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OZET

Bu arastirmada “5-6 yas cimnastik dersi alan c¢ocuklarda bosu topu
kullaniminin  baz1 fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesi”
amaglanmistir. Afyonkarahisar ilinde bulunan bir anaokulunda cimnastik dersi alan
5-6 yas grubu 6grencilerden basit 6rneklem yontemiyle 70 ( n=35 uygulama - n=35
kontrol grubu) Ogrenci segilmistir. Aragtirma Oncesi gerekli izinler alinmus,
arastirmanin baslangicinda tiim ¢ocuklardan 6n test olarak demografik bilgileri (boy,
kilo, yas) alinarak, esneklik, durarak uzun atlama, dikey sigrama, bacak kuvveti, el
kavrama kuvveti ve denge Glglimleri yapilmistir. Uygulama grubundaki 6grencilere
rutin antrenmanlarmin yaninda 12 hafta boyunca onceden belirlenen hareketler
haftada 3 giin ve 3 set seklinde bosu topu ile yaptirilmistir. Veri analizinde oncelikle
deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test degerlerinde verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigini tespit etmek i¢in ¢arpiklik-basiklik degerlerine bakilmistir.
Ogrencilerin demografik bilgileri icin ortalama, standart sapma ve yiizde degerlerine
bakilmistir. Analizler 6ncesinde gruplarin Slgiimlere gore 6n test puanlarinin varyans
esitligini belirlemek i¢in Levene testi, gruplar arasindaki farki belirlemek igin
bagimsiz t testi yapilmistir. Verilerin normal dagilim gostermesi ile birlikte deney ve
kontrol gruplarinin tanimlayici istatistikleri ve On test ve son test degerlerini
belirlemek icin tekrarli dlgiimlerde 2*2 ANOVA analizi uygulanmistir. Verilerin
anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir. Verilerin analizi SPSS 25.0 paket
programinda yapilmistir. Sonug¢ olarak; 5-6 yas anaokulu c¢ocuklarinda cimnastik
derslerine ilave olarak 12 hafta boyunca uygulanan bosu topu ¢alismalarinin
antropometrik Ol¢lim degerleri iizerinde grup i¢i On test ve son test verilerinde
anlaml bir farklilik gozlemlenirken, gruplar arasindaki 6n ve son test dl¢limlerinde
istatistiki olarak anlamli bir farklilik olmadigi belirlendi. Esneklik, durarak uzun
atlama, dikey si¢grama, anaerobik gii¢ bacak kuvveti, el kavrama kuvveti ve denge
parametrelerinde hem uygulama grubunun hem de kontrol grubunun 6n test ve son
test degerlerinde anlamli bir artis saglandigi belirlenmistir. Ancak uygulama

grubunun artiglarinin kontrol grubundan daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Cimnastik, Bosu Topu, Fiziksel Uygunluk



ABSTRACT
The aim of this study was to "examine the effect of bosu ball using on some physical
fitness parameters in 5-6 years old children taking gymnastics lessons”. 70 (n=35
application - n=35 control group) students were selected by simple sampling method
from 5-6 years old students taking gymnastics lessons in a kindergarden in
Afyonkarahisar province. Necessary permissions were obtained before the research,
and at the beginning of the research, demographic information (height, weight, age)
was taken from all children as a pre-test, and flexibility, standing long jump, vertical
jump, leg strength, hand grip strength and balance were measured. In addition to
their routine training, the students in the application group were made to perform
predetermined movements with a bosu ball, 3 days a week and 3 sets, for 12 weeks.
In data analysis, firstly, skewness-kurtosis values were examined to determine
whether the data showed normal distribution in the pre-test and post-test values of
the experimental and control groups. For demographic information of students
average, standart deviation ovel percentage value were examined. Before the
analyses, Levene's test was used to determine the variance equality of the pre-test
scores of the groups according to the measurements, and the independent t test was
performed to determine the difference between the groups. With the data showing
normal distribution, 2*2 ANOVA analysis was applied in repeated measurements to
determine descriptive statistics and pre-test and post-test values of the experimental
and control groups. The significance level of the data was determined as p<0.05.
Data analysis was done in the SPSS 25.0 package program. In conclusion; While a
significant difference was observed in the pre-test and post-test data within the group
on the anthropometric measurement values of the bosu ball exercises applied for 12
weeks in addition to gymnastics lessons in 5-6 year old kindergarten children, it was
determined that there was no statistically significant difference in the pre- and post-
test measurements between the groups. It was determined that a significant increase
was achieved in the pre-test and post-test values of both the application group and
the control group in flexibility, standing long jump, vertical jump, anaerobic power,
leg strength, hand grip strength and balance parameters. However, it was determined

that the increases in the application group were greater than the control group.

Keywords: Sports, Gymnastics, Bosu Ball, Physical Fitness
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1. GIRIS

1.1. Problem Durumu

Afyonkarahisar ilinde bulunan bir anaokulunda egitim goren 5-6 yas cimnastik dersi
alan ¢ocuklarda bosu topu kullaniminin bazi fiziksel uygunluk parametreleri iizerine

etkisi nelerdir?

1.2. Arastirmanin Hipotezleri

- Bosu topu ile yapilan egzersizlerin boy gelisimi tizerine etkisi vardir.

- Bosu topu ile yapilan egzersizlerin Kilo tizerine etkisi vardir.

- Bosu topu ile yapilan egzersizlerin viicut kitle indeksi iizerinde etkilidir.

- Bosu topu ile yapilan egzersizlerin esneklik tizerine etkisi vardir.

- Bosu topu ile yapilan egzersizlerin yatay sigrama ilizerine etkisi vardir.

- Bosu topu ile yapilan egzersizlerin dikey sigrama iizerine etkisi vardir.

- Bosu topu ile yapilan egzersizlerin anaerobik gii¢ tizerinde etkilidir.

- Bosu topu ile yapilan egzersizlerin bacak kuvveti lizerine etkisi vardir.

- Bosu topu ile yapilan egzersizlerin el kavrama kuvveti tizerine etkisi vardir.

- Bosu topu ile yapilan egzersizlerin denge tizerine etkisi vardir.

Cimnastik bransinda yiiksek performans ve lstiin basar1 sergilemek ve farklilik
olusturabilmek i¢in ¢esitli antrenman metotlar1 uygulanmaktadir. Yapilmis olan
caligmalar incelendiginde bosu topu egzersizlerinin insanlarda bazi sportif
performanslar1 pozitif yonde etkiledigi goriilmektedir. Yapilacak olan bu ¢alismada
bosu topu kullaniminin bazi fiziksel uygunluk parametrelerini gelistirmesi

beklenmektedir.



1.3. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu arastirmada Afyonkarahisar ilinde bulunan bir anaokulunda egitim goren 5-6 yas
cimnastik dersi alan ¢ocuklarda bosu topu kullaniminin bazi fiziksel uygunluk

parametreleri {izerine etkilerinin incelenmesi amaglanmastir.

Kiiciik yaslarda baslanabilecek ve c¢ocuklarin gelisim diizeylerine uygun spor
branslarindan birisi de cimnastiktir. Ulkemizde yaygin olarak yapilan branslardan
olan cimnastik iilkemizdeki ¢ocuklarin spor kiiltiirii edinmesinde 6nemli bir rol

oynamaktadir.

Cocuklar i¢in egzersiz, hem mental agidan hem de fiziksel gelisim i¢in 6nem arz
etmektedir. Cocuklar spor sayesinde, ¢evresiyle iletisim saglar, kendisine gdsterdigi
0z saygis1 artar, topluluk i¢inde sahip oldugu konumunu saglamlastirir. Psikolojik
yonden ise, bir konuda odaklanabilme, basariya odaklanma, kendisini kontrol etmek
gibi bir¢ok olumlu agidan gelisim gostermektedir. Cimnastik bransinin ¢ocuklarin
genel olarak gelisimlerine katkis1 oldugu bircok bilimsel arastirmada kanitlanmistir

ve ¢ocuklarin cimnastige yonlendirilmesi konusunda bir¢ok caligma yapilmistir.

1999 yilinda David Weck tarafindan icat edilmis olan bosu topu, antrendrler ve spor
yapan bireyler i¢in dayaniklilik, esneklik, kuvvet ve denge gibi c¢esitli antrenman

programlarinda kullanilabilmeyi miimkiin kilar.

Basta denge ve esneklik olmak ftizere, sportif performans acisindan gerekli bazi
fiziksel uygunluk unsurlarinin bir arada olmasini gerektiren cimnastik bransinin,
bosu topu kullanilarak yapilan antrenmanlarla ilgili olan literatiirde yer alan
arastirmalarin yeteri kadar olmadigi goriilmiistiir. Yeni olan bu antrenman aracinin
literatiirdeki yerinin heniiz yeni olmas1 ve yapilan ¢aligmalarin ¢ogunlugunun baska
branglarda ve farkli yas gruplarinda yapilmig olmasi, bizi bu c¢alismaya

yonlendirmistir. Dolayisiyla bu ¢alismada; 5-6 yas cimnastik dersi alan ¢ocuklarda



bosu topu kullaniminin bazi fiziksel uygunluk parametreleri tizerindeki etkilerinin

incelenmesi amaglanmigtir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari

- Bosu topu ile yapilan egzersizlerin boy iizerine etkisi oldugu varsayilmaktadir.
- Bosu topu ile yapilan egzersizlerin Kilo {izerine etkisi oldugu varsayilmaktadir.

- Bosu topu ile yapilan egzersizlerin viicut kitle indeksi tizerine etkisi oldugu

varsayilmaktadir.
- Bosu topu ile yapilan egzersizlerin esneklik iizerine etkisi oldugu varsayilmaktadir.

- Bosu topu ile yapilan egzersizlerin yatay sigrama izerine etkisi oldugu

varsayilmaktadir.

- Bosu topu ile yapilan egzersizlerin dikey sigcrama fiizerine etkisi oldugu

varsayilmaktadir.

- Bosu topu ile yapilan egzersizlerin bacak kuvveti iizerine etkisi oldugu

varsayilmaktadir.

- Bosu topu ile yapilan egzersizlerin el kavrama kuvveti ilizerine etkisi oldugu

varsayilmaktadir.

- Bosu topu ile yapilan egzersizlerin denge {izerine etkisi oldugu varsayilmaktadir.

1.6. Arastirmanin Smmirhhiklar:

Bu c¢alisma Afyonkarahisar ilinde bulunan bir anaokulunda, 2023 yilinda 5-6 yas

grubundaki cimnastik dersi alan ¢ocuklarla sinirhdir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Spor

Spor kelimesinin kokeni Latince bir kavramdir ve dilimize Latinceden girmistir.
Latincede spor kavrami “eglenmek, oyalanmak ve isten uzaklasmak™ anlamina gelir.
Latincede “disport” ve ya “disportare” seklinde belirtilen kelimelerin anlami siireg

icerisinde degiserek sport kelimesi haline gelmistir (Glinisik, 1990).

Spor kelimesi asil anlami disinda baska anlama gelecek sekilde de kullanilabilir.
Luschan’in yaptig1 tanima gore sporun anlami; insanlarin yasamini siirdiirdiikleri
topluluga uyum ve beraberlik icerisinde, bedensel ve ruhsal olarak sagligi muhafaza
etmektir (Hiiniik ve Demirhan, 2003).

Spor kavrami ¢ok boyutlu bir kelime olmasi sebebiyle tanimi i¢in bilim insanlari
cesitli tanim ve goriisler belirtmislerdir. Bunun nedeni ise, yapilan sporlarin dali,
bransi, hedefleri, igerikleri ve yapilis sekillerinin farkli bicimde algilanip
degerlendirilmesinden kaynaklanmaktadir (Yetim, 2000).

