersizlerinin viicut agirlig ve viicut
kitle indeksine olumlu bir etkisi oldugu gosterilmistir. Cigek ve ark. (2017) yaptig1
aragtirmada kardiyo bosu egzersizlerinin viicut kompozisyonuna olumlu katki
sagladig tespit edilmigtir. Buna gore fiziksel gortiniime olumlu yonde katk sagla-
dig1 icin kardiyo bosu egzersizleri 6nerilmektedir. Yapilan literatiir ¢alismalar: in-
celendiginde bosu egzersizlerinin viicut kompozisyonuna olumlu etkisi gorillmis-
tiir. Sonug olarak yapilan aragtirmalar ile literatiir taramasi géz oniine alindiginda
viicut kompozisyonunda farkliliklar tespit edilmistir.
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Adolesan kadin voleybolcularin 8 haftalik BDKEP’nin statik denge performan-
sina etkisi incelendiginde, ¢aliyma grubunun 6n test flamingo denge sag ayak orta-
lama degeri 9,45 + 3,30 hata sayisi iken, ¢alisma grubunun son test flamingo denge
sag ayak ortalama degeri 7,24 + 2,73 hata sayis1 hesaplanmis olup orta diizeyde bir
gelisme gozlemlenmistir. Kontrol grubunun 6n test flamingo denge sag ayak orta-
lama degeri ve son test degeri hesaplanmis olup fark gortilmemistir. Calisma gru-
bunun 6n test flamingo denge sol ayak ortalama degeri 9,69 + 3,09 hata sayis1 iken
¢aligma grubunun son test flamingo denge sol ayak ortalama degeri 7,38 + 2,40
hata sayis1 hesaplanmig olup orta diizeyde bir gelisme gozlemlenmistir. Kontrol
grubunun 6n test flamingo denge sol ayak ortalama ve son test ortalama degerleri
hesaplanarak hata sayisinda farklilik goriilmemistir. Buradan hareketle addlesan
kadin voleybolcularin BDKEP statik denge yetenegini olumlu yonde etkiledigi tes-
pit edilmistir.

Nugraha ve ark. (2022) yaptiklar: caliymada basketbolcularin bosu egzersizle-
rinin denge performansini olumlu yonde etkisi oldugunu belirtmislerdir. Bu ge-
lismenin beyinden gelen uyaricilarin merkezi motor sistemine aktarilarak, bacak,
sirt ve karin kaslarinin daha fazla ¢aligmasi ile ortaya ¢iktig ifade edilmistir. Ugar
ve Bayazit (2021) yaptig1 arastirmada on iki hafta siiresince ¢aliyma gruplarina
viicut agirligr ile uygulanan bosu topu egzersiz programinin denge degerlerinde
olumlu yonde etkisi oldugu gortilmistiir. Bayrakdar ve ark. (2020) aragtirmasinda
10 haftalik bosuball antrenmani sonrasinda statik denge skorunun %19,13 ora-
ninda gelisim gosterdigi saptanmistir. Boz (2020) yaptig1 calismada ¢ocuklarda
bosu egzersizlerinin statik dengeye etkisini incelemis, statik dengeye yonelik bosu
egzersizlerinin dengeyi saglamlastirdig1 ve performansi olumlu yonde etkiledigini
vurgulamistir. Yapilan ¢aligmanin sonucunda voleybol antrenmanina ek olarak uy-
gulanan bosu egzersizlerinin ¢aligma grubu bulgular: ile yapilan literatiir bilgileri
karsilastirildiginda, elde etmis oldugumuz bulgular bir¢ok ¢alismanin sonucu ile
olumlu y6nde benzerlik gostermektedir.

Adolesan kadin voleybolcularin 8 haftalik BDKEP’ nin anaerobik giice etkisi
incelendiginde, ¢aligma grubunun on test anaerobik gii¢ ortalamas1 90,48 + 7,83
kg.m.sn. iken ¢alisma grubunun son test anaerobik gii¢ ortalamas: 104,90 + 8,29
kg.m,sn. hesaplanmis olup orta diizeyde bir gelisme gozlemlenmistir. Adolesan
kadin voleybolcularin kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri karsilagtiril-
diginda degisim gozlemlenmemistir. Yapilan bu galigmada addlesan kadin voley-
bolcularin BDKEP’ nin anaerobik gii¢ performansini pozitif yonde etkiledigi tespit
edilmistir.

