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Amac: Bu ¢aligmanin amaci, giirescilere 8 hafta boyunca uygulanan bosu egzersizlerinin statik
ve dinamik denge, patlayici giig, ¢eviklik ve giires performansi {izerine etkisini incelemektir.

Yontem: Calismaya, 12-17 yas arasi 20 erkek lisanslt aktif giiresci goniillii olarak katilmigtir.
Sporcular rastgele yontemle deney (n=10) ve kontrol (n=10) gruplarina ayrilmistir. Calismada
deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin, giinde yaklasik 25-30 dakika bosu egzersizleri
uygulanirken, kontrol grubu giires antrenmanlarina devam etmistir. Calismada egzersizin
etkisini belirlemek amaciyla antrenman Oncesi ve sonrasi katilimcilara denge, patlayict giig,
ceviklik ve glires performans testleri uygulanmistir. Veriler SPSS 20.0 programi kullanilarak
analiz edilmistir ve anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak alinmustir.

Bulgular: Arastirma sonuclarina gore, deney grubunun dinamik denge, patlayici giic, ¢eviklik
ve glires performans skorlarinin ilk ve son test dl¢iimleri arasinda statik denge harig biitiin test
skorlar1 arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Kontrol grubunun on-test son-test
skorlarinda ise 30 metre siirat, T-testi, dikey si¢rama, dinamik dengede ve 6zel judo uygunluk
performans skorlarinda anlaml farkliliklar gozlemlenmistir. Calismada Gruplar arasi farklarin
karsilastirilmasinda ise dinamik denge, sag statik denge, 30 metre sprint, T-test, dikey sigrama,
uzun atlama ve 6zel judo uygunluk test 6l¢iimlerinde deney grubunun lehine istatistiksel olarak
anlamli 1yilesmeler gozlemlenmistir p<0.05.

Sonug¢: 8 hafta boyunca uygulanan bosu egzersiz programinin giires bransinda sporcularin
denge, patlayic1 gii¢, ¢eviklik ve performanslarini gelistirdigini soyleyebiliriz. Bu sonuglar
dogrultusunda bosu egzersizlerinin giires antrenman programlarina dahil edilmesi
onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Giires, bosu egzersiz, denge, patlayici giig, ceviklik.
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ABSTRACT

MASTER’S THESIS

THE EFFECTS OF 8-WEEK BOSU EXERCISES ON BALANCE, EXPLOSIVE
POWER, AGILITY AND WRESTLING PERFORMANCE IN WRESTLERS AGED
12-17 YEARS

Ridvan ERENSAYIN
October 2024, 88 Pages

Purpose: The aim of this study was to investigate the effects of bosu exercises on static and
dynamic balance, explosive power, agility and wrestling performance of wrestlers for 8 weeks.

Method: 20 male licensed active wrestlers aged 12-17 years participated in the study
voluntarily. The athletes were randomly divided into experimental (n=10) and control (n=10)
groups. In the study, the experimental group practiced bosu exercises for about 25-30 minutes
a day, 3 days a week for 8 weeks, while the control group continued wrestling training. In the
study, balance, explosive power, agility and wrestling performance tests were applied to the
participants before and after the training to determine the effect of exercise. Data were analyzed
using SPSS 20.0 program and significance level was taken as p<0.05.

Results: According to the results of the study, significant differences were found between the
pre-test and post-test measurements of dynamic balance, explosive power, agility and wrestling
performance scores of the experimental group in all test scores except static balance. In the pre-
test post-test scores of the control group, significant differences were observed in 30 meter
sprint, T-test, vertical jump, dynamic balance and special judo fitness performance scores. In
the comparison of differences between groups, statistically significant improvements were
observed in favor of the experimental group in dynamic balance, right static balance, 30-meter
sprint, T-test, vertical jump, long jump and special judo fitness test measurements p<0.05.

Conclusion: We can say that 8-week bosu exercise program improved balance, explosive
power, agility and performance of athletes in wrestling branch. In line with these results, it is
recommended that bosu exercises should be included in wrestling training programs.

Keywords: Wrestling, bosu exercise, balance, explosive power, agility.
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BIRINCI BOLUM

Giris

Giires, diinyanin en eski spor dallarindan biridir. Iki sporcunun herhangi bir arag-gereg
kullanmadan, belirli kurallar ¢ercevesinde ve belirli bir siire dahilinde miicadele ettigi bir
spordur. Bir giires¢i, mag¢ sirasinda denge, ceviklik, patlayici giig, kuvvet, dayaniklilik,
koordinasyon ve psikolojik yeteneklerini en iyi sekilde kullanarak rakibinin sirtin1 yere
getirmek veya teknik iistlinliik saglayarak galip gelmeyi hedefler. Bu sportif miicadelede,
giirescilerin fiziksel ve mental yeteneklerini en yiiksek diizeyde sergilemeleri gerekmektedir

(Arslan, 2022).

Gires brans1 dinamik bir spordur. Mag sirasinda rakiplerin birbirlerini ¢ekme, itme, yere
diisiirme ve kaldirma gibi hareketlerle miicadele etmeleri ve minderin yumusak olmasi,
giirescilerin sabit bir dengede durmalarini zorlagtirmaktadir. Bu nedenle glires bransi i¢in denge
performansi kritik bir dneme sahiptir. Giirescilerin mag sirasinda dengeyi koruyabilmeleri,
basarilarin1 dogrudan etkileyen énemli bir faktordiir (Iri vd., 2018). Giires branginda, rakibin
dengesini bozmadan {istlin gelmek zor oldugu icin Oncelikle rakibin dengesini bozmak
gerekmektedir. Bu durumdan o6tiiri denge yetenegi, giireste onemli bir yer tutmaktadir.
Karsilagma aninda ayakta giiresilirken denge becerisi ne kadar dnemliyse yerde giiresildigi
zaman da denge becerisi o kadar 6nemlidir. Ciinkii denge, yer giiresinde rakibe puan vermemek
icin giires¢inin agirlik merkezine denge giiciinli vererek rakibine karsi avantajli bir duruma

gelmesini saglar (Bayer, 2018).

Cesitli spor branglarinda patlayici hareketlerin sergilenmesi, sporcularin performans
becerilerinin énemli bir gostergesidir. Anaerobik performans, kisa siireli ve yiiksek siddetli
hareketlerin gerceklestirilmesinde kritik bir rol oynar. Gilires bransinda, genellikle mag
esnasinda yogun bir bigimde patlayici gii¢ sergilenir. Ozellikle giires sporcularmin rakibini
engellemek ya da kontrol edebilmek i¢in yaptiklar1 ani ve patlayict hareketler sporcunun giicii
ile iliskilidir. Giires bransi, diger spor branslarina kiyasla daha fazla gii¢ gerektiren 6nemli bir

spor dalidir (Baloglu & Tunay, 2022).

Giirescilerin iist dlizeyde performans sergileyebilmesi i¢in bir¢ok faktér bulunmaktadir.
Bir usta giires¢inin sahip olmasi1 gereken beceriler arasinda hiz, koordinasyon, anaerobik

performans, gili¢, kuvvet, denge ve ceviklik yer alir. Giires bransinda, giiresciler iyi bir



performans sergileyebilmeleri i¢in zeka ve kuvvetlerini birlestirmektedirler. Bundan dolay1
giirescilerin ¢eviklik seviyelerinin {ist diizeyde olmasi biiyilk 6nem tagimaktadir (Kaplan,
2019). Giirescilerde temel hareketlerden olusan kavrama, itme, tutma, ani yon degistirme ve
rakibe teknik uygulama gibi hareketlerin yapilmasinda denge belirleyici bir etkendir. Bununla
birlikte sporcular i¢in denge antrenmanlari, performansi artirmak ve sakatlanma riskini
azaltmak acisindan oldukc¢a etkilidir. Denge becerisi gelistirmek i¢in bosu antrenmanlari
siklikla kullanilmaktadir. Bu top c¢esitli denge egzersizleri ile kas aktivasyonunu,
propriyosepsiyonu ve koordinasyonu artirarak sporcularin dinamik ve statik dengesini gelistirir
(Kaya, 2020). Bu sebeple giirescilere stabil olmayan yiizeyde denge egitimin verilmesi bu

arastirma igin tercih edilmistir.

Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci; 12-17 yas aras1 erkek giirescilerde 8 hafta boyunca uygulanan
bosu egzersizlerinin statik dinamik denge, patlayici giig, ceviklik ve giires performansi iizerine

etkisini incelemektir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Spor aktiviteleri sirasinda sporcularin agirlik merkezleri siirekli olarak yer degistirir. Bu
degisiklikleri dogru bir sekilde kontrol edilmesi, yiiksek performansin temel bir gerekliligidir.
Sporun temel hareketlerinden olan ani yon degistirme, tutma, atma, itme, durma, baslama gibi
hareketlerin yapilmasinda denge yetenegi belirleyici bir etkendir. Giires bransinda ise itme,
cekme ve yere diisiirme gibi hareketlerin cogunlukta olmasinin yani sira giires minderinin
yumusak olmasi, giires bransinda denge performansinin énemli bir faktor haline gelmesine
neden olmustur. Giires bransinda, sporcularin denge yeteneklerini gelistirmeleri, ani yon
degisiklikleri, tutma, atma, itme gibi teknikleri basariyla uygulayabilmeleri i¢in kritik 6neme
sahiptir. Ayrica minderin yumusak olmasi sporcularin diisme aninda yaralanma riskini azaltarak
performanslarini olumlu yonde gelistirmektedir. Bu baglamda dengenin sportif performans
tizerindeki etkisinin anlasilmasi ve gelistirilmesi, giirescilerin rekabet avantaji elde etmelerine
yardimct olabilmektedir. Bu nedenle denge, patlayici giig, ¢eviklik ve giires performansi
sporcular i¢cin dnemli performans birlesenleridir. Bu becerin sportif performans iizerindeki

etkisi dikkate alinarak bu c¢alisma yapildi.

Bosu topu, sporcularin denge becerilerini gelistirmelerine yardimeci olmak igin
kullanilan 6zel bir aparat olarak dikkat ¢eker. Bu top, sporcularin ayakta durma, squat yapma,
tek ayak tlizerinde durma, ziplama ve dengede durma gibi temel hareketleri gerceklestirirken

cekirdek kaslarini giiclendirmelerine ve denge yeteneklerini artirmalarina yardimei olmaktadir.



Ayni zamanda bosu topuyla yapilan egzersizler, kas gruplarinin koordinasyonunu artirarak
viicut mekanigini optimize etmeye ve yaralanma riskini azaltmaya da katki saglayabilir (Yaggie
& Campbell, 2006). Bosu denge egzersizleri, viicut ve zihin arasindaki dengeyi gelistirmeyi ve
sinir-kas islevinin koordineli bir sekilde ¢alistirmasini saglamay1r amaglanmaktadir (Okludil,

2021).

Denge becerisini gelistirmek icin yapilan egzersizler, sporcularin koordinasyonunu,
cekirdek stabilitesini ve viicut bilincini artirarak performanslarini iyilestirebilir. Bu baglamda
bosu topu gibi 0zel olarak tasarlanmis ekipmanlar, denge egitiminde etkili bir ara¢ olarak
kullanilmaktadir. Bosu topu, diiz bir zemin iizerine yerlestirilen yari kiiresel bir platformun {ist

kisminda, kauguk plastikten yapilmig yarim kiire seklinde bir yap1 olarak tasarlanmistir.

Mevcut literatiir incelendiginde, bosu egzersizlerin denge, patlayici giig, ¢eviklik ve
diger performans faktorleri iizerindeki etkilerini inceleyen ¢ok sayida calisma bulundugu
goriilmistiir (Erbil-Cetinkaya, 2023; Nepocatych vd., 2016; Nisha vd., 2015; San, 2017; Kazak,
2022; Salaj vd., 2007). Ancak giires bransinda bosu egzersizlerinin etkilerini ele alan bir
calismaya rastlanmamistir. Literatiirde giires sporcularinin performans degerlendirmesine
yonelik caligsmalarin eksikligi, bu ¢aligmanin ortaya ¢ikmasini saglayan en dnemli husustur. Bu
dogrultuda giires sporcularinin performans gelisimine yonelik farkli antrenman metotlarinin

uygulanmasina dair kapsamli ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bosu topu, belirli fiziksel 6zelliklere ve genel uygunluga ulasmaya yardimei olmaktadir.
Bosu topu, spor antrendrleri ve spor tutkunlari arasinda gii¢, denge, esneklik, kondisyon ve
fiziksel uygunluk 6l¢iimii gibi antrenman tiirlerini yiiriiten fitness diinyasinda da énemli bir yer
edinilmistir. Bosu Topu farkl aktivitelerde temel becerilerin gergeklestirilmesinde iyi bir etkisi

vardir (Sarikaya, 2022).

Bu ¢alismanin amaci, giires sporcularinin bransa 6zgii motorik 6zellikleri olan denge,
patlayici gii¢, ceviklik ve genel giires performanslarinin ne diizeyde oldugunu belirlemek ve 8
hafta siiresince uygulanan bosu egzersiz programi sonrasi ilgili parametreleri karsilastirmaktir.
Problem Ciimlesi

“12-17 yas arasi giirescilerde bosu egzersizleri, denge, patlayict giig, ¢ceviklik ve giires
performansi arasinda iliski var midir?”” seklinde belirlenmistir.

Alt Problemler

e Bosu egzersizlerin statik denge iizerine etkisi var midir?

e Bosu egzersizlerin dinamik denge tizerine etkisi var midir?



Hipotezler

Bosu egzersizlerin patlayici giic lizerine etkisi var midir?
Bosu egzersizlerin ¢eviklik {izerine etkisi var midir?

Bosu egzersizlerin giires performansi iizerine etkisi var midir?

Bosu egzersizlerinin 12-17 yas arasi giires¢ilerin statik denge gelisimleri lizerine
etkisi vardir.

Bosu egzersizlerinin 12-17 yas arasi giires¢ilerin dinamik denge gelisimleri lizerine
etkisi vardir.

Bosu egzersizlerinin 12-17 yas arasi giirescilerin patlayict giic gelisimleri {izerine
etkisi vardir.

Bosu egzersizlerinin 12-17 yas arasi giiresgilerin ¢eviklik gelisimleri tizerine etkisi
vardir.

Bosu egzersizlerinin 12-17 yas aras1 giirescilerin gilires performanst gelisimleri

uzerine etkisi vardir.

Arastirmanin Simirhiliklar:

Arastirmanin 6rneklemi, Mus Genglik ve Spor Il Miidiirliigii'nde aktif olarak spor
yapan 20 giirese¢i ile sinirlt tutulmustur.
Calismaya katilan sporcularin, enerji tiiketimi ve beslenme gibi performanslarini

etkileyecek faktorler kontrol altina alinmamastir.

Varsayimlar

Aragtirmada kullanilan yoOntemlerin, ¢alismanin amacina hizmet ettigi
varsayilmistir.

Olgiimlerin, sporcularin yiiksek motivasyonla katilim gosterdigi ve en iyi sportif
performanslarini ortaya koyduklari varsayilmistir.

Sporcularin c¢alisma boyunca dinlenme, beslenme ve uyku diizenlerine ayni

seviyede dikkat ettikleri varsayillmistir.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cergeve ve ilgili Arastirmalar

Spor

Glinlimiizde "sport" veya "spor" olarak kullanilan kelime, fiziksel aktiviteleri, rekabetci
oyunlar1 ve egzersizleri ifade eder. Bu Latince kokenli kelimenin zaman iginde anlam
genislemesi ve degisimi gosterdigini belirtmektedir. Spor, bireylerin giinliikk islerden
uzaklagma, saglik, eglence, rekabet ve toplumsal baglamda bir araya gelmelerine hizmet eden

genis bir kavram olarak tanimlanmaktadir (Gilinisik, 1990).

Sporun kokenleriyle ilgili kesin bir tarth belirlemek zor olmakla birlikte, yapilan
caligmalar sonucunda, Sporun insanlik tarihi boyunca dogayla uyum i¢inde olma ve dogayla
miicadele etme sonucu ortaya ¢iktigini gostermektedir. Spor, ilk aveilik ve toplayicilik
donemine kadar uzanmaktadir. Bu donemde toplumlar, avlanma, kagma, kovalama, tirmanma,
ziplama, saklanma ve beslenme gibi faaliyetler araciligiyla hayatta kalabilmek i¢in doga ile
miicadele etmislerdir. Bu ¢abalar, sporun ilk bigimleri olarak kabul edilmektedir (Tekin &

Tekin, 2014).

Spor, toplumlar1 birlestiren temel unsurlardan biridir. Ik ¢aglardan modern déneme
kadar gozlemlenen spor organizasyonlari, her dénemde toplumlar iizerinde farkli etkiler
yaratmustir. Tarth boyunca tiim toplumlar hem kendi spor faaliyetlerine hem de diger kiiltiirlerin

spor faaliyetlerine biiyiik onem vermislerdir (Durgun, 2007).

Spor, insanligin varolusuna kadar dayanan koklii bir gegmise sahip olup, toplumsal
hayatin 6nemli bir bileseni olarak 6ne ¢ikmaktadir. Giiniimiizde, dnemli Olciide ilerleyen ve
gelisen ekonomi, sanayilesme ve yogun kentlesmeyle birlikte serbest zaman giderek
artmaktadir. Bu gelismeler, kisisel saglik gibi konularda endise duyan bireylerin spora
yonelmesine neden olmakta; dolayisiyla spor, insan yasaminin vazge¢ilmez bir pargasi haline

gelmistir (Korug & Bayar, 2004).

Spor ve insan saglig1 lizerine yapilan arastirmalar, sporun fiziksel saglik izerinde 6nemli
faydalar sagladigin1 ortaya koymustur. Sporun kalp-damar sagligi, esneklik, gii¢, kondisyon,
fizyolojik ve beden biitiinliigli lizerinde pozitif etkileri oldugu bilinmektedir. Son zamanlarda
yapilan arastirmalarda, sporun bu fiziksel yonlerin yani sira, psikolojik saglik tlizerinde de

onemli etkileri oldugunu gostermektedir. Spor yapmanin psikolojik saglik tizerindeki



faydalarindan biri, bireyin kendi i¢ diinyasinda mutlu ve motive hissetmesini saglamasi ve
kendisini olumlu bir sekilde degerlendirmesidir. Bu durum, bireyin deneyimlerine dayanarak
olaylara nasil tepki verecegini ve nasil davranacagini "G6znel iyi olus" kavramiyla
aciklamaktadir (Sahin vd., 2015). Giiniimiizde spor sosyal, biyolojik ve sanatsal iglevleri olan,
kiltiirel ve ahlaki bir olgu olarak degerlendirilmektedir. Diger bir degisle, insanin akil ve beden
giiciinli kullanarak rakibine, kendisine, dogaya, mesafeye ve zamana karsi esit kurallar

icerisinde yaptig1 bir miicadele bi¢imi olarak tanimlanmaktadir (Er, 2010).

Giires Sporu

Glires kavraminin kokenine bakildiginda, bu sozciigiin eski Tiirkgede "kiires"
kelimesinden tiiredigi diisiiniilmektedir. Kasgarli Mahmut'un 11. yiizyillda kaleme aldig
"Divan-1 Liigat-it Tiirk" adli eserinde gecen "kiires" kelimesi, "kiir" kelimesinin yigit, giiclii,
yiirekli, mert ve cesaretli anlamina geldigini, "es" kavraminin ise dost, yoldas, arkadas ve
eslesme anlamina geldigini ifade etmektedir. Bu iki kelimenin birlesimiyle gili¢lii ve mert
birinin, kendisi gibi gii¢lii ve mert birisiyle esleserek bogusma anlamina gelen "kiiresmek"

kelimesi ortaya ¢ikmaktadir (Toy, 2015).