Spor; insanin fiziksel, ruhsal, bedensel ve zihinsel 6zelliklerin ilerlemesine katki
saglayan, yenme ve yenilme hissiyati i¢inde insana zevk veren, i¢giidiilerini memnun
eden faaliyetlerin timiidir (Kat, 2009). Bir baska tanimlamada, spor insanin
psikolojik ve wviicut sagligimi gelistiren, iyilestiren, sosyal davranislarinin
diizenlenmesine fayda saglayan, zihinsel ve motor kabiliyetleri belirli bir diizeye

getiren sosyal ve biyolojik bir kavramdir (Carr, 2009).

Kisi dogayla ve insanlarla miicadele ederken bedensel becerileri edinmesi sonrasi
beceri yaristirma seklinde ortaya ¢ikan spor; oyalanma, oyun, bariscil amaglarla

sonuglari olan, insanlar1 bos zamanlarinda farkli agilardan gelistire, ileri gotiiren bir



stire¢ olarak ifade edilmistir (Yorulmazlar, 2012). Baska bir tanimda ise spor;
insanlarin takim ya da bireysel sekilde psikolojik, duygusal, fiziksel ve ruhsal agidan
gelisimlerine fayda saglamak tizere yapilan, ¢ogunlukla rekabet lizerine kurulu
eglence, yarisma ve fiziksel aktiviteye yoOnelik bilimsel sekilde yapilan kas

calismalari olarak tanimlanmaktadir (Oztiirk, 2011).

Yasadigimiz ¢agda spor; insanin topluma uyumunu saglamasinin yaninda, beden ve
ruh sagligi, miicadele kazanma gibi dgeleri icine almaktadir. Kisiligin olusmasi ve
gelismesi  bakimindan egitimcilerin  Onerdikleri disiplin dali olarak, enerjiyi
bicimlendirmek, dengeli ve bununla beraber miicadeleci bir yapi ortaya koymak
amaciyla yoneticilerin benimsedikleri bir metot, belirlenmis kurallara uygun olarak
insana mutluluk ve haz veren bir oyun giidiisii seklinde ifade edilmektedir (Kat,
2009).

Genel manasiyla spor, insanlarin ruh ve beden sagligini gelistirmek, belirlenen
kurallara uyarak ve rekabet ortami icerisinde miicadele etme, yarisma, heyecan
duyma, kazanma ve kaybetme his ve duygularini igeren, kisiyi basarmaya odaklama,
kisisel yonden en ileri noktaya gotiirmek igin verilen ugrasilarin biitiintidiir

(Eigenschenk vd., 2019).

Bu tanimlardan anlasilacagi {lizere spor insanoglunun dogasinda olan hareketlerin,
bos vakitle beraber degerlendirilmeye baslanmasi ve giinliik yasamin rutinlerinden
uzaklasma gereksinimi ile kazanma amagh kullanilmasi seklinde ifade edilebilir.
Ayrica sporda yer alan yarigsma, rekabet, iyi zaman gecirme, barig gibi faktdrlerin
etkisiyle insanda miicadeleci bir tarafin ortaya ¢ikarmasi ve insanlar1 birlestiren, bir

araya getiren bir etkisinin oldugu sdylenebilir.



2.2. Cimnastik

Yunanca “Cimnis” kelimesinden bat1 diline gegen cimnastik kavrami, 19. yilizyilin

sonlarinda Tiirkge’ye girmistir (Acet ve Yildiran, 1999).

Bu spor bransi ile ilgilenen erigkinlerin, ¢ocuklarin ve daha genis cerceveden
insanlarin zihinsel, fiziksel ve biligsel becerilerinde gelisime etki eden ve kendine ait
alet ve malzemeler ile belirlenmis olan Kurallar ¢ercevesinde yapilan bir spor dalidir
(Akdogan, 2008). Cimnastik sporu, fiziksel yonden ist diizeyde esneklik, kuvvet,
dayaniklilik, koordinasyon ve ¢eviklik gerektirmektedir ve viicuttaki tim kas

gruplarini ¢alistirmaktadir (Mitchell vd., 2002).

2.2.1. Cimnastik Sporunun Onemi ve Faydalar

Cimnastik brans1 sporculari1 genel olarak ¢ok uzun boylu olmayan, dar kalgali, genis
omuzlu bir fizige sahip olmaktadir. Denge kabiliyeti yeterince gelismis olmayan bir
birey bu spor dalinda hedeflenen basariy1 saglayamaz. Bu 6zellik, dinamik ve statik
olarak her iki sekilde de olmasi gerekmektedir. Heyecan faktorii ise cimnastikgilerin
i¢cinde oldugu en 6nemli noktalardan biri olmaktadir. Yapacagi hareket siirecinde kisi
kendisini biitiinliyle dis etkenlerden soyutlamis ve harekete odaklanmis bir sekilde

hazirlamistir (Mengiitay, 1988).

Cimnastik brang1 6zellikle temel egitime dnem gosterilmesi gereken bir spor dalidir.
Bilgisiz ve bilimsellikten uzak bir sekilde yapilan caligmalar sporcularin gesitli
hareketleri uygularken viicudu kullanma yontemleri onlar ilerleyen zamanlarda

telafisi yapilamayacak saplantilara ve yanlishklara gotiirmektedir (Mengiitay, 1988).

Cimnastik bransi igerigindeki temel hareketlerle (yiirliyiis, kosu, sigrama, doniis vb.)

viicudun bitiin kas ve eklemlerini ¢alistirmakla beraber bir¢ok motor becerileri



gelistirir (Kanat ve Dalaman, 2000). Cimnastik, fiziksel yonden gelisime sagladigi
faydalarin yaninda bir¢cok ¢ocukluk aktivitelerini barindiran denge ve lokomotor
becerilerinin, alan-mekan bilincinin gelistirilmesinin 6grenildigi teknik bir spor
dahidir (Ball1, 2006). Bu yonden cimnastik biitiin spor branslarina ve daha énemlisi

hayata hazirlanma agisindan c¢ocuklara ¢ok Onemli katki saglamaktadir (Yiirik,
2022).

Cimnastik temeli alan ¢ocuklarin baska spor dallarinda da yasitlarina oranla daha
hizli basar1 elde ettikleri bilinen bir gergektir. Bu nedenle cimnastik sporunun
tilkemiz genelinde yapilmasmin yayginlagsmasi daha fazla ¢ocuga eriserek onlarin
cimnastik sporuna yoneltilmesi iilkemizde sporun ve sporcunun gelismesi

bakimindan &nemlidir (Polat Cimen ve Ors Serdil, 2018).

2.3. Bosu Topu

Sekil 2.1

David Weck tarafindan 1999 yilinda Bosu topu icat edilmistir. (Badau vd., 2019).
Bosu topu (Both Sides Up), insan viicudunun sag ve sol bolgesini kullanilabilecegini
belirten iki tarafa da hareket edebilme anlaminda ‘both sides up’ kelimesinin
kisaltilmig halidir. Bosu, sportif ve rekreasyonel olarak aktif olan insanlarin denge
kabiliyeti egitimi icin tasarlanan spor aletidir. Bu topun tasarimi yariya ayrilmis
Isvicre topuna benzeyen sisirilebilen kauguk materyalden yapilmis, dayanikli plastik

taban goriiniimiindedir. Kullanan kisi hem yatay sekilde karin egzersizleri hem de



dik bir sekilde gesitli egzersizler yapabilmektedir. Bu topun kubbe sekline benzer
goriiniisii olan kauguk yiizii st taraftayken ve ya plastik olan sert yiizii yukari
taraftayken denge ve kuvvet egzersizleri yapilabilmektedir (Yaggie ve Campbell,
2006).

Yarim silindir sekilde ve hava ile dolu olan bosu topunun taban tarafi diiz ve sert
plastik yapidan olugsmaktadir. Normal diizeyde sisirilen bosu topunun yiiksekligi 25
santimetre civarindadir ve plastik olan yiizeyin ¢ap1 63 santimetredir (Richardson ve
Melanie, 2005).

Egzersiz fizyologu Pete McCall M.S.” ye gore, David Weck bosu topunu
gelistirdiginde, insanin viicudundaki simetrik kuvveti arttirarak koordinasyon
gelisimi icin uygun bir alet gelistirmistir. Insan viicudunun bir tarafi diger tarafindan
daha giiclii oldugu zaman asimetri ortaya ¢ikmaktadir. Bosu topu kullanimi, giigsiiz
bolgenin ¢alistirllarak giiclii olan bolgeyi yakalamasini saglayabilmektedir. Bosu
topu hem beyinde sag ve sol dengeyi arttirmaya hem de viicut dengesinde yardimci
olmaktadir (Wing, 2014).

2.3.1. Bosu Topu Kullanimimin Faydalari

Bosu topu kullanilarak yapilan egzersizler, kilo verip almaktan, kan dolasimini
hizlandirmaya, yag yakilmasina, biiylime hormonu salgilama ve kas gelistirmeye
kadar viicuttaki bir ¢ok gelisime katki saglamaktadir. Bu sebeple bosu topunu
cogunlukla kardiyo antrenmani yapan bireyler, alt bolge ve merkez kaslarin kuvvet

artigini saglamak i¢in kullanirlar (Turgut vd., 2018).

Denge bolgelerini aktif yapan caligmalardan en yaygin olan bosu topu, Oncelikle
sporcu sakatlanmalarinda, fiziklerini tekrardan performansa aktarmak i¢in

fizyoterapistlerin uyguladigi bir malzeme olarak bilinir. Zamanla giindelik yagsamda



ve baska brang egzersizlerinde kullanilan uzuvlar1 kuvvetlendirmek, yag yakmay1
arttirmak ve kondisyona gore yapilan bir egitim olarak sekillenmistir. Bosu topu
lizerinde yapilan ¢alismalar giindelik yasamimizda kullanilmayan kaslar1 calisir hale
getirmeyi saglamaktadir. Ozellikle viicudumuzda kalca, &n bacak, i¢ bacak ve arka

bacaga yonelik caligmalar yapilir (Durmus, 2014).

2.4. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, giinliik aktiviteleri, rekreasyonel ve mesleki hareketleri yorgunluk
duymadan basarili ve nizami olacak sekilde yapabilme becerisini ifade etmektedir
(ACSM, 2014). Literatiirde "fiziksel uygunluk"”, "Ortama pozitif olacak sekilde
adapte olma" ve "belirli bir isi yapabilme becerisi" gibi farkli ifadelerle de
kullanilmaktadir. Verilen bu ifadelere gore fiziksel uygunluk; kuvvet, esneklik,
dayaniklilik, c¢eviklik, koordinasyon gibi ¢esitli faktorler ve bu faktorlerin uyum
diizeyiyle iligkilidir. (Zorba ve Saygin, 2017).

Bagka bir tanimlamaya gore; Fiziksel uygunluk, yapilacak hareketlerin belirlenen
sekilde, dogru yontemle yapilmasi ve viicudun halihazirdaki kondisyon durumudur
(Zorba, 1999). Bu tanimlamadan anlasilacagi gibi giindelik yasamda gergeklestirilen
faaliyetler ve sportif hayatinda fiziksel uygunluk diizeyini uzun bir siire devam

ettirebilen kisi, fiziksel uygunlugu yiiksek diizeyde olan kisidir (Ergiin vd., 2006).

Fiziksel uygunluk parametrelerine bakildiginda esneklik, viicut kompozisyonu,
kassal uygunluk ve kardiyorespiratuar uygunluk saglikla ilgili bilesenleri

olustururken;



Performansla FIZIKSEL
lligkili Fiziksel UYGUNLUK

Saglikla
ligkili Fiziksel
Uygunluk UNSURLARI

Uygunluk

Sekil 2.2

Denge, koordinasyon, Tepki siiresi, kuvvet, hiz ve c¢eviklik, performansla ilgili
bilesenlerini olusturmaktadir (ACSM, 2014). En genel ve kabul goriilen ifadeyle
fiziksel uygunluk, insanlarin yorgunluk duymadan, sosyal hayatinda ihtiya¢ duydugu
enerjiye sahip olmalar1 ve aniden gelebilecek tehlikelere karsi gereken hazirliginin

bulunmast olarak tanimlanmaktadir (Ozer, 2013).

