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ÖZET 

 

12-14 Yaş Kadın Taekwondocularda Bosu Egzersizlerinin Seçili Biyomotor 

Özelliklere Etkisinin İncelenmesi 

Amaç: Bu çalışma 12-14 yaş kadın taekwondocularda bosu egzersizlerinin seçili 

biyomotor özelliklere etkisinin incelenmesi amacıyla yapıldı. 

Materyal ve Metot: Araştırmanın evrenini Malatya ilinde bulunan taekwondo 

sporcuları oluşturdu. Çalışmanın örneklemi 12-14 yaş aralığındaki aktif olarak 

taekwondo sporu yapan tesadüfü yöntemle belirlenen 15 deney 15 kontrol toplam 30 

kadın sporcudan oluşturuldu. Her iki gruba haftada 3 gün 80 dakikadan 8 hafta boyunca 

teakwondo antrenmanları uygulandı. Deney grubuna teakwondo antrenmanlarına ilave 

olarak 30 dakika bosu egzersizleri uygulandı. Ölçümler öncesi ve sonrasında 

katılımcıların antropometrik (boy, vücut ağırlığı, BKİ, VYY), seçili biyomotor 

özellikler (statik-dinamik denge, esneklik, 30 m sürat, çeviklik, reaktif çeviklik, sırt ve 

bacak kuvveti, mekik, şınav, plank, reaksiyon zamanı) değerleri alındı. Verilerin 

değerlendirilmesinde SPSS paket programı kullanılmıştır. Gruplar arasındaki 

farklılıkları incelemek amacıyla bağımsız örneklem t testi, bağımlı grupların 

karşılaştırılmasında ise eşleştirilmiş örneklem t testi uygulandı. Sonuçların anlamlılığı 

p<0.05 düzeyinde değerlendirildi. 

Bulgular: Gruplar arası antropometrik özelliklerden vücut ağırlığı, BKİ ve VYY 

değerleri arasında anlamlı farklılık bulunmuştur. Gruplar arası biyomotor testlerinden 

çeviklik, esneklik, mekik, şınav ve plank değerleri arasında anlamlı farklılık 

bulunmuştur. Gruplar arası statik ve dinamik denge değerlerinden sağ ayak statik 

dengen salınım alanı değerleri ve dinamik denge performansı, sağ dış salınım alanı, 

sağa salınım reaksiyon zamanı ve sola salınım reaksiyon zamanı değerleri arasında 

anlamlı bir farklılık bulundu. 

Sonuç: Araştırma sonucunda teakwondo antrenmanlarına ilave olarak uygulanan 

bosu egzersizlerinin sporcularının bazı antropometrik testlerine, biyomotor özelliklerine 

olumlu katkı sağladığı belirlendi. 

Anahtar Kelimeler: Taekwondo, Bosu, Biyomotor Özellikler 
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ABSTRACT 

 

Examining Of The Effect Of Bosu Exercises On Selected Biomotor Traits 

 In 12-14 Years Old Female Taekwondo Players 

Aim: This study was conducted to examine the effects of bosu exercises on 

selected biomotor characteristics in 12-14 years old female taekwondo players. 

Material and Method: The population of the research included taekwondo 

players in Malatya. The sample of the study consisted of a total of 30 female athletes 

between the ages of 12-14, who were actively engaged in taekwondo sports, fifteen of 

whom were experimental and fifteen of whom were determined by random method. 

Taekwondo training was applied to both groups for 8 weeks, 3 days a week for 80 

minutes. In addition to taekwondo training, 30 minutes of bosu exercises were applied 

to the experimental group. Before and after the measurements, participants' 

anthropometric (height, body weight, BMI, BFI), selected biomotor traits (static-

dynamic balance, flexibility, 30 m speed, agility, reactive agility, back and leg strength, 

sit-ups, push-ups, plank, reaction time) values were recorded. SPSS package program 

was used to evaluate the data. Independent sample t-test was used to examine the 

differences between groups, and paired-sample t-test was used to compare dependent 

groups. The significance of the results was evaluated at the p<0.05 level. 

Results: A significant difference was found out between body weight, BMI and 

BFI values in intergroup anthropometric characteristics. Significant differences were 

found out between the agility, flexibility, sit-up, push-up and plank values in intergroup 

biomotor tests. A significant difference was found between the static balance swing area 

values and dynamic balance performance of right foot, right outer swing area, right 

swing reaction time and left swing reaction time values in intergroup static and dynamic 

balance values. 

Conclusion: As a result of the study, it was determined that bosu exercises 

applied in addition to taekwondo training contribute positively to some anthropometric 

tests and biomotor characteristics of the taekwondo players. 

Keywords: Taekwondo, Bosu, Biomotor Traits 
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1. GİRİŞ 

 

Geçmişten günümüze kadar spor, sağlıklı bir yaşam sürdürebilmek için 

toplumların vazgeçilmezi haline gelmiştir. Spor, insanların fiziksel gelişimleri yanı sıra 

bilişsel, duyuşsal ve sosyal gelişimlerine de önemli katkı sağlamaktadır. Bu nedenle 

bazı insanlar sporu genel vücut sağlığı ya da sosyal aktivite amaçlı yaparken bazıları ise 

herhangi bir spor dalında yarışma, kazanma ve başarılı olma arzusu ile spora 

yönelmektedir. Böylelikle spor ve sportif aktivitelere olan ilgi gün geçtikçe artarak 

devam etmektedir (1). 