Giires, kokenleri antik zamanlara kadar uzanan spor dallarindan biridir. 11k insanlar,
vahsi dogada hayatta kalabilmek ve hayatlarini tehlikeye atan yaban hayvanlarina karsi
miicadele etmek zorunda kaldiklar1 i¢in kendi viicut agirliklarini ve kas giiglerini kullanarak bu
hayvanlara istiinliik saglama yoluna gitmislerdir. Bu miicadeleler, giires sporunun temellerini
olusturmustur (Taskiran, 1990). Giires sporu, eski ¢aglardan itibaren askeri faaliyetlerde sikca
kullanildigr i¢in teknik, taktik, gii¢, dayaniklilik gibi becerilerin gelistirilmesi biiyiikk 6nem
tasimaktadir. Giires, anaerobik enerji sistemini 6n planda kullanan; kuvvet, gii¢, esneklik ve
denge gibi unsurlarin 6nemli roller oynadig1 ¢ok yonlii bir spor dalidir (Kiling vd., 2011;
Johnson vd., 1987).

Giires sporu, iki sporcu arasinda UWW nin belirledigi kurallar ¢ergevesinde ve belirli
bir siire i¢inde, giires minderi iizerinde herhangi bir ara¢ gere¢ kullanmadan, sadece kendi viicut
agirliklarini kullanarak miicadele edilen bir spor dalidir. Bu spor dalinda sporcular, giic, kuvvet,
teknik, taktik, zeka ve psikolojik iistiinliiklerini kullanarak rakiplerinin sirtlar1 yere gelene kadar

veya teknik bir {istiinliik elde ederek yenmeye calisirlar.

Giiresin Tarihgesi

Giiresin tarihine bakildiginda, kokenlerinin ¢ok eski zamanlara kadar uzandigi
goriilmektedir. MO 2000'li yillara dayanan Misir’daki bazi arkeolojik kazilarda, taslar iizerinde
giires resimleri, teknikleri ve figiirleri tespit edilmistir (Taskiran, 1990).



Giires, Tiirk toplumunun her doneminde varligini siirdiirmiis bir spor dalidir. Tiirk
sporlar1 arasinda en koklii gegmise sahip olanlardan biridir. MO 2. yiizyil tarihine kadar
uzanmaktadir. Tiirk toplumunun Anadolu cografyasina go¢ etmesiyle birlikte Orta Asya’da

yaptiklar1 giires stilini, Anadolu cografyasina tasimiglardir (Camkerten, 2016).

Sel¢uklularda Giires

Selguklular doneminde, insanlar1 giirese yonlendirilerek giires yapmalarina imkan
saglamislardir. Selcuklu Tiirkleri, giiclii, kuvvetli, savas¢1 ve dayanikli bireyler yani sira iyi
pehlivanlar yetistirmek amaciyla kendi siirlar1 i¢indeki kasaba ve sehirlerde giires tekkeleri
kurmuglardir. Selguklular doneminde insa edilen bu tekkelerin kalintilari, yillar gegmesine
ragmen hala rastlanmaktadir. Bu tekkelerden biri de “Gildanli Baba” tiirbesi, Ankara’da

Etnografya miizesinde sergilenen ve giiniimiize kadar ulagan “Pehlivanlik Tasidir” (Giilhan,

2022).

Osmanh Devleti’nde Giires

Osmanli Devleti, 6nceki Tiirk toplumlarinda ve devletlerinde yapilan spor etkinliklerini
korumus ve bunlar1 daha da gelistirip ileri bir seviyeye tasimistir. Anadolu, Balkanlar ve Bat1
Trakya'da 623 yil boyunca siiren hakimiyeti siiresince spor etkinliklerinde biiyiik ilerlemeler
kaydetmistir. Bu siirecte spor kiiltliriinde hem yenilikler hem de gelismeler yaganmis, 6zellikle

giires tekkelerinde biiyiik bir gelisme saglanmistir (Kale, 2022).

Cumbhuriyet Donemi Giires

Tiirkiye'de modern giiresin tarithine bakildiginda, Birinci Diinya Savas1 6ncesinde 1910
yilinda ilk Greko-Romen stil calismalarinm yapildig1 gériilmektedir. Tiirkiye Idman Cemiyeti
Ittifaki (TICI) biinyesinde kurulan Tiirkiye Giires Federasyonu, 14 Temmuz 1922'de kurulmus
ve calismalarina baslamistir. Uluslararasi Giires Federasyonu (FILA), 1912 yilinda Isvigre'nin
Lozan sehrinde kurulmus olup, Tirkiye ise i¢inde bulundugu savaslar ve ekonomik zorluklar
nedeniyle giires federasyonunu ancak 1923 yilinda kurabilmis ve ayn1 y1l i¢inde Uluslararasi
Giires Federasyonu’na iiye olmustur. Tiirkiye 4 Mart 1924'te Macar antrendr Raol PETER'i
Istanbul'a getirilerek ondan giires kurallar1 ve teknikleri konusunda bilgi almay1 amaglanmustir.
Ulkemiz, 1924 Paris Olimpiyatlari'nda 5 spor dalinda 21 sporcuyla temsil edilmistir. Paris
Olimpiyatlari'nda yer alan 5 giiresci herhangi bir basar1 elde edememistir. Tiirkiye Cumhuriyeti,
ilk olimpiyat madalyasint 1936 yilinda Berlin Olimpiyatlari'nda Greko-Romen giires dalinda
61 kg'da miicadele eden Yasar ERKAN ile altin madalya kazanarak elde etmistir. Ayn
olimpiyatlarda, serbest stil giires dalinda 79 kg'da miicadele eden Ahmet KIRECCI ise bronz
madalya kazanmistir (Engin, 2018; Uzun vd., 2004).
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Sekil 1. Giires Tiirleri (Aliyev, 2022)
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Geleneksel Giiresler

Aba giiresi.

Aba giiresi, Tiirkiye’de en ¢ok Hatay ve Gaziantep cevrelerinde yapilmaktadir.
Gaziantep ve yoresinde yapilan giirese “Asirtmali Aba” giiresi denmektedir. Aba giiresi, ismini

giirescilerin Uistiine giydikleri elbiseden almaktadir (Giiven & Tan, 2023).

Salvar giiresi.

Geleneksel Tiirk giiresleri arasinda yer alan salvar giiresi, ilk kez MS 9. ylizyilda Tuva
Tiirkleri arasinda goriilmistiir. Bu giires tiirti, 12. ve 13. yiizyillarda Anadolu'ya ulasmis ve
burada yayginlik kazanmistir. Mogolistan, Tlirkmenistan, Kazakistan, Kirgizistan ve iilkemizde
Kahramanmaras’in ilge ve kdylerinde yaygin olarak yapilan bir giires tiirtidiir. Salvar giiresi,
adim1 sporcularin miisabaka sirasinda iizerine giydikleri elbiseden almistir.  Sporcularin

giydikleri salvar, keci kilindan yapilan sort gibi diz kapagina kadar uzanir (Aydin, 2021).



Karakucak giiresi.

Karakucak giiresi, kokeni Orta Asya'da yasayan Tirk topluluklarina dayanan,
glinlimiizde yapilan serbest giires stiline benzeyen geleneksel bir Tiirk sporudur. Karakucak
giiresinde sporcular, genellikle branda veya cadir bezi gibi malzemelerden yapilan "pirpit" adi
verilen bir elbise giyerler. Miisabakalar sirasinda giiresciler, bu elbisenin {izerinden tutarak
rakiplerinin sirtin1 yere getirmeye calisirlar (Sahin, 2004). Karakucak giiresi Tiirklerin milli
giiresidir.  Orta Asya Tirklerine kadar uzanan karakucak giiresi o zamandan beri Tirk
toplumlar1 tarafindan benimsenmis bir spordur. Gegmisten giliniimiize kadar kurallar1 ¢ok
degismemistir. Giiniimiizde hala devam eden karakucak giiresi milli bayramlarda, siinnet ve

diigiinlerde yapilan bir spordur (Oztiirk, 1993).

Yagh giires.

Tiirkler yiizyillardir geleneksel spora biiyiilk 6nem vermislerdir. Bu sporlardan biri de
yagl girestir. Tiirk milletinde, karakucak giiresinden sonra yagl giiresin yapilmaya
baslamasinin nedenlerinden biri de Tiirklerin giires sporuna verdigi énemi gostermektedir.
Karakucak giiresinde, giiclii pehlivanlar rakiplerini hizli bir sekilde yendikleri i¢in maglar kisa
bir stirede bittiginden dolay1 seyircilerin doyum noktasina ulasmalarini engellemekteydi. Fakat
yagl giires, karakucak giiresinden farkli olarak kuvvet ve gii¢ yaninda keskin bir zeka ve
dayaniklilik gerektiren bir spordur. Siirdiikleri zeytin yagindan dolay: istedikleri hareketleri
rahat bir sekilde yapmalar1 zorlagmakta, bu da mag siiresinin uzamasina bazen 1-2 saat siiren
maclar olmas1 sebebiyle de seyirciler kimin kazanacagini merak ederek mac¢ sonuna kadar
sporcular1 bliylik bir keyifle izlemekte ve seyircilerin doyum noktasina ulagmalarini

saglamaktadir (Ozdemir, 2018).

Olimpik Giiresler

Avrupa, diinya ve olimpiyat oyunlarinda kabul edilen iki stil glires vardir: serbest giires

ve Greko-Romen giires stilidir.

Serbest stil.

Giiresci, rakibine karsi stiinliik saglamak i¢in hem {ist hem de alt ekstremitelerine
yonelik teknik oyun hareketleri yapabilir. Serbest stil giireste viicudun ayak, bel, kol ve ense
gibi bolgeleri tutularak belirli oyunlar uygulanabilir. Ancak giires¢inin tehlikeli ve yasak olan
hareketler yapmasina izin verilmez. Giires¢i, bu belirli oyunlar1 yaparak rakibine karsi tus ya

da puan ile iistiinliik saglamaya calisir. Diinyada serbest stil giires hem kadin hem de erkekler



tarafindan yapilan bir spor bransidir. Mag siiresi toplam alt1 dakika, iki devredir ve her iki devre

arasi otuz saniye dinlenme vardir (Darici, 2019).

Greko-Romen stil.

Greko-Romen stilinde, mag sirasinda UW W nin belirledigi kurallar ¢er¢evesinde mag
sirasinda sadece rakibin iist ekstremitelerine yonelik yapilan tekniklere izin verilir. Enseden
baslayarak bel cevresine kadar olan bolgelere yapilan hamlelere miisaade edilirken, alt
ekstremitelere yonelik yapilan hamleler yasaktir. Bu giires stili, diinyada sadece erkekler
tarafindan yapilan bir branstir. Mag stiresi toplam alt1 dakika olup, iki devreden olusur ve her

iki devre arasinda otuz saniyelik dinlenme siiresi vardir (Arslan, 2022).

Plaj Giiresi

Antik caglardan giliniimiize kadar insanlar, diinyanin c¢esitli yerlerinde, toprak, kum,
cayir, harman veya talas kapli zeminlerde giires yapmaktadir. Basit kurallara sahip bu tiir
giiresler, hala genis halk kitlelerinin ilgisini ¢ekmeye devam etmektedir. Bu nedenle FILA
(Uluslararas:1 Giires Federasyonlar1 Birligi), teknik ekipman gerektirmeyen, her yerde kolayca
uygulanabilen ve geleneksel giireslerin 6zelliklerini tasiyan plaj giireslerini organize etmis ve
gelistirmistir. Plaj giiresleri, 7 metre ¢capinda kumla kapli daire seklindeki alanda, mayo veya
sortla yapilir. Erkeklerde 85 kilogram ve iistii, 85 kilogram ve alt1; bayanlarda ise 70 kilogram
iistli ve 70 kilogram alt1 olmak tizere iki ayr1 siklette miisabakalar diizenlenir. Sporcular, tek bir
yenilgi aldiklarinda turnuvadan elenir. Miisabakalarda, rakibini ¢cember ¢izgisinin disina
cikaran ya da sirtin1 yere getiren sporcu bir puan kazanir. Iki puan alan sporcu galip ilan edilir

(Teet, 2015).

Giireste Yas Gruplan ve Sikletler

Minikler 11-13 yas aras1 (11 yasindaki bireyler, doktor raporu ve aile izni ile katilabilir).
Yildizlar 13-17 yas aras1 (13 yasindaki bireyler, doktor raporu ve aile izni ile katilabilir).
Gengler 17-20 yas aras1 (17 yasindaki bireyler, doktor raporu ve aile izni ile katilabilir).
Biiytikler 20 yas ve ustii (18 yasindaki bireyler, doktor raporu ve aile izni ile giiresebilir).
Veteranlar 35 yas ve lstii. Serbest stil: 57, 61, 65, 70, 74, 79, 86, 92, 97, 125 ve Grekoromen
stil: 55, 60, 63, 67, 72,77, 82, 87, 97, 130 (Tekin, 2022).

Antrenman

Antrenman kavrami, sporcunun antrenman yaptigi bransa yonelik genel ve ozel
teknikleri uygulayarak fiziksel performansini en iist seviyeye ¢ikarmasi olarak tanimlanir.

Genel anlamda antrenman tiirleri, dar ve genis olmak iizere ikiye ayrilir. Dar anlamda spor
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antrenmanlari, sporcularin farkli egzersizler yaparak fiziksel, psikolojik ve zihinsel yonlerini
gelistirmeyi amaclanmaktadirlar. Kisacasi antrenmanlari periyotlara ayirarak kuvvet
antrenmani, koordinasyon antrenmani vb. antrenman gesitleri gibi tanimlayabiliriz. Genis
anlamda spor antrenmani ise sporcularin sadece tek bir 6zelligini gelistirmekten ziyade fiziksel,
psikolojik ve zihinsel yonlerini bir biitiin olarak gelistirmeyi hedefler (Diindar, 2003). Sportif
antrenman, sporcularin fiziksel performanslarini, ruhsal ve zihinsel verimliliklerini artirmak
amaciyla bilimsel ilkeler dogrultusunda giiniin belirli saatlerinde yapilan yiiklemekler olarak

tanimlanmaktadir (Mirzeoglu, 2011).

Antrenmanin Boliimleri

Antrenman boéliimleri, toplam {i¢ evreden olusmakta; antrenmana baslarken 1sinma
evresi, antrenman yaparken ana evre ve antrenman biterken soguma evresi olarak

siniflandirilmaktadir (Mandelbaum vd., 2005).

Sekil 2. Antrenman Boliimleri

Antrenman
Bélimleri
rd “a
Isinma evresi (10- Ana evre (60-70dk) Soguma evresi
15dk) (10dk)

Isinma evresi.

Sporcular antrenmana baslamandan 6nce viicut 1sisin1 artirarak, sakatlik riskine karsi
eklem bolgelerini esneterek, fiziksel ve fizyolojik hazirlik saglanarak viicudun ihtiya¢ duydugu
kanin akis hizin1 artirmaktir. Isima evresi bir nevi antrenmana baslamadan 6nce viicudun islev

goren organlarini sakatlanma riskine karst korumaktir.

Ana evre.

Ana evre, sporcular genel ve 6zel antrenman teknikleri yaparak siirat, gii¢, kuvvet,
koordinasyon, kondisyon, c¢eviklik ve denge gibi biyo-motor o6zelliklerinin hangisini
gelistirilecegini belirlemektedir. Sporcular fiziksel, fizyolojik ve psikolojik 6zelliklerini bu

evrede gelistirirler.

Soguma evresi.

Soguma evresi, sporcularin ana evreden sonra organizmada biriken laktik asittin

atilmas1 ve yorgunluga karsit toparlanmanin hizlandirilmasi i¢in antrenmanlardan sonra
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yapilmas1 biiyiik bir onem tasimaktadir. Bu evrede sporcularin kasilan kaslarini gevseterek

rahatlanmasini saglar ve organizmada olusan agrilar1 hafifletmektedir.

Giirescilerde Antrenman

Giires sporunda, gegmisten giliniimiize kadar hem kurallar hem de mag stili agisindan
cesitli degisiklikler olmustur. Antrendrlerin ve sporcularin bu degisen kurallari 1yi bilmeleri ve
bu kurallar1 birer beceri haline getirebilmeleri i¢in antrenmanlarda sik¢a tekrar yapmalari
gerekmektedir. Eskiden giireste fiziksel kuvvet ve dayaniklilik 6n plandayken, son zamanlarda
yapilan degisiklikler neticesinde giires antrenmanlarinda bazi yenilikler yapilmasi zorunlu hale
gelmistir. Artik giires, sadece bir kuvvet sporu olarak degil, ayn1 zamanda teknik, taktik, zeka
ve psikolojik olarak da yetkin olunmasi gereken bir spor dalidir. Eskiden giireste kuvvet
kavram1 6n plandayken, giiniimiizde basariya ulasmak icin hem kuvvetli hem de yiiksek
tempolu olunmasi gerekmektedir. Bu da antrenmanlarda giires¢ilerin baz1 degisiklikler ve

yenilikler yapmasini zorunlu kilmistir (Kiirket, 2009).

Bosu

Bosu, 1999 yilinda David WECK tarafindan icat edilmis olup, fitness antrenmanlarinda
onemli bir yere sahiptir. Sporcular ve antrendrler, cesitli motorik 6zelliklerin gelistirilmesi
amactyla antrenman programlarina bosu egzersizlerini dahil etmektedir. Ozellikle bosu
egzersizleri, denge, esneklik, ceviklik ve dayaniklilik gibi faktorlerin gelisimi i¢in biiyiik 6nem
tasimaktadir. Bosu, kelime anlami olarak "her iki tarafi da kullanmak" anlamina gelir. Bu
ekipman, dayanikli bir plastik taban ve saglam bir kaucuk {ist yiizeyle yarim top seklinde
sabitlenmistir. Bosu'nun her iki yiizeyi de aktif olarak kullanilabildiginden, islevselligi oldukca
yiiksektir. Genellikle bu iki yilizeyin kullanimiyla kuvvet, denge ve koordinasyon gibi becerileri
gelistirmek i¢in yeni antrenman programlari tasarlamak miimkiindiir (Yaggie & Campbell,

2006).

Bosu Egzersizleri

Antrenmanlarda ve miisabakalarda sporcularin iist diizeyde dinamik ve statik denge
performansi sergileyebilmeleri i¢in bosu antrenmanlar1 6nemli bir faktor olarak One
cikmaktadir. Denge performansini gelistirmek amaciyla bosu toplar: siklikla kullanilmaktadir.
Bosu toplariyla yapilan egzersizler, sporculara kas giiclendirme, koordinasyon ve dengeyi
gelistirme gibi birgok antrenman c¢esidi sunmaktadir. Bu nedenle bosu egzersizleri hem
antrenorler ve sporcular hem de fizyoterapistler i¢in biiyiik 6nem tasimaktadir. Ayrica, kemik
ve eklem hastaliklar1 olan bireyler i¢in de siklikla tercih edilen bir yontemdir (Cakal vd., 2022).

Bosu ball topu hem islevsel bir egzersiz aracit olmast hem de zindelik, denge ve kuvvet gibi
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faktorlerin gelisimine 6nemli dl¢iide fayda saglamasi nedeniyle tercih edilmektedir (Wing,

2014).

Sekil 3. Bosu Ball Topu

Bosu ve Denge

Denge, temel motorik 6zellikler arasinda en 6nemli faktorlerden biridir. Denge, kas ve
merkezi sinir sistemi arasindaki iletisimi koordineli bir sekilde saglar. Bosu topu ile yapilan
egzersizler sayesinde sporcular, miisabaka veya antrenmanlarda dengeli bir sekilde devam
edebilirken, kas hareketlerini diisiinmeye gerek kalmadan hedefler ve calistirir. Bosu topu
egzersizleri, sadece dengeyi gelistirmekle kalmaz, ayni zamanda ¢evikligi artirir, kan
dolasiminin hizlandirir, yag yakimini destekler, kas gelisimi ve biiylime hormonu gibi bir¢ok

islevin saglikl1 bir sekilde devam etmesine katkida bulunur (Sarikaya, 2022).