8 haftalik bosu ile yapilan kuvvet egzersizlerinin anaerobik performans tizeri-
ne etkileri incelendiginde, bosu egzersizlerinin anaerobik gii¢ degerlerini pozitif
yonde etkiledigi agiklanabilir ($an, 2017). Kogak ve ark. (2022) yaptig1 ¢calismada 8
hafta siireyle bosu topu kullanilarak uygulanan core kuvvet egzersizlerinin anaero-
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bik gii¢ parametresini pozitif yonde etkiledigi sonucuna varilmistir. Literatiir bilgi-
leri ile yapilan bu ¢alisma karsilagtirildiginda elde edilen veriler bir¢cok ¢alismanin
sonucuyla pozitif yonde benzerlik gostermektedir.

Adolesan kadin voleybolcularin 8 haftalik BDKEP’ nin dikey sigrama yetenegi-
ne etkisi incelendiginde, ¢alisma grubunun 6n test dikey sigrama testi ortalamasi
30,13 + 5,32 cm iken ¢alisma grubunun son test dikey sigrama testi ortalamasi
40,27 + 5,15 cm olarak hesaplanmis olup orta diizeyde gelisme gozlenmistir. Kont-
rol grubunda 6n test ve son test dikey sicrama degerleri hesaplanmis olup degisim
gortilmemistir. Yapilan bu ¢aliymada adélesan kadm voleybolcularin BDKEP di-
key sigrama performansini olumlu yonde etkiledigi saptanmustir.

Balasas ve ark. (2021) yapmis olduklar1 ¢alijmada pliometrik antrenmanin
dikey sigrama yiiksekligini iyilestirdigi gosterilmistir ve sigrama yiiksekligi, aras-
tirmanin tamami boyunca %8,8 oraninda 6nemli 6l¢lide artmistir. Karadenizli
(2016) pliometrik antrenmanlarin sigrama, statik denge ve anaerobik giice olumlu
etkileri oldugunu ifade etmistir. Tural ve ark. (2021) yapmis olduklar: ¢alismada
8 haftalik kor egzersizlerinin dikey sigrama becerileri tizerinde etkisi oldugu tes-
pit edilmistir. Salot ve ark. (2020) yapmis olduklar: bir bagka ¢alismada 6 hafta
boyunca uygulanan bosu egzersiz programinin erkek futbolcularda tek bacak si¢-
rama mesafesinin ve dikey sigrama yiiksekliginin gelistirilmesinde etkili olmustur.
Bosu topu egzersizinin sporcularda sigrama performans: tizerinde etkileri goriil-
mektedir.

Yapilan literatiir arastirmasinda kor, pliometrik ve bosu egzersiz programinin
dikey sigrama performansini olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir. Yapilan bu
caligmada ise voleybolcularin dikey sigrama performansi {izerinde pozitif yonde
etkisi oldugu saptanmuistir. Sonug olarak bosu egzersiz programinin dikey sigrama
performansini olumlu yonde etkiledigi gozlemlenmistir.

Adolesan kadin voleybolcularin 8 haftalik BDKEP’ nin durarak uzun atlama
yetenegine etkisi incelendiginde, ¢aliyma grubunun 6n test durarak uzun atlama
testi ortalamasi 140,53 + 15,49 cm iken ¢alisma grubunun son test durarak uzun
atlama testi ortalamasi 152,93 + 15,59 cm hesaplanmis olup orta diizeyde bir gelis-
me gozlenmistir. Kontrol grubunun 6n test ve son test durarak uzun atlama deger-
leri hesaplanmis olup degisim goriilmemistir. Yapilan ¢alismada Cohen’s d analiz-
leri addlesan kadin voleybolcularda 8 haftalik bosu egzersiz programinin durarak
uzun atlama performansini yiiksek seviyede etkiledigini gostermektedir. Yine, 8
haftalik bosu denge + kuvvet egzersiz programinin dikey sigrama ve anaerobik gii¢
ile pozitif yonde yiiksek seviyede iligkisi bulunmustur. Karadenizli (2016) dikey ve
yatay sigrama performansi ile anaerobik gii¢ ve stirat arasinda iliski oldugunu ifade
etmistir.
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Durarak uzun atlama performansi tizerine yapilan ¢alismada kadin futsal
oyuncularina uygulanan pliometrik antrenmanlarin (Ar1 ve ark., 2021) ve geng
basketbolculara uygulanan kor kuvvet antrenmanlarinin sporcular tizerinde (Gok-
tepe, 2020) pozitif yonde etki ettigi gozlemlenmistir.