2.4.1. Fiziksel Uygunlugun Onemi

Fiziksel uygunlugun iyi diizeye getirilmesi insanin saghiginda pozitif bir etkiye
sahiptir. Pozitif olan bu etkiler; kemik ve kas kiitlesi kaybini yavaslatir, dengede
durabilmeyi gelistirir, esnekligi arttirir, tansiyonu disiiriir, uyku diizeni saglar, diisme
ve sakatlanma riskini azaltir ve stresten uzak durarak daha saglikli bir yasam
saglamaktadir (Swain ve Franklin, 2006). Fiziksel uygunluk diizeyi yiiksek olan
insanlar, diisiik diizeyli insanlara gore daha ge¢ yorulmaktadir ve fiziksel aktiviteyi

cok daha uzun bir zaman siirdiirebilirler.

Tarih boyunca bilim insanlar1 sagligin 6nemli oldugunu vurgulamislardir. Yalnizca
sporcular i¢in degil, sedanter bireyler i¢in de tiim insanlik i¢in saglik problemleri, bu
sebeple fiziksel uygunluk, psikolojik problemlerden kagmak igin yeterli seviyede

olmalidir. Fiziksel uygunluk diizeyi yiiksek seviyede olan bireylerin 6liim oranlari
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diisiik seviyede iken fiziksel uygunluk diizeyleri diisiik seviyede olan insanlarin 6lim

oranlar1 yiiksek bulunmustur. (Zorba ve Saygin, 2017).

2.4.2. Performansla liskili Fiziksel Uygunluk Parametreleri

2.4.2.1. Koordinasyon

Koordinasyon; viicudun sinir ve kas sistemlerinin belirli bir amaca ulasabilmek i¢in
koordine oldugu isleyis seklinde ifade edilmektedir (Hoeger ve Hoeger, 2015).
Koordinasyon; motor sistemin ve parcalarinin, belirli bir amaca yonelik yapilacak
hareketi saglamak icin gesitli kaslarla beraber galisan uzuvlar yardimiyla merkezi
sinir sistemi kontrolii ile koordine edilmektedir (Akgiin, 1993). Yapilan bu hareketler
ergonomik olacak sekilde gergeklestirilmektedir. Koordinasyon motor anlamda,
gontilli ve istem dis1 hareketlerin uyumlu, diizenli ve amagli bir hareket biitiiniinde
uygulanmasidir ve kisinin sinirsel baglantisinin giictidiir. Sporcunun yer degistirme
yetenegi, denge, ¢ok yonliiliik, atletik yetenegi, zemin tutusu, el becerisi, direksiyon
ve yoOnetim yetenegi, hareket yumusakligi, hareket duygusu, ritim, esneklik gibi

etmenler koordinasyonu etkileyen unsurlardir (Giinay vd, 2018).

2.4.2.2. Denge

Denge, insan viicudunun istenilen sekildeki bir pozisyonda durabilme yetenegidir ya
da yer¢ekimine karsi belirlenmis olan hareketleri yapabilme yetenegidir (Kirchner,
2001). Denge wunsuru viicudumuzun uzaydaki konumunu tam olarak
kavrayabilmemizi, bunun sayesinde de hareketlerimizi ve durusumuzu gevreye gore

ayarlamamiza olanak saglayan bir sistemdir (Uneri, 2002).

Denge unsuru ayni zamanda sporcunun performansma etki eden, hayatimizda

fiziksel uygunlukla biitiinlesmis bir faktordiir. Sporsal aktiviteler denge unsurunun
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gelisiminde olduk¢a biiyiik etkiye sahip olmaktadir. Ciinkii denge; hareket
yapilirken, viicudun istenilen pozisyonda kalabilmesidir. Bu da sportif aktivitelerin
artirilmasi ile ¢cok daha kolay yapilabilen bir durumdur. Bu motor performanslarin
daha giizel gosterilebilmesi icin viicut pozisyonunun dik bir konumda olmasi
gereklidir. Performans, sporcusu olan bireyler gosterdikleri sirali hareketleri denge

kontrolii ile gergeklestirmektedirler (Tetik vd., 2013).

2.4.2.3. Ceviklik

Ceviklik, yapilan hareketler iginde, ¢ok hizli yer degistirmeler ile beraber eklemlerin
ve bedenin olmasi gereken konumda kalmasini saglayan bir beceri seklinde ifade
edilir.  Bir diger tamimlamaya gore ceviklik, belirli bir noktadan diger noktaya
hareket ederken viicudun hareket yoniinii kontrollii bir bigimde en hizli ve basit bir
sekilde degistirme yetenegidir (Huxham vd., 2001). Bir bagka tanimlama ise
ceviklik, siirat kayb1 olmadan, dengeyi bozmadan yon degistirme becerisi seklinde
aciklanmaktadir (Cobb, 1999). Ceviklik; hareket sirasinda iken yon degistirme
esnasinda viicudun durusunu kontrol altinda tutma yetisi olarak da ifade edilir

(Spaniol vd, 2010).

2.4.2.4. Kuvvet

Kuvvet bir dirence karsilik verebilme yetenegi ya da bir direng ile kars1 karsiya olan
kasin kasilabilmesi seklinde tanimlanir. Farkli bir deyisle; kasin gevsemesi ve
gerilmesiyle bir dirence karsi koyabilme durumudur ( Bompa ve Haff, 2017). Baska
tanimla ise; direng ile karsilasmada kasin kasilabilme kabiliyeti ve karsilasilan bu
dirence kars1 durabilmesi kuvvet seklinde agiklanmistir (Murath vd, 2005). Baska bir
tanimda ise kuvvet; kisa siire igerisinde en ¢ok eforu sarf ederek meydana gelen

patlayici gii¢ kabiliyeti olarak tanimlanmistir (Gallahue, 1982).
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2.4.25. Hiz

Tanim olarak belirli bir mesafeyi en az siire igerisinde bitirmeye denmektedir. Genel
olarak: belirlenen hareketi bitirme, bunun yaninda ayn1 zamanda gosterilen dirence

kars1 en az siirede gelebilme yetenegidir (Diindar, 2003).

Spor alani agisindan hiz ise, insanin motorsal aktivitelerini miimkiin olan en az
zaman diliminde yapmasinin yani sira harekelerin temposuda maksimum sekilde
olmasi manasina gelmektedir. Temel hatlariyla iki 6n sart vardir. En az siire
icerisinde hareketin gerceklestirilmesi ve mutlaka yiliksek tempoda yapildigindan

yorgunlugun olusmasi sarttir (Muratli, 1998).

2.4.2.6. Reaksiyon Siiresi

Reaksiyon stiresi, aniden meydana gelen ve daha 6ncesinde bilinmeyen bir uyaricinin
sinir sistemine gelmesiyle bu uyarmmin cevaplanmasi arasinda ki gegen zamanin
miktar1 olarak agiklanmistir. Bu uyarici dokunma yolu, gorsel ve ya isitsel olarak
yapilabilir. Reaksiyon siiresi; uyaranin ¢esidi, egitim diizeyi, alkol, nikotin,
aliskanliklar, cinsiyet, yas, ylkselti, yorgunluk diizeyi, egzersiz seviyesi, uyarictya
hazir olma gibi etkenlere baghdir(Tiryaki vd., 1993). Bagka bir tanimda ise reaksiyon
stiresini pozitif etki eden unsurlart doping, motivasyon, aligkanliklar, dikkat,
1sinmanin niteligi, slirat ¢alismalari, zeka, egitim diizeyi ve hazirda bulunma olarak
aciklarken olumsuz etki eden unsurlar1 egzersiz yetersizligi, alkol, yorgunluk diizeyi,
cinsiyet, yas, kilo, uyarici tiirli, psikolojik ve fizyolojik unsurlar seklinde

belirtilmistir(Arslanoglu vd., 2010).

Diger bir tanimla reaksiyon siiresi, maruz olunan bir uyariciya sonrasinda verilen

tepki arasindaki zamandir. Spor branslarinin ¢esitlerine gore farklilik gdsterir. Aktif
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sporcu olan bireylerin sedanter sporculara oranla ¢ok daha iyi reaksiyon siiresinde
olduklar1 gézlemlenmistir (Ibis vd., 2015).

2.4.3. Saghikla Iliskili Fiziksel Uygunluk Parametreleri

2.4.3.1. Viicut Kompozisyonu

Viicut kiitlesini, biiylikligiinii ve agirligini ifade etmektedir. Her insanin viicut
kompozisyonu degiskenlik gostermektedir. Viicut kompozisyonuna etki eden
degiskenler arasinda cinsiyet, yas, beslenme diizeni, fiziksel aktivite oran1 ve mevcut
hastaliklar sayilabilir (Baltaci, 2016).

2.4.3.2.Viicut Kitle indeksi

Kisinin viicut agirlhigi kg cinsinden, boyun metre cinsinden karesine bdliinmesiyle
elde edilir. Degerlendirme viicut kitle indeksi siniflandirmasina (Cizelge 1) gore

yapilir.

Cizelge 1. Viicut Kitle Indeksi

Viicut Kitle indeksi Siniflandirma
18,5’in altinda Zay1f

18,5-249 Normal
25-29,9 Fazla Kilolu

30 ve Uzeri Obezite
30-34,9 1.Derece Obezite
35-39,9 2.Derece Obezite

40 ve Uzeri 3.Derece Obezite
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2.4.3.3. Kardiyovaskiiler uygunluk

Diger bir ifade ile kardiyovaskiiler dayaniklilik olarak da tanimlanmaktadir.
Dayaniklilik, uzun siiren antrenmanlar esnasinda organizmanin yorgunluk karsinda
gosterilen direnctir. Dayaniklilik anaerobik ve aerobik metabolizmanin yeterliligine
baglh olmaktadir (Muratli, 2003). Kardiyovaskiiler dayanmiklilik farkli siddetlerde
yapilan egzersizin en uzun zamanda siirdiirebilmesi olarak tanimlanmaktadir (Kong,

1995, Erol, 2011).

Fizyolojik yonden dayanikliligi yiiksek bireyin en yiiksek aerobik giicii seklinde
ifade edilmektedir. Baska bir ifade ile bireyin yiiksek diizeyde yiiklenerek yaptigi
egzersizde kullandigi oksijen diizeyidir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Insanin aerobik giiciinii etkileyen yonler; yas, cinsiyet, yiikseklik, antropometrik
ozellikler ve iklim (aerobik giic, ¢ok soguk ve sicak ortamlarda olumsuz

etkilenmektedir) olarak belirlemistir (Agaoglu, 1989).

2.4.3.4. Kassal Uygunluk

Kassal uygunluk, belirlenen siire igerisinde viicudun agirligi veya kullanilan bir
agirlik ile bir kasin yada kas grubunun direng gostererek kasilmaya devam edebilme
yetisidir. Bu kas gruplarinin gosterdigi performansi yiikseltmek, kuvvete karsi
kasilmay1 ve calismay1 devam ettirebilecekleri anlamima gelir. Kassal uygunlugun
yiiksek olmasi, bireyin, squat veya push-up gibi hareketleri daha ¢ok tekrar
sayilartyla yapabilmesini saglamaktadir. Viicudun kassal uygunlugunun diisiik
diizeyde olmasi ise uzun ve devamli olan caligmalarda yorgunluga sebep olur.
Yapilmis olan ¢aligmalarda kas yorgunlugunun kas kuvvetindeki disiis ile iligkili
olmasiyla beraber, kasin bu yorgunluga sabit ve dengede tutabilme kabiliyetine

negatif yonde etki olusturan onemli bir sebep olmasi ayrica egzersizin siiresine Ve
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sekline gore kaslarda meydana gelen yorgunlugun postiiral stabiliteyi negatif agidan
etkiledigi gosterilmektedir (Simsek ve Ertan, 2016).