Denge

Denge, kelime anlami olarak bir insanin ya da bir nesnenin diismeden sabit bir sekilde
devam edebilme halidir. Viicudun yere diismesini onleyen dinamik bir terim olarak Denge,
kisinin destek alani iizerinde sabit bir sekilde durusunu devam edebilme yetenegi olarak

tanimlanmaktadir (Okubo vd., 1979).

Tiim spor branslarinda atma, tutma, itme, ¢ekme, yon degistirme ve durma gibi temel
hareketlerin diizgiin bir sekilde yapilabilmesi i¢in denge Onemli bir rol oynamaktadir.
Sporcular, gelismis bir dengeye sahip olmadiklar1 takdirde performanslarinda diisiisler
gbzlemlenebilir veya gelisim gdstermeden sabit kalabilirler. Ayn1 zamanda gelismemis bir
denge, sporcularin temel hareketlerini nizami bir sekilde yapmalarina engel oldugundan dolay1

yaralanma gibi durumlarin meydana gelme olasiligim da artirmaktadir (iri vd., 2018). Denge,
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biitlin spor branglarinda ve giinliik hayatta yapilan tiim fiziksel hareketler i¢in 6nem tegkil
etmektedir. Noromiiskiiler sistem tarafindan sabit ya da hareket halindeyken yer ¢ekimi

merkezinin degisikliklerine kars1 hizli bir sekilde uyum saglar (Kilingarslan, 2019).

Denge, tiim hareket bigimlerinin temelini olusturan i¢ ve dis faktorlerin etkisi altinda
stirdiiriilen bir beceridir. Denge Gorsel, kinestetik ve vestibiiler uyaricilar araciligiyla saglanir.
Kisinin motor becerilerini siirdiirebilmesi i¢in denge yetenegi kritik bir 6neme sahiptir. Bu
beceri, belirli bir yasa kadar gelisim gosterirken, yas ilerledik¢e zamanla azalma egilimi
gosterir. Dengenin siirdiiriilebilmesi, duyu organlari, motor beceriler ve merkezi sinir sistemi
arasinda karmasik bir iliski icerir. Bu faktorlerden herhangi birisinin bozulma durumunda,

kisinin postiiral sistemini olumsuz yonde etkileyebilir (Malliou vd., 2008; Zemkova vd., 2007).

Dengenin Simiflandirilmasi

Denge kavrami temelde, duragan bir durum olarak diisiiniilse de aslinda bir¢ok sinirsel
sistemi igeren karmagik bir siiregtir. Bundan dolayi literatiirde denge, statik ve dinamik denge

olmak iizere iki ana baslik altinda incelenmektedir (Muratli, 2007).

Sekil 4. Dengenin Siniflandirilmas: (Fisek, 2019)

Denge

p

‘ Statik Denge ‘ ‘ Dinamik Denge

Dinamik denge.

Dinamik denge, bireyin viicudunda etkili bir sekilde gorev goren dis kuvvetlerin, kas ve
eklem cevresindeki yumusak dokular araciligiyla nétralize edilmesi sonucunda ortaya ¢ikan bir
denge tiirtidiir (Gilir & Ersoz, 2017). Viicudun yerle temas ylizeyinin siirekli degigsmesi ve
eksternal etkenlerin etkisiyle viicuttaki agirlik merkezi siirekli degisiklik gostermektedir.
Dinamik denge yetenegi, viicut agirlik merkezini destek yilizeyi simnirlar iginde tutabilme

durumudur (Erkilig, 2020).

Dinamik denge ile ilgili 6nemli hususlardan biri de motor kontrol becerisidir. Bu
becerileri gelistirmek i¢in hizlanma, yavaslama ve yon degistirme gibi durumlarda hareket
becerisini artirmaya yonelik, hareketli ve dinamik egzersizlere dayali bir¢ok antrenman ¢esidi
bulunmaktadir (Haynes, 2004). Yapilan caligmalar, dinamik denge ve postiiral kontroliin
performans gerektiren spor branslarinda yiiksek diizeyde basari elde etmek icin gerekli

oldugunu ortaya koymustur (Cote vd., 2005).



Statik denge.

Statik denge, sabit bir diizlemde herhangi bir kuvvet gerektirmeden viicut pozisyonunu
koruma veya siirdiirebilme yetenegidir (Glir & Ersoz, 2017). Statik denge, viicudun boliimleri
ve genel postiirii etkileyen kuvvetlere ihtiyag duymadan sabit bir zemin {izerinde viicut
pozisyonunun devam ettirilmesi i¢in otomatik olarak saglanan denge ¢esididir. Bu dengenin
saglanmasindaki en Onemli kriter, bireyin gozlerini sabit bir sekilde yere paralel olarak

tutmasidir (Erkilig, 2020).

Dengeyi Etkileyen Faktorler

Saglikli ve kaliteli bir yasam siirdiirebilmek ic¢in denge, gerekli bir beceridir. Denge
becerisi, i¢sel ve digsal birgok faktdr tarafindan etkilenmektedir. Bu faktorler arasinda yas,
diizenli egzersiz ve siiresi, kilo, diizglin postiir, eklem rahatsizliklari, motivasyon ve

konsantrasyon, yorgunluk ve madde kullanimi gibi unsurlar bulunmaktadir (Engin, 2018).

Yas.

Denge becerisini en c¢ok etkileyen faktorler igsel faktorler oldugundan, denge becerisi
kisisel farkliliklar ¢ergcevesinde ele alinmalidir. Denge becerisi, kisinin yasina bagli olarak
farkliliklar gosterebilmektedir. Giinliikk yasamda yaptigimiz isler, dengemizi saglikli bir sekilde
devam ettirebilmemiz veya koruyabilmemiz i¢in yeterli olmadigindan, denge becerimizi

gelistirmemiz gerekmektedir (Engin, 2018).

Diizenli egzersiz ve siiresi.

Bireyin yasindan bagka denge becerisini etkileyen farkli unsurlar da bulunmaktadir.
Giinliik hayatlarinda spor yapan yagh bireylerin hi¢ spor yapmayan geng bireylere gore bazi
motorik Ozelliklerinde daha iyi bir performans sergiledikleri yapilan arastirmalarda ortaya
konulmustur. Baz1 arastirmalara baktigimizda gen¢ yasindan itibaren spor yapan bireylerin
ilerleyen yillarinda bazi motorik 6zelliklerinde daha iyi bir performans sergiledikleri

kanitlanmistir (Canbolat, 2017).

Kilo.

Sporcunun viicut yag yiizdesi yiiksek bir seviyede oldugunda mag ya da antrenmanda
yapacag1 hareketin hiz ve kalitesinde diisme meydana gelmektedir. Sporcunun kilosu yiiksekse
baz1 motorik Ozelliklerin olumsuz etkilenmesine sebep olmaktadir. Kisinin viicut agirhiginin
artmasi, denge ve baz1 motorik 6zelliklerin olumsuz yonde etkilenmesine neden olmaktadir

(Madak, 2020).
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Postiir.

Dogru durus olarak da bilinen postiir, bireyin viicudunda herhangi bir sekil bozuklugu
goriilmeyen ve eklem iizerine daha az bir yiikk binmesini saglayan durus olarak ifade
edilmektedir. Kisinin durusunun diizgiin olmamast sonucunda eklemlerde ve kaslarda
degistirilmesi zor postiir bozukluklar1 ortaya ¢ikmakta, bu da bireyde bir¢ok hastaligin ortaya
¢ikmasina neden olmaktadir. Bu nedenden dolay1 bireyin kendi viicut postiiriinii dogru bir
sekilde tutmasina dikkat etmesi gerekmektedir. Pelvik durus, uygun durusun saglikl bir sekilde

stirdiiriilmesi ¢ok onemlidir (Yildirim, 2023).

Eklem rahatsizliklari.

Denge yetenegini olumsuz yonde etkileyen baska bir sorun ise kiside olusan eklem
iltihaplar1 (arthose) ve buna sebep olan agrilardir. Bu agrilarin seviyesi artikc¢a kas sistemi de
buna baghh olarak olumsuz bir sekilde etkilenmeye basladigindan denge yeteneginde
bozukluklar meydana gelmektedir. “Giving way” rahatsizligi, bu hastaliklar icinde en ¢ok
meydana gelen rahatsizliktir. Bireydeki tiim kas boliimlerine yansiyan bu durum, kaslarin bir

koordinasyon i¢inde ¢alismasini engellemektedir (Baglar, 2019).

Motivasyon ve konsantrasyon.

Bireyde motivasyon, dikkat ve konsantrasyon seviyesi artik¢ca denge seviyesinde de artis
meydana gelmektedir. Bunlara ek olarak giinliik hayatta karsilastigimiz bazi1 faktorlerde denge
yetenegini etkileyebilir. Bunlar ruh hali, heyecan, ses ve 1s1 gibi nedenler olabilir. Bu nedenler

i¢ etken de olabilir dis etken de olabilir (Karakog, 2014).

Yorgunluk ve madde kullanimi.

Bireyin merkezi sinir sistemini etkileyen bir¢ok etken vardir. Bunlardan biri de
yorgunluk ve madde kullanimidir. Yorgunluk, sigara, alkol, ilag ve uyku bozuklugu gibi
etkenler kiside koordinasyon eksikligi, merkezi sinir sisteminin uyarilma seviyesinde negatif
bir etki yaratmakta ve sinir-kas yapisin etkileyerek denge performansinin diigmesine neden

olmaktadir (Catal, 2019).

Dengenin Sporsal Onemi

Denge, tiim spor branslarinda yiiksek performans sergilemek icin kilit bir rol
oynamaktadir. Ozellikle elit sporcular, yaptiklar: bransa gore denge kontroliinii etkili bir sekilde
sergilemek zorundadir. Uzun siireli antrenmanlar, sporcularin hem dengesini hem de diger

motorik Ozelliklerini gelistirmektedir. Sporcularin uygun antrenman tekniklerini kullanarak
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denge ve koordinasyon calismalarina daha fazla yer vermesi hem spor yaralanmalarini
onlemekte hem de yaralanma sonrasi sporcunun kisa siirede eski performansina donmesine

yardimci olmaktadir (Kurt, 2015).

Dinamik ve statik denge, biitiin spor branglarinda sporcu performansi i¢in kritik bir
faktor olarak kabul edilmektedir (Lelard & Ahmaidi, 2015). Bu denge tiirlerinin eksikligi
sadece performansi degil, ayn1 zamanda sporcularin yaralanma riskini de dnemli Olciide
etkileyebilir (Zemkova, 2014). Giires antrenmanlari, miisabaka doneminde yiiksek performans
seviyelerinde gercgeklestirilmektedir. Bu baglamda denge egzersizlerinin énemi artmaktadir.
Sporcular, iist diizey antrenmanlarin getirdigi agr1 ve yorgunlugun yani sira ma¢ donemi
yaklagtikga postural duruslarini  kontrol etmede giiglilk c¢ekebilir veya dengelerini

koruyamayabilirler. Bu durum mag esnasinda yaralanma riskini artirmaktadir (Tekin, 2022).

Ceviklik

Ceviklik, hizli ve dogru bir sekilde yon degistirebilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Diger bir deyisle ¢eviklik, viicut organlarinin veya belirli bir parganin ideal
acisal konumlara hizli bir sekilde ulasabilme ¢abasidir. Ceviklik, hareket serisi sirasinda hizl
yon degisikliklerini gergeklestirirken eklemlerin ve viicudun uzayda dogru bir konumda
kalmasini saglayan kontrol ve koordinasyon yetenegi olarak ifade edilmektedir (Karacabey,

2013).

Ceviklik, bir¢ok spor brangi i¢in dnemli bir kavramdir. Sporcu performansini artirmak
ve antrenmanlarda basarili sonuglar elde etmek icin kritik bir faktordiir. Diiz sprint
antrenmanlar1 ve genel kuvvet antrenmanlari gibi ¢alismalar da ceviklik 6nemli bir yer
tutmaktadir (Young & Farrow, 2006). Ceviklik becerisinde en 6nemli ilkeler; hiz, esneklik,
cabuk kuvvet, koordinasyon, stabilizasyon, konsantrasyon ve ¢esitli siirat tiirleridir (Demirhan,

2021).

Baska bir calismada, ceviklik performansini daha iist bir seviyeye ¢ikarmak, daha iyi
siniflandirmak ve gelistirmek amaciyla tiim bilesenleri bir araya getirerek yeni bir antrenman

programi tasarlanmistir (Turner, 2011).
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Sekil 5. Cevikligin Sematik Siniflandiriimasi (Young & Farrow, 2006)

Yon degistirme hiz Spora tzgii uyartya
bilissel cevap

Fiziksel beceriler Teknik beceriler Almsal beceriler Karar verme
becerisi

*Huz
*Kuvwvet
*Gilig

*[vmelenme *Gorsel tarama *Kullanilabilir
*Yavaslama *[sitsel tarama secenek sayis1
*Durma *Hizli karar

*Reaktif kuvvet *Yana adimlama verme siireci
*Geriye kosma

*Inis

Patlayic1 Gii¢

Sinir-kas sisteminin kontraktil ve elastik yapidaki bilesenleri, koordineli bir sekilde
calisarak kasin direnclere kars1 hizli bir sekilde kasilarak tepki verebilme yetenegine patlayici
giic denilmektedir (Ozdemir, 2009). Patlayici gii¢c, antrenman veya miisabaka sirasinda
sporcunun hizli bir sekilde yerden sigramasi veya ani doniisler gergeklestirmesi gibi durumlarda
kaslarin ani bir sekilde maksimum giicte performans sergilemesini saglayan enerji kullanimi

olarak tanimlanmaktadir (Goksin, 2021).

Patlayici giig, kisa bir zaman diliminde maksimum kuvvet tiretme kapasitesini ifade eder
ve anaerobik metabolizma ile dogrudan iliskilidir. Anaerobik gii¢ ise belirli bir zaman diliminde
gerceklestirilen is miktarini ifade eder. Bu iki giic tiirii, 6zellikle miicadele sporlarinda kritik bir
oneme sahiptir. Ciinkii sporcularin teknik hareketleri, hizlar1 ve alt ekstremite kuvvetleri
tizerinde belirleyici bir etkiye sahiptirler. Patlayici giic ve anaerobik gii¢, sporcularin enerjiyi
giice doniistiirme yetenegini belirleyerek yliksek performans seviyelerine ulagmalarinda 6nemli
bir rol oynamaktadir. Dikey sigrama testleri gibi 6l¢lim yontemleri, patlayici gii¢ performansini
degerlendirmek icin siklikla kullanilir. Sporcularin ani ve gliglii hareketler yapabilme
yeteneklerini yansitmakta ve bu yetenekleri belirlemekte yardimci olmaktadir (Chelly,

Hermassi & Shephard, 2010; Ozkan, Koklii & Ersoz, 2010).

Patlayici gii¢, viicudun herhangi bir kas grubunda gii¢lii ve hizli kasilma yetenegini ifade
eder. Bu yetenek, genellikle agir bir nesneyi firlatma ya da dikey ve uzun atlama gibi

aktivitelerle Olctliir. Sporcularda dikey sigcrama ve uzun atlama testleri, kal¢a ve diz ekstansor
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kaslarinin giiclinii veya patlayici giiclinii degerlendirmek ic¢in kullanilmaktadir (Tekelioglu,

1992).

Gires sporunda patlayici giig, birgok agidan kritik bir 6neme sahiptir. Giires, hizli ve
etkili hamleler, kontratak ve savunma hareketleri gerektiren bir spor dalidir. Giires sporunda

patlayici giiciin 6nemini vurgulayan bazi noktalar vardir.

e  Hizlh atak ve savunmalar

e Kontratak yetenegi

Yiiksek yogunluklu miicadeleler

Fiziksel tstiinlik

e Bitirici hareketler

Kisacas1 giires sporunda patlayici gii¢, sporcularin hizli, etkili ve kararli hareket
etmelerini saglayarak miisabakalarda basar1 elde etmelerine katkida bulunur. Bu nedenle

giirescilerin antrenman programlarinda patlayici giicii gelistirmeye odaklanmalar1 dnemlidir.

Anaerobik giic

Anaerobik gii¢, organizmanin kisa siireli ve yliksek yogunluklu fiziksel aktiviteler
sirasinda yeterli oksijen almadan az bir oksijen miktariyla hizli bir sekilde enerji liretme
kapasitesini ifade eder (Willmore & Costill, 1994). Anaerobik gii¢ kavrami, genellikle hizli ve
belirli bir siire aralifinda gii¢ liretme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Beckenholdt &

Mayhew, 1983).

Anaerobik gii¢, sigramalar, yon degistirmeler ve kisa mesafeli sprintler gibi yiiksek
yogunluklu hareketlerde performansi artirir. Ayrica dikey sigrama performansit ve bacak
kuvveti ile anaerobik gii¢ arasinda gii¢lii bir iliski bulunmaktadir (Chelly vd., 2010; Giil &
Mengiitay, 2000).

Anaerobik giiciin 6nemli gostergelerinden biri olan sigramalar hem hiicum hem de
savunma performansini belirleyen kritik unsurlardir. Yapilan arastirmalar, dikey sicrama
performansi ile miisabaka performansi arasinda giiclii bir iliski oldugunu gostermektedir. Bu
bulgular, sigrama yeteneginin sporcularin genel performansini belirleyen 6nemli bir faktor

oldugunu ortaya koymaktadir (Urer & Kiling, 2014; Cicioglu, 2001).

Anaerobik enerji sistemleri, ¢ok kisa bir zaman diliminde (10-15 saniye) maksimum gii¢
gerektiren egzersizler sirasinda enerji saglamaktadir. 30 saniye kadar devam eden maksimum
giic verimliligi i¢in kreatin fosfat sisteminden yararlanirken, 30 saniye ile 2 dakika arasi

egzersizlerde glikoliz enerji sistemi devreye girer (Sevim, 1995).
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Giirescilerin anaerobik giicii.

Giiresgilerin fizyolojik gereksinimleri karmagiktir ve sporcularin maksimum giig,
kuvvet, kas dayaniklilifi, aerobik ve anaerobik yetenekler agisindan yiiksek diizeyde
kapasitelere sahip olmasi gerektirir. Mag sirasinda kisa ve yogun maksimum gii¢ gerektiren
aktiviteler anaerobik sistem tarafindan desteklenirken, aerobik sistem, gilires¢inin mag boyunca
cabayi siirdiirme yetenegini diizenler. Hem miisabaka sirasinda hem de arasinda toparlanma

stirecini hizlandirir (Horswill, Scott & Galea, 1989).

Giirescilerdeki gii¢, giires basarisi i¢in kritik olan hizli ve patlayici ¢abayla iligkilidir.
Gires sporunun kisa siireli ve yliksek yogunluklu performans gerektirmesi nedeniyle, anaerobik
gii¢ ve kapasite onemlidir (Vardar vd., 2007). Giires bransinda, sporcularin rakiplerine yonelik
atak yapma ve firlatma gibi kisa siireli ve patlayici hareketlerin maksimal anaerobik giicle
yakindan iligkili oldugu belirtilmektedir. Bu 6zelliklerin giires sporunda hayati 6éneme sahip

oldugunu vurgulanmaktadir (Horswil vd., 1988).