Genel anlamı ile spor, bedensel faydaların yanı sıra ruh sağlığının geliştirilmesi, 

mücadele etme, heyecan duyma, yarışma, kazanma, başarının arttırılması gibi yoğun 

mücadelelerin verildiği hareketler bütünüdür (2, 3). Mücadelenin en üst seviyede 

olduğu spor dallarından biride taekwondodur (4). Küçük yaşlardan itibaren 

başlanabilecek, çocukların gelişimine uygun spor dallarından biride taekwondodur. 

Doğu prensiplerinin yer aldığı taekwondo sporu çocuklara özgüveni elde etme, bireysel 

yeteneklerini sergileme fırsatı sunan popüler branşlardan biridir (5). Ülkemizde en 

yaygın branşlardan biri olan taekwondo sporu ülkemiz çocuklarının spor kültürü 

kazanmasında çok önemli rol oynamaktadır (6). Taekwondo sporunun başlıca özelliğine 

baktığımızda, çıplak ellerle ve ayaklarla bir rakibe karşında uygulanan savunma 

hareketlerini barındırır (4). Taekwondo sporunun içerisinde yer alan hareketler 

çocukların motor gelişim seviyelerini geliştirmektedir (6). Ulusal ve uluslararası 

platformu olan taekwondo, bir savunma sanatı sporudur ve bunun yanısıra bedenin 

sağlığını, fiziksel direnç ve yeteneğini de geliştirmeyi de amaçlar (4). Teakvondo 

sporcusunun bu amaçları elde edebilmesinin yolu, düzenli antrenmandan geçmektedir. 

Günümüzde antrenman sporda amatör ve profesyonel olarak kazanmanın ve 

başarıya ulaşabilmek için en önemli yoludur (6). Yapılan bilimsel araştırmalar 

antrenman planlarında seçilen egzersizler, ne tür egzersiz modellerinin nasıl 

uygulanacağına dair antrenörlere ve sporculara bilgi verir (7). Antrenmanın temelini de 

motorik özellikler oluşturmaktadır. Diğer spor dallarında olduğu gibi taekwondo 

sporunda da başarıya ulaşabilmek için bu temel motorik performansların yeterli 

düzeyde geliştirilmelidir. Taekwondonun yarışma sürelerine bakıldığında; kuvvet, 
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beceri, dayanıklılık, sürat, çeviklik, esneklik ve denge gibi motorik özelliklerin iyi bir 

şekilde gelişmiş olaması gerekir (8). 

Statik ve dinamik dengelerinin kontrolü sporcuların motor becerilerin üst 

düzeyde uygulanmasını sağlar (9). Son yıllarda denge egzersizlerinin rolü etkili olmaya 

başlamıştır. Bu şekilde antrenman programlarına ve atletik performansı olumlu yönde 

etkiler. Dengeyi incelediğimizde ise statik ve dinamik denge olmak üzere ikiye 

ayrıldığını görmekteyiz. Statik ve dinamik dengenin iyi bir şekilde geliştirilmesi Kas, 

tendon ve bağların kordine edilmiş bir şekilde uyum içerisinde yapmasını, hareketin 

oluşumu sırasında çevreye karşı algıl yapabilmeyi ile yüksek bir koordinasyon sağlar 

(10). Motor kontrol yeteneği dengede önemli bir şekilde incelenmesi gereken 

konulardan bir diğeridir. Bu yeteneği geliştirmek, ani ivmelenme veya yavaşlama, 

vücudun yönünü her türlü duruma karşı değiştirerek hareket performansını geliştirmek 

amacıyla, stabil olmayan ve dinamik egzersizler için planlanmış çok sayıda antrenman 

aracı, egzersiz çeşidi bulunmaltadır (11). Çok fonksiyonlu egzersiz programları için 

kullanılan egzersiz araçlarından biri de bosu topudur. 

Bosu topu, denge beceresini geliştiren egzersizlerde sıklıkla kullanılmasının 

yanında fitness dünyasında da heyecan verici bir egzersiz aracı olarak girmesi çok 

olmamıştır. Fakat kullanıcıya sunduğu kasları güçlendirme, zihinsel konsantrasyon 

sağlama ve dengeyi geliştirme gibi farklı çalışma olanakları sunduğu için sporcular, 

antrenörler, eklem ve kemiklerinde problem olan hastaların iyileşme dönemlerinde de 

fizyoterapistler tarafından sıklıkla tercih edilmektedir (12). Bosu topu belirli fiziksel 

niteliklerin ve genel uygunluğun kazanılmasına katkıda bulunur (13). Bosu topu, spor 

koçlarının ve spor meraklılarının güç, dayanıklılık, denge, esneklik ve fiziksel uygunluk 

ölçümü gibi antrenman türlerini gerçekleştirmelerine olanak tanıyan fitness 

endüstrisinin vazgeçilmez bir parçası haline gelmiştir (14). Bu sebeplerle, bosu topu, 

denge, koordinasyon ve kuvvet için en çok kullanılan antrenman ekibmanlarından biri 

olarak yer almıştır. Bu topun özelliklerine baktığımızda, plastik sert bir yüzeyle buna 

yarısı kaynamış bir denge topunun birleşim halidir. Bir tarafı düz, diğer tarafı kubbe 

şeklinde olan bu topu üzerinde kişinin denge merkezi sürekli değişen egzersiz yaparken 

ağırlık merkezinin korunması ve kontrolü gerekmektedir.  Bu durumda sadece top 

üstünde ayakta durmak bile zorlu bir egzersiz olarak görülmektedir (12). Fiziksel 

aktiviteler için önemli olan özelliklerden bir diğeri egzersiz ya da sporsal bir pozisyon 

anında, postürün ve dengenin sürdürülmesi bunun yanı sıra kontrol edilebilmesidir. 
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Denge bununla birlikte koordinasyonu sağlayacağından performansın akıcı ve aktif 

olaraka ortaya konmasında önemli bir şekilde rol üstlenir. Sporculara uygulanacak bazı 

denge testleri ile eksikler tespit edilerek, bu eksiklere karşısında çalışmal planlanmaların 

uygulanması oldukça önem taşır (15). 