Yukarida belirtilen ¢alismalarda kor kuvvet antrenmanlarinin ve pliometrik
antrenmanlarin durarak uzun atlama performansina olumlu yonde etki ettigi
gozlemlenmistir. Yapilan ¢alismada ise bosu egzersiz programinin durarak uzun
atlama performansina etkisi incelendiginde olumlu yonde benzer sonuglar goriil-
mektedir.

SONUC VE ONERILER

Yapilan bu ¢aligmanin sonucunda adélesan kadin voleybolcularin bosu denge
ve kuvvet egzersiz programinin anaerobik giic, statik denge, dikey sigrama ve du-
rarak uzun atlama performanslarini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir. Ayni
zamanda bosu denge ve kuvvet egzersiz programinin viicut kompozisyonu etkisin-
de anlamli bir artis goriilmemistir. Yapilan aragtirmaya genel olarak bakildiginda
bosu ile yapilan egzersizlerin 6zellikle voleybolcularda saha i¢cindeki denge ve ana-
erobik gii¢ parametrelerini pozitif yonde etkiledigi goriilmektedir. Bosu denge ve
kuvvet egzersizleri; sporcularin hazirlik doneminde, antrenman siirecinde, miisa-
baka sezonunda performanslarini arttirmalarina ve iist diizeye ¢ikarmalarina yar-
dimcr olacag: diistintilmektedir. Bosu topu egzersizleri atletik performans koglari
ve spor uzmanlari tarafindan uygulandiginda sporcularin kardiyo, koordinasyon,
dayaniklilik, giic, ceviklik ve denge becerilerine olumlu yonde katki saglayacagi
sOylenebilir.

Tesekkiir ve Bilgi Beyani
Arastirmamizin katilimcilarina tesekkiirlerimizi sunariz.

Cikar Catismasi Beyani

Makalenin yazarlar1 arasinda, ¢aligma kapsaminda herhangi bir kisisel ve fi-
nansal ¢ikar ¢atigmasi bulunmamaktadir.

Bu makale Mersin Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dalinda tamamlanan yiiksek lisans tezinden iiretilmistir.
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Yazar Katki Oranlari:

Caligmanin Tasarlanmasi (Design of Study) : KO (% 30), ES(% 70)
Veri Toplanmasi (Data Acquisition) : KO (% 70), ES(% 30)

Veri Analizi (Data Analysis) : KO (% 40), ES(% 60)

Makalenin Yazimi (Writing up) : KO (% 50), ES(% 50)

Makale Gonderimi ve Revizyonu (Submission and Revision) : KO (% 50), ES(% 50)

KAYNAKLAR

Albayati, M.AK. (2018). Sekiz haftalik plyometrik antrenmanlarin badmintoncularda aerobik ve anaerobik glg
lizerine etkisi. Yayimlanmamis Yiksek Lisans Tezi, Selcuk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi, Konya.
Anderson, K. ve Behm, D.G. (2005). The impact of Instability resistance training on balance and stability. Sports

Med. 35, 43-53.

Ar, Y, Eroglu, AK, Ozmutly, 1. (2021). Sekiz haftalik pliometrik antrenman programinin salon futbol oyuncularda
sicrama, slrat ve ceviklik dzerine etkisi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 23(3), 154-166. https:/
dergipark.org.tr/tr/pub/ataunibesyo/issue/65179/990800

Aslan, C. S. (2011). Turkiye 3. liginden 2. lige yikselen bir erkek voleybol takiminin fiziksel ve fizyolojik profili. Spor
Hekimligi Derqisi, 46(4), 119-127.