Anaerobik gii¢ ve kapasite, kisa siireli yliksek yogunluklu veya maksimal egzersizlerde
performansi belirleyen kritik unsurlardir. Bu tiir egzersizlerde ATP sentez hizi ¢ok yiiksektir ve
enerji gereksinimi ATP-CP ve laktik asit sistem tarafindan karsilanir. Anaerobik performansi

etkileyen 6nemli faktorler sunlardir.

e  Genetik faktorler

e Yas

e Cinsiyet

e Kas yapisi ve kompozisyonu
e Antrenman durumu

e Beslenme ve hidrasyon durumu

Bu faktorlerin her biri, bireyin anaerobik performansi belirlemede kritik bir rol oynar ve

optimal performans i¢in dikkate alinmalidir (Bagci, 2016).

Siirat

Insanoglunun varligmi kanitladigi ve dogayla uyum icinde varligm siirdiirebildigi
fiziksel giiciin en 6nemli gostergelerinden biri siirat becerisidir. Birgok spor dalinda basari elde
edebilmek i¢in belirli bir diizeyde siirat becerisi gereklidir. Siirat, yarigma alanlarinda belirgin

bir 6neme sahiptir (Bompa & Haff, 2009).

Stirat belirli bir mesafeyi en kisa slirede kat etme yetenegi olarak tanimlanir. Siirat, giires

performansinda 6énemli bir rol oynamaktadir, ¢ilinkii hizli hareket etmek, rakibin hamlelerine
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hizli bir sekilde karsilik verebilmek ve avantajli pozisyonlar elde edebilmek i¢in 6nemli bir
beceridir. Bu nedenle giires sporunda kritik dneme sahip biyomotor 6zelliklerden biri olan siirat

ve bu ozelligin gelistirilmesi biiyiik bir 6ncelik tasimaktadir (Haft, 2013).

Siiratin Simiflandirilmasi
Genel siirat.

Genel siirat, belirli bir spor bransina 6zgii olmayan ve hareketlerin hizli bir sekilde
gerceklestirilmesini ifade eden bir beceridir. Genel siirat performansini etkileyen temel
faktorler, kalitimsal ozellikler tarafindan belirlenir, 6zellikle sinirsel gili¢, ndromiiskiiler
koordinasyon ve kas fibrillerinin dizilimi gibi unsurlar bu performansi sekillendirir. Genel veya
bransa 6zgii bir antrenman yapilmamissa, bu faktorler genel siirat performansini belirlemede

kritik rol oynar (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

Ozel siirat.

Ozel siirat, belirli bir spor bransina ait herhangi bir beceriyi en yiiksek hizda
uygulayabilme kapasitesidir. Glires bransinda 6zel siirat, giirescilerin cesitli teknikleri en
yiiksek hizda uygulayabilme kapasitesini ifade eder. Bu, giires maglarinda rakibin hamlelerine
hizli yanmit verebilme, ani yon degistirme, hizli saldirn ve savunma hareketlerini
gerceklestirebilme gibi becerileri igerir. Giireste Ozel siirat, sporcunun mac¢ sirasindaki
performansin1  dogrudan etkileyen kritik bir faktordiir. Ozel siirat, giiresgilere 6zgii
antrenmanlarla gelistirilir ve genellikle hizli tepki verme, hizli hareket etme ve giires
tekniklerinin hizl1 bir sekilde uygulanmasini iceren egzersizleri kapsar. Bu antrenmanlar,
giirescilerin  ndromiiskiiler koordinasyonunu, patlayict gli¢lerini ve hizlarin1 artirmayi

amaclanmaktadir (Muratli, 2007).

Tablo 1. Siirati Etkileyen Faktorler (Dis¢eken, 2023)

Fizyolojik Antropometrik Motorik Sinirsel ve Psikolojik Dis
Faktorler Faktorler Faktorler Faktorler Faktorler
*Oksijen *Organ *Kas kuvveti *Sinir sistemi *klim
kapasitesi uzunluklari *Motivasyon kosullar1
*Koordinasyon *postiir ve yag *Dayaniklilik, *Refleksler *Zemin
*Kas tipleri dagilimi *Esneklik *Reaksiyon hizi sartlari
*Laktik asit *Boy-kilo *Stirat *Ruhsal durum *Seyirci
diizeyi *Kas glicti  kemikler yapist destegi
*% Yag Oramn *Viicut hacmi *Koordinasyon *Motor {inite say1st *Giysi
*Kalitim *Postiir *Kuvvet *sinir-kas lifi orani seeimi
* Ayakkabi
tercihi
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Performans

Glinlimiizde sporcular, performanslarini en iist seviyeye ¢ikarmak igin ¢esitli galigmalar
yiritmektedir. Bu c¢alismalarin temel amaci, sporcularin minimal hatayla en yiiksek
verimlilikle gorevleri en iyi sekilde yerine getirerek iistiin sonuclar elde etmelerini saglamaktir.
Bireylerin performanslarini ileri diizeye tasiyabilmek ve daha giiclii, hizli, dayanikli ve teknik
acidan donanimli olabilmek i¢in antrenér ve yoneticiler siirekli olarak yeni stratejiler gelistirme
arayisindadir. Gliniimiizde teknolojinin gelisimiyle, sporcularin performanslarini en {ist diizeye
¢ikarmak icin sundugu olanaklar agisindan 6nemli bir rol oynamaktadir (Aktop & Seferoglu,

2014).

Performansi Etkileyen Faktorler
Icsel faktorler.

Icsel faktorler, genellikle kalitimsal olarak gecen faktorlerdir. Bu faktdrlere disaridan
miidahale etmek oldukca zordur. Bu faktorler arasinda yas, cinsiyet, genetik yapi, anatomik
ozellikler, psikoloji durum, zeka seviyesi ve i¢ organlarin islevleri gibi 6zellikler bulunabilir.
Ancak kalitimsal faktorleri degistirmek olduk¢a zor ve zahmetli bir siire¢ oldugundan, sporcu
performansi {izerindeki etkilerini 6ngérmek ya da iyilestirmek oldukca zor hatta imkansiz

oldugunu da sdyleyebiliriz (Giingdr, 2023).

Dassal faktorler.

Digsal faktorler, genellikle kalitimsal olmayan disaridan performansi etkileyen
faktorlerdir. Bu faktorler arasinda hava kosullari, seyirci, kullanilan ekipmanlar, beslenme
diizeyi, aile destegi, sosyal ¢evre, antrendriin yonlendirmeleri, uyku diizeni ve spor yapilacak
cevre gibi pek ¢cok 6zellik yer alabilir. Digsal faktorler, i¢sel faktorlere gore daha fazla miidahale
edilebilir oldugundan, bu faktorleri gelistirmek veya degistirmek daha kolay olabilir (Bayraktar
& Kurtoglu, 2009).
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirmanin Modeli

Bu c¢aligsma, deneysel ¢caligma modeliyle yiiriitiilmiistiir. Deneysel aragtirma modelinde
yapilan tahminlerin gegerli olup olmadigi1 kontrollii deneyler sonucu tespit edilir (Caparlar &

Donmez, 2016).

Evren ve Orneklem

Arastirma grubunun evreni, Mus Genglik ve Spor Il Miidiirliigiinde giires sporu ile

ugrasan lisansl sporculardan olugmaktadir.

Arastirmanin 6rneklem grubunu, Mus Genglik ve Spor 11 Miidiirliigiinde 12-17 yas
arasinda toplam 20 giires bransi ile ilgilenen goniillii sporcular olusturmustur. Sporcular

rastgele 10 kisi deney, 10 kisi kontrol grubu seklinde ayrilmistir.

Arastirmanin kapsam

Bu arastirma icin Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurul
Bagkanligi’'ndan 2023/12 sayili karar ile etik kurul izni alinarak ve Helsinki Deklarasyonuna
uygun olarak gergeklestirilmistir. Sporcular tarafsiz ve esit sayida rastgele 10 arastirma ve 10
kontrol gurubu olmak {izere iki gruba ayrilmistir. Calismada arastirma grubuna rutin teknik
antrenmanlarinin yani sira 8 hafta boyunca haftada 3 giin, glinde yaklasik 25-30 dakika bosu
egzersizleri uygulanirken, kontrol grubu rutin teknik antrenmanlarina devam etmistir.
Caligmada arastirma ve kontrol gruplarinin denge, patlayici giig, ¢ceviklik ve giires performansi
testleri 8 haftalik egzersiz programi oncesi ve sonrasinda olmak tizere iki kez Slgiilmistiir.
Yapilan testler hepsi ayni giin i¢inde yapilmistir. Yapilacak olan testlerden 24 saat Once
sporcularin agir bir is yapmamalar1 konusunda ve kafein, alkol vb. maddelerden uzak durmalari
gerektigi, 3 saat oncesinde hicbir sey tiikketmemeleri, ¢cok asir1 sivi tiikketiminden kaginmalari
arastirmanin tasarimi hakkinda ayrintili bilgi verilmis ve bu Olgiimlere goniillii olarak
katilmalar1 talep edilmistir. Calismaya katilacak sporculardan yazili bilgilendirilmis onam
formu alinmistir. Olgiim siiregleri sirasinda, test uygulamalar1 hakkinda hem gorsel hem de

sOzlii agiklamalar yapilmis olup, tiim Olgiimler test takip formuna titizlikle kaydedilmistir.
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Calisma takvimi igerisinde sporcularda herhangi bir sakatlanma durumu olmadigindan

calismaya katilan 20 mevcut sporcuyla ¢alisma sonlanmaistir.

Arastirmaya katilan deneklerin biiyiikliigiinii belirlemek i¢in G*Power 3.1.9.7 yazilimi
kullanilmistir. Yapilan analiz sonucunda ve yapilan gii¢ analizinde alfa anlam diizeyi (Tip I
hata) 0=0.05, elde etmek istedigimiz gii¢ degeri (Tip II hata) B=0.95 olarak alinmistr.
Calismamizin etki genisligi ise |p|=0.80 olarak alinmistir. Bunlarin sonucunda g¢aligmaya
alacak orneklem sayisinda en az 18 kisiye ihtiya¢ oldugu goriilmiistiir. Fakat siireci yarida

birakma ihtimaline karsin ¢alismaya toplamda 20 katilimci dahil edilmistir.

Sekil 6. G*Power Analizi

e
File Edit Viewws Tests CTalculator Help

L= FOWer S. 1.5 70

Central and noncentral distributions | Protocol of power analyses

critical t = & F424% - 10"

Te=st Ffarmihy Statiztical te=t
 rescs ~ Means: Difference between Dwo independent mMeans (Dwo Oroups)
Type of power ana Iw=is

A priori: Compute required sample size — given o, power, and effect size

INnput Parameters Sutput Pararmeters
Tails> | One ~— MNoncentrality parare ter = 1 E97O0SES

Determine — > Effect size o o.80 Critica e 5. 74Z454e—0O1 7

(=14 16
>

> err prob o.s

Power (1 -3 err prob) o9 Sample size group 1

Allocation ratic N2 /M1 1 Sample size group 2 =

Total sample size 18

Actunl power o.SsSs1S7O

R e T T T pp—

Dahil Etme Kriterleri

e 12-17 yas araliginda olmak

e Erkek olmak

e  Giires sporuyla ugragsmak

e Enaz 2 yil lisansh sporcu olmak
e Saglikli olmak

e GoOnullu olmak

Hari¢ Birakma Kriterleri

e Egzersiz katilimina engel olabilecek saglik problemi olmak

e  GoOniillii ayrilma

e Antrenman programina uymama

e Son 6 ay i¢erisinde kirik, travma veya ameliyat Oykiisli bulunan ya da stirekli ilag

kullanmalar1 gereken sporcular
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Tablo 2. Katilimcilarin Tanimlayici Ozellikleri

Degiskenler Gruplar n Ortalama SS t p
Kontrol 10 14,00 1,885
Yas (y1l) -410 113
Deney 10 14,30 1,337
Kontrol 10 157,90 11,009
Boy (cm) -,263 ,786
Deney 10 159,10 9,326
Kontrol 10 47,90 10,148
Kilo (kg) -,359 552
Deney 10 49,60 10,996
. Kontrol 10 18,98 2,079
BKI (kg/m2) -,378 726
Deney 10 19,35 2,350
*p<0,05
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Sekil 7. Calismanin Akis Semasi

r

1) Calismaya dahil etme kriterlerin belirlenmesi,

2) 12-17 yas arasinda olmak,

3) Giires sporcusu olmak,

4) Katilimcilar1 deney ve kontrol grubu olarak iki gruba ayirmak,

5) 20 katilimcinin ¢alisma dncesi 6n-test dl¢limleri alinmastir.

Bu olgiimler sunlardir: denge, patlayici giig, ¢eviklik ve giires performansi.

l.adim
1) Calismaya katilacak goniilli katilimcilara (n=20) calisma hakkinda gerekli bilgiler
yapilmasi.
A v
r 2. adim N

r

r

A

3. adim N
1) Deney grubu (n=10): 8 hafta boyunca bosu egzersiz programina katilim
saglamiglardir.
2) Deney grubuna haftanin 3 giinii giires antrenmanlarina ek olarak bosu egzersizleri
yaptirtlmistir.
3) Egzersizlerin 4 haftada bir icerigi degistirilmis.
L4) Kontrol grubu (n=10) normal giires antrenmanlarina devam edilmistir. 4
1
4. adim
1) 20 katilimcinin ¢aligma sonrasi son-test dlgtimleri alinmastir.
Bu odl¢timler sunlardir: denge, patlayic giig, ceviklik ve glires performansi.
2) Toplam 20 katilimcinin verileri analiz edilerek ¢alisma tamamlanmaistir.
V|
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Antrenman Protokolii

Calismaya katilan goniillii (deney ve kontrol grubu) sporcularina 8 hafta siiresince,
haftanin 3 giinii 40 dk boyunca standart giires antrenman programi (kardiyo, alt ekstremite
giiclendirme, stabilizasyon, spora 6zgii beceri igeren uygulamalar) uygulamistir. Deney grubu
sporcularina giires antrenmanlarina ek olarak 8 hafta boyunca haftada 3 giin 25-30 dk olmak
tizere statik ve dinamik bosu antrenman programi uygulanmistir. Bosu egzersizleri giires
antrenmanlarindan once uygulanmistir. Her antrenman baglangicinda sporculara viicut 1sisinin
ve kan dolagiminin arttirilmasi amagh 10 dakikalik 1sinma ve sonunda 10 dk soguma hareketleri
yaptirilmistir. Caligmada ilk dort hafta bosu diiz dinamik ve statik hareketler son dort hafta ise
bosu ters dinamik ve statik hareketler uygulanmistir. Hareketler 30 sn yiiklenme ve 50 sn
dinlenme olacak sekilde ve statik hareketlerden dinamik hareketlere gegerken 90 sn tam

dinlenme prensibi uygulanarak calisma tamamlanmstir (ipekoglu vd., 2018).

Tablo 3. Bosu Antrenman Programi

Periyotlar
Haftalar 1 2 3 4
Oturumlar 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3
Hareket sayis1 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18
Set 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Siire 30’7 30 30’ 30’7 30°° 30 307 30 30’ 30730’ 30
Dinlenme 50°* 50”* 50”° 50 50°* 50”° 507 50 50”° 50°° 50" 50”°
Antrenman BDST BDST BDST BDST
Modu + + + +
BDDH BDDH BDDH BDDH
Haftalar 5 6 7 8
Oturumlar 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3
Hareket sayisi 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18
Set 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Siire 30’30 30> 30’7 30 30 30’ 30 30” 30’30 30
Dinlenme 50’ 50 50”’ 50’ 50 50’ 50°° 50 50”° 50’ 50 50’
BTSH BTSH BTSH BTSH
Antrenman + + + +
Modu BTDH BTDH BTDH BTDH

BDST: Bosu Diiz Statik Hareketler, BDDH: Bosu Diiz Dinamik Hareketler, BTSH: Bosu Ters Statik Hareketler,
BTDH: Bosu Ters Dinamik Hareketler
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Tablo 4. Bosu Egzersiz Hareketleri

Bosu diiz statik hareketler Bosu diiz dinamik hareketler

1. Parmak ucunda durma 1. Parmak ucunda sigrama

2. Plank hareketi (sag-sol) 2. Sinav ¢ekme (alternatif-sinav)

3. Plandr durusta durma (sag-sol) 3. Squat sigrama (yanlardan bosu iizerine)
4. Tek ayak iizerinde durma (sag-sol) 4. Lunc hareketi (sag-sol)

5. Squat hareketi 5. Dizleri ¢ekme (sag-sol)

6. V-durusu 6. Parmak uglar1 bosuya vurarak dénme
7. Bird-dog hareketi (sag-sol) 7. Comelme hareketi yapma (sag-sol)
8. Lunc uzanma (sag-sol) 8. Dips (arka kol)

9. Bosu koprii hareketi 9. Bird-dog hareketi yapma (sag-sol)
Bosu ters statik hareketler Bosu ters dinamik hareketler

1. Parmak ucunda durma 1. Squat hareketi yapma

2. Plank hareketi (sag-sol) 2. Bacak ¢ekme (sag-sol)

3. Plandr durus (sag-sol) 3. Sinav ¢ekme (alternatif sinav)

4. Tek ayak iizerinde durma (sag-sol) 4. Burpe hareketi yapma

5 Squat pozisyonda kollar 6nde durma 5. Plandr diz ¢ekme (sag-sol)

6. V-durus 6. Koprii bacak kaldirma (sag-sol)

7. Comelme hareketi durma (sag-sol) 7. V-durusu (bacak agma kapama)

8. Sinav pozisyonunda durma 8. Comelme hareketi yapma (sag-sol)
9. Bosu koprii hareketinde durma 9. Dips (arka kol)

Bosu Egzersizleri

Arastirmada deney grubuna uygulanan bosu egzersizlerinin igerigi asagida ayrintilt

olarak agiklanmistir (Sarikaya, 2022).

Sekil 8. Bosu Diiz Dinamik ve Statik Hareket Uygulamasi

-----

G2

o il

. : e i PRl v ., By
1.Parmak ucunda durma 2. Plank hareketinde durma 3. Planor durusunda durma

e —zﬁ -

5. Squat pozisyonunda durma 6.V seklinde durma
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15. Bosu tounun zerine sag-éol ayak parmak uglarini vurarak dénme 16. Bird-dog hareketi ya
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Sekil 9. Bosu Ters Dinamik ve Statik Hareket Uygulamasi

= —

a durma ~21. Plandr durusunda durma

31. Ters sekilde yerlestirilen bosu topuu tutarak burpe hareketini apma
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36. Ters sekilde yerlestirilen bosu topunun iizerinde dips arka kol hareketi yapma
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Veri Toplama Araclar
Y denge testi.

Y denge testi, dinamik dengeyi 6l¢gmek amaciyla uygulanan bir degerlendirme aracidir.
Bu test, yildiz denge testinin degistirilmis halidir. Test, Y seklindeki bir diizlem {izerinde ii¢
farkli yonde gergeklestirilir: anterior, posteromedial ve posterolateral. Posteromedial ve
posterolateral arasindaki a¢1 90 derece, anterior ve posteromedial arasindaki a¢1 135 derece,
anterior ve posterolateral arasindaki aci ise 135 derecedir. Test sirasinda giires¢iden, her iki
elini beline koyarak bir ayagini testin ortasina yerlestirmesi, diger ayagiyla ise uzanabildigi
kadar u¢ noktaya uzanmasi istenmistir. Bu testte, her ayak icin li¢ deneme hakk1 verilmistir.
Giirescinin yaptig1 en iyi derece kaydedilmistir. Giires¢inin ayag: yere degdiginde, merkezdeki
ayagin yerini degistirdiginde ya da ellerini belinden ¢ektiginde test tekrarlanmistir. Y denge
testinin degerlendirilmesi, sporcunun yaptig1 en iyi derecelerinin ortalamasi ile alinmistir

(Bilen, 2022).
(Anterior + posteromedial + posterolateral / bacak uzunlugu x 100 =Sonug)

Sekil 10. Y Denge Testi

Flamingo denge testi.