1.1. Araştırmanın Amacı ve Özgün Değeri 

Taekwondo branşıyla ilgilenen sporcular rakiplerinden farklılık oluşturup 

müsabakayı kazanabilmeleri için antropometrik ve seçili biyomotor özelliklerinin 

düzeylerini belirleyip bunları geliştirecek antrenman uygulamaları yapması önemlidir. 

İlgili literatür çalışmaları incelendiğinde bosu topu egzersizlerinin kişilerde denge ve 

bazı sportif performanslarda olumlu yönde etkilediği görülmüştür. Ayrıca sporcularda 

değişen antrenman modelleri sayesinde fiziksel, fizyolojik ve psikolojik yönden olumlu 

katkıların olduğu ve böylelikle de performanslarına olumlu katkılarının olduğu da 

aşikardır. Bir antrenman aracı olan bosu topunun literatürdeki yerinin yeni olduğu ve 

yapılan araştırmaların çoğunluğu farklı branşlardan oluşturulduğu görülmüştür. Ayrıca 

denge ve bazı sportif performansa ihtiyaç duyulan taekwondonun, bosu topu 

antrenmanlarıyla ilgili literatürde araştırmasının yeterli düzeyde olmadığı da 

görülmüştür. Bu nedenle yapılan bu çalışma 12-14 yaş arası kadın taekwondocuların 

antropometrik ve seçili biyomotor özelliklerinin düzeylerinin belirlenmesi ve sekiz hafta 

süreyle uygulanacak olan bosu egzersizlerinin seçili biyomotor özelliklerinin üzerindeki 

etkilerinin incelenmesi amacıyla yapılmıştır. 

1.2. Problem Cümlesi 

Taekwondocularda bosu egzersizlerinin seçili biyomotor özellikler üzerine etkisi 

varmıdır. 

1.3. Araştırmanın Sınırlılıkları 

Araştırma Malatya ili ile sınırlıdır. 

Araştırma 12-14 yaş aralığında aktif olarak bir yıl spor yapan kadın sporcular ile 

sınırlıdır. 

Araştırma 15 deney, 15 kontrol grubu olmak üzere toplamda 30 gönüllü grubu 

ile sınırlıdır. 

Araştırmaya en az bir yıl taekwondo eğitimi almış gönüllülerle sınırlıdır. 
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1.4. Araştırmanın Varsayımları 

Katılımcıların çalışma süresince taekwondo ve bosu topu egzersizleri dışında 

farklı bir antrenman yapmadıkları varsayıldı. 

Katılımcıların uygulanan egzersizlerin maksimum performans ile uyguladıkları 

varsayıldı. 

Katılımcıların uygulayacakları egzersiz öncesi çalışmaya dinlenik bir şekilde 

katıldıkları varsayıldı 

1.5. Hipotezler 

12-14 yaş kadın taekwondocularda bosu egzersizlerinin seçili biyomotor 

özelliklere etkisinin incelenmesi ile ilgili araştırma hipotezleri aşağıda sıralanmıştır. 

H1: Sekiz haftalık bosu egzersizi yapan deney grubunun beden kütle indeksi 

üzerine etkisi varmıdır. 

H2: Sekiz haftalık bosu egzersizi yapan deney grubunun vücuy yağ yüzdesi 

üzerine etkisi varmıdır. 

H3: Sekiz haftalık bosu egzersizi yapan deney grubunun 30 metre sürat üzerine 

etkisi varmıdır. 

H4: Sekiz haftalık bosu egzersizi yapan deney grubunun çeviklik (Pro-Agility)  

üzerine etkisi varmıdır. 

H5: Sekiz haftalık bosu egzersizi yapan deney grubunun reaktiv çeviklik üzerine 

etkisi varmıdır. 

H6: Sekiz haftalık bosu egzersizi yapan deney grubunun reaksiyon zamanı 

üzerine etkisi varmıdır. 

H7: Sekiz haftalık bosu egzersizi yapan deney grubunun esmeklik üzerine etkisi 

varmıdır. 

H8: Sekiz haftalık bosu egzersizi yapan deney grubunun mekik üzerine etkisi 

varmıdır. 

H9: Sekiz haftalık bosu egzersizi yapan deney grubunun şınav üzerine etkisi 

varmıdır. 
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H10: Sekiz haftalık bosu egzersizi yapan deney grubunun plank üzerine etkisi 

varmıdır. 

H11: Sekiz haftalık bosu egzersizi yapan deney grubunun statik denge çift ayak 

üzerine etkisi varmıdır. 

H12: Sekiz haftalık bosu egzersizi yapan deney grubunun statik denge sağ ayak 

üzerine etkisi varmıdır. 

H13: Sekiz haftalık bosu egzersizi yapan deney grubunun statik denge sol ayak 

üzerine etkisi varmıdır. 