Aslan, H. and Ziyagil, M.A. (2020). Variation of physical characteristics, aerobic and anaerobic powers depending
on sprinting ability of recreational athletes. African Educational Research Journal, &(3), 525-532. https:/doi.
0rg/10.30918/AER).83.20105

Aysan, H.A. (2019). 14 yasindaki futbol oynayan ¢ocuklarda bosuball kuvvet antrenmanlarinin bazi parametrelere
etkisinin incelenmesi. Kesit Akademi Derqisi, (18), 174-182. https:/dergipark.org.tr/tr/pub/kesitakademi/
issue/59820/863815

Badr, N. (2013). The effects of bosu ball training on teaching and improving the performance of certain handball
basic skills. Ovidius University Annals, Series Physical Education and Sport/Science, Movement and Health,
13(2), 498-505.

Balasas, D.G, Kellis, S, Christoulas, K, Bampuras, T. M. (2021). An off-season plyometric and resistance training
programme to improve vertical jump height in adolescent female volleyball players. Journal of Science in
Sport and Exercise. https://doi.org/10.1007/542978-021-00136-y

Bayrakdar, A, Zorba, E, Gunay, M. (2020). 12 - 14 yas teniscilerde 10 haftalik bosuball egzersizlerinin statik dengeye
etkisi. Aksaray University Journal of Sport and Health Researches, 1(1), 25-34. https:/asujshr.aksaray.edu.tr/
tr/pub/issue/58652/819434

Behm, D. ve Colado, J.C. (2012). The effectiveness of resistance training using unstable surfaces and devices for
rehabilitation. Int. J. Sports Phys. Ther. 7, 226-241.

Boz, HK. (2020). 6-13 Yas arasl cocuklarda yizme egzersizi ve bosu ¢alismalarinin dinamik ve statik dengeye
etkisinin incelenmesi. Ankara: Gazi Kitabevi, 17-18.

Bozdodan, T. K, & Kizilet, A. (2017). The effect of coordination and plyometric exercises on agility, jumping and
endurance ability in badminton players. International Journal of Sport Exercise and Training Sciences-1JSETS,
3(4),178-187.

Cowley, P, Swensen, T. ve Sforzo, G. (2007). Efficacy of instability resistance training. Int. J. Sports Med. 28, 829-835.

Gakal, T, Sahiner, S, Ipek, A, Caglin, ET, Cobanoglu, H.0. (2022). Teniscilerde 8 haftalik bosu ball antrenmanlarinin
denge yetisi Uzerine etkisi. Herkes icin Spor ve Rekreasyon Dergisi, 4(1),10-15. https:/dergipark.org.tr/pub/
jsar/issue/70893/1123465

https://doi.org/10.17155/0muspd.1133561 d



Bosu Denge ve Kuvvet Egzersiz Programinin Addlesan Kadin Voleybolcularin ...

Cicek, G, Imamoglu, O, Yamaner, F, Tirk, N. (2017). Kardiyo bosu egzersizinin sedanter kadinlarda
psikolojik etkileri. Uluslararasi Spor, Egzersiz ve Antrenman Bilimi Dergisi, 3(3), 69-75. https:/doi.org/
10.18826/useeabd.307306

Erdi, Y. (2019).10 - 14 yas erkek voleybolcularda bosu egzersizlerinin denge Uzerine etkisi. Yayimlanmamis Yiksek
Lisans Tezi, Yuzinct Yil Universitesi EGitim Bilimleri Enstit(sd, Van.

Fox, E.L, Bowers, RW, Foss, M.L. (1988). The pyhsiological basis of physical education and athletics. Saunders
College Publishing: New York, 554-580.

Goktepe, M. (2020). Geng basketbolcularin ceviklik ve denge performanslar izerine kor kuvvet antrenmanlarinin
etkisi. Beden EGitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 14(3), 519-528. https:/dergipark.org.tr/tr/pub/bsd/
issue/57953/828059

GUnay, M, Siktar, £, Siktar, E. (2019). Antrenman Bilimi. Ankara: Gazi Kitabevi, 22.