Flamingo denge testi, statik dengenin dlciilmesine olanak saglayan giivenilir ve gegerli
bir testtir. Flamingo denge testinin uygulanmasi ic¢in gerekli olan ekipmanlar bir tane
kronometre, olgiileri 50 cm uzunlugunda, 3 cm genisliginde ve 4 cm yiiksekliginde olan bir
tahta gerekmektedir. Test sirasinda giires¢i, tahtanin lizerinde tek ayak {izerinde sabit dururken,
diger ayagini yerden kaldirir ve kaldirdig1 ayaginin ayni taraftaki eliyle dizini fleksiyona getirip,
giires¢iden dizini sabit bir sekilde tutmasi istenilmistir. Olgiim sirasinda giires¢inin gdzlerini

sabit bir noktaya sabitlemesi istenilmistir. Giires¢i destek aldig1 egitmenin ellerini biraktig
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sirada siire baslatilip 6l¢iim alinmaya baglanmistir. Kronometre, giiresci ayagini biraktiginda ya
da viicudunun herhangi bir yeri yer ile temas ettiginde kronometre durdurulmustur. Giires¢inin,
dengesi her bozuldugunda egitmenden destek alarak tekrardan dengede durmasi istenilmistir

(Sertel-Meyvact & Ankarali, 2020).

Flamingo testin puanlamasi.

Giiresci, 1 dakika stiresince denge tahtasi tizerinde dengesini korumak amaciyla yaptigi
her deneme, diisiis olarak degil; puan olarak kaydedilmistir. Ornegin, bir giiresci 1 dakika iginde
5 hata yaparsa 5 puan alir. Bir giiresci ilk 30 saniye igerisinde 15 defa hata yaparsa test

sonlandirilip giiresciye 0 puan verilmistir.

Sekil 11. Flamingo Denge Testi

Dikey sicrama testi.

Dikey sigrama testi, glirescinin duvar Oniinde sicrayabildigi kadar yiiksege dogru
sigrama yetenegini Olcen bir testtir. Giiresci sigramadan once, duvar onilinde kolunu kaldirarak
normal kol uzunlugu 6l¢ililmiistiir. Sonrasinda giiresci, nizami bir sekilde yukari sigrayabildigi
kadar sigramasi istenilmistir. Baslangigtaki kol uzunlugu ile sigrama noktasi arasindaki fark

belirlenerek, giires¢inin derecesi santimetre cinsinden kaydedilmistir (Isildak, 2020).

Anaerobik giiciin hesaplanmamasi.

Anaerobik Giiciin Hesaplanmasi: Sporcularin anaerobik giicleri; dikey sigrama
yiiksekligi ve viicut agirligindan yararlanilarak kilogram % metre x saniye (kg.m.sn) cinsinden
hesaplanmustir.

P (kg.m.sn.) =\ 4.9 x viicut agirhg (kg) x \ sigrama yiiksekligi (m). P= Anaerobik
Giic (Fox vd., 1988).
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Sekil 12. Dikey Si¢rama Testi

Durarak uzun atlama testi.

Giiresgilerden her iki ayagmin parmak uglari, 6nceden ¢izilmis ¢izginin arkasinda
birbirine degmeyecek sekilde sabit durmalart istenilmistir. Giires¢i, oldugu yerde ¢omelip,
kollarin1 arkaya dogru sallayarak ileri dogru bir sigrama yapmasi istenilmistir. Giires¢inin
baslangicta parmak ucunun oldugu yerden atlayistan sonra topuklarin degdigi yere kadar olan
mesafe santimetre cinsinden olgiilerek kaydedilmistir. Her sporcuya toplam 2 hak verilmistir.

Sporcunun yaptig1 en iyi derece kaydedilmistir (Odemis, 2021).

Sekil 13. Durarak Uzun Atlama Testi
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30 metre siirat testi.

Giiresgiler, 30 metre siirat testine girmeden 6nce 10 dakika 1sinma yaptiktan sonra teste
baslatilmistir. Giiresgilere bu test i¢in toplam iki hak verilmistir. Bu iki hak arasindan en iyi
derecesi degerlendirmeye alinarak olgege yazilmistir. Giires¢iler hazir oldugunda, baslangic
cizgisinin bir metre gerisinden ¢ikis yapmalart istenilmis ve 30 metreye vardiklarinda
kronometre ile siire kaydedilmistir (Kose & Atli, 2020). 30 metre siirat testinin degerlendirmesi,

On-test ve son-test arasindaki karsilastirma ile yapilmastir.

Sekil 14. 30 Metre Stirat Testi

Ceviklik T testi.

T testi, genellikle 10 metre uzunlugunda ve 10 metre genisligindeki bir zemin lizerinde
T seklinde belirlenen 4 ana noktadan olusan bir hizli yon degistirme testidir. Giiresgilerin bu 4
temel nokta arasinda hizli bir sekilde yon degistirerek ve farkli sekillerde hareket ederek bu
testi hizli bir sekilde bitirmesi istenilmistir. Bu testin uygulanisi ise su sekildedir: Giiresci
baslama ¢izgisinden 10 metre ileriye birinci noktaya dogru kogsmaya baslamis sonra saga dogru
kayma adimiyla ikinci noktaya ilerleyerek dokunmasi istenilmis ve ardindan kayma adimiyla
ticlincii noktaya dogru ilerleyerek dokunmasi istenilmis daha sonra birinci noktanin hizasina
gelerek geri geri kosmaya baslayip testi bitirmistir. Bu testteki temel amag, gilires¢inin basin

hep ileriye dogru bakmasidir (Raya vd., 2013).
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Sekil 15. T Ceviklik Testi

Giires performans testi.

Ozel Judo Uygunluk Testi (OJUT) olarak bilinen bu test, genellikle judo sporcular:
tarafindan kullanilmaktadir. Ancak gilires bransi ile judo bransinin bazi teknikleri mekanik
olarak ayn1 oldugundan dolay1 bu test giires branginda miicadele eden sporcularin performansini
degerlendirmek igin de kullamlmaktadir. Ozel Judo Uygunluk Testi (OJUT) igin toplam 3
sporcu gerekmektedir. iki sporcu partner gérevi goriirken bir sporcu da uygulayici gorevi
gormektedir. Her iki partner birbirinden alt1 metre uzaklikta olacak sekilde ayakta beklerken,
uygulayict ise her iki partnere licer metre uzaklikta olacak sekilde tam olarak iki partnerin
ortasinda beklemektedir. Bu (OJUT) testi, giires bransinda tek kol teknigi ile adlandirilan
teknikle uygulanmistir. Bu testin uygulanist toplam ii¢ bolimde, iki devre arayla
gerceklestirilmistir. Giiresciler hazir oldugunda, arastirmaci “Bagla” komutu ile testi baslatmis
ve sporcu ilk devreye ayrilan 15 saniye i¢inde her iki partnere yapabildigi kadar tek kol teknigi
uygulayarak atis sayisin1 kaydetmistir. Giiresci 10 saniye dinlendirildikten sonra ikinci devre
baslatilmistir. Ikinci devreye ayrilan siire ise 30 saniyedir. Giiresci birinci devrede oldugu gibi,
arastirmacinin "bagla" komutu ile tekrar tek kol teknigini uygulamistir. Siire bittikten sonra
giiresci 10 saniye dinlendirilmistir. O sirada arastirmaci ise tek kol atis sayisin1 kaydetmistir.
Ugiincii devrede ise ikinci devrede oldugu gibi 30 saniye siire verilmis ve arastirmacinin tekrar
"bagla" komutu ile sporcu 30 saniye icinde atabildigi kadar tek kol teknigi uygulayarak test
sonlandirilmistir. Testin bitiminde hemen nabiz alinmistir. Testin bitiminden bir dakika sonra
ikinci nabiz alinmis ve kaydedilmistir. Ozel Judo Uygunluk Testinin hesaplamasi ise su sekilde

yapilmaktadir:

(1. Nabiz + 2. Nabiz) / (1. Boliim + 2. Boliim + 3. Boliimiin toplam atig sayist ile

boliiniir) = sonug (Sterkowicz & Franchini, 2001).

36



Verilerin Analizi

Katilimcilardan elde edilen veriler SPSS 20.0 uygulamasi1 kullanilarak elektronik
ortama aktarilmis ve ¢esitli istatistiksel analizlere tabi tutulmustur. Elde edilen verilerin
normalligine yonelik olarak shapiro wilk ve Kolmogorov smirnov testi yapilmig, verilerin
normal dagilim gosterdigi tespit edilmis, bu baglamda parametrik analizlerden faydalanilmistir.
Buna gore katilimcilarin tanimlayici 6zelliklerinin belirlenmesinde betimleyici istatistik, 6n
test-son test degerlerinin karsilastirilmasinda c¢ift 6rneklem t testi, kontrol ve deney gruplarinin
On test-son test farkliliklarinin karsilastirilmasinda bagimsiz 6rneklem t testi, giires performans
degerleri ile 30m sprint, t-testi, dikey sigrama, uzun atlama, anaerobik gii¢ ve dinamik, statik
denge skorlar1 arasindaki iligkinin tespiti i¢in 1ise pearson korelasyon analizinden
faydalanilmistir. Alinan tiim verilerin aritmetik ortalamatstandart sapma (X+ss) olarak ifade

edildi ve anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular

Tablo 5. Deney Grubuna Ait On-Son Test 30m Sprint, T-Testi, Dikey Si¢rama, Uzun Atlama
ve Anaerobik Gii¢ Ortalamalarinin Karsilastiriimasi

Degiskenler Gruplar n Ortalama SS t p
OnTest 10 5,84 ,509

30m Sprint (sn) 6,467 ,000%*
Son Test 10 5,66 ,549
OnTest 10 13,78 , 773

T-Testi (sn) 7,549 ,000*
Son Test 10 12,40 ,491
OnTest 10 33,60 7,501

Dikey Sicrama (cm) -14,643 ,000%*
Son Test 10 38,10 7,264
OnTest 10 183,40 14,577

Uzun Atlama (cm) -12,101 ,000%*
Son Test 10 192,50 16,084
OnTest 10 64,63 19,721

Anaerobik Gii¢ (watt) -13,952  ,000%*
Son Test 10 68,85 19,972

*p<0,05

Deney grubunun 30 m sprint degerleri 6n test 5,84+0,509 sn, son test 5,66+0,549 sn, T-

test degerleri on test 13,78+0,773 sn, son test 12,400,491 sn, dikey sigrama degerleri 6n test
33,60+7,501 cm, son test 38,10+7,264 cm, uzun atlama degerleri 6n test 183,40+14,577 cm,

son test 192,50+£16,084 cm, anaerobik giic degerleri 6n test 64,63+19,721 w, son test
68,85+19,972 w, olarak bulunmus (tablo 5).

Bu sonuglar dogrultusunda, deney grubunun 6n ve son test 30 m sprint, T-testi, dikey

sigrama, uzun atlama ve anaerobik gii¢ ortalamalar1 karsilastirildiginda, egzersiz 6ncesi ve

egzersiz sonrasi degerleri arasinda (p<0,05). Istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik

gozlenmistir.
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Tablo 6. Kontrol Grubuna Ait On-Son Test 30m Sprint, T-Testi, Dikey Si¢rama, Uzun Atlama
ve Anaerobik Gii¢ Ortalamalarimin Karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar n Ortalama SS t p

OnTest 10 591 ,536

30m Sprint (sn) 2,839  ,019*
Son Test 10 5,85 ,539
OnTest 10 13,88 ,894

T-Testi (sn) 3,729 ,005*
Son Test 10 13,77 ,944
OnTest 10 35,00 7,483

Dikey Sicrama (cm) -4,333 ,002*
Son Test 10 36,30 7,180
OnTest 10 171,50 15,522

Uzun Atlama (cm) -1,628 ,138
SonTest 10 173,20 16,982
OnTest 10 66,69 15,636

Anaerobik Gii¢ (watt) ,687 ,510
Son Test 10 64,17 18,235

*p<0,05

Kontrol grubunun 30 m sprint degerleri 6n test 5,91+0,536 sn, son test 5,85+0,539 sn,
T- test degerleri 6n test 13,88+0,894 sn, son test 13,77+0,944 sn, dikey sigrama degerleri 6n
test 35,00+7,483 cm, son test 36,30+7,180 cm, uzun atlama degerleri 6n test 171,50+15,522
cm, son test 173,20+£16,982 cm, anaerobik gii¢ degerleri 6n test 66,69+15,636 w, son test
64,17+18,235 w, olarak bulunmustur (tablo 6).

Bu sonuglar dogrultusunda kontrol grubunun 6n ve son test uzun atlama ve anaerobik
giic ortalamalan karsilastirildiginda, egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi degerleri arasinda
(p>0,05) istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik gézlenmemistir. Ancak, 30 m sprint, T-
testi ve dikey sigrama testlerinde egzersiz sonrasi1 degerler, egzersiz 6ncesine gore (p<0,05)

istatistiksel olarak anlamli bir iyilegsme gostermistir.
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Tablo 7. Gruplarin On-Son Test 30m Sprint, T-Testi, Dikey Si¢grama, Uzun Atlama ve
Anaerobik Gii¢ Arast Farklarinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar n Ortalama SS t p

Kontrol 10 -,06 ,066

30m Sprint (sn) 3,515 ,002*
Deney 10 -,18 ,090
Kontrol 10 -,10 ,092

T-Testi (sn) 6,865 ,000*
Deney 10 -1,38 ,578
Kontrol 10 1,30 ,948

Dikey Sicrama (cm) -7,451 ,000%*
Deney 10 4,50 ,971
Kontrol 10 1,70 3,301

Uzun Atlama (c¢cm) -5,751 ,000%*
Deney 10 9,10 2,378
Kontrol 10 -2,51 11,58

Anaerobik Gii¢ (watt) 8 -1,833  ,083
Deney 10 4,22 957

*p<0,05

Kontrol ve deney grubunun egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi On test ve son test
farklarin1 karsilastirdigimizda kontrol grubunun 30 m sprint degerleri -,06+,066 sn, deney
grubunun -,18+,090 sn, T testi kontrol grubunun -,10+,092 sn, deney grubunun -1,38+,578 sn,
dikey si¢grama kontrol grubu 1,304,948 cm, deney grubu 4,50+,971 cm, uzun atlama kontrol
grubu 1,70£3,301 cm, deney grubu 9,10+2,378 cm, anaerobik gii¢ kontrol grubu -2,51+11,588
w, deney grubu 4,22+,957 w, olarak bulunmustur (Tablo 7).

Bu sonuglar dogrultusunda deney grubu, 30 m sprint, T-testi, dikey sigrama ve uzun
atlama performanslarinda kontrol grubuna gore daha belirgin ve istatistiksel olarak anlamli
tyilesmeler gostermistir (p<0,05). Ancak anaerobik gii¢ performansinda iki grup arasindaki fark
anlamli bulunmamistir (p>0,05). Bu sonuglar, deney grubunun uygulanan bosu antrenman

programlarinin performans artisi izerindeki olumlu etkilerini ortaya koymaktadir.
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Tablo 8. Deney Grubuna Ait On-Son Test Dinamik-Statik Denge ve Ojut Ortalamalarinin
Karsilastirtlmasi

Degiskenler Gruplar n Ortalama SS t p

St Ohles 1068 S T
Sol Anterior (cm) (S_):nT;:;t }8 2228 2Z§ 17,667 ,000%
Sag Posteromedial (cm) g)(r)lnT"?eS:;t 18 %24718 g:gg; -21,894  ,000%*
Sol Posteromedial (cm) g:nT;eS:;t }8 g;:gg i:fiz -21,000 ,000%*
Sag Posterolateral (cm) g:nT;it }8 g;:ég ggg; 220,466 ,000*
Sol Posterolateral (cm) g:nT;:;t }8 gg:ég j:gé? -26,143 ,000*
Kompozit Sag (cm) g:nT;’:;t }8 ;28;?2 g:gg; -44241 ,000*
Kompozit Sol (cm) S;IHT;:; }8 ;igg; ;‘?8‘91 146,566 ,000*
SN = T
S = = e
omon G A

*p<0,05., Kompozit deger = (Anterior + posteromedial + posterolateral / bacak uzunlugu x 100 =Sonug)

Deney grubunun sag anterior degerleri 6n test 63,303,653 cm, son test 68,80+3,583
cm, sol anterior degerleri 6n test 63,30+3,772 cm, son test 68,60+4,273 cm, Sag Posteromedial
degerleri 6n test 67,70+£3,30 cm, son test 73,40+3,533 cm, Sol Posteromedial degerleri on test
67,6043,687 cm, son test 73,20+4,131 cm, Sag Posterolateral degerleri 6n test 67,103,381 cm,
son test 72,60+£3,893 cm, Sol Posterolateral degerleri 6n test 66,50+4,222 cm, son test
72,60+4,501 cm, Sag Denge degerleri 6n test 230,66+3,447 cm, son test 250,1343,802 cm, Sol
Denge degerleri 6n test 229,81+4,304 cm, son test 249,57+5,109 cm, Sag (FDT) degerleri 6n
test 4,501,957, son test 2,90+0,994, Sol (FDT) degerleri 6n test 4,70+£2,263, son test
3,5040,849, 6zel judo test (Ojut) degerleri 17,22+1,433 sn, son test 15,12+1,238 sn, olarak
bulunmustur (Tablo 8).

Deney grubunun denge parametrelerinde yapilan degerlendirmeler sonucunda, sag ve
sol anterior, posteromedial, posterolateral, sag ve sol genel denge, ile 6zel judo testi (Ojut)
testlerinde istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler gozlemlenmistir (p<0,05). Bu, bosu
antrenmanlarinin tiim bu bolgelerde ve testlerde etkili oldugunu gostermektedir. Ancak, sag ve

sol flamingo denge testlerinde (FDT) istatistiksel olarak anlamli bir 1iyilesme
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gozlemlenmemistir (p>0,05). Bu bulgular, bosu antrenmanlarinin bazi parametrelerde belirgin

iyilesmelere yol actigini, ancak bazi testlerde etkisinin sinirl oldugunu ortaya koymaktadir.

Tablo 9. Kontrol Grubuna Ait On-Son Test Dinamik-Statik Denge ve Ojut Ortalamalarinin
Karsilastiriimast

Degiskenler Gruplar n  Ortalama SS t p
OnTest 10 61,40 5,059

Sag Anterior (cm) -4,743 ,001*
SonTest 10 61,20 5,370
OnTest 10 61,50 5,622

Sol Anterior (cm) -2,689 ,025*
SonTest 10 62,20 5,473
OnTest 10 65,30 5,498

Sag Posteromedial (cm) -1,616 ,140
SonTest 10 65,90 5,363
OnTest 10 65,00 5,497

Sol Posteromedial (cm) -2,753  ,022*
Son Test 10 65,80 5,452
OnTest 10 64,40 5,420

Sag Posterolateral (cm) -,688 166
Son Test 10 65,40 5,420
OnTest 10 64,30 5,056

Sol Posterolateral (cm) -2,753  ,022*
SonTest 10 65,10 5,506
OnTest 10 22841 4,046

Kompozit Sag (cm) -6,922  ,000%*

SonTest 10 231,54 5,043
OnTest 10 228,16 5,056

Kompozit Sol (cm) -6,747 ,000*
Son Test 10 230,80 4,785
OnTest 10 4,60 1,955

Sag FDT -429 678
SonTest 10 4,70 1,828
OnTest 10 5,40 2,170

Sol FDT 1,861 ,096
SonTest 10 4,90 2,233
OnTest 10 16,44 1,334

Ojut (sn) 4850 ,001%*
SonTest 10 15,92 1,261

*p<0,05

Kontrol grubunun sag anterior degerleri 6n test 61,40+5,059 cm, son test 61,20+5,370
cm, sol anterior degerleri 6n test 61,50+5,622 cm, son test 62,20+5,473 cm, Sag Posteromedial
degerleri 6n test 65,3045,498 cm, son test 65,90+5,363 cm, Sol Posteromedial degerleri 6n test
65,0045,497 cm, son test 65,80+5,452 cm, Sag Posterolateral degerleri 6n test 64,40+5,420 cm,
son test 65,40+5,420 cm, Sol Posterolateral degerleri 6n test 64,305,056 cm, son test
65,10£5,506 cm, Sag Denge degerleri 6n test 228,41+4,046 cm, son test 231,5445,043 cm, Sol
Denge degerleri 6n test 228,16+5,056 cm, son test 230,80+4,785 cm, Sag (FDT) degerleri 6n
test 4,601,955, son test 4,70+1,828, Sol (FDT) degerleri 6n test 5,40+£2,170, son test
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4,90+2,233, 6zel judo uygunluk test (Ojut) degerleri 6n test 16,44+1,334 sn, son test
15,92+1,261 sn, olarak bulunmustur (Tablo 9).