H14: Sekiz haftalık bosu egzersizi yapan deney grubunun dinamik denge üzerine 

etkisi varmıdır. 
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2. GENEL BİLGİLER 

 

2.1. Taekwondo’nun Tanımı 

Taekwondonun kelime anlamı Tae-tekme, kwon-yumruk, do ise izlenen disiplin 

yolu manasına gelmektedir. Başka bir anlamda ise tekme ve yumruğun birleşiminde 

ortaya çıkan disiplinli dövüş sanatıdır. Bu manada gelen dövüş kelimesi, sadece 

karşısında olana rakibe deği aynı zamanda kendi içinde yaptığı mental ve fiziksel yarışı 

iç duyguları kapsar (16). Taekwondo’da tae ayak ile tekme vuruşlarını, kwon ise 

yumruk kombinasyonlarını, Do ise gittiğimiz yol, disiplin ve ahlak yapısını temsil eder 

(17). Çıplak el ve ayaklarla uygulanan, savunma ve vuruş gibi spora özgü tekniklerden 

oluşan taekwondonun fayda sağladığı konulardan biridi de sporcuda zihinsel dengeyi 

kazanmasını sağlama, vücudu en üst seviyede geliştirme ve ahlaki değerleri 

geliştirmesidir (18). 

Taekwondonun savunma sanatı olarak birçok katkısı bulunmaktadır bunların 

başında kendini koruma yeteneğinin yanında sporu yapan kişinin kendine güven 

duygusunu geliştirmesidir. Kendine güven duygusu sporcuda farklı duygu gelişimine 

katkıda bulunur; kendisinden daha zayıf ve güçsüz olana karşı hoşgörülü ve cömert 

olmasına yardımcı olur. Kendisiyle eşit koşullarla karlılaştığı bir rakibe karşı bu 

hoşgörü ve cömertlik güçlerini gereksiz ve özellikle acımasızca kullanmalarına karşı 

gelir. Taekwondo eğitimi alan kişilerin daha fazla sosyal birey olmasını ve alçak 

gönüllü davranışlar kazanmasını sağlar (18). 

Taekwondo bireye sosyal özellikleri kazandırmasının yanında aynı zamanda 

motorik performanlarda; çeviklik, hız, güç, dayanıklılığı ve esneklik gibi özelikleri 

geliştirdiği aynı zamanda fiziksel ve ruhsal yönde sağlığı geliştirdiği için egzersiz olarak 

kullanılır (19). 

2.1.1. Taekwondo’nun Dünyadaki Gelişimi 

Taekwondo 20. yüzyıla kadar bu hale gelene kadar bazı gelişimlerde geçmiştir. 

Yarışma sporu olarak sayılması ise 1905’ te olmuştur. Uluslararası yayılması Kore’nin 

1943’te bağımsızlığını kazanması ve resmi bir kimlik kazanmasıyla oluşmuştur. Kore 

Taekwondo Birliği 16 Eylül 1961 yılında kurulmuş 25 Haziran 1962’de taekwondo 

yasallaşmış aynı zamanda milli sporlar olarak adlandırılmıştır. Uluslararası Taekwondo 
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Federasyonu 1966 yılında kurulmuştur (19). 1988 yılı kayıtlarına göre, Taekwondo’nun 

birçok kıtada sporcu sayısı giderek atrmaktadır. Afrika'da 26, Asya kıtasında 34, 

Amerika kıtasında 24 ülke olmak üzere toplam 22 milyon insan Taekwondo sporu 

yapmaktadır (16). 

2.1.2. Taekwondo’nun Türkiye’deki Gelişimi 

Koreden gelen temsilciler 1964 yılında Türkiye’deki şehirlere Taekwondoyu 

tanıtmak için görev almışlardır. Bu tanıtımı ilk olarak Koreli General Choi Hong Hi 

önderliğinde bir heyet ile Türkiye de ayrıntılı bir şekilde bu sporla alakadar olmuştur. 

Türkiye içinde sayısını arttırmaya uğraşan Nazım Gonca ve Şükrü Gencel jujitsu ve 

judo branşlarını ülkedeki etkilerini arttırmaya yönelik çalışmaları sonrasında Kore’li 

uzmanların tanıtımından sonra Taekwondo’ya olan ilgileri artmış ve bunun üzerine 

Koreli Generalle bir araya gelerek taekwondo sporunun ülkemizde etkisinin artması için 

yoğun çaba göstermişlerdir (20). 

Taekwondo ilk olarak 1968 yılında Judo Federasyonu içerisinde 1968’te resmi 

olarak faaliyetlere yürütmüştür. Ülke bazında ilk kez uluslararası yarışmalara 1976’da 

resmi olarak katılım sağladığı Avrupa şampiyonasında takım olarak Avrupa ikincili elde 

edilmiştir. Taekwondo sporu Judo Federasyonundan ayrılması ise 1981 yılında 

gerçekleşmiştir ve özgür federasyon haline gelmiştir. Mithat Kor Taekwondo 

Federasyonu ilk başkanı olmuştur. Ülkemizde futbol ve satranç branşlarından sonra 

sporcu sayısı olarak en fazla olan federasyon 400000 yakın lisanslı sporcu sayısı vardır. 

Türkiye Taekwondo Federasyonu ve Taekwondo sporcularımız, günümüzde ülkemizi 

Ulaslararası Şampiyonalarda temsil ederek büyük başarılar sağlamaktadırlar (19). 