2.4.3.5. Esneklik

Kisinin yapmis oldugu hareketler eklemlerin belirli bir noktada farkli yonlerde ve
genis aralikta yapabilme becerisine denmektedir (Zorba ve Saygin, 2009). Baska bir
tanimlamaya gore, kisinin hareketlerini genis bir agida, kendi kendine yada disaridan
destekleyen kisi etkisiyle; bir yada daha ¢ok eklem bolgesinde, uygulama becerisi ve
ozelligi olarak tanimlanir (Weineck, 2011).

Cocukluk donemlerinde esnekligin diizeyi yliksek iken ilerleyen yaslarda esneklik
diizeyi azalma egilimi gostermektedir. Yani yas ile ters olarak azalmaktadir. Fakat bu
azalma sedanter (hareket anlaminda aktif olmayan) kisilerde ¢ok ¢abuk
gerceklesirken aktif olan kisilerde daha yavas ilerler. Esneklik ve germe
egzersizlerinin kisiler iistiindeki en biiyiik etkenlerinden biri insanlarin potansiyel

sakatlik ge¢irmesinden korumasi ve daha rahat hissettirmesidir (Zorba, 2004).

2.4.4. Cocuklarda Fiziksel Uygunluk ve Gelisim Ozellikleri

Kiiclik yaslarda sporla ilgilenen g¢ocuklarda antropometrik Olgiimlerin ve viicut
agirligiin olumlu agidan etkilendigi yapilmis olan arastirmalarla gozlemlenmis ve
buna bagl bir sekilde viicut kompozisyonu fiziksel uygunluk bakimindan ¢ocugun
yasitlarina oranla daha iyi bir noktaya ulastig1 bilinmektedir. Saglik agisindan 6nem
arz eden noktalardan olan bu faktor erken yaslarda spor yapan g¢ocuklar i¢in ince
motor becerileri ve biligsel Ogrenebilme 0Ozelliklerini ¢ok daha iyi diizeyde
kullanabilme avantaji sunar. Diizenli sekilde spora devam eden g¢ocuklarin, motor
koordinasyon ve fiziksel uygunluk seviyeleri spor yasina oranla pozitif yonde

gelismektedir (Opstoel vd., 2015).
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Okul o6ncesi donem, hareket kombinasyonlarinin ve hareket kaliplariin daha hizl
gelistigi donem olarak kabul edilmektedir. Cocuklarin hareketlerindeki niteliksel
artis 4 - 7 yas arasinda sekillenir. “Deney yapma arzusu ve bilissel merakli tutum”
ogretim donemi yaklastik¢a ortaya ¢ikar. Cocuklarin diisiinmelerine ve Ozellikle
cevresiyle alakali olarak daha iyi davraniglarda bulunmalarina sebep olur.
Kendilerini ifade etme becerisi bu donemde artis gosterir. Boylelikle motor

davraniglara ve 6grenmeye de pozitif yonden etki eder. (Muratl vd., 2005).

6 ve 8 yas arasinda ki ¢ocuklarin gelisim yoniinden 6zellikleri ise; biiyiime kollarda
baslamaktadir ve bacak boyunu uzamasi ile devam eder. Organlar arasinda bir oranti
yoktur. Kiigiik ve biiyiik kaslarin arasinda ki koordinasyon heniiz gelismis diizeyde
degildir, biiyiik eklemler ve biiyiik kaslar arasi koordinasyon becerisi saglanmaya
baslar. Kiigiik olan kas gruplar1 geliserek ince motor becerileriyle beraber koordineli
(gbziin hareketlere uyumu ve bilek hareketleri gibi) sekilde hareketlerine baglar.
Kimi c¢ocugun boyu hizla uzadigi ic¢in durus ve iskelet bozukluklar

goriilebilmektedir (Giiler, 2018).

Cocuklarda devamli fiziksel aktiviteler; kemik sagligini, viicut kompozisyonunu,
kardiyovaskiiler sagligi ve kas saghigini iyilestirir, depresyona girme durumunu
azaltir ve ¢ocuklarin yetiskinlik dénemlerinde ¢cok daha saglikli olabilme ihtimalini
artirmaktadir. Bu sebeple, yapilan fiziksel aktivitelerin sagliga faydali olan ve
cocuklarda aktif olmayan yasam sekillerinin olumsuz yanlar1i g6z Oniinde
bulunduruldugunda, fiziksel uygunluk oranlari daha Onem arz eden bir hale

gelmektedir (Alkan ve Mutlu, 2020).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirmanin Yontemi ve Modeli

Arastirmada (6n ve son test olmak iizere) O0l¢iim yontemi uygulanmistir. Arastirma
grubu, Afyonkarahisar ilinde bulunan bir anaokulunda cimnastik dersi alan 5-6 yas
grubu 6grencilerden basit 6rneklem yontemiyle 70 ( n=35 uygulama — n=35 kontrol
grubu) cocuk secilmistir. Arastirmanin baslangicinda tiim ¢ocuklardan 6n test olarak
demografik bilgileri (boy, kilo, yas) alind1 ve esneklik, durarak uzun atlama, dikey
sigrama, bacak kuvveti, el kavrama kuvveti ve denge Ol¢limleri yapildi. Uygulama
grubundaki 6grencilere rutin antrenmanlarinin yaninda 12 hafta boyunca belirlenen
hareketler haftada 3 giin, 3 set olacak sekilde bosu topu ile egzersiz yaptirildi. 12
hafta sonunda ayni 6l¢iimler tekrarlandi. Aradaki istatistiki farklar ortaya konularak,
bosu topunun hangi 6zellikleri ve parametreleri gelistirdigi tespit edildi. Istatistiksel

analizler SPSS 25.0 paket programinda yapildi.

3.2. Evren ve Orneklem

Afyonkarahisar ilinde bulunan bir anaokulunda cimnastik dersi alan 5-6 yas

grubundaki 70 6grenci arastirmanin evren ve drneklemini olusturmaktadir.

3.3. Antrenman Protokolii

Kontrol grubundaki g¢ocuklar normal cimnastik antrenmani yaparken uygulama
grubundaki ¢ocuklara 12 haftalik bir siire zarfinda haftada 3 giin ve 3 set olarak
belirlenen hareketler bosu topu ile uygulandi. Haftanin her pazartesi, ¢arsamba ve
cuma giinlerinde belirlenen 5 hareket, 3 set olarak uygulandi. Her egzersiz arasinda

10 saniye dinlenme siiresi verildi. Her set arasinda ise 1 dakika dinlenme verildi.
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Cizelge 2. Antrenman Protokolii

Hafta Giinler Hareketler Tekrar ve Set Dinlenme
Pazartesi 1,2,34,5. 10 tekrar 3 set Setler aras1 1 dk

19 Hafta Hareket dinlenme
Boyunca Carsamba 6,7,8,9, 10. 10 tekrar 3 set Setler aras1 1 dk

Hareket dinlenme
Cuma 11, 12, 13, 14, 15. 10 tekrar 3 set Setler aras1 1 dk

Hareket

dinlenme

3.4. Yapilan Egzersizler

Resim 3.1

Hareket 1: Cift ayak ile bosu topu diiz pozisyonda iizerine 10 kez ziplayip inilir.
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Resim 3.2

Hareket 2: Diiz sekilde yerlestirilen bosu topunun {izerine ¢ift ayak basilir ve dizler

biikiilmeden parmak uglarina 10 kez dokunulur.

Resim 3.3

Hareket 3: Diiz sekilde yerlestirilen bosu topuna eller omuz genisliginde olacak sekilde
koyulur, dizler yerdedir. Yavas¢a dirsekler biikiilir ve gogiis asagi dogru indirilip

kaldirilarak hareket 10 kez tekrarlanir (Yarim simav).
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Resim 3.4

Hareket 4: Diiz sekilde yerlestirilen bosu topunun iizerine ¢ift ayak basilir ve bacaklar sirast

ile 10’ ar tekrar saga ve sola olacak sekilde acip kapatilir.

Resim 3.5

Hareket 5: Diiz sekilde yerlestirilen bosu topunun iizerine oturulur, bacaklar kapal sekilde

yukar kaldirilip indirilir. Hareket 10 kez tekrarlanir.
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Resim 3.6

Hareket 6: Diiz sekilde yerlestirilen bosu topunun iizerine ¢ift ayak basarak kollar 6nde squat
yapilir. Hareket 10 kez tekrarlanir.

Resim 3.7

Hareket 7: Diiz sekilde yerlestirilen bosu topunun iizerine ¢ift ayak basilir ve dizler

biikiilmeden parmak uglarma 10 kez dokunup kalkilir.
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Resim 3.8

Hareket 8: Bosu topu diiz pozisyonda iki el topun tizerine koyulur, sirayla eller yere tekrar

topun tizerine koyulur. Hareket 10 kez tekrarlanir.

Resim 3.9
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Hareket 9: Diiz sekilde yerlestirilen bosu topunun iizerine ¢ift ayak basilir, bir bacak 6ne

dogru biikiilii sekilde kaldirilip koyulur ve diger bacakta 6ne dogru kaldirilip koyulur.

Hareket 10 kez tekrarlanir.

Resim 3.10

Hareket 10: Diiz sekilde yerlestirilen bosu topunun iizerine oturulur, bacaklar ayri ayr1 yukari

kaldirilip indirilir. Hareket 10 kez tekrarlanir.

Resim 3.11

Hareket 11: Bosu topu diiz pozisyonda iken ¢ift ayak 10 kez ziplayip inilir.
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Resim 3.12

Hareket 12: Diiz sekilde yerlestirilen bosu topunun iizerine ¢ift ayak basilir ve dizler
biikiilmeden parmak ug¢laria 10 kez dokunup kalkilir.

Resim 3.13

Hareket 13: Bosu topu diiz pozisyonda iki el topun iizerine koyulur, kollar biikiiliip viicudu

ittirdikten sonra tekrar eller bosu topu tizerine koyulur. Hareket 10 kez tekrarlanr.
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Resim 3.14

Hareket 14: Diiz sekilde yerlestirilen bosu topunun 6niinde iken bir ayak dizden biikiilerek
bosu topuna koyulur, diger bacak gergin tutulur ve ayaklar tekrar kapatilarak hareket sag ve

sol bacakla 10 kez tekrarlanarak yapilir. (Lunge)

Resim 3.15

Hareket 15: Diiz sekilde yerlestirilen bosu topunun iizerine oturulur, bacaklar saga
sola acip kapatilarak 10 kez tekrarlanir.
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3.4. Verilerin Toplanmasi

3.4.1. Yas Tespiti

Aragtirma grubundaki 6grencilerin yas bilgileri, kimlik bilgilerindeki dogum yillarina
bakilarak belirlendi.

3.4.2. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Deneklerin Boylart SECA marka tart1 aletinde sabit bulunan, 0.01 cm hassasiyetinde

metal bir metre ile dik pozisyonda ve ¢iplak ayakli olarak 6l¢iildii.
3.4.3. Viicut Agirh@ Ol¢iimii

Arastirmaya katilan ¢ocuklarin viicut agirlhig: ise, yine SECA markali tart1 aletinde
kilogram cinsinden 0.01 kg hassasiyetle lciilmiistiir. Olgiim sirasinda ¢ocuklarin

tizerlerinde yalnizca tayt ve tigort vardir.

Sekil 3.3
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3.4.4. Viicut Kitle indeksi

Kilogram cinsinden viicut kilosunun metre cinsinden boyun karesine boliinmesi ile

hesaplanmistir (kg/m?).
3.4.5. Otur-Eris Testi

Arastirmaya katilan ¢ocuklarin esneklik dl¢timleri esneklik sehpasi kullanilarak otur-

uzan (sit-reach) testi ile yapilmustir.
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Sekil 3.4

3.4.6. Durarak Uzun Atlama Testi

Aragtirmaya katilan ¢ocuklarin ayak parmak wuglari belirlenmis olan ¢izginin
arkasinda, ayaklar normal agiklikta duracak pozisyonda yerlestirir. Dizler biikiik
sekilde, kollar 6nde, kollarin salinimiyla beraber 6ne gidebilecegi kadar ileri sigrar ve
iki ayakta ayn1 anda yere basar. Test li¢ kez tekrarlanarak yaptirildi ve ¢ocuklarin

yaptig1 en iyi sigrama mesafesi metre cinsinden yazildi (Y1lmaz vd., 2014).