Bu sonuglar dogrultusunda kontrol grubunun denge parametrelerinde yapilan
degerlendirmelerde, sag/sol anterior, sol posteromedial, sol posterolateral, sag/sol denge ve
Ojut testlerinde anlamli iyilesmeler gézlemlenmistir (p<0,05). Ancak sag posteromedial, sag
posterolateral ve sag/sol (FDT) testlerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisim
gbzlemlenmemistir (p>0,05).

Tablo 10. Gruplarin On-Son Test Dinamik-Statik Denge ve Ojut Aras: Farklarinin
Karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar n Ortalama SS t p

Kontrol 10 1,00 ,666

Sag Anterior (cm) -12,075 ,000%*
Deney 10 5,50 971
Kontrol 10 ,70 ,823

Sol Anterior (cm) -11,581 ,000%*
Deney 10 5,30 ,948
Kontrol 10 ,60 1,173

Sag Posteromedial (cm) -11,249 ,000%*
Deney 10 5,70 ,823
Kontrol 10 ,80 918

Sol Posteromedial (cm) -12,170 ,000%*
Deney 10 5,60 ,843
Kontrol 10 1,00 ,000

Sag Posterolateral (cm) -16,745 ,000%*
Deney 10 5,50 ,849
Kontrol 10 ,80 918

Sol Posterolateral (cm) -14,221 ,000%*
Deney 10 6,10 737
Kontrol 10 3,13 1,433

Kompozit Sag (cm) -25,850 ,000*
Deney 10 19,46 1,391
Kontrol 10 2,63 1,234

Kompozit Sol (cm) -29,706 ,000*
Deney 10 19,76 1,342
Kontrol 10 ,10 737

Sag FDT 2,209  ,040%
Deney 10 -1,60 2,319
Kontrol 10 -,50 ,849

Sol FDT ,793 438
Deney 10 -1,20 2,658
Kontrol 10 -,52 ,339

Ojut (sn) 10,595 ,000*
Deney 10 -2,10 ,328

*p<0,05

Kontrol ve deney grubunun egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi On test ve son test
farklarinmi karsilagtirdigimizda kontrol grubunun sag anterior degerleri 1.00+0.666 cm, deney

grubu 5.50+0.971 cm, kontrol grubunun sol anterior degerleri 0.70+0.823 cm, deney grubu
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5.30+£0.948 cm, kontrol grubunun sag posteromedial degerleri 0.60+1.173 cm, deney grubu
5.70+0.823 cm, kontrol grubunun posteromedial degerleri 0.80+0.918 cm, deney grubu
5.60+0.843 cm, kontrol grubunun sag posterolateral degerleri 1.00+0.000 cm, deney grubu
5.50+0.849 cm, kontrol grubunun sol posterolateral degerleri 0.80+0.918 cm, deney grubu
6.10+£0.737 cm, kontrol grubunun sag denge degerleri 3.13£1.433 cm, deney grubu
19.46£1.391 cm, kontrol grubunun sol denge degerleri 2.63+1.234 cm, deney grubu
19.76+1.342 cm, kontrol grubunun sag (FDT) degerleri 0.10+0.737, deney grubu -1.60+£2.319,
kontrol grubunun sol (FDT) degerleri -0.5040.849, deney grubu -1.20£2.658, kontrol grubunun
0zel judo uygunluk test (OJUT) degerleri -0.52+0.339 sn, deney grubu -2.10+0.328 sn, olarak
bulunmustur (Tablo 10).

Bu sonuglar dogrultusunda deney grubunun denge yeteneklerinde kontrol grubuna gore
anlaml derecede daha yiiksek gelisim gosterdigini ortaya koymaktadir. Sag ve sol anterior,
posteromedial ve posterolateral denge Ol¢iimlerinde deney grubu, kontrol grubuna kiyasla
istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler gostermistir (p<0.05). Ayrica, genel sag ve sol denge
performansinda da deney grubu kontrol grubuna gore belirgin bir iyilesme sergilemistir
(p<0.05). Sag (FDT) sonuglar1 deney grubu lehine anlamli bir fark gdstermisken (p<0.05), sol
(FDT) sonuglarinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Ojut parametresinde de deney
grubu, kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli fark gostermistir (p<0.05).

Tablo 11. Kanlimcilarin Giires Performanst ile 30m Sprint, T-Testi, Dikey Sigrama, Uzun
Atlama ve Anaerobik Gii¢ Performanslari Arasindaki 1liski

Degisken n R p
Dikey Sicrama 20 -,565 ,009%*
Anaerobik 20 -,554 L011%*
OJUT  Uzun Atlama 20 -,627 ,003%*
Sprint 20 ,652 ,002%*
Ceviklik 20 ,666 ,001%*

*p<0,05

Katilimcilarin giires performansi ile ¢esitli fiziksel performans ol¢timleri arasindaki
korelasyon iligkisini inceledigimizde, Ojut ile dikey sigrama arasindaki korelasyon katsayis1 R
= -0,565, anaerobik performans R = -0,554, uzun atlama R = -0,627, 30 m sprint R = 0,652,
ceviklik R = 0,666 olarak bulunmustur (Tablo 11).

Tablo incelendiginde katilimeilarin gilires performanslari ile dikey sigrama, anaerobik
gii¢, uzun atlama, sprint ve c¢eviklik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyon

iliskisinin oldugu tespit edilmistir. Buna gore katilimcilarin giires performanslart ile dikey
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sigrama, anaerobik gilic ve uzun atlama diizeyleri arasinda negatif yonlii, sprint ve ceviklik

diizeyleri arasinda ise pozitif yonlii ve giiclii bir korelasyon iligkisi oldugu tespit edilmistir.

Tablo 12. Kanlimcilarin Giires Performansi ile Dinamik-Statik Denge Performanslart
Arasindaki Iliski

Degisken n R p
Sag Anterior 20 -,602 ,005%*
Sol Anterior 20 -,669 L001**
Sag Posteromedial 20 -,620 ,004**
Sol Posteromedial 20 -,656 ,002%*
OJUT Sag Posterlateral 20 -,644 ,002%*
Sol Posterlateral 20 -,647 ,002%*
Sag Denge 20 -,230 ,310
Sol Denge 20 -,352 ,128
Sag FDT 20 ,122 ,609
Sol FDT 20 -, 164 ,489
*p<0,05

Bu calismada, katilimcilarin giires performansi ile denge performanslart arasindaki
korelasyon iligkisini inceledigimizde, Ojut ile Sag Anterior R = -0,602, Sol Anterior R =-0,669,
Sag Posteromedial R = -0,620, Sol Posteromedial R = -0,656, Sag Posterolateral R = -0,644,
Sol Posterolateral R = -0,647, Sag Denge R = -0,230, Sol Denge R = -0,352, Sag (FDT) R =
0,122, Sol (FDT) R =-0,164 olarak bulunmustur (Tablo 12).

Tablo incelendiginde katilimcilarin gilires performanslar: ile bazi denge performans
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyon iliskisinin oldugu tespit edilmistir.
Buna gore katilimcilarin giires performanslari ile sag/sol anterior, posteromedial, posterolateral

denge diizeyleri arasinda negatif yonlii ve giiclii bir korelasyon iliskisi oldugu tespit edilmistir.
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BESINCI BOLUM
Tartisma, Sonuc ve Oneriler

Tartisma

Giires, ylksek diizeyde denge, patlayici giic, ceviklik ve atletik performans gerektiren
bir spor dalidir. Ozellikle bu becerileri gelistirmek icin gelisim donemindeki sporcularn
fiziksel becerilerini artirmaya yonelik antrenman programlarinin etkilerini anlamak énemlidir.
Bosu egzersizleri denge, patlayici gii¢ ve ¢eviklik gibi motor becerilerin gelistirmesinde etkili
olan c¢esitli antrenman yontemlerinden biridir. Bu caligmanin Onemi, giires bransinda
performansi en iist seviyeye c¢ikarmaya yonelik olarak bu tiir egzersizlerin potansiyel
faydalarin1 ortaya ¢ikararak antrenman programlarinin i¢ine dahil edilip uygulanabilirligini

gostermektedir.

Bosu antrenman programlariin gesitli spor branglari igerisinde giderek artmaktadir.
Literatiir incelendiginde, farkli yas gruplar1 ve c¢esitli spor branslari i¢in bosu egzersizlerinin
denge, patlayict giic ve ceviklik parametreleri {izerindeki etkilerini inceleyen g¢aligmalara
ulasmak miimkiindiir. Ancak gilires sporunda bosu egzersiz programlarinin sporcularin
performansina olan etkilerini inceleyen bir ¢alismaya literatiirde rastlanmamistir. Bu nedenle
bu ¢aligmanin bu alandaki bilgi boslugunu doldurmasi bakimindan 6nemli bir katki sundugu

ifade edilebilir.

Ozellikle 12-17 yas aras1 sporcular, fiziksel ve motor gelisim acisindan kritik bir
donemde bulunmaktadir. Bundan dolayr gelisim cagindaki sporculara uygulanan uygun
egzersiz programlari, sporcularin fiziksel becerilerini en iist seviyeye ¢ikarmada 6nemli bir rol

oynayabilir (Bompa, 1999).

Bu ¢aligmanin amaci, 12-17 yas arasi1 erkek giirescilerde bransin motorik 6zelliklerinden
denge, ¢eviklik, anaerobik giic ve giires performans parametrelerinin ne diizeyde oldugunu
belirlemek ve 8 haftalik bosu egzersiz programi sonrasi ilgili parametreleri karsilagtirmaktir.
Bu béliimde, arastirmamizdan elde edilen sonuglar yerli ve yabaci literatiir ile karsilagtirarak

tartisilmistir.

Calismada arastirma ve kontrol grubuna ait sporcularin yas, boy, kilo ve beden kitle
indeksi (BKI) degiskenleri acisindan arastirma ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir fark bulunmamaktadir (p>0,05). Bu bulgular, iki grubun tanimlayic1 6zellikler
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bakimindan homojen oldugunu ve bu 6zelliklerin deneysel sonuglar {izerinde etkili olmadigini

gostermektedir.

Tura (2023) 14-16 yas arasi basketbolcularda yapmis oldugu calismada gruplar arasinda
yas, boy, viicut agirhgr ve BKI acgisindan baslangicta anlamli bir farklilik olmadigimi
gostermektedir. Bu da gruplar arasinda homojen 6zelliklere sahip oldugunu ve ¢alisma lizerinde

bir etkisinin olmadigin1 gostermektedir.

Durgunsu kano (cl) sporcularinda uygulanan farkl tip denge antrenmanlariin viicut
kompozisyonu ve denge performanslar iizerine etkisinin karsilastirilmasi ¢alismada kano
teknesi, bosu topu ve kano prototip gruplarinin antropometrik degerleri kilo, viicut kitle indeksi,
yag orani ve kas kiitlesi arasinda anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir. Bu da gruplar homojen

oldugunu ve calisma tlizerinde herhangi bir etkisinin olmadigin1 géstermektedir (Erkan, 2022).

Calismada arastirma ve kontrol grubunun egzersiz dncesi ve sonrasi 30m siirat degerleri
ortalamalar1 karsilastirildiginda egzersiz sonrasi 30m siirat degerleri ortalamalar1 egzersiz
oncesi 30m siirat degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli bigimde azalmistir. Ancak bu
azalma arastirma grubunda kontrol grubuna gore istatistiksel olarak daha anlamli bulunmustur

(p<0.05).

Literatiirde bosu denge egzersizlerinin siirat iizerine etkisini inceleyen arastirmalar
incelendiginde bu ¢alismaya benzer sonuglara ulasilmistir. Yilmaz vd. (2019) 19-25 yas arasi
erkek bireylerde, sabit olmayan zemin lizerinde 8 hafta sliren core egzersizlerinin anaerobik
performans iizerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismada, bosu egzersizleri yapan grubun 8
haftalik egzersiz Oncesi ve sonrasinda 30 metre sprint degerinde anlamli iyilesme

gozlemlemislerdir.

Derecelerini geng erkek snowboardcularda 8 hafta boyunca stabil olmayan zeminde
basitten karmasiga dogru uyguladigi denge antrenmanlarinin 30m siirat ve slalom inis hizi

derecelerini olumlu yonde etkiledigini gozlemlemistir.

Tortum (2017) kadin voleybolculara 6 hafta boyunca bosu topu kullanilarak uyguladig:
kor stabilizasyon egzersizlerinin sporcularin 30m sprint testinde anlamli gelisim gdsterdigini
bildirmistir.

Benzer bir bagka ¢alismada 12-15 yas aras1 giirescilerde 8 haftalik denge antrenmaninin
denge, ceviklik ve siirat performansi tizerine etkisi arastirilmis ve 8 hafta boyunca yapilan denge
antrenmanlari sonucunda, siirat performanst iizerinde bir etkisinin olmadig1 tespit edilmistir (Iri
vd., 2018). Calismanuz iri vd. calismasi hari¢ diger calismalarla paralellik gdstermektedir.

Birg¢ok spor bransinda oldugu gibi giires bransinda da hareketler miimkiin olan en yiiksek hizda
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gerceklesmesi gerekir. Bu noktada siirat yetenegi bircok brang gibi performansi belirleyen
ozellikler arasinda 6n plana ¢ikmaktadir. Calismamizda giires sporcularina uygulanan uygun
kuvvet antrenmanlari motor beceri olarak kabul edilen hiz dolayisiyla 30 m sprint hizinda bir
tyilesmeye neden olmustur. Ancak bosu grubunda sprint hizindaki iyilesmelerin daha belirgin
olma nedeni denge antrenmanlarinin ndéromiiskiiler gelisim, enerji transferinde degisikliklere

neden olarak fonksiyonel siirat performansi artirmasi ile agiklanabilir.

Bu caligmada ceviklik ile ilgili sonuglar T- testi ile elde edilmistir. Arastirma
sonuglara gore aragtirma grubunun egzersiz 6ncesi ve sonrasi T-testi degerleri ortalamalari
karsilastirildiginda egzersiz sonrasi T-testi degerleri ortalamalar1 egzersiz Oncesi T-testi
degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli bigimde diisiik bulunmustur. Kontrol grubunun 6n
ve son test T-testi ortalamalari karsilastirildiginda egzersiz oncesi ve egzersiz sonrast degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli1 diizeyde farkliliga rastlanmistir. Gruplar aras1 6n test ve son
test T- testi artis oranlar1 karsilastirildiginda da calisma grubu lehine anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0.05). Bu sonuglara gore bosu ball egzersiz programinin giires bransi

sporcularinin ¢eviklik performansi i¢in 6nemli oldugu sdyleyebilir.

Deniz (2019) yaptig1 bir arastirmada, gen¢ kadin futbolcularda fonksiyonel denge
antrenmaninin dinamik ve statik denge performansi ile c¢eviklik {izerindeki -etkileri
incelenmistir. 6 hafta boyunca uygulanan egzersiz programi sonrasinda, bosu grubu, diiz zemin

grubuna kiyasla ¢eviklik parametrelerinde anlamli bir artis gosterdigini gozlemlemistir.

Goktepe (2019) Kadin futbolcularin deger becerilerini gelistirmek i¢in; trambolin,
wobble boards, ayak bilegi diskleri ve mini shuttle aletleri ile egzersizler uygulanmistir. Yapilan
egzersizler sonucunda deney grubunun ¢eviklik becerilerinde anlamli artig saglanirken kontrol

grubunda herhangi bir artig goriilmemistir.

Yapilan bagka bir arastirmada, 14-22 yas aras1 51 isitme engelli sedanter kadin lizerinde
Nintendo-Wii, Kengoo Jump ve bosu antrenmanlarinin dinamik denge ve ¢eviklik iizerindeki
etkileri incelenmistir. 8 hafta boyunca uygulanan antrenman sonucunda, Ceviklik ve dinamik
denge degerlerinde, O6n-test ve son-test Ol¢limleri arasinda anlamh farkliliklar tespit edilmistir

(Korkmaz, 2019).

Benzer bir bagka calismada, proprioseptif antrenmanin atlama ve ¢eviklik performansi
tizerindeki etkileri incelenmistir. 10 hafta boyunca erkek tiniversite 6grencilere proprioseptif
antrenmanlar uygulanmis, antrenman programai igerisinde denge tahtasi kullanilmigtir. Yapilan
Ol¢iimler sonucunda proprioseptif antrenmanlarin ceviklik becerisini gelistirdigini tespit

etmislerdir (Salaj vd., 2007).
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Kazak (2022) geng kadinlarda 12 haftalik denge antrenmaninin ¢abukluk ve ¢eviklik
tizerindeki etkileri incelendigi bir ¢alismada, deney grubunun son-test dl¢iimlerinde, kontrol

grubuna kiyasla ¢abukluk ve ¢eviklik becerilerinde anlamli bir gelisim gézlemlenmistir.

Yapilan baska bir arastirmada, addlesan erkek basketbolculara 6 hafta boyunca
uygulanan bosu egzersizlerinin denge, ceviklik ve anaerobik gii¢ parametreleri lizerindeki
etkileri incelenmistir. Caligma sonucunda, bosu egzersizlerinin ¢eviklik becerisini gelistirdigi

tespit edilmistir (Kafa vd., 2020).

Denge antrenmaninin belirli beceriler tizerindeki etkilerini inceleyen bir calismada,
toplam 36 sporcu yer almistir. Sporculara 4 hafta boyunca bosu topu ile uygulanan denge
antrenmanlar1 sonucunda, ileri-geri ve saga-sola hizli bir sekilde hareket etme yeteneklerinin

gelistirdigi ve ceviklik becerilerini artirdigi tespit edilmistir (Yaggie & Campbell, 2006).

Glires bransiyla ugrasan sporcularin iyi bir performans sergilemeleri icin ceviklik
O6nemli bir motor beceridir. Giires bransinda ¢eviklik, hizli yon degisikli, hizli hareket kabiliyeti
ve rakibe hizli tepki verebilme yetenegi olarak tammlanmaktadir. Ozellikle hizli yon
degisikligi, giires maglarinda pozisyon almay1, degistirme ve rakibin hareketlerine hizli tepki
verme yetenegi acisindan hayati 6nem tasir. Ceviklik becerisi, sporcularin ani ve etkili yon
degisiklikleri yapmakla kalmaz, ayn1 zamanda rakibin hamlelerine kars1 savunma yapmak i¢in
de 6nemli bir beceridir. Sekulic vd. (2013) gore ¢eviklik performansina denge becerisinin etkisi,
iskelet kaslarinin zamanlama ve kuvvet liretimini hatasiz bir sekilde koordine edebilme
yetenegi ile agiklanmakta olup, bu beceri néromiiskiiler kontroliin gelisimine baglidir. Denge
parametresinin gelisimi ile ¢eviklik performansini artirmada temel bir gereklilik oldugu da
vurgulanmaktadir (Sporis vd., 2010). Bu dogrultuda bosu topu iizerinde gerceklestirilen
dinamik denge hareketlerinin ¢eviklik performansinin gelisiminde etkili bir egzersiz yontemi
oldugu diisiiniilmektedir. Bu nedenle antrendrler ve idareciler giires antrenmanlar1 sirasinda
bosu topu ile ceviklik becerisini gelistiren antrenmanlar igeren programlar hazirlamalar

Onerilmektedir.