2.1.3. Çocuklarda Taekwondo Sporu 

Spor sağlıklı bir toplumun oluşmasında en önemli etkenlerden biridir. Toplumun 

geleceğinin teminatı olan çocukların spor kültürü içerisinde yetişmesi, ülkenin spordaki 

başarısını ve spor kültürünün gelişmesini önemli ölçüde etkilemektedir (21). Spor, 

sosyal ve kültürel açıdan çocukların gelişimine önemli katkılar sunmaktadır. Spor aynı 

zamanda beden ve ruh sağlığının gelişmesini, karakter oluşumunu, sosyalleşmeyi, 

zorluklarla başa çıkma yeteneğini, akranlarıyla rekabet edebilme kabiliyetini kazandırır 

(6). Küçük yaşlardan itibaren başlanabilecek, çocukların gelişimine uygun spor 

dallarından biride taekwondodur. Doğu prensiplerinin yer aldığı taekwondo sporu 

çocuklara özgüveni elde etme, bireysel yeteneklerini sergileme fırsatı sunan popüler 
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branşlardan biridir (5). Ülkemizde en yaygın branşlardan biri olan taekwondo sporu 

ülkemiz çocuklarının spor kültürü kazanmasında çok önemli rol oynamaktadır. 

Taekwondo sporunun içerisinde yer alan hareketler çocukların motor gelişim 

seviyelerini geliştirmektedir (6). Taekwondonun içerisinde bulunan hareketlerin 

eğlenceli olması, çocukların hoşuna gidecek türden tekniklerin yer alması taekwondo 

sporuna ilginin yoğun olmasına neden olmaktadır (22). Günümüzde taekwondo sporu 

savunma sporları arasından en fazla tercih edilen spor dalıdır (23). 

2.1.4. Taekwondo Müsabakası 

Taekwondo müsabakasına Dobok üniforma ile çıkılır ve bu üniforma saflığı ve 

temizliği ifade eder. Sporcunun kalbinin güzelliğini temsil eden beş farklı kuşak vardır. 

Kuşak renkleri taekwondocunun yeteneğine ve çalışmalarındaki ilerlemesine göre 

beyaz, sarı, yeşil, mavi, kırmızı ve siyah olarak değişir (24, 25). 

Taekwondoda müsabaka süresi, gençler ve büyükler kategorisinde her bir raunt 

süresinin 2 dakika olduğu 3 raunttan oluşmaktadır. Minik ve yıldızlarda ise bu süre 1.5 

dakika olarak belirlenmiştir. Rauntlar arasında 1’er dk dinlenme süresi bulunur. 

Taekwondo müsabakaları belirli bir alan içinde yapılmaktadır. Bu alanı, sporcunun ihlal 

etmesi durumunda sporcuya ceza verilmektedir. Alanın etrafında görevli hakem, görevli 

antrenör, sağlık ekipleri, kamera sistemleri ve sonuçları yansıtan ekranlar bulunmaktadır 

(26). 

Dünya Taekwondo Federasyonu müsabaka kurallarına uygun şekilde yapılan 

yarışmaların kuralları (19). 

 Müsabakalar, yüz metrekare olacak şekilde pürüzsüz bir yüzeyde olmalıdır. 

Alan yüzeyinin malzemesi elastik malzemeden üretilmiş ve bir minder ile 

kaplı olmalıdır. 

 Müsabakalarda yarışmacılar standartlara göre belirlenmiş bazı materyaller 

kullanması zorunludur ve bunlar; vücut, kafa, kol ve ayak, kasık koruyucusu 

ile eldiven ve dişlik olmalıdır. 

 Müsabakalarda oluşabilecek haksızlıklar gidermek için ağırlık bölümleri, 

sıklet sistemi ve hem cinsleriyle karşılaşılır bunun sebebi ise sporcular 

arasındaki güvenliklerini sağlamak, oluşabilecek adaletsizlikleri yok etmek, 

şartların aynı olduğu ve farklı tekniklerin uygulanması içindir. 
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2.1.5. Taekwondo’da Antrenman 

Antrenman bilgisinin belirli bir amacı vardır ve bu öğrenilen bilgilerin planlı bir 

şekilde belirlenmiş öğretim planı içinde sunulmasıdır. Egzersiz sportif aktivitelerin 

temelini oluşturur. Antrenmanın birçok tanımı vardır. Literatürde; Bompa’ya göre 

organizmanın kendisine performans sağlayacak bilimsel destekler ile çalışma sınırlarını 

ve becerisini üst seviyeye çıkarmaktır. Planlanması yapılan antrenmanın, hem teknik 

hem de taktiksel eğitimlerle birlikte psikolojik, sosyolojik ve fizyolojik bilgiler de verir. 

Antrenman tüm bu özellikleri içeren ‘sistemli spor aktiviteleri’ dir (27). 

2.2. Taekwondoda Performansı Etkileyen Antropometrik Özellikler 

Performansı ve motorik özellikleri etkileyen birçok etken vardır. Bunlar beden 

yapısı, kompozisyonu, ağırlık ve boydur. Ağırlık ve boy gibi özellikler beden ölçüsünün 

göstergesi olarak kabul edilir. Beden ölçüsü, yaş ve cinsiyet gibi değişkenlerle 

birleştirilerek üst seviyeye çıkarılmıştır. Bunlar farklı bedensel aktivitede yer alan çocuk 

ve gençlerin uygunluk göstereceği grubun öğrenilmesi açısından önemlidir. Motorik 

performans antropometrik ölçümlerle ilişkili olduğu ve performansı etkilediği tespit 

edilmiştir (28). Yüksek aerobik ve anaerobik fiziksel kapasite gerektiren bir diğeri ise 

Taekwondo’dur (29). 