Sekil 3.5
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3.4.7. Dikey Sigcrama ve Anaerobik Giic¢

Dikey sigrama 6l¢timii elektronik TAKEI JAMP-MD marka Jump-metre kullanilarak
yaptirildi. Sigrama islemi ii¢ kez tekrar edildi. Olgiilen en iyi deger cm seklinde
kaydedildi. Sigrama mesafesi Lewis formiilii uygulanarak anaerobik gii¢ (kg.m/sn.)

degeri hesapland1 (Tamer, 1995).
P=4,9 (w)\D

P=Anaerobik gii¢ (kg-m/sn), W=Viicut agirlig1 (kg), D=Si¢rama mesafesi (m).

Sekil 3.6

3.4.8. Bacak Kuvveti Testi

TAKEI BACK-D marka dijital sirt-bacak dinamometresi ile yapilmistir.
Dinamometre, arastirmaya katilan ¢ocuklarin boyuna gore ayarlandi. Daha sonra
cocuklardan dinamometreyi olabildigince kuvvet uygulayarak ¢ekmesi istendi. Ug

deneme sonrasinda alinan en iyi deger kayit edildi.

Sekil 3.7
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3.4.9. El Kavrama Kuvveti Testi

0-100 kg. arasi kuvvet Olgen TAKEI GRIP- D marka el dinamometresi ile
yapilmistir. Dinamometre arastirmaya katilan Ogrencilerin eline gore ayarlandi.
Olgiimler, ayakta, kollar asagida sarkik konumda, dinamometreyi viicuda temas
ettirmeden uygulanabilecek maksimum kuvvetle sikilarak gerceklestirilmistir. Her

iki el i¢inde ti¢ kez Sl¢lim yapildi ve alinan en iyi deger kg cinsinden kayit edildi.

Sekil 3.8

3.4.10. Flamingo Denge Testi

Denge ol¢ciim aleti yere yerlestirildi, arastirmaci kronometre ile zamana bakarken
arastirmaya yardimeci olan bir kiside 6l¢iimii yapilan 6grencinin hata sayisini saymak
ve dengesini saglamasi icin denge aletinin yaninda durdu. Ogrenci dengesini
sagladiktan sonra kronometre baslatildi. Bir dakika icerisinde ka¢ saniye dengede
kaldig1 olgiildii. Yukariya kaldirilan ayak yere degdiginde ya da dengesinin bozulup
yere diismesi durumunda kronometre durduruldu, tekrardan dengesini sagladiginda
stirenin kaldig1r yerden devam edildi. Uygulama siiresince denge kaybi ve diisme
sayist kayit edildi. Ogrenci dengesini sagladiktan sonra 30sn igerisinde on besten

fazla hata yapar ise sifir puan verilmistir (Sipal, 1989).
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Sekil 3.9

3.5. Verilerin Analizi

Bu calismada elde edilen bulgular incelendiginde, carpiklik ve basiklik degerleri
degiskenlerin normal dagilima sahip oldugunu gostermektedir (-1,5, +1,5). Gruplarin
degiskenler agisindan esdeger olup olmadigini belirlemek icin yapilan Slgiimlerin 6n
test ortalama puanlart karsilagtirildi. Varyans esitliginin sonucu (Levene testi)
Cizelge 1'de gosterilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Uygulama ve kontrol
gruplariin 6n test puanlarinin Varyans Esitligi (Bagimsiz T Testi), normal dagilim
gosteren verilerin tekrarlayan oOlclimleri arasindaki farkliliklarin incelenmesinde
“tekrarl1 Ol¢iimlerde varyans analizi (Repeated Measures 2*2 ANOVA)”
kullanilmistir. Calismada elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS 25.0
bilgisayar programi kullanilmustir. Oncelikle verilerin ortalama ve standart sapma
degerleri hesaplanmis, verilerin istatistiksel analizinde giliven araligi %95 olarak

secilmis ve p<0,05'in altindaki degerler istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
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Cizelge 3. Uygulama ve Kontrol Gruplarinin On Test puanlarmin Varyans Esitligi (Bagimsiz
T Testi)

Degiskenler Grup n X Sd F p

Uygulama 35 111.29 5.04
Boy .969 720

Kontrol 35  110.84 5.52

. Uygulama 35 1947 2.
Kilo 9 66 1.514 .953
Kontrol 35 1951 2.99

. . Uygulama 35
Viicut Kitle Indeksi (VKI) yo 15.53 167 141 501

Kontrol 35 15.79 1.58

Esneklik (cm) Uygulama 35 1901 411 020 977
Kontrol 35 1989 421 ' '

Uygulama 35 7620 13.49

. Durarak Uzun Atlama (cm) 461 963
On- Kontrol 35 7606 1212
Test Uygulama 35
Dikey Sicrama (cm) Yo 11.40 305 4.921 .334
Kontrol 35 1201 2.07
Uygulama 35
Anaerobik Giic Yo 3258 465 333 .290
Kontrol 35 33,69 4.08
Uygulama 35
Bacak Kuvveti ¥o 20.78 98 1.511 .703
Kontrol 35  20.70 88
El Kavrama Kuvveti Uygulama 35  7.49 1.52 112 622
(Dominant) Kontrol 35 731 1.41 ' '
El Kavrama Kuvveti Uygulama 35 696 1.37 053 979
(Nondominant) Kontrol 35  6.96 1.31 ' '
Uygulama 35
Statik Denge (Hata Sayisi) Yo 29.31 5.32 443 .649

Kontrol 35 2869 6.14

Cizelge 3'e gore uygulama ve kontrol gruplarinin 6n test puanlari arasinda anlamh
bir fark olmadig: tespit edildi (p>.05). Verilerin analizi, hem uygulama hem de

kontrol gruplarinin varyanslarinin homojenligini desteklemektedir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4. Uygulama ve Kontrol Gruplarinin Boy Ol¢iim Sonuglar1 (2x2 Anova)

On-Test Son-Test Zaman Grup - Zaman
Degiskenler ~ Grup n _ — E
X+ SD X+ SD F (p) n? ®) n2

Uygulama 35 110.84+5.04 112.50+5.62
Boy (cm) 100.315* 596 .007 .000
Kontrol 35 111.29+552 112.99+542

*p<.05

Cizelge 4'de goriildiigii gibi, ANOVA'nin tekrarlanan 6l¢iimleri, uygulama grubu ve
kontrol grubu i¢in tiim ortalama degerleri 6n testten son teste artis gosterdi. Ancak
gruplar arasinda boy degiskenine gore, On test ve son test verilerine gore istatistiki
olarak anlamli bir farklilik olmadig: goriildi (p>.05). Boy degiskenine gore grup ici
karsilastirmalarinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik oldugu belirlendi (p<.05).
Yapilan t-testine gore hem uygulama grubunun (t=-11.228 - p<.05), hem de kontrol
grubunun (t=-5.631- p<.05) 6n ve son test degerlerinde anlamli bir artis oldugu

belirlendi.

Cizelge 5. Uygulama ve Kontrol Gruplarinin Viicut Agirligi Olgiim Sonuglar1 (2x2 Anova)

On-Test Son-Test Zaman Grup - Zaman
Degiskenler Grup n _ — E
X+ SD X+ SD F (p) n? n2
()
Viicut Uygulama 35 19.51+£299  20.29+3.21
Agirhg 118.759* 636 .431 .006
(kg) Kontrol 35  19.47+2.66 2035+2.72

*p<.05

Cizelge S'te viicut agirhi@ degiskenine gore grup i¢i Ol¢limleri arasinda anlamli bir
farlilik oldugu tespit edildi (p<.05). Uygulama grubu ve kontrol grubu i¢in tiim
ortalama degerleri On testten son teste artis gosterdi. Gruplar arasinda viicut agirhig
Ol¢iimlerinde, 6n test ve son test verilerine gore istatistiki olarak anlamli bir farklilik

tespit edilmedi (p>.05). Viicut agirhig1 degiskenine gore grup i¢i karsilastirmalarinda
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istatistiki olarak anlamli bir farkliliga rastlandi (p<.05). Yapilan t-testine gore hem
uygulama grubunun (t=-7.922 - p<.05), hem de kontrol grubunun (t=-7.571 - p<.05)

On ve son test degerlerinde anlamli bir artis oldugu gorildii.

Cizelge 6. Uygulama ve Kontrol Gruplarinin Viicut Kitle indeksi Olgiim Sonuglari (2x2
Anova)

On-Test Son-Test Zaman Grup - Zaman

Degiskenler  Grup n — —
X+ SD X+ SD Fp) n* Fp)

Vieatkige | voUlama 35 1579158 1597174
inde}(si 8.92* 116 1574 .023
(VKD(kg/m2)  \ontrol 35 1553+1.67  15.97+2.28

*p<.05

Cizelge 6'da goriildiigii gibi viicut kitle indeksi degiskenine gdre grup i¢i Slgiim
degerlerinde anlamli bir farklilik tespit edildi (p<.05). Yapilan t-testine gore
uygulama grubunun 6n ve son test degerlerinde istatistiki olarak anlamli bir farka
rastlanmazken (t=-1.882 - p>.05), kontrol grubunun 6n ve son test degerlerinde
anlaml bir artis oldugu goriildii (t=-2.390 - p<.05). Gruplar arasindaki 6n ve son test
Olctimlerinde ise viicut kitle indeksi degiskenine gore istatistiki olarak anlamli bir

farklilik olmadig1 belirlendi (p>.05).

Cizelge 7. Uygulama ve Kontrol Gruplarinin Esneklik Olgiim Sonuglar1 (2x2 Anova)

On-Test Son-Test Zaman Grup - Zaman
Degiskenler  Grup n — —
X+ SD X+ SD F (p) o F(
Uygulama 35 19.89+4.21 21.97+4.14
Esneklik * *
(cm) 192.000 .738  52.083 434
Kontrol 35 1991 +£4.11 20.57+4.10
*p<.05

Cizelge 7'de esneklik degiskenine gore grup ig¢i Olclimleri arasinda anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<.05). Yapilan t-testine goére hem uygulama
grubunun (t=-12.574 - p<.05), hem de kontrol grubunun (t=-6.083 - p<.05) 6n ve son
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test degerlerinde istatistiki olarak anlamli bir artis oldugu goriilmiistiir. Gruplar
arasinda esneklik Ol¢iimlerinde, 6n test ve son test verilerine gore istatistiki olarak

artis gosterdigi tespit edilmistir (p<.05).

Cizelge 8. Uygulama ve Kontrol Gruplarmin Durarak Uzun Atlama Olgiim Sonuglar1 (2x2
Anova)

On-Test Son-Test Zaman Grup - Zaman
Degiskenler ~ Grup n — —

X+ SD X+ SD F(p) n”  F() n
Durarak Uygulama 35 76.06+12.12 91.54+13.90
Uzun 207.177* 753 37.323* 354
Atlama (cm)  Kontrol 35  7620+13.49 8246+ 15.09
*p<.05

Cizelge 8'de goriildiigli gibi durarak uzun atlama degiskenine gore grup ig¢i 6lgiim
degerlerinde anlaml1 bir farklilik tespit edildi (p<.05). Yapilan t-testine gore durarak
uzun atlama degiskenine gére hem uygulama grubunun 6n ve son test degerlerinde
istatistiki olarak anlamli bir farka rastlanirken (t=-11.955 - p<.05), hem de kontrol
grubunun 6n ve son test degerlerinde anlamli bir artis oldugu goriildii (t=-8.052 -
p<.05). Gruplar arasindaki 6n ve son test Ol¢iimlerinde ise durarak uzun atlama

degiskenine gore istatistiki olarak artis gdsterdigi tespit edilmistir (p<.05).