Calismada arastirma grubunun egzersiz sonrasi dikey si¢rama, uzun atlama ve anaerobik
giic ortalamalarinda egzersiz Oncesine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark
gozlenirken kontrol grubunun dikey sigrama degerlerinde anlamli farklilik gozlemlenmistir.
Gruplarin 6n-son test dikey sigrama ve uzun atlama fark ortalamalar1 egzersiz dncesine gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkli bulunmustur. Fakat anaerobik gii¢ ortalamalarinda

anlamli bir fark bulunmamustir.

Miisabaka esnasinda ani ve patlayici hareketler yapabilme yetenegi, giires bransi i¢in

biiyliik 6nem arz etmektedir. Bosu egzersizleri, sporcularin alt ekstremite kaslarinin patlayici
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gii¢ Uiretme kapasitesini artirarak, miisabaka sirasinda daha iistiin bir performans sergilemesine

katki saglamaktadir (Kibele & Behm, 2009).

Nisha vd. (2015) 18-25 yas aras1 futbol oynayan bireylerin, antrenmanlarina ek olarak
4 hafta boyunca bosu egzersizleri ve ¢ok yonlii denge tahtas1 antrenmanlar1 uygulamis ve 4
haftanin sonunda antrenman gruplarinin dikey sigrama degerlerinde anlamli artis oldugunu

gbzlemlemislerdir.

Bagka bir calismada 12 hafta boyunca hareketsiz kadinlara uygulanan Kardiyo bosu
egzersizlerinin etkileri incelenmistir. Sonuglar, yag ylizdesinde ve bel-kalga ¢cevresinde anlamli
azalmalar, kas kiitlesinde artis, el kavrama giicii, esneklik ve sigrama yiiksekliginde iyilesmeler

gostermistir (Turgut, 2018).

Uzun (2024) 5-6 yas aras1 jimnastik dersi alan ¢ocuklarda bosu topu kullaniminin bazi
fiziksel uygunluk parametreleri iizerindeki etkilerini aragtirmistir. Calismaya Toplam 70 ¢ocuk
katilmis ve rastgele 35'er kisilik iki gruba ayrilmistir. Deney grubu 12 hafta boyunca bosu
egzersizleri yaptirilmistir. 12 haftanin sonunda yapilan dlgiimlerde, deney grubunun dikey

sicrama degerlerinde anlamli bir gelisim gosterdigi belirlenmistir.

Benzer bir baska c¢alismada futbolcularda bosu topu egzersizinin dikey si¢crama
performansina etkileri arastirllmistir. 6 hafta boyunca bosu topu iizerinde proprioseptif
antrenman yapan deney grubunun kontrol grubuna gore tek bacak sicrama mesafesi ve dikey
sicrama yiiksekligi degerlendirmelerinde anlamli bir iyilesme goézlemlenmistir (Salot vd.,

2020).

8 haftalik bosu topu ile gerceklestirilen kuvvet antrenmanlarinin, sporcularin dikey
sigrama, durarak uzun atlama ve 30 metre siirat performanslarinda anlamli gelismeler sagladig

tespit edilmigstir (Aysan, 2019).

Smar (2017) 13-15 yas arasindaki kadin atletlerde kangoo jump ile yapilan
antrenmanlarin durarak uzun atlama, sprint ve denge {iizerine olan etkisini inceledigi bu
calismada uygulama ve kontrol grubunda durarak uzun atlama o6n test ve son test degerleri

incelendiginde uygulama ve kontrol grubunda belirgin bir farklilik goriilmiistiir.

San (2017) 8 Haftalik bosu ile yapilan kuvvet egzersizlerinin denge ve anaerobik
performans iizerine etkisi baslikli ¢aligmada, liniversitede beden egitimi boliimiinde 6grenim
goren toplam 32 goniillii katilimci tizerinde yapmis oldugu ¢alismada, 8 haftanin sonunda bosu
ve core egzersizi uygulanan grubun iist ve alt anaerobik gii¢ performanslarinda anlamli

farkliliklar gozlemlemistir.
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Bir baska arastirmada, ad6lesan kadin voleybolcularda bosu egzersiz programinin viicut
kompozisyonu, anaerobik giic ve denge yetenegi iizerindeki etkileri incelenmistir. Deney
grubuna 8 hafta boyunca bosu egzersizleri uygulanmis ve bu siirecin sonunda anaerobik gii¢

performansinda orta diizeyde bir gelisme gézlemlenmistir (Okludil, 2021).

Baska bir calismada, 8 hafta boyunca bosu egzersizleri ile yapilan core kuvvet
antrenmanlarinin futbolcularda tekrarli sprint yetenegi ve anaerobik gii¢ lizerinde anlamli

gelismeler sagladigi bulunmustur (Kogak vd., 2022).

Taekwondo ve Muay Thai sporcular {izerinde gerceklestirilen bir arastirmada, bosu
egzersizlerinin dinamik denge ve patlayici gii¢ tizerindeki etkileri incelenmistir. Deney grubu 8
hafta boyunca bosu egzersizleri uygulanmistir. Yapilan On-test ve  son-test
degerlendirmelerinde, deney ve kontrol gruplari arasinda sag ayak dikey sicrama ve patlayici
giic performansinda anlamli bir fark bulunmustur. Ancak c¢ift ayak ve sol ayak dikey sigrama

patlayici gii¢ performanslarinda anlamli farkliliklara rastlanmamstir (Karadenizli, 2019).

Yapilan benzer bir arastirmada bosu gibi stabil olmayan ylizeylerde yapilan egzersizin
stabil olana gore kas aktivitesinde artis sagladigi, yiizeyin hareketlilik seviyesi ile kas aktivitesi
arasinda bir iliski oldugunu gosterdigi ve anaerobik performans iizerinde olumlu bir etkiye

sahip oldugu diistiniilmektedir (San vd., 2019).

Bagka bir ¢alismada 8 haftalik bosu topu destekli kuvvet antrenmaninin erkek
voleybolcularin anaerobik ve aerobik giicline etkisini incelemistir. Deney grubunda, bosu topu
kullanimiyla anlaml gii¢ artislart gézlenmistir. Bu bulgular, Bosu topu ile yapilan kuvvet
antrenmanlarinin anaerobik gii¢ performans iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu

diisiiniilmektedir (Biger, 2021).

Calismada dikey sigrama, uzun atlama ve anaerobik gii¢ parametrelerinden elde edilen
sonuglar literatiir ile paralellik gostermektedir. Bu bulgular, giires antrenmanlarina ek olarak
yapilan bosu egzersizlerinin anaerobik gii¢ performansini artirdigin1 gostermektedir. Giires
bransinda patlayici gii¢, kisa siirede maksimum kuvvet iiretme yetenegi olarak tanimlanir. Bu
yetenek, giirescilerin rakiplerine karsi ani ve giiclii hareketler gerceklestirmelerini saglar. Giires
antrenmanlarinda, sigrama ve ziplama hareketleri bacak ve kalca kaslarini giiclendirir ve bu kas
gruplarinin hizl ve gii¢lii caligmasini saglayarak rakibine kars1 avantaj elde etmesine ve rakibini
hizli bir sekilde kontrol altina almasii kolaylastirir. Calismada arastirma grubunun dikey
sigrama, uzun atlama ve anaerobik giic degerlerinde 6n teste gore anlamli degisimlerin olmasi
bosu topu ile uygulanan dinamik denge egzersizlerinin etkisi ile agiklanabilir. Kontrol grubunda
bu degisim yalnizca dikey sicramada olmustur ve deney grubuyla kiyaslandiginda aragtirma

grubunda bu diizelme kontrol grubuna gore daha yliksektir. Bu dogrultuda bu calisma ile
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giires¢ilerin  savunma ve hiicum sirasinda rakiplerine karst ani ve giiclii hareketler
gerceklestirmeleri ve genel kondisyon gelisimleri icin patlayici gii¢ 6zelliginin gelismesinin
olduk¢a 6nemli oldugu bunun i¢in de giires antrenmanlarini destekleyici dinamik denge ve
kuvvet antrenmanlarini igeren atletik performansi artirmaya yonelik uygun antrenman

programlarinin planlanmasi gerekliligi ortaya konmustur.

Bu calismada denge ile ilgili sonuglar Y- denge testi ve flamingo denge testi ile elde
edilmistir. Arastirma grubunun On-son test dinamik ve statik denge puan ortalamalar
karsilastirildiginda sag-sol anterior, posteromedial ve posterolateral dinamik denge
Olctimlerinde anlamli iyilesmeler tespit edilmistir (p<0.05). Ancak sag ve sol statik denge
Olctimlerinde anlamli bir gelisim gozlenmemistir (p>0.05). Kontrol grubunda ise, sol anterior,
sol posteromedial ve sol posterolateral dinamik denge Ol¢limlerinde anlamli farklar
bulunmustur (p<0.05). Her iki grubun dinamik ve statik denge performanslari
karsilastirildiginda, arastirma grubunun sag ve sol anterior, posteromedial, posterolateral,
sag/sol genel denge ve sag statik denge testlerinde kontrol grubuna kiyasla istatistiksel olarak
anlamli farklar ortaya ¢ikmistir (p<<0.05). Sol statik denge Ol¢iimlerinde anlamli bir farklilik
bulunmamakla birlikte, arastirma grubu lehine pozitif bir egilim gozlenmistir. Bu bulgular,
arastirma grubuna uygulanan bosu egzersizlerinin denge becerilerinde 6nemli bir gelisim
sagladigin1 gostermektedir. Giires bransinda denge, rakiplerin karsisinda avantaj saglamak ve
teknikleri kusursuz bir sekilde uygulayabilmek i¢cin 6nemli bir beceridir. Bu baglamda bosu
egzersizlerinin denge vb. becerileri gelistirmesinde etkili bir yontem olarak bilinmektedir

(Anderson & Behm, 2005).

Literatiirde bosu denge egzersizlerinin dinamik ve statik denge {izerine etkisini
inceleyen arastirmalar incelendiginde bu calismaya benzer sonuglara ulasilmistir. Erbil-
Cetinkaya (2023) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 28 saglikli geng erigkin {izerinde oyun
temelli denge egitiminin etkileri arastirilmistir. Katilimcilara 6 hafta boyunca bosu egzersizleri
yaptirilmis ve gozleri kapali olarak gerceklestirilen statik ve dinamik denge testlerinde anlamli

bir gelisim gézlemlenmistir.

14-17 yas aras1 okcularda bosu egzersizlerinin denge becerileri iizerindeki etkisini
incelemistir. Calismada, 18 seanslik bosu egzersiz programi uygulanan 12 sporcunun denge

becerilerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis tespit edilmistir (Prasetyo vd., 2023).

Elfateh (2016) 10 haftalik kararsizlik direnci antrenmaninin bosu topu kullanilarak
eskrim sporcularinin kas dengesi ve Ogrenme diizeyi lizerindeki etkilerini arastirmistir.
Arastirmaya katilan 30 sporcudan deney grubunda yer alanlarin statik ve dinamik denge

becerilerinde anlamli gelismeler sagladigi rapor edilmistir. Sawant vd. (2020) tarafindan
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yapilan bir diger ¢alismada ise, 26 {iniversite atleti {izerinde bosu egzersizlerinin merkez
stabilitesi ve dinamik denge {iizerindeki etkileri incelenmis ve anlamli iyilesmeler

gbzlemlenmistir.

Ipekoglu vd. (2018) ergen tackwondo sporcularinda bosu egzersizlerinin statik ve
dinamik denge iizerine etkisi baglikli calismada, 12 hafta boyunca uygulanan bosu egzersizleri
sonucunda, aragtirma grubu kontrol grubuna kiyasla anlamli iyilesmeler tespit edilmistir.
Cavusoglu ve Cankaya (2022) tarafindan yapilan ¢alismada ise, bosu egzersizlerinin isitme
engelli cocuklarin denge performansi lizerindeki etkileri incelenmis ve 12 hafta sonunda statik

denge parametrelerinde anlamli farkliliklar saptanmustir.

Cug vd. (2016) 28 katilmci iizerinde 4 hafta boyunca bosu topu kullanilarak
gerceklestirilen denge antrenmanlarinin etkilerini incelemislerdir. Alt ekstremitedeki dinamik
denge ve ayak bileginde izometrik kontraksiyon giiclinde anlamli artislar tespit edilmistir.
Martinez-Amat vd. (2013) yash yetiskinlerde 12 haftalik propriyosepsiyon egitim programinin
postiiral stabilite, yiirliylis ve denge lizerine etkilerini aragtirmis ve deney grubunda statik-

dinamik denge becerilerinde anlamli gelismeler kaydedilmistir.

Lateral ayak bilegi instabilitesi olan kosucularda, bosu topu ve denge tahtasi
egzersizlerinin kas kuvveti, dinamik denge, ceviklik ve fonksiyonel performans iizerindeki
etkileri kargilastirilmistir. 18-35 yas araligindaki 60 erkek kosucunun katildigr bu ¢alismada,
30 sporcu bosu topu, 30 sporcu ise denge tahtas1 egzersizleri yapmustir. 6 hafta siiren egzersiz
programi sonucunda, bosu topu grubunun denge tahtasi grubuna kiyasla daha yiiksek diizeyde

lyilesme gosterdigi tespit edilmistir (Kalra vd., 2021).

Bagska bir ¢alismada, havali tabanca aticilarinda 12 hafta sliren denge antrenmanlarinin
atis basarisi iizerindeki etkileri incelenmistir. Caligmaya toplam 49 goniillii sporcu katilmistir.
12 hafta boyunca uygulanan bosu egzersizleri sonucunda, deney ve kontrol gruplarinda dinamik
denge On-test ve son-test degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmus, ancak statik denge

degerlerinde sadece deney grubunda anlamli gelisme gézlemlenmistir (Aydin, 2018).

Sarikaya (2022) 12-14 yas aras1 30 kadin tackwondo sporcusunda bosu egzersizlerinin
baz1 biyomotor 6zellikler {izerindeki etkilerini incelemistir. Katilimeilar 15'er kisilik deney ve
kontrol gruplarma ayrilmig, arastirma grubuna 8 hafta boyunca uygulanan bosu egzersizleri

sonucunda, statik ve dinamik denge becerilerinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Cerrah vd. (2016) fonksiyonel denge antrenmaninin addlesan futbolcularin statik ve

dinamik denge performanslar1 iizerindeki etkileri incelenmistir. 6 hafta siiren egzersiz
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programi, stabil ve stabil olmayan ylizeyde bosu egzersizleri icermis ve futbolcularin statik ve

dinamik denge becerilerinde anlamli gelisim sagladig: tespit edilmistir.

Yapilan baska bir arastirmada erkek ve kadin tenis oyunculari iizerinde denge
antrenmanlarinin etkilerini incelemistir. Antrenmanlarda bosu topu, sisme disk ve sisme
minderler kullanilmistir. Arastirma grubu, kontrol grubuna kiyasla anlamh diizeyde gelisim
gostermis ve denge antrenmanlarinin alt ekstremitelerdeki asimetreleri iyilestirdigi

belirlenmistir (Sannicandro vd., 2014).

Ugar (2020) tarafindan yapilan ¢alismada, fitness merkezine diizenli olarak devam eden
bireylerde power plate ve bosu egzersizlerinin denge gelisimine etkileri incelenmistir.
Calismaya 18-35 yas aras1 40 erkek goniillii katilmis ve 12 hafta siiresince giinliik bir saat
uygulanan antrenman programi sonucunda, bosu egzersizlerinin denge degerlerinde anlaml

farkliliklar yarattigini ortaya koymustur.

Nugraha vd. (2018) genc¢ basketbol oyuncularinda ayak bilegi giiclendirme
egzersizlerinin denge Tlzerindeki etkilerini inceledikleri calismada, 16-18 yas arasi
basketbolculara antrenman sonrasinda uygulanan bosu egzersizlerinin dinamik denge becerileri

izerinde istatistiksel olarak anlamli bir gelisim sagladigi tespit edilmistir.

6-13 yas araligindaki ylizme sporcularinda bosu egzersizlerinin dinamik ve statik denge
tizerine etkilerini incelemistir. 10 hafta siiren bosu egzersizleri sonucunda, arastirma grubunun
gozleri agik ve kapali sag-sol statik denge ve dinamik denge performansinda anlamli gelismeler
gozlemlenmistir. Kontrol grubunda da gelisim gézlemlenmis ancak istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik bulunmamustir (Kiling-Boz, 2018).

Kiling (2019) 8-10 yas aras1 erkek ¢cocuklarda 10 haftalik yiizme ve bosu egzersizlerinin
dinamik denge parametreleri lizerindeki etkileri incelenmistir. Dinamik denge
parametrelerinde, 6zellikle anterior, posteromedial ve posterolateral yonlerde 6n-son test dl¢tiim

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gézlemlenmistir.

Yaprak (2018) genglerde core egzersiz programinin motor beceriler tizerindeki etkilerini
incelemistir. Isvigre topu ve bosu topu kullanilarak uygulanan 8 haftalik core antrenman

programinin dinamik denge becerilerinde anlamli gelisim sagladig: belirlenmistir.

Bagka bir caligmada 20-24 yas araligindaki teniscilere 8 hafta boyunca uygulanan bosu
topu egzersizlerinin dinamik denge gelisimi incelenmistir. Erkek deney grubunda tiim yonlerde
anlamli 1yilesmeler tespit edilirken, kadin deney grubunda ve kontrol grubunda anlamli bir fark

bulunmamaistir (Cakal, 2022).
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Saglikli tiniversite 6grencilerinde statik ve dinamik denge becerilerini gelistirmek i¢in
denge tahtasi ve bosu topunun etkilerini karsilagtirmistir. 52 6grencinin katildigi bu ¢alismada,
8 hafta siiren egzersizler sonucunda, denge tahtasi ve bosu topu gruplarinda dinamik ve statik
dengede anlamli gelismeler saglanirken, kontrol grubunda anlamli degisiklikler

gozlemlenmemistir (Nalgakan & Yol, 2020).

Yildizbas (2019) 10-14 yas arast erkek voleybolcular iizerinde bosu egzersizlerinin
denge iizerindeki etkileri incelenmistir. Deney grubuna 12 hafta boyunca bosu egzersizleri
uygulanmis ve dinamik denge ATE 6l¢limlerinde sag bacak ve ¢ift bacak degerlerinde anlamli
bir diisis gozlemlenmistir. Kontrol grubunda ise bu silire zarfinda anlamli bir fark
bulunmamaistir. Ayrica dinamik ve statik core kuvvet ortalama degerlerinde, plank siiresinde ve
sag bacak plank siiresinde anlamli farklar tespit edilirken, sol bacak plank siiresinde anlamli bir

degisiklik gozlemlenmemistir.

Benzer bir baska calismada kadinlarda stabil olmayan yiizeyde yapilan denge
antrenmanlarinin postiiral sallanma, stabilite, fonksiyonel yetenek ve esneklik {izerine etkileri
incelenmistir. Toplam 27 kadinin katildigi bu ¢alismada, 3 hafta boyunca bosu topu ile yapilan
denge antrenmanlart sonucunda statik dengelerinde anlamli gelismeler tespit edilmistir

(Nepocatych vd., 2016).