2.2.1. Boy ve Vücut Ağırlığı 

Sporcuların kilo ve boy yapıları sportif performans açısından önemli bir 

kriterlerdir. Vücut ağırlığı ve vücut yağ oranı sporcuların birçok motorik özelliğini 

etkilemektedir. Özellikle vücut ağırlığı sporcunun dayanıklılık, hız ve gücünü 

etkilemektedir (30). Taekwondo sporunun yarışma olarak sürat, dayanıklılık ve çeviklik 

özelliklerine dayalı olmasıyla vücut ağırlığının dengede olması performans açısından 

önem teşkil etmektedir (1). 

Taekwondoda boy uzunlukları göz önünde bulundurulduğunda; sporcuların uzun 

boylu olmaları özellikle de bacak boyunun uzun olması müsabaka performansını olumlu 

yönde etkileyebilmektedir. Bu konuda farklı zamanlarda yapılan üç araştırma 

karşılaştırılmış, istatistiksel açıdan fark olmasa bile uzun boylu sporcuların daha fazla 

madalya kazandıkları belirlenmiştir (31). Boy uzunluğu ile sporcuların başarıları 

arasındaki ilişki teknik ve taktiksel açıdan örnek verecek olursak, müsabakada rakibin 

üst seviyesine yapılan vuruşlar sporculara daha fazla puan getirmektedir. Bu durumda 
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da rakibin kısa boylu olması, uzun boylu sporcuya avantaj sağlarken, diğer sporcu için 

dezavantajdır. Bu da sporcunun müsabaka esnasında uygulayacağı taktiğin 

belirlenmesinde fikir verebilir. Ayrıca boy uzunluklarının rakibe uzaklık açısından ve 

tekme atma hızı açısından sporcuları etkilediği belirtilmektedir (32). Buradan yola 

çıkarak bacak boyu uzunluğunun hem savunma hem de hücum etmede olumlu 

etkilerinin olduğunu söyleyebiliriz (33). 

2.2.2. Vücut Yapısı ve Kompozisyonu 

Atletik performansta başarılı olabilmek iyi bir vücut yapısı ve kompozisyonu 

önemlidir (34). Araştırmalara göre taekwondo sporcularında performansın önemli bir 

göstergesi vücut yapısının ve kompozisyonunun cinsiyet faktörüne göre deri kıvrımı 

kalınlıkları bakımından belli farklılıklar olduğu belirtilmiştir (35). Vücut kompozisyonu 

ve somatotipleri belirlemek amacıyla yapılan araştırma yer almaktadır. Yapılan bu 

çalışmalar içerisinde birisi de elit Alman taekwondo sporcularının ulusal ve uluslararası 

seviyesindeki taekwondo sporcularıdır, ulusal ve uluslararası seviyede olmayan 

taekwondo sporcuları ve fitness grubuna göre, vücut kompozisyonu açısından istatistiki 

seviyede farklılık olduğu belirlenmiştir. Ulusal ve uluslararası seviyesindeki taekwondo 

sporcularında vücut yağ yüzdeleri %2-3  seviyesinde daha az olduğu belirtilmiştir (36, 

37). 

Vücut yağ yüzdesinin Taekwondo sporunda fazla olması genel hareketliliği ve 

performansı olumsuz yönde etkilemektedir. Vücut yağ oranının düşük olması ise sportif 

başarıyı olumlu yönde etkilediği düşünülmektedir (38). 

Bady Mass İndex (BMİ) değerlerine baktığımız zaman taekwondo sporcularının 

sahip olması gereken vücut kütle indeks değerleri 21.9 (2.4) kg/m2 olarak verilmektedir 

(39). Benzer şekilde karete branşında müsabakalara katılan sporcuların ise değerleri 

26.8 (2.00) kg/m2 olarak verilmektedir (40). Bu tür araştırmalarda sporcuların vücut 

kütle indekslerinin hangi oranlarda olması gerektiği hem antrenman programlarının 

hazırlanması hem de yetenek seçimi sırasında önemli değerlere sahip olabilmektedir. 

Ayrıca siklet sporları için, sikletlerin artmasıyla birlikte vücut yağ oranında arttığını 

söyleyebiliriz (41). 
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2.2.3. Taekwondo ve Kuvvet 

Kuvvet, bireyin bir dirence karşı koyabilmesi, bir aracı veya vücudunu ileriye 

doğru hareket ettirme yeteneği olarak tanımlanabilir (42). Taekwondo branşının istediği 

kuvvet düzeylerinin de diğer branşlardan farklı olduğu söylemek gerekir. Taekwondo 

müsabakası esnasında rakiplerine göre pozisyon alan sporcular tekme hareketini 0.270 

ile 0.400 milisaniye arasında müsabakanın seviyesine göre gerçekleştirmektedirler (43). 

Sporcuların farklı hızlarda tekme atış hızına sahip olmaları, müsabaka performansı 

açısından önemlidir. Bu konuda yapılan bir araştırmada farklı açılarda yanan ışık 

sistemlerine yapılan vuruşların kaç newton olduğu araştırmalarında kuvvet ve reaksiyon 

hızlarına bakılmıştır (44). 