Cizelge 9. Uygulama ve Kontrol Gruplarinin Dikey Sigrama Olgiim Sonuglar1 (2x2 Anova)

On-Test Son-Test Zaman Grup - Zaman
Degiskenler  Grup n — —

X+ SD X+ SD F (p) n? F(p) n?
Dikey Uygulama 35 12.01+£2.07 13.97+2.05
Sicrama 174.208* 719 27.138* .285
(cm) Kontrol 35 11.40+3.05 1225+3.17
*p<.05

Cizelge 9'da, dikey sicrama degiskenine gore grup i¢i Olglimler arasinda anlamli bir

farlilik oldugu tespit edildi (p<.05). Yapilan t-testine gore dikey sicrama Olglim
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degerleri incelendiginde, uygulama grubunun (t=-12.219 - p<.05) 6n ve son test
degerlerinde anlamli bir artis oldugu goriildii. Kontrol grubunun 6n ve son test
degerlerinde anlamli1 bir artis oldugu gorildii (t=-6.074 - p<.05). Gruplar arasindaki
on ve son test Olclimlerinde dikey sigrama degiskenine gore istatistiki olarak artis

gosterdigi tespit edilmistir (p<.05).

Cizelge 10. Uygulama ve Kontrol Gruplarinin Anaerobik Gii¢ Olgiim Sonuglar1 (2x2 Anova)

On-Test Son-Test Zaman Grup - Zaman
Degiskenler  Grup n — —
X+ SD X+ SD F(p) n  F( n
. Uygulama 35 33.69+4.08 37.08+4.09
Anaerobik
Gii¢ 210.501* 756 14.169* 172
(kg-msn)  ontrol 35 32584465 34.57+4.95
*p<.05

Cizelge 10'da goriildiigii gibi anaerobik gii¢ degiskenine gore grup ici Olgiim
degerlerinde anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<.05). Yapilan t-testinde
anaerobik giic ol¢iimlerinde hem uygulama grubunun 6n ve son test degerlerinde
istatistiki olarak anlamli bir farka rastlanirken (t=-12.689 - p<.05), hem de kontrol
grubunun 6n ve son test degerlerinde anlamli bir artis oldugu goriilmiistiir (t=-7.741 -
p<.05). Gruplar arasindaki 6n ve son test 6l¢climlerinde ise anaerobik gii¢c degiskenine

gore istatistiki olarak artig gosterdigi tespit edilmistir (p<.05).

Cizelge 11. Uygulama ve Kontrol Gruplarimin Bacak Kuvveti Olgiim Sonuglar1 (2x2 Anova)

On-Test Son-Test Zaman Grup - Zaman
Degiskenler ~ Grup n — —

X+ SD X+ SD F(® n? F(p) n?
Bacak Uygulama 35 20.70 +.88 22.81+1.79
Kuvveti 101.090* 598 22.512* 249
(kg) Kontrol 35  20.78+.98  21.54+152
*p<.05

Cizelge 11'de, bacak kuvveti degiskenine gore grup i¢i dl¢iimler arasinda anlamli bir

farlilik oldugu tespit edilmistir (p<.05). Yapilmis olan t-testinde bacak kuvveti
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Ol¢timlerinde uygulama grubunun 6n ve son test degerlerinde (t=-8.623 - p<.05)
istatistiki olarak artig goriilmiistiir. Kontrol grubunun 6n ve son test degerlerinde (t=-
5.171 - p<.05) anlaml bir artis oldugu belirlenmistir. Gruplar arasindaki 6n ve son
test Olclimlerinde ise bacak kuvveti degiskenine gore istatistiki olarak artis gosterdigi

tespit edilmistir (p<.05).

Cizelge 12. Uygulama ve Kontrol Gruplarmin El Kavrama Kuvveti (Dominant) Olgiim
Sonuglar1 (2x2 Anova)

On-Test Son-Test Zaman Grup - Zaman
Degiskenler Grup n — —
X+ SD X+ SD F(p) n? F (p) n?
El
Kavrama Uygulama 35 731+141 8.13+1.66
Kuvveti 126.843* 651 6.211* 084
(Dominant) Kontrol 35 7.49+1.52 8.01+1.59
(kg)
*p<.05

Cizelge 12'de goriildiigi gibi el kavrama kuvveti (dominant ekstremite)degiskenine
gore grup ici Ol¢lim degerlerinde anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<.05).
Yapilan t-testinde el kavrama kuvveti (dominant ekstremite) Ol¢limlerinde hem
uygulama grubunun 6n ve son test degerlerinde istatistiki olarak anlamli bir farka
rastlanirken (t=-8.424 - p<.05), hem de kontrol grubunun 6n ve son test degerlerinde
anlamli bir artis oldugu belirlenmistir (t=-7.594 - p<.05). Gruplar arasindaki 6n ve
son test Ol¢iimlerinde ise el kavrama kuvveti (dominant ekstremite) degiskenine gore

istatistiki olarak artig gosterdigi tespit edilmistir (p<.05).

Cizelge 13. Uygulama ve Kontrol Gruplarmin El Kavrama Kuvveti (Non-Dominant) Olgiim
Sonuglart (2x2 Anova)

. On-Test Son-Test Zaman Grup - Zaman
Degiskenler  Grup n — —
X+ SD X+ SD F (p) n? F (p) n?
El Kavrama
Kuvveti Uygulama 35 6.96+137 7.68+1.37
(Non- 140.295* 674  4.703* .065
don("'lln?nt) Kontrol 35 6.96+131 7.45+1.56
g
*p<.05

37



Cizelge 13'de, el kavrama kuvveti(non-dominant) degiskenine gore grup i¢i dlglimler
arasinda anlamli bir farlilik oldugu tespit edildi (p<.05). Yapilan t-testinde el
kavrama kuvveti (hon-dominant) lgiimlerinde hem uygulama grubunun 6n ve son
test degerlerinde istatistiki olarak anlamli bir farka rastlanirken (t=-8.941 - p<.05),
hem de kontrol grubunun 6n ve son test degerlerinde anlamli bir artiga rastlanmistir
(t=-7.787 - p<.05). Gruplar arasinda el kavrama kuvveti(non-dominant)
Olctimlerinde, On test ve son test verilerine gore istatistiki olarak artis gosterdigi

tespit edilmistir (p<.05).

Cizelge 14. Uygulama ve Kontrol Gruplarimin Statik Denge Olgiim Sonuglari (2x2 Anova)

On-Test Son-Test Zaman Grup - Zaman

Degiskenler Grup n — —
X+ SD X+ SD F (p) n?  F(p) n?

Statik  yygulama 35 28.69+6.14 16.20 £ 4.88
Denge

(Hata
Sayisi)

426.873* .863 83.488* 551

Kontrol 35 2931+532 24.49+4.36

*p<.05

Cizelge 14'te, statik denge degiskenine gore grup i¢i Slgiimler arasinda anlamli bir
farlilik oldugu tespit edildi (p<.05). Yapilmis olan t-testinde statik denge
Olgimlerinde uygulama grubunun 6n ve son test degerlerinde (t=17.232 - p<.05),
istatistiki olarak artis gortilmiistiir. Kontrol grubunun 6n ve son test degerlerinde
(t=11.468 - p<.05) anlamli bir artis oldugu belirlenmistir. Gruplar arasindaki 6n ve
son test Olclimlerinde ise statik denge degiskenine gore istatistiki olarak artis

gosterdigi tespit edilmistir (p<.05).
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu calisma 5-6 yas aras1 cimnastik dersi alan ¢ocuklarda bosu topu kullaniminin bazi
fiziksel uygunluk parametreler {lizerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.
Calismada uygulama grubuna cimnastik antrenmanina ek olarak 12 hafta boyunca
bosu egzersizleri uygulanmis, kontrol grubuna ise sadece cimnastik antrenmanlari
yaptirilmistir. Gruplara 12 hafta boyunca uygulanan cimnastik antrenmanlar1 ve bosu
egzersizlerinin baz1 fiziksel uygunluk parametreler {lizerine etkileri grup i¢inde ve

gruplar arasinda karsilagtirilmistir.

Bu aragtirmada uygulama ve kontrol gruplarinin, hem 6n test hem de son test
degerleri karsilastirildiginda kilo boy, ve viicut kitle indeksi degerlerinde grup igi
anlaml diizeyde fark goriiliirken, gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit

edilmistir.

Okludil, (2021) bosu egzersizlerinin addlesan kadin voleybolcularda denge yetenegi,
anaerobik gii¢ ve viicut kompozisyonu iizerine etkisini ortaya ¢ikarmak i¢in yaptigi,
8 haftalik bosu egzersizleri sonucunda; sporcularin viicut kitle indeksi degerlerinde
uygulama ve konrol gruplari arasinda belirgin bir artis olmadigini rapor etmistir.
Futbolcularda bosu topu ile 8 haftalik yapilan denge antrenmanlarinin futbola 6zgii
teknik becerilere ve biyomekanik analizi {izerine olan etkisini belirlemeye yo6nelik
yapilan ¢alismada, kontrol ve uygulama gruplarinin arasinda viicut yag yiizdesi ve
viicut kitle indeksi degerlerinde belirgin bir farkin olmadigini bildirmistir (Giiler,
2018). Mini trambolin ile yapilan gen¢ kadinlarda viicut kompozisyonu, fiziksel
uygunluk ve yagsam kalitesi isimli ¢alismada miidahale 6ncesi ve sonrasi uygulama
ve kontrol grubu viicut kitle indeksi degerleri karsilastirildiginda anlamhi bir
degisikligin tespit edilmedigi ifade edilmektedir (Alonso vd., 2005). Fitness
salonlarina devam eden bireylere yonelik bosu egzersizlerinin denge gelisimi
tizerindeki etkisinin incelendigi bir ¢aligmada bosu topu kontrol grubunun 6n test-son

test parametrelerinde belirgin bir farkliligin goriilmedigini, ancak uygulama grubu 6n
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test-son test degerlerinde viicut yag orani ve viicut agirligi degiskenlerinde belirgin

bir farklilik oldugu bildirilmistir (Ugar, 2020).

Bu calismada ve yapilan benzer arastirmalarda gorildiigli gibi, insanlar tizerinde
yapilmis arastirmalarin  viicut kompozisyonuna etkilerinde farkli sonuglar
goriilebilmektedir. Fakat genel itibariyle bosu c¢alismalarinin bireylerin viicut
kompozisyonu degisimleri {iizerinde belirgin bir sekilde etki gosterdigi
sOylenememektedir. Bu calismada grup i¢i fark olmasi ¢ocuklarin yaslar: itibariyle

miimkiin olan gelisimsel siire¢leriyle iligskilendirilebilir.

Yapilan bu ¢alismada uygulama ve kontrol gruplarinin, gruplar arasi ve grup ici 6n
test ve son test esneklik degerleri karsilastirildiginda, degerler arasinda istatistiki

olarak anlamli bir fark oldugu tespit edildi.

Kirict'nin (2014) erkek futbolcularda 6n ¢apraz bag yaralanmalarmi Onlemek
amaciyla yapmis oldugu egzersiz caligmalarinda bosu topu egzersizlerine yer
vermistir ve bu c¢alismalar sonucu uygulama grubunun esneklik degerleri 6l¢timii
sonucunda belirgin bir fark oldugunu tespit etmistir. Dilber ve arkadaslarinin (2016)
kor egzersizlerinin performansla ilgili fiziksel uygunluk degiskenleri {izerindeki
etkilerini belirlemek amaciyla 8 hafta boyunca yapmis oldugu ¢alismanin neticesine
gore bosu egzersizleri sonrasi arastirmaya katilan sporcularin esneklik degerinde
belirgin farklilik tespit edilmistir. Karakaya’nin (2023) yapmis oldugu bu c¢alismada
amac 7-9yas arasindaki ¢ocuklara verilen temel cimnastik egitiminin bazi motor
becerilere ve motorik 6zelliklere etkisini incelemektir. Calisma sonucunda otur uzan
degiskenine gore On test son test verilerinin karsilagtirmasi ile belirgin bir fark
oldugu tespit edilmistir. Kogak’in (2019) yapmis oldugu bu calismada amag 7-9 yas
arasindaki kiz ¢cocuklariin artistik cimnastik antrenmanlarinin baz fiziksel uygunluk
parametrelerine etkisini incelemektir. Calismada A grubu performans ve
antropometrik degerlerinin incelenmesi sonucu otur-uzan esneklik parametresinde

belirgin bir farklilik oldugu gézlemlenmistir.
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Uygulama ve kontrol gruplari karsilastirilmasi sonucu iki grupta da gelisim
gozlenmistir fakat gruplarin gelisim diizeyleri incelendiginde uygulama grubunun
gelisim diizeyinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Uygulama grubunda daha
fazla gelisim gozlemlenmesi cimnastik egzersizlerine ilave olarak yapilan bosu topu

caligsmalarinin saglamis oldugu etkiden kaynaklandigi anlasilmaktadir.