Eris vd. (2023) calismasinda, erkek ergen boks sporcularina yonelik 10 haftalik bosu
topu egzersizlerinin statik denge lizerindeki etkileri incelenmistir. Deney ve kontrol gruplari
arasinda On-test ve son-test statik denge puan parametreleri karsilagtirildiginda anlamli bir fark

(p>0.05) bulunmamustir.

Yukarida belirtilen ¢alismalarda, bosu egzersizinin dinamik ve statik denge tizerindeki
etkilerini inceleyen caligmalara baktifimizda genel olarak bu calismanin bulgulariyla benzer
sonuglarin oldugu goriilmektedir. Yaptigimiz calismada bosu topu ile yapilan egzersizlerin

ozellikle dinamik denge becerisi anlamli olarak gelistirdigini tespit edilmistir.

Giires bransi genellikle dinamik ve siirekli hareket gerektiren bir spor dalidir.
Antrenman sirasinda giiresciler siirekli hareket halinde olduklar1 i¢in dinamik denge
becerilerine daha fazla 6nem vermektedirler. Bu da statik denge egzersizlerinin antrenmanlarda
ikinci planda kalmasina neden olabilmektedir. Ayrica ¢alismadaki statik denge skorlarindaki
artisin anlamli olmamasi calismada uygulanan 8 haftalik egzersiz siiresi veya egzersiz
yonteminin yetersiz kalmasiyla agiklanabilir. Bu nedenle giires antrenmanlar1 sirasinda bosu
egzersizleri ve giires bransina 6zgii statik denge gelistirici antrenmanlari iceren daha kapsamli

calismalar planlanmalidir.
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Calismada arastirma grubunun egzersiz 6ncesi ve sonrasi 6zel judo uygunluk test puan
ortalamalarini karsilastirildiginda egzersiz sonrasi Ojut puanlarinin egzersiz Oncesine gore
istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme gosterdigi tespit edilmistir (p<0.05). Kontrol grubunda
da benzer sekilde anlamli bir iyilesme gosterdigi tespit edilmistir (p<0.05). Arastirma ve kontrol
grubunun egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrast 6zel judo uygunluk test puan ortalamalarini
karsilagtirildiginda aragtirma grubunun lehine istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme gosterdigi
tespit edilmistir (p<0.05). Katilimcilarin giires performanslari ile dikey sicrama, anaerobik giic,
uzun atlama, 30m sprint ve ¢eviklik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyon
iliskisinin oldugu tespit edilmistir. Buna gore katilimcilarin gilires performanslar ile dikey
sigrama, anaerobik gili¢ ve uzun atlama diizeyleri arasinda negatif yonlii, 30m sprint ve T-testi
diizeyleri arasinda ise pozitif yonlii ve gii¢lii bir korelasyon iligkisi oldugu tespit edilmistir.
Katilimcilarin giires performansi ile dinamik ve statik denge performanslari arasindaki iligkiler
incelenmistir. Bulgular, gilires performansinin sag-sol anterior, posteromedial, posterolateral
denge performanslari ile negatif ve anlamli iliskiler gostermektedir. Ancak sag-sol statik denge
ile anlaml1 bir iligki bulunmamistir. Bu sonuglar giires performansinin 6zellikle belirli denge

bilesenleri ile negatif iliski gosterdigini ortaya koymaktadir.

Yentiirk (2018) 9-12 yas grubu judocularda ekstra denge antrenmanlarinin denge ve
cesitli performans parametreleri tizerindeki etkilerini inceleyen bir ¢alismada, deney grubunun
mekik, sinav, anaerobik gii¢ ve denge parametrelerinde anlamli gelismeler kaydettigi, ancak
0zel judo uygunluk testi ve esneklik parametrelerinde herhangi bir gelisim gozlemlenmedigi

rapor edilmigtir.

Elit imit judocularin fiziksel ve judoya 6zgii performanslarini inceledikleri ¢alismada,
kadin ve erkek sporcular arasinda bazi fiziksel performans dlgiitleri ile judoya 6zgili degiskenler
acisindan anlamh farkliliklar tespit etmis ve fiziksel performans ile judoya 6zgii performans

arasinda anlaml korelasyonlar bulmuslardir (Ceylan & Taskin, 2021).

Arazi vd. (2017) kidemli erkek judocularda antropometrik ve biyo-motor 6zelliklerin
Ozel Judo Kondisyon Testi (OJKT) ile korelasyonunu inceledikleri ¢alismada, diisiik viicut
kuvveti, dikey sigrama yiiksekligi, esneklik, el kavrama kuvveti ve anaerobik gii¢ ile (OJKT)
indeksi arasinda ters bir iliski, hiz ve ¢eviklik ile (OJKT) indeksi arasinda ise dogrudan bir iligki

tespit etmislerdir.

Ul5 erkek giirescilerde tabata antrenmaninin c¢esitli motorik Ozellikler ve giires
performansi iizerindeki etkisini inceledigi ¢aligmada, 8 hafta boyunca haftada 3 giin uygulanan
tabata antrenmanlarinin deney grubunda giires performans testinde anlamli bir iyilesme

sagladigini bildirmistir (Glingoér, 2023).
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Yavuz (2022) elit giirescilerde post aktivasyon potansiyasyonunun performans lizerine
akut etkisinin incelendigi calismada, 18-25 yas araligindaki giirescilerde 6n yiikleme aktivitesi
olarak squat veya giirese 0zgll press yapan gruplarda 6zel judo uygunluk testi degerlerinde

gelisim gozlemlenmistir.

Yukaridaki ¢alismalari inceledigimizde, bizim yaptigimiz ¢alismanin bulgularina gore
0zel judo uygunluk testi sonuglar1 agisindan diger ¢aligmalara paralellik gostermektedir. Bosu
topu iizerinde gerceklestirilen denge, squat, pliometrik ve patlayici giic egzersizleri,
giiresc¢ilerin alt viicut kaslarinin gelisimini ve patlayici gii¢ iiretme kapasitesini artirarak,
(OJUT) performansimi artirdign gdstermektedir. Ayrica bu egzersizlerin sporcularin mental
dayanikliligin1 artirarak zorlu testlerde daha iyi performans sergilemelerine olanak sagladigi
gozlemlenmistir. Sonug olarak bosu egzersizleri, giirescilerin denge, giic ve ¢eviklik gibi kritik

fiziksel 6zelliklerini gelistirerek genel performanslarini optimize etmeye yardimci olabilir.

Glires performansinin artirilmasi, sporcularin gelecekteki basarilarina énemli Olciide
katki saglamaktadir. Bosu egzersizleri, sporcularin motor becerilerini gelistirerek giires

performanslarinin pozitif yonde ilerlemesine yardimci olmaktadir (Behm & Sale, 1993).

Literatiirde yapilan arastirmalarda, bosu egzersizlerinin etkileri konusunda g¢esitli
sonuclar elde edilmistir. Arastirma sonuglari arasindaki bu farkliliklar, 6rneklem biiyiikliikleri,
metodolojik yaklasimlar, sporcularin baslangic seviyeleri, antrenman siiregleri ve diger
degiskenler gibi ¢esitli faktorlere bagli olabilecegini diisiiniilmektedir. Bizim yaptigimiz
arastirmanin, giiresciler iizerinde bosu egzersizlerinin denge, ceviklik, patlayici gii¢ ve giires
performansina olan etkisini inceleyerek bu alandaki bilgi eksikligini doldurabilecegi
diistiniilmektedir. Arastirmamiz, giliresciler lizerinde bosu egzersizlerinin spesifik etkilerini
degerlendirerek, antrenmanlarda uygulanabilir, stratejiler saglayabilir ve literatiire yeni bilgiler
saglayacagini diigiiniilmektedir. Her sporcunun fiziksel yetenekleri, antrenman ge¢misi ve
hedefleri farklidir. Bu nedenle bosu egzersizlerinin etkilerini degerlendiren caligmalarin
spesifik spor dallarmma ve sporcularin ihtiyaclarina odaklanmasi 6nemlidir. Yaptigimiz
arastirma, giiresgiler i¢in spesifik olarak tasarlanmis bir antrenman protokoliiniin etkilerini
degerlendirerek, giires alaninda uygulanabilirligi artirabilir ve antrenman programlarina katki

saglayabilir.
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Sonuc¢

Bu calismada 8 hafta boyunca uygulanan bosu egzersizlerinin giires sporcularinin
denge, patlayic1 giig, ceviklik ve giires performansi iizerine etkisi incelenmistir. Calismanin

sonunda elde edilen bulgular genel olarak inceledigimizde su sonuglara ulasilmistir:

Yapilan bu caligmanin sonucunda giirescilere uygulanan 8 haftalik bosu egzersiz
programinin denge, patlayict giig, ceviklik ve performanslarini olumlu yonde etkiledigi tespit
edilmistir. Calismada her iki grubunda 6n test-son test parametreleri artmistir. Ancak gruplar
arasi parametrelerin artis diizeyi karsilagtirmasinda deney grubunda kontrol grubuna gére daha
yiiksek bulunmustur. Her iki grupta gozlenen artisin nedeni her iki grupta da elit sporcularin
olmasi ve haftada ii¢ giin giires antrenmanlarinin diizenli olarak yapilmasiyla aciklanabilir.
Gruplar arasinda artis farki degerlendirildiginde deney grubunun degerlerinin kontrol
grubundan yiiksek olmasi ise bosu ile yapilan egzersizlerin giirescilerde motor becerileri ve
performansi pozitif yonde etkiledigi goriisiinii ortaya koymaktadir. Diger taraftan her iki grubun
On test-son test statik denge skorlarinda artis istatistiksel olarak anlamli degildir. Dinamik
dengedeki artisin statik dengeye gore yiiksek ve anlamli olmasindaki bu durum giires bransinda
sporcunun yumusak minder iizerinde stabil olmayan bir zeminde, dinamik pozisyonda itme,
¢ekme, kavrama ve rakibi yere diisiirme hareketlerini gergeklestirirken daha ¢ok dinamik
dengesini kullanmas1 ile aciklanabilir. Ancak gruplar arast1 denge skor farklar
degerlendirildiginde sol statik denge hari¢ dinamik ve statik dengede istatistiksel olarak anlaml1
diizeyde deney grubu lehine anlaml fark bulunmustur. Dolayisiyla 8 hafta uygulanan bosu
egzersizlerinin denge tizerinde etkili oldugu ancak statik denge egzersiz programlarinin daha
fazla gelistirilmesi gerekliligi gozlemlenmistir. Bu dogrultuda gelecek caligmalarda bosu topu
egzersizleri farkli yogunluklarda, daha uzun siireli, kuvvet gibi farkli antrenman metotlariyla
birlestirilerek uygulanmasinin sporcularin hazirlik déneminde, antrenman siirecinde, miisabaka
sezonunda performanslarini arttirmalarina ve lst diizeye ¢ikarmalarina yardimci olacagi
diisiiniilmektedir. Calismada Special Judo Fitness Testi (SJFT) degerlerine bakildiginda deney
ve kontrol grubunda 6n-test ve son-test verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur. Gruplar arasi karsilastirmada ise deney grubun lehine istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik bulunmustur. Calismada gruplarin siirat, ¢eviklik, anaerobik performans ve dinamik
denge becerilerin gelisimiyle giirescilerin pek ¢ok teknigi gelistirebilecegi dolayisiyla genel
performansinin artirmasina olanak sagladigi gézlenmistir. Bu nedenle ¢alisma sporcularin rutin
brans antrenmanlarinin yani sira bosu egzersizleri gibi farkli antrenman programlarinin 6nemle

yer verilmesi gerektigini diistindliirmektedir.
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Oneriler

Yaptigimiz bu c¢alismanin sonucunda ayni antrenman programinin farkli spor
branglari iizerine uygulanmasi, genel spor antrenmani alaninda kullanilabilirligini
artirabilir.

Antrenorler ve sporcular, calismamizi kendi spor dallarina uyarlayarak, biyomotor
yetilerini gelistirmek icin spesifik antrenman stratejileri olusturabilirler.
Calismamiz, farkli yas gruplari iizerine de uygulanabilir olmasi, sporcu gelisimine
yonelik genis bir perspektif sunabilir.

Antrendrler, sporcular ve yetigkinlerin ihtiyaclarina gore 6zellestirilmis antrenman
programlar1 olusturmak i¢in ¢calismamizdan yararlanabilirler.

Ayn1 antrenman, igerigi degistirilerek farkli biyo-motor 6zelliklerine de bakilabilir.
Yaptigimiz bu ¢alisma, genis bir uygulama alanina sahip oldugunu gostermektedir.
Bu nedenle c¢alismamiz sonug¢ olarak antrendrlere, idarecilere ve sporculara
antrenman programlarinda yol gosteritken ayni zamanda sporcu gelisimi

konularinda ileriye doniik aragtirmalara ve uygulamalara 151k tutabilir.
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SPOR BILIMLERI FAKULTESI
ETIK KURULU
Atatiirk
Universitesi BiLGILENDIRILMiIS ONAM FORMU

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AVIRINIZ

S1z1 Dog. Dr. Fatmanur ER tarafindan yiritilen “12-17 Yag Arasi Gireggilerde 8 Haftalik
Bosu Egzersizlerin Denge, Patlayict Giig. ¢eviklik ve Giires Performans: Uzerine Etkisinin
incelenmesi” amact olan arastirmaya davet edivoruz. Bu aragtrmaya katilip katilmama kararm
vermeden Once, aragtirmanin neden ve nasil yapilacagim bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu
formun okunup anlasilmas: biivik dnem tasimaktadir. Efer anlavamadifmiz ve sizin igin agik
olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu ¢aligmava katilmak tamamen giniillilik esasma dayvanmaktadir. Calismayva katilmama
veya kafildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan gikma haklanda sahipsiniz. Cabismay
vamtlamaniz, arastirmava kathm icin onam verdiginiz bigiminde yorumlanacaktir. Size verilen
formlardaki sorulan vamstlarken kimsenin baskis: veya telkini altinda olmavin. Bu formlardan elde
edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktr.

1. Arastirmayla ]].gl]l Bilgiler:

a. Araghirmamn Amaei: 12-17 yag arasi erkek giireggilerde § hafta boyunca wygulanan
bosu egzersizlerinin denge, geviklik, patlayicn gig ve giirey performansi lizerine
ethisinin incelemekfir.

b. Aragtirmanin Nedeni: Wiiksek Lisans Tezi

Araghrmann Ongfidilen Stiresi: & hafta
d. Arastirmamn YVapilacag Yer(ler): Mug Genglik ve Spor Il Midirligi Spor
Tesisinde

e

1. Cabymaya Kattlm Onay:

Yukanida yer alan ve arastumadan dnce katilimerya/gonilliyve verilmesi gereken bilgileni okudum ve
katilmam istenen calismanin kapsamim ve amacim, gondlld olarak dzerime diizen sorumluluklan tamamen
anladim Cahsma haklkimda vazmih ve sézlii aciklama azadda ady belirtilen arastrmac tarafmdan vapalds,
soru sorma ve tartisma imkim buldom ve tatmin edici yamitlar aldim. Bana. cabsmanm muhtemel
riskleri ve favdalar sézlii olarak da anlatldi Bu galigmayi istediZim zaman ve herhangi bir neden belirtmele
zorunda kalmadan birakabilecefimi ve biraktifim takedirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilasmayacaZum
anladim.

Bu kogullarda s8z konusu aragtirmaya kendi isteZimle. hichir basks ve zorlama olmaksizin katilmayi kabul
ediyorum.

Kathmcimm (Kendi el vazisi ile);

Ade-Sovadt e
Imzasi:

Arastirmacinin;:

Adi-Seyadi:
Imzasi:

Not: Bu form, iki niisha halinde dizenlenir. Bu nilkhalavdan biri imza karsiligmda gdnilllii kigive verilir,
digeri aragfrmact farafindan saklamr.
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1CC

GENCLIK VE SPOR BAKANLIGI ey o
Egitim, Arastirma ve Koordinasyon Genel Mudiirliigii

Sayr  :E-36592570-605-7720117 20.05.2024
Konu : Arastirma [zni-Ridvan ERENSAYIN

DAGITIM YERLERINE

ilgi - a) Atatiirk Universitesi Rektarliginiin 23.02.2024 tarihli ve E-17012596-605.01-2400069426
sayili yazisi.
b) Bakanligimiz 27/07/2020 tarihli ve 754387 sayili Arastirma Izinleri Genelgesi.

Ilgi fa) yaz1 ile basvurusu yapilan "/1-17 Yay Arast Giirescilerde 8 Haftalk Bosu Egzersizlerin
Denge, Patlayict Giig, Ceviklik ve Giires Performansi Uzerine Etkisi" bashkli arastirma izni talebi,
Genglik ve Spor Bakanhg Bilimsel Arastirma ve Yaym Etifi Kurulu tarafindan ilgi (b) Genelge
cercevesinde degerlendinilmis ve séz konusu arastiirmamin ilgihh kurumlarda viiritilmes: uygun
bulunmustur. Tim arastirma uygulamalan ilgi {a) yazi ile basvuruyu gerceklestiren arastrmacilar
tarafindan yiritiilecek olup, anket vb. uygulamalar kurum yetkilileri tarafindan yiritilmeyecektir.
Kurum yetkilileri arastirmalara, génillilik esasina gore, katilimer olarak destek verebileceklerdir. Buna
gore;

a) Arastirma kapsamuinda ven toplama ile ilgili her tirld 15 ve 1slem ilgi (b)) Genelge
dogrultusunda arastirmaci(lar) tarafindan yiriitiilecektir. Arasgtrmaci(lar) tarafindan arastirmalarda elde
edilen ver setlerinin uygulama tamamlandiktan sonra 30 (otuz) gin igerisinde Bakanlhk tarafindan
istenilen formatta, araghrmalann sonug raporlannin ise calisma bitiminden itibaren 30 (otuz) giin
icerisinde Egitim, Arastirma ve Koordinasyon Genel Midirligiine ulastirnlmasi gerekmektedir. Ayrica
arasgtirma raporlannda kurumsal gizliligin korunmas, Giretilecek bildiri, tez, makale ve benzeri yaynlarda
Bakanlik ve Bakanhga bagl birimlerin isimlerinin verilmemesi, katilimeilann kurumsal aidiyetlerinin ve
kimliklerinin tahmin edilmesine imkin verebilecek hicbir paylasimin yapilmamas: gerekmektedir.

b) Arastirma siirecinin gézetim ve denetimi, ilgili kurum miidiirliikleri ile Genglik ve Spor Il
Miudirliikleri tarafindan gerceklestirilecektir. Bu gercevede; (/) 6meklemdeki kisilerin resit olmamalan
durumunda velilerin yazih izinlerinin alimmasi, (2) onay verilen arastirma faaliyetleni kapsanu disinda
hicbir uygulama ve etkinlik yapilmamasi, (3) arastirmanm uygulanmas: esnasinda Gncelikle kurum
faaliyetlerinin aksatilmamasi, (4) tim arastirma sireclerine katilimda gonillalagtin esas alinmasi, (5)
Egitim, Arastirma ve Koordinasyon Genel Midirligi tarafindan miihiirlenmis veri toplama araclan
disinda bir arag ya da form kullamlmamasi, {6) arastirmamin kurumlarda uygulanmasindan
kaynaklanabilecek her tirli fiziksel zarann arastirmaci(lar) tarafindan karsilanmasi, (7) arastirmada ticar
amag giidiilmemesi ve katlimeilardan icret talep edilmemesi ve (8) arastirmamn ilgi (b) Genelgeye
uygun yirdtilmesi hususlaninda gerekli gizetim ve denetim ilgili kurum midirliikleri ile Genglik ve
Spor Il Midiirliklerinin vetki ve sorumlulugundadir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Bu belge, giivenli elektronik iméza ile imzalanmusgtar.
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