Araştırma konuları incelendiğinde de aslında taekwondo sporunda puan alma 

durumlarının kuvvet ile ilişkisinin çok yüksek olduğu belirtilmektedir (45). Kuvvet 

düzeyleri iyi olan sporcular daha kısa süre zarfında teknik beceriyi uygulayabilir ve 

rakiplerine karşı üstünlük sağlayabilirler. Sporcuların rakiplerine üstünlük kurmak için 

girmiş oldukları puan mücadelesinde önemli olan; rakibe vuruş yapmaktan çok, 

belirlenen bölgelere, her sıklette değişiklik gösteren farklı vuruş kuvvetinde vuruşlar 

gerçekleştirerek puan kazanmaktır (41). 

Müsabaka performansının kuvvet ile ilişkisinin çok yüksek olduğunu 

söyleyebiliriz. Özellikle öne yüksek tekme performansında birçok kas grubu aktif hale 

gelmektedir (46). Birden fazla kas grubunun devreye girmesi ise daha fazla güç 

üretimini ortaya çıkartabilir ve neticesinde rakibe karşı uygulanan tekmeleme 

hareketinin daha yüksek bir şekilde rakibe hissettirilmesi sağlanabilir. Bir araştırmacı bu 

konuya benzer olarak yaptığı çalışmasında, elit sporcuların özellikle diz ekstensör 

kuvvet ve patlayıcılık düzeylerinin, elit olmayan taekwondoculara göre daha iyi 

düzeyde olduğu belirlemiştir (47).  Buna göre; taekwondo sporcularının özellikle alt 

ekstremite kuvvet düzeylerinin müsabaka performansı açısından kritik öneme sahip 

olduğunu görmekteyiz. Kısacası iyi bir tekme uygulaması için denge bacağı üzerinde 

dururken diğer bacakla ilk önce diz ekleminin fleksiyon yapması ve çok hızlı şekilde 

extensiyon yaparak rakibe dokunup puan alınması açısından kuvvet çok önemli 

olmaktadır. Bunun yanı sıra iyi bir kuvvet düzeyi sporcuları olası yaralanma 

risklerinden de korumaktadır (48). 
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2.2.4. Taekwondo ve Sürat 

Hız, bedeni bir alandan başka bir alana aktarmaktan daha fazlasıdır. Farklı bir 

anlamda, egzersiz sırasında tüm vücudun veya vücudun farklı kısımlarının hızı 

demektir, kısacası vücudu veya vücudun bir bölümünü yüksek bir hızda hareket 

ettirmesi olarak nitelendirilir (49). Ayrıca sürat ivme ve ivmelenmeyi sürdürebilme 

evrelerini içermektedir (50). Sürat, bireyin anaerobik kapasitesine, kas kuvvetine, 

reaksiyon zamanına ve koordinasyonuna bağlıdır. En yüksek gelişim yaş aralığı ise 10-

13 yaşlarında görülmektedir. En yüksek değerler ise 20-30 yaşları arasında olduğu 

kabul edilir (51). Temel motorik özelliklerden sürat yeteneği çocuklarda erken yaşlarda 

geliştirilmeye başlanmalı ve yaşa uygun çok yönlü eğitim programları uygulanmalıdır 

(52).  Taekwondo da sürat, sporcunun vuruş yapacağı bacağını en yüksek hızla yukarıya 

kaldırma ve rakibin puan bölgesine ulaşma veya rakipten gelen atakları en kısa sürede 

engelleyebilme yeteneğidir (53). 

2.2.5. Reaksiyon Zamanı 

Verilen uyarı sonrasında hareketin etkilendiği kas kasılmasına kadar olan sürece 

denir. Belli bir uyaran için tepki gösterme yeteneğidir. Reaksiyon zamanı eğitimlerinde 

bu süre 0.12 sn sınırına kadar geliştirilebilir. Reaksiyon zamanı doğduktan sonra olur ve 

ilerletebilme seviyesi çok düşüktür bu da yaklaşık %1 civarındadır (54). 

Taekwondo sporunda en önemli reaksiyon zamanıdır. Taekwondo da rakibin 

atağına karşı, karşılık vermek reaksiyon zamanına örnek olabilir (38). Hareket frekansı 

sürat ile çacukluk arasındali frekansı belirler. Sporcunuun daha çabuk olabilmesi için 

hareket frekansıiyi olmalıdır. Taekwondo sporunda uygulanan kombine tekniklerin 

hareket frekansı yüksek olması ile sporcunun performans verimliliğini geliştirir. 

Rakibin savunmasını zorlaştırmak için atılan iki teknik arasındaki süreyi kısaltmak 

gerekir (49). 

2.2.6. Özel Sürat (Hareket Sürati) 

Özel sürat belli bir süratte bir beceriyi veya egzersizi uygulama kapasitesi olarak 

tanımlanır. Özel sürat, spor dalına özgüdür ve farklı bir spor dalına devredilmesi 

beklenen durumlar arasında değildir (55). Taekwondoya özgü yapılan tüm tekniklerin 

başlangıç (çıkış) ve bitişi arasında geçen vuruş süresine özel sürat diyebiliriz (56). 
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2.2.7. Süratte Devamlılık 

Sporcunun elde ettiği sürati, spora özgü bir şekilde istenilen süre kadar devam 

ettirebilme kapasitesidir (57). Süratte devamlılık, antrenmanla büyük ölçüde 

geliştirilebilen bir özelliktir. Süratte devamlılığı gelişen sporcunun koordinasyonunu ve 

hızını en yüksek hızda uzun süre koruyabilmesi mümkün olur (58). Taekwondonun 

süratte devamlılık özelliğine örnek verecek olursak, müsabaka sırasında 1. raunt ile 3. 

rauntlar arasında aynı süratte teknik özellikler kaybedilmeden vurabilme kapasitesini 

koruyabilme olarak söylenebilir (56). 