Bu ¢alismada durarak uzun atlama parametresinde uygulama ve kontrol gruplarinin,
gruplar arast ve grup i¢i On test ve son test degerleri karsilastirilmasi sonucu

istatistiki olarak anlamli bir farkliliga rastlandi.

Aysan, (2019) 8 hafta boyunca futbol oynayan 14 yasindaki ¢ocuklarda bosuball
(bosu topu) kuvvet antrenmanlarinin bazi parametreler tizerindeki etkisinin inceledigi
bu c¢aligmada haftada 3 saat bosu topu kullanarak giinde 1 saat kuvvet galigmasi
yaptirmigtir. Arastirma sonucunda durarak uzun atlama iizerine etkisi oldugu
goriilmiistiir. Okludil, (2021) 14 - 15 yasindaki adolesan kadin voleybolculara 8
haftalik kuvvet egzersiz programi ve bosu denge ¢aligmasi yaptirmistir. 30 (15
uygulama — 15 kontrol ) kisi lizerine yaptig1 ¢alisma sonucunda durarak uzun atlama
performansinda belirgin bir artis oldugunu belirlemistir. Sen, (2004) Anaokulunda
egitim goren 6 yasindaki ¢cocuklarin motor gelisimlerine beden egitimi ¢aligsmalarinin
etkisini incelemek i¢in yaptig1 bu ¢alisma sonucu durarak uzun atlama performansi
On test - son test verileri arasinda belirgin bir fark oldugu goriilmiistiir. Sinar, (2017)
13-15 yas arasindaki kadin atletlerde kangoo jump ile yapilan antrenmanlarin
durarak uzun atlama, sprint ve denge iizerine olan etkisini inceledigi bu caligmada
uygulama ve kontrol grubunda durarak uzun atlama 6n test ve son test degerleri
incelendiginde uygulama ve kontrol grubunda belirgin bir farklilik goriilmiistiir.
Koca’nin (2016) yapmis oldugu bu c¢alismasinda amag; trampolin cimnastik ve
artistik cimnastik branslarinda kiigiikler kategorisindeki kiz ve erkek cocuklarin
motor Ozelliklerinin karsilastirilmasidir. Trampolin cimnastikde 40 (20 erkek ve 20
kiz ), artistik cimnastik bransinda 40 (20 erkek ve 20 kiz ) toplamda 80 ¢ocuk
arastirmaya katilmistir. Calisma sonucu On test son test degerlerinde belirgin artis

oldugu tespit edilmistir. Ek olarak, artistik cimnastik yapan grubun hem kiz hemde
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erkek gruplarinda durarak uzun atlama parametresi, trampolin cimnastik grubuna

gore daha yiiksektir.

Bu calisma ve diger arastirma bulgular1 benzerlik gostermektedir. Durarak uzun
atlama, patlayict kuvvet Ozelligini gOsteren bir parametredir. Literatiir bilgilerine
gore patlayict kuvvet 6zelligi ¢esitli antrenmanlarla gelistirilebilen bir 6zellik oldugu
belirtilmistir. Calisma sonucu cimnastik antrenmanina ek bosu egzersizlerinin

durarak uzun atlama performansi lizerine 6nemli bir katki sagladig1 goriilmiistiir.

Bu c¢alismada uygulama ve kontrol gruplart incelendiginde grup i¢i ve gruplar
arasindaki On test ve son test Olgiimleri sonucu dikey sigrama degiskenine gore

istatistiki olarak artig gosterdigi tespit edilmistir.

Salot ve arkadaglarinin (2020) yapmis oldugu c¢alismada 6 haftalik slire¢ boyunca
uygulanan bosu egzersiz programinin erkek futbolcular iizerinde dikey si¢grama
yiiksekligini ve tek bacak sigrama mesafesini gelistirdigi gortilmistiir. Okludil,
(2021) 14 — 16 yas grubu kadin voleybolcularda bosu egzersiz g¢aligsmalarinin
anaerobik gii¢, viicut kompozisyonu ve denge yetenegine etkisini incelemek
amaciyla 8 hafta boyunca yapilan bu ¢aligmada dikey sicrama parametresinde on test
son test verileri arasinda belirgin farklilik oldugu tespit edilmistir. Turan, (2023) 12-
14 yasindaki futbolcularda pliometrik antrenmanlarin siirat, dikey sigrama ve
cabukluk performansi iizerine etkisinin arastirilmasi amaglanan bu c¢alismanin
uygulama grubunda, dikey si¢crama degerlerinde anlamli bir farklilik gosterdigi
goriilmiistiir. Boyac1 ve Biyikli’nin (2018) yapmis oldugu bu c¢aligmada 10 hafta
boyunca 11-13 yas arast futbolculara uygulanan core antrenmanin fiziksel
performansa etkisini belirlemek amaglanmistir. Aragtirmanin sonucunda futbolculara
uygulanan 10 haftalik core ¢caligma programinin dikey sigrama performansin belirgin
diizeyde etki ettigi gozlemlenmistir. Bilgin’in, (2020) antrenmanli 30 yiiziicii ile 8
hafta boyunca yaptig1 bu ¢alismada hem uygulama hem de kontrol grubuna dinamik

1sinma ¢alismasi yaptirmis ve uygulama grubuna ek olarak foam roller uygulamasi
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yaptirmistir. Calismanin sonucunda; hem uygulama hem de kontrol grubunda ytlizme

performansi ve dikey si¢crama tizerinde pozitif artis oldugu belirlenmistir.

Yapilmis olan diger ¢alismada bosu topu kullanilan egzersiz programlarinin dikey
sigrama performansina olumlu yonde etki ettigi goriilmektedir. Yapilan bosu topu
egzersizlerinin igerisinde adimlama, sigrama gibi bacak kuvvetine yonelik

caligmalarin yer almasi gelisimi belirgin bir sekilde etkiledigi sonucuna varilmistir.

Bu calismada anaerobik gili¢ degiskenine gére hem grup i¢i 6n ve son test
degerlerinde hem de gruplar arasindaki 6n ve son test dl¢glimlerinde belirgin bir artig

oldugu goriilmiistiir.

Atalay Glizel ve arkadaglarinin (2022), kadin voleybolcularda bosu topu kullanilarak
6 hafta boyunca kor stabilizasyon egzersizlerinin, anaerobik performans ve denge
lizerine etkisini belirlemek amaciyla yaptigi arastirmada anaerobik giic
performansinda istatistiksel olarak anlamli bir artis goriilmiistiir. Okludil, (2021)
adolesan kadin voleybolcularda (14- 16 yas) bosu egzersizlerinin anaerobik giic,
viicut kompozisyonu ve denge becerisine etkisini inceledigi 8 haftalik c¢alisma
sonucunda, bosu egzersizlerinin anaerobik gii¢ performansini pozitif yonde etkiledigi
sonucuna ulagsmistir. Varol, (2021) bosu-swiss ball ve ekipmansiz uygulanan core
antrenmanin anaerobik gii¢, viicut kompozisyonu, bazi kan parametreleri ve govde
extansoOr dayanikliligi lizerine etkilerini karsilastirmak amaciyla yaptigi calismaya 30
goniillii katilmistir ve katilimeilar Kontrol Grubu (KG), Bosu-Swiss Ball Grubu
(BSG) ve Antrenman Grubu (EAG) olarak 3 gruba ayrilmistir. 5 Hafta boyunca
yapilan arastirma sonucunda ¢aligma grubunun govde ekstansiyon testi ve anaerobik
giic degerlerinde anlamli farklilik goriilmiistiir. Baynaz ve arkadaglarinin (2017)
yuriitmiis oldugu bu calismada, yiliksek yogunluklu interval antrenmanin anaerobik
kapasite ve esneklik tizerindeki etkisinin incelenmistir. Goniillii 20 sedanter kadina 6
hafta boyunca haftada 3 kez yiiksek yogunluklu interval antrenman programi (tabata

metodu) uygulanmistir.  Calismanin  sonucunda  yapilmis  olan  kuvvet
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antrenmanlarinin, katilimeilarin anaerobik gilic parametresine olumlu yonde etki

ettigi goriilmiistiir.

Bu calismalardan yola ¢ikarak bacak kuvvetinin gelisimini olumlu etkileyen

caligmalarin, dogal olarak anaerobik giicii de gelistirdigi sdylenebilir.

Sarikaya, (2022) kadin taekwondocularda bosu egzersizlerinin bazi biyomotor
ozelliklere etkisini incelemek amaciyla 12-14 yas grubu ile yaptig1 calismada 8 hafta
boyunca haftada 3 giin antrenman yaptirmistir. Uygulama grubuna ise ek olarak bosu
egzersizleri yaptirmistir. Caligma sonucunda bacak kuvveti lizerinde belirgin bir artig
oldugu gozlemlenmistir. Sarikaya ve arkadaslarinin (2023), yiiriitmiis oldugu bu
calismada; basketbolcularda 8 haftalik bosu topu egzersizlerinin dikey sigrama ve
kuvvet performansina etkisi 20 uygulama 20 kontrol grubu olmak iizere 40 kisi
tizerinde incelenmistir. Gruplar standart basketbol antrenmanlar1 yaparken uygulama
grubuna ek olarak bosu topu ile egzersizler yaptirilmistir. Calisma sonucunda
uygulama grubunun bacak kuvvetinde istatistiksel olarak belirgin artis oldugu
gozlemlenmistir. Iseri (2020) yapmis oldugu bu calismada, mini - trambolin
egzersizlerinin  11-12 yas arasindaki erkek c¢ocuklarin fiziksel uygunluk
parametrelerine etkisini incelenmeyi amaglamistir. Calismada uygulama grubuna
haftada 2 giin 30 dakika toplam 8 hafta boyunca mini - trambolin egzersizleri
uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir egzersiz ¢aligmasi uygulanmamistir.
Calisma siirecinin sonunda; mini-trambolin egzersizlerinin bacak kuvveti iizerine
belirgin diizeyde etki ettigi gozlenmistir. Gokgelik, (2017) 182 iiniversite 6grencisi
ile 12 haftalik pilates egzersizlerinin baz1 motorik 6zellikler ve viicut kompozisyonu
tizerine etkisinin incelendigi ¢aligma sonucunda; pilates egzersizlerinin anaerobik ve
aerobik dayaniklilik, sirt kuvveti, ve bacak kuvveti dlgiimleri {izerinde olumlu etki

ettigi belirtilmistir.

Bu caligmada cimnastik antrenmanlarinin bacak kuvveti degerleri {lizerinde hem
uygulama hem de kontrol grubunda etkili oldugu goriilmistiir.  Fakat gruplarin

gelisim diizeyleri incelendiginde uygulama grubunun gelisiminin daha yiiksek
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oldugunu gormekteyiz. Bu da cimnastik antrenmanlarina ilaveten yapilan bosu

calismalarinin olusturdugu etkiden kaynaklandigi goriillmektedir.

Bu c¢alismada uygulama ve kontrol gruplar incelendiginde grup i¢i ve gruplar
arasindaki On test ve son test 0l¢iimleri sonucu el kavrama kuvveti degiskenine gore

istatistiki olarak artig gosterdigi tespit edilmistir.