Isildak, K. (2020). Plyometrik antrenmanlarin ¢abukluk, dikey sicrama ve durarak uzun atlama performansi
Uzerine etkisi. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 3(1), 36-44. https:/doi.org/10.380213sbid.727497.

Karadenizli, Z.,Erkut, O, Ramazanoglu,N.,Uzun,S.,Camliguney,A, Bozkurt, S., Tiryaki, C.,Kucuk, V. & Sirmen, B. (2014).
Comparision of dynamic and static balance in adolescents handball and soccer players Turkish Journal of
Sport and Exercise , 16 (1), 47-54 . Retrieved from https://dergipark.org.tr/en/pub/tsed/issue/21501/230596

Karadenizli,Z.1.(2016).The Effects of Plyometric Education Trainings on Balance and Some Psychomotor Characte-
ristics of School Handball Team. Universal Journal of Educational Research, 4(10), 2292-2299.

Karadenizli, Z. 1. (2016). Kadin sporcularda bazi alt ekstremite parametrelerinin anaerobik gii¢ ve sirat ile olan
iliskisi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 18(3), 27-42

Kogak, M., Kicik, H,, Albay, F, Tasdemir, D.S. (2022). The effect of 8-week core training on running based anaerobic
sprint ability of footballers. Pakistan Journal of Medical & Health Sciences, 16(2), 1050-1052. https:/doi.
0rg/10.53350/pjmhs221621050.

Kiclk, H. (2020). Kadin futbolcularda statik ve dinamik dengenin mevkilere gore karsilastiniimasi. Uluslararasi
Spor Egzersiz ve Antrenman Bilimi Dergisi. Supp.(4), 53-56.

Marques, M. C, Tillaar, R. V. D, Vescovi, J. D, Gonzales - Badillo, J. J. (2008). Changes in strength and power
performance in elite senior female professional volleyball players during the in-Season: A Case Study.
Journal of Strength and Conditioning Research, 22(4), 1147-1155. https://doi.org/10.1519/)SC.0b013e31816a42d0

Mirzeoglu, A.D. (Ed)). (2020). TVF Voleybolda Antrenman (13-14 yaslar icin). Ankara: Spor Yayinevi ve Kitabevi, 38-39.

Nugraha, PD, Soegiyanto, S, Kristiyanto, A, Azam, M. (2022). The effect of ankle strengthening exercise on
balance in youth basketball players. Pedagogy of Physical Culture and Sports, 26(1), 57-67. https:/doi.org/1
0.15561/26649837.2022.01.07.

Ozkamgl, H., Karadenizli, Z. 1, & Zileli, R. (2022). A Comparison of Left and Right Leg Static Balance Parameters in
Young Handball Players. Journal of Basic and Clinical Health Sciences, 6(2), 31-39.

Palanci, Y, Pepe, H. (2017). Bayan voleybolcularda esneklik egzersizlerinin dikey sicrama performansi izerine
etkileri. Beden EGitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 1(3), 243-252. https:/dergipark.org.tr/tr/pub/bsd/
issue/53469/711665

Payne, V.G, Larry, D.I. (1991). Human Motor Development: A Lifespanapproach. Myfield Publishing Company, 61-62.

Salot, C, Sathya, P, Paul, ). (2020). Effects of bosu ball exercise on jump performance in football players.
International Journal of Physiotherapy, 7(4), 136-139. https:/doi.org/10.15621/ijphy/2020/v7i4/740

Sarioglu, O. (2010). Farkli anaerobik giic testlerinin karsilastiriimasi. Yayimlanmamis Y(ksek Lisans Tezi, Gazi
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitisi, Ankara.

Scates, A.E, Linn, M, Kowalick, V. (2003). Complete Conditioning for Volleyball. USA: Human Kinetics, 4-5- 6-10-
11-12.

Sekban, G, Imamodlu, 0. (2021). The effects of bosu cardio and aerobic step exercise on some blood parameters
in sedentary female. Pakistan Journal of Medical & Health Sciences, 15(3), 916-919.