Erbas, (2018) 12 hafta boyunca 30 - 45 yas aras1 sedanter kadinlara yonelik pilates ve
kalistenik egzersiz ¢aligmalarinin fizyolojik ve fiziksel parametrelere etkisini
arastirmak i¢in yaptig1 caligmada haftada 3 giin ve 50-60 dakika olmak iizere
kalistenik ¢aligmalar uygulanmis ve sonug olarak sinav, mekik, sag ve sol el kavrama
kuvveti ve esnekliklerinde anlamli bir artis tespit edilmistir. Pektas’n, (2021) yapmis
oldugu bu calismada amag; iiniversitelerarasi erkek hentbol 1.liginde oynayan
hentbolcularin sezon 6ncesi 8 hafta boyunca fonksiyonel kuvvet antrenman
caligmalar1 sonras1 anaerobik gii¢ lizerine ve bazi fiziksel uygunluk parametrelerine
etkisinin incelenmesidir. Uygulamaya 40 erkek hentbolcu goniillii olarak katilmistir
ve antrenman haftada 6 giin, giinde 2 saat olarak programlanmistir. Kontrol
grubundakiler sadece rutin hentbol antrenmani yaparken uygulama grubundakiler ise
normal hentbol antrenmanlarina ek olarak 3 giin  fonksiyonel antrenmanlar
yapmuigtir. Calismanin  sonuglarina gore, katilime1 Ogrencilerin el  kavrama
degerlerinde iki grup arasinda da anlaml bir farklilik goriilmiistiir. Kaya’nin, (2023)
8 hafta boyunca yaptigi bu c¢alismasinda amag; cocuklarda egitsel oyun
egzersizlerinin fiziksel uygunluk parametreleri lizerine etkisini aragtirmaktir. Yapilan
caligma sonucuna gore gruplar arasi karsilastirmada, kontrol ve uygulama grubu 6n
test degerleri arasinda belirgin bir farklilik bulunamazken, son test degerlerinin
karsilastirmasinda uygulama grubu el kavrama kuvvetinde olumlu yonde belirgin bir
fark oldugu gozlemlenmistir. Bagci, (2016) 8 hafta boyunca 12-14 yas arasindaki
giirescilerde kuvvet egzersizlerinin bazi fiziksel uygunluk parametreleri iizerine
etkisini incelemek amaci ile yaptig1 ¢aligmaya 40 ( 20 uygulama, 20 kontrol) ¢ocuk

katilmistir. Uygulama grubu icin; el kavrama kuvveti on test ve son test degerleri
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karsilastirilmast sonucu istatiksel olarak belirgin bir artis goriilmiistiir. Kontrol

grubunda ise anlamli bir fark bulunmamuistir.

Bu ¢alisma sonucu verilerinin incelenmesiyle el kavrama kuvveti degiskeni igin
goriilen belirgin artisin literatlir tarama ile gozlemlenen sonuglarla paralellik

gosterdigi gortilmektedir.

Bu c¢alismada cimnastik dersi alan 5-6 yasindaki ¢ocuklarda 12 haftalik bosu topu

kullanilarak yapilan egzersizlerin dengelerini pozitif yonde gelistirdigi tespit edildi.

Tura, (2023) 8 hafta boyunca 15 - 16 yas aras1 basketbolcularda bosu egzersizlerinin
dinamik ve statik denge gelisimine etkisini ortaya koyma amaciyla 15 uygulama 15
kontrol grubu olmak iizere 30 sporcu katilmistir. Uygulama grubu basketbol
caligmalarina ek olarak 30 dakika boyunca bosu egzersizleri yapmistir. Calismanin
sonucunda statik ve dinamik denge parametrelerinde belirgin bir fark oldugu
gbzlemlenmistir. Bayrakdar ve arkadaslarinin (2020) yapmis oldugu bu ¢alismada 12
ve 14 yas araligindaki tenisgilerde 10 hafta boyunca bosu topu ile yapilan
egzersizlerin statik dengeye etkisi incelenmistir. Calisma toplamda 10 hafta, haftalik
en az 7 saat olacak sekilde yapilmistir. Kontrol grubundaki 8 tenis¢i ¢ocuk yalnizca
tenis antrenmani yaparken, uygulama grubundaki 8 ¢ocuk tenis antrenmanlarina ek
olarak bosu topu egzersizleri yapmistir. Calisma sonunda; uygulama grubu statik
denge skorlarinin grup i¢i karsilastirmasinda statik denge skorunda anlamli farklilik
olustugu gozlemlenmistir. Denge gelisimi amaciyla egzersiz programinda bosu topu,
sisme minder ve sisme disk kullanilarak yapilan ¢aligma sonucunda uygulama
grubunun alt ekstremite asimetrisinde azalma ve denge Olglimlerinde belirgin
derecede gelisme goriildiigilini bildirilmistir (Sannicandro vd., 2014). Can, (2021) 8
hafta boyunca uygulanan badminton temel egitimi alan 10-12 yas araligindaki kiz
cocuklart ile spor yapmayan kontrol grubunun karsilastirilmast sonucunda flamingo
denge parametreleri arasinda badminton egitimi alan grup lehine istatistiksel olarak
belirgin bir farklilik bulunmustur. Sisli, (2018) temel hareketler donemindeki 6-7 yas

arast ¢ocuklarin bazi kaba motor becerileri ve fiziksel uygunluk bilesenleri {izerine

46



12 hafta sliren cimnastik programinin etkisinin incelendigi calismada, fiziksel
uygunluk degiskenleri acisindan uygulama grubunun yalnizca flamingo denge testi
ile Olclilen denge oOzelliklerinde anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Uygulama
grubundaki katilimcilarin denge hata sayisinda belirgin diizeyde azalma oldugu
goriilmiistiir. Haksever ve arkadaslar1 (2017) yapmis oldugu bu calismada; 8 hafta
boyunca standart denge ekipmanlar1 kullanilarak yapilan denge egitiminin, dinamik
ve statik denge tizerindeki etkisini arastirmistir. Calisma haftada 3 giin olacak sekilde
18 erkek ile standart denge ekipmanlar1 kullanilarak denge egitimi uygulanmistir.
Calisma sonucunda statik denge testi olan flamingo denge testinde belirgin bir
gelisim  gozlenmistir. Uygulama grubuna ait bulgularin literatiir bilgileri ile

karsilastirilmastyla gézlemlenen sonuglarin paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Gilnliik hayatimizin 6nemli bir pargasi oldugu gibi bir¢ok spor bransinin da temel
unsuru olan denge, cimnastik antrenmanina ek olarak uygulanan bosu topu

egzersizlerinin kalga ve bacak kaslarini kuvvetlendirdigi diigiiniilmektedir.

Sonug olarak; 5-6 yas anaokulu cocuklarinda cimnastik derslerine ilave olarak 12
hafta boyunca uygulanan bosu topu calismalarinin antropometrik 6l¢iimler tizerinde
grup i¢i On test ve son test verilerinde anlamli bir farklilik gozlemlenirken, gruplar
arasindaki On ve son test Olgiimlerinde ise istatistiki olarak anlamli bir farklilik
olmadig1 belirlendi. Esneklik, durarak uzun atlama, dikey si¢crama, anaerobik gii¢
bacak kuvveti, el kavrama kuvveti ve denge parametrelerinde hem uygulama
grubunun hem de kontrol grubunun 6n test ve son test degerlerinde anlamli bir artis
saglandig1 belirlenmistir. Ancak uygulama grubunun artiglarinin kontrol grubundan

daha fazla oldugu tespit edilmistir.
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Arastirma sonuglart dogrultusunda agagidaki oneriler getirilmistir:

* Sporcularda viicut kompozisyonuna farkli katki saglamasi amaci ile farkli

egzersizlerle de sonuglar degerlendirilebilir.

 Farkli yas gruplarinda da bosu topu ¢alismalari yaptirilarak farkli sonuglar elde
edilebilir.

* Sonug¢ yelpazesini genisletmek icin ayni yas aralifindaki sporcularin farkli

branglarda bosu egzersiz programiyla ¢aligmasi dnerilebilir.

* Literatiir tarama genisletildiginde uzun siireli takip sonuglarinin incelenmesi, daha
genis araliktaki yas gruplarinda ve baska spor branglarinda benzer caligsmalarin

etkisinin arastirilmasi onerilmektedir.

* Bu ¢aligmada uygulanan 6lgitimler disinda, farkli 6l¢iim yontem ve c¢esitliligi ile de

farkli sonuclara ulasilabilecektir.
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7. EKLER

7.1. Veli izin Belgesi

Sayin Veliler,

Afyon Kocatepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor
Anabilim Dali Yiiksek Lisans Tezi kapsaminda “5-6 Yas Cimnastik Dersi Alan
Cocuklarda Bosu Topu Kullamnmumin Bazi Fiziksel Uygunluk Parametreleri Uzerine
Etkisinin Incelenmesi” baslikli tez calismasini yiiriitmekteyiz.

Aragtirmamizin amaci bosu topu kullanilarak yapilan ¢aligmalarin, 5-6 yasindaki
cocuklarda denge, esneklik, dikey ve yatay si¢rama, anaerobik kapasite, penge kuvveti ve
ceviklik gibi 6zellikleri hangi diizeyde gelistirdiginin sonuglarini ortaya koymaktir.

Arastirma T.C. Milli Egitim Bakanhigi’nin, Afyon Kocatepe Universitesi Saglik
Bilimleri Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulunun ve okul yonetiminin de izni ile
gergeklesmektedir. Arastirma uygulamasma katilim tamamiyla goniilliiliik esasina dayali
olmaktadir. Arastirma c¢ocugunuz i¢in herhangi bir istenmeyen etki ya da risk
tasimamaktadir.

Calismada ogrencilerden kimlik belirleyici higbir bilgi istenmemektedir. Calisma
esnasinda g¢ekilecek gorseller, yapilacak lglimler bilimsel ¢caligma amaciyla kullanilacak ve
sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir.

Saygilarimizla,
(Tez yiiriitiiciisii: Dr. Ogr. Uyesi Yunus TORTOP)
(Arastirmaci Ogrenci: Zeynep Selin UZUN)

Liitfen bu arastirmaya katilmay1 kabul ediyorsamz gerekli bilgileri doldurarak bu
formu ¢ocugunuzla okula geri gonderiniz.

\

Velisi  bulundugum .................cccccooviiiiiiiiiiiiie e isimli
ogrencinin yukarida agiklanan arastrmaya katilmasina izin veriyorum.

Veli Adi-Soyadi: Imza:

- J
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7.2. Ol¢iim Kayit Cizelgesi

Ad - Soyad: Cinsiyet: Grup: Yas: Tarih:
TESTLER ON TEST SON TEST
Boy
Kilo
1. Olgiim: 1. Olgiim:
Otur Uzan - .
Testi 2. Olg¢lim: 2. Ol¢tim:
3.0l¢iim: 3.0l¢iim:
Durarak 1. Olgiim: 1. Olgiim:
Uzun 2. Olgiim: 2. Olgiim:
Atlama ) )
3.0lglim: 3.0lglim:
1. Olgiim: 1. Olgiim:
Dikey . .
Sicrama 2. Olglim: 2. Ol¢tim:
3.0l¢iim: 3.0l¢iim:
1. Olgiim: 1. Olgiim:
Bacak . .
Kuvveti 2. Olglim: 2. Ol¢tim:
3.0l¢iim: 3.0l¢iim:
Sag El Sol El Sag El Sol El
El-Pence 1. Olgiim: 1. Olgiim: 1. Olgiim: 1. Olgiim:
Kuvveti | 2. Olgiim: 2. Olgiim: 2. Olgiim: 2. Olgiim:
3.0l¢iim: 3.0l¢iim: 3.0l¢iim: 3.0l¢iim:
_ 1. Olgiim: 1. Olgiim:
Flamingo . _—
Denge Testi 2. Ol¢lim: 2. Ol¢tim:
3.0l¢iim: 3.0l¢iim:
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