Serin, E. (2019). Profesyonel, amator ve sedanter futbol oynayanlarin fiziksel, fizyolojik ve motorik 6zelliklerinin
degerlendirilmesi - Anaerobik dayanikliliklarini etkileyen faktorlerin belirlenmesi. CBU Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi, 14(2), 344-355. https://doi.org/10.33459/cbubesbd.638119

Serin, E, & Taskin, H. (2016). Anaerobik dayaniklilik ile dikey sicrama arasindaki iliski. Spor ve Performans
Arastirmalari Dergisi, 7(1), 37-43.

Sevimli, D. (2008). Investigation of the relationship between body mass index and physical activity in adults. TAF
Prev Med Bull, 7(6), 523-528

Spor ve Performans Arastirmalar Dergisi, 2022, Cilt 13, Sayi 3, Sayfa 257-274



Kenan OKLUDIL, Emre SERIN SS)y;

Sahin, . H. (2020). Viicut kompozisyonu ile ivmelenme arasindaki iliskinin incelenmesi. Yayimlanmamis Y(iksek
Lisans Tezi, Selcuk Universitesi Saglik Bilimleri Enstittisti, Antrendrliik Egitimi Anabilim Dall, Konya.

Sahin, F. N, Ceylan, L, Kiicik, H, Ceylan, T, Arikan, G, Yigit, S, Sarsik, D.C, Guler, 0. (2022). Examining the
Relationship between Pes Planus Degree, Balance and Jump Performances in Athletes. International Journal
of Environmental Research and Public Health, 19(18), 11602.

9an, G. (2017). 8 Haftalik bosu ile yapilan kuvvet egzersizlerinin denge ve anaerobik performans Uzerine etkileri.
Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Gaziantep Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi, Gaziantep.

Simsek, £, Karakus, M. (2020). Erkek sporcularda biodex denge sistemiile flamingo denge testinin karsilastirilmasi.
RAkdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 3(1), 118-126. https://doi.org/10.38021/3sbid.741956

Tural, E, Kahya, S, Tiryaki, A, Cebi, M., Ceylan, L. (2021). Serbest stil glrescilerde 8 haftalik core egzersizlerinin
maksimal kuvvet, dikey sicrama ve esneklik Uzerine olan etkisinin incelenmesi. OPUS International Journal
of Society Researches, 17(37), 4563-4580. https://doi.org/10.26466/0pus.856167

Turgut, M., Akbulut, T, imamoglu, O, Cinar, V. (2018). The effect of 3 month cardio bosu exercises on some motoric,
physical and physiological parameters in sedentary women. Sport and Society Interdisciplinary Journal of
Physical Education and Sports, 18(2), 47-52.

Turk, N. (2016). Sedanter bayanlarda bosu egzersizinin fiziksel uygunluk ve psikososyal degisimlerine etkisi.
(Yayinlanmamis Yilksel Lisans Tezi). Hitit Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiist, Corum.

Ucar, S, Bayazit, B. (2021). Fitness yapan sporculara uygulanan power plate ve both sides up egzersizlerinin
denge gelisimine etkisi. Kocaeli Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi, 7(3), 304-311. https:/doi.org/ 10.30934/
kusbed.952564

Uymur, G, Miniroglu, RS. (2020). Spor okullarina devam eden 8 - 9 yas kiz ve erkek ¢cocuklarin strat, ceviklik,
durarak uzun atlama ve denge performanslarinin incelenmesi. Spormetre Beden Editimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 18(2), 27-38. https://doi.org/10.33689/spormetre.562605

Yaqggie, J. A, Campbell, B. M. (2006). Effects of balance training on selected skills. Journal of Strength and
Conditioning Research, 20(2), 422-428. https://doi.org/10.1519/R-172941

Yildizbas, E. (2019). 10 - 14 yas grubu erkek voleybolcularda bosu egzersizlerinin denge Uzerine etkisi.
Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Van Yuzinci il Universitesi Egitim Bilimleri Enstit(ist, Van..

https://doi.org/10.17155/0muspd.1133561 d