2.2.8. Taekwondo ve Dayanıklık 

Dayanıklılık; organizmanın, oldukça yüksek şiddetteki yüklenmeleri 

sürdürebilmesi ve uzun süreli devam eden sportif çalışmalar karşısında yorgunluğa karşı 

dayanabilmesidir (49). Taekwondo sporunda rakip ile sürekli temas halinde 

olunmasından dolayı taekwondocular için zorluk derecesi çok yüksek müsabakaların 

oynandığından bahsedilmektedir (59). Bu bilgiyi doğrular nitelikte araştırmalarda kalp 

atım rezervlerinin % 100 seviyelerine ve laktat miktarlarının 11.4 mmol/dk seviyelerine 

kadar ulaştığı belirtilmektedir  (47). Tüm bu çalışmalara baktığımız zaman bu sporun 

kuvvet, denge, çabukluk yetilerinin yanında aynı zamanda iyi bir dayanıklılık düzeyi 

istediğini görmekteyiz (41). 

Taekwondo sporunda bir müsabaka ikişer dakikalık 3 rauntdan oluşur ve 

aralarda 2 adet birer dakikalık dinlenme süreleri bulunur. Aynı zamanda müsabakaların 

eleme sistemiyle uygulandığı ve bir sporcunun gün içerisinde kendi kategorisinde 

şampiyon olabilmek için enaz 5 veya 6 müsabakaya çıktığını varsayılırsa, gün boyunca 

sporcuların bir sonraki müsabakaya hazır hale gelmesi ve şampiyon olabilmesi için iyi 

bir dayanıklılık seviyesine sahip olması gerektiği açıkça görülmektedir. Ayrıca 

müsabakalarda yarı final ve final maçlarına yaklaştıkça sporcuların dinlenme süreleri 

azalmaktadır. Bu durumda ise taekwondo müsabakalarında dayanıklılık yeteneğinin de 

büyük bir öneme sahip olduğunu söyleyebiliriz (41). 

2.2.9. Taekwondo ve Esneklik 

Esneklik başlı başına vücut eklemlerinin hareketlerindeki genişlikle alakalıdır ve 

kişiye daha rahat hareket edebilme imkânı verir (60). Sporda istenilen performansa 

ulaşabilmek için esneklik önemli bir yere sahiptir. Esnekliğin en verimli ve en üst 
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düzeyde olduğu dönem 3-7 yaş aralığıdır. Yaş ilerledikçe esneklik özelliğinde düşüş 

olmaya başlar (61). 

Taekwondo esnekliğin önemli olup, antrenmanların her safhasında esneklik 

çalışmalara ağırlık verildiği bir spor dalıdır. Esnekliği daha gelişmiş olan bir taekwondo 

sporcusu kafa seviyesi tekmeleri daha rahat uygulayabilir ve gelen ataklara karşı 

kendini daha kolay koruyabilir. Çalışmaya başlamadan önce cimnastik egzersizlerinin 

uygulanması yapılması kasların gevşemesi ve daha rahat hareket edebilmek içimdir. Bu 

hareketler daha çok alt ekstremiteye yönelik yapılan ip atlamak, koşmak, kalça, diz ve 

ayak bileğini çevirmeler ve denge hareketlerinden oluşur (38). 

2.2.10. Taekwondo ve Çeviklik 

Çeviklik; denge, hız, kuvvet ve sinir-kas sistemlerinin birlikteliğiyle iki nokta 

arasında koordinasyonlu bir şekilde vücudu bir alandan başka bir alana hareket ettirme 

ve farklı yönlere hareket olarak tanımlanır. Ayrıca becerileri mümkün oldukça kolay, 

hızlı, akıcı ve kontrollü bir şekilde yapabilmektir (62). Diğer bir tanıma göre çeviklik; 

genel olarak dikey ya da yatay yöndeki motor kontrolünü sağlarken, ani duruşlarda, 

farklı yönlere gitmelerde ve hızlanmanın etkili olarak birleştirilmesidir (63). 

Çeviklik, dövüş sporları için oldukça önemlidir. Özellikle taekwondoda yüksek 

performanslı başarı için ön koşuldur (64, 65). 

Taekwondonun hücum ve savunma eylemlerinin, sınırlı bir alanda 

gerçekleştirildiği ve teknik becerileri yerine getirmek için vücut bölümlerinin çeşitli 

yönlere hızlı yer değiştirmesiyle (yani ileri, geri ve yan) yüksek yoğunluklu kısa süreli 

atakları içerdiği iyi bilinmektedir (65-68). 

Taekwondo müsabakalarında atılan tekniklerin hedefe ulaşması için farklı 

pozisyonlarda ani yön değişimleri yapılmaktadır. Böylece, taekwondo sporunda 

performans açısından çeviklik kritik öneme sahiptir (69-71). 

Anaerobik performans gerektiren spor dallarında, koordinasyon, çeviklik, denge, 

hız ve güç en önemli bileşenlerdir (72, 73). 

Özellikle çeviklik, koordinasyon ve denge ufak yaş aralığında iyileştirilmesi 

gereken motorik özelliklerdir (54). Bazı yaşlardan sonra çocuklarda çeviklik 

performansı artış hızında azalma görülür. Ergenlik döneminden önce kız ve erkek 

çocukların çeviklik değerleri arasında belirli farklılıklar görülmezken, ergenlik 
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döneminden sonra erkeklerin çeviklik performansı, kız çocuklara göre daha fazladır. 

Çeviklik performansı yaş ile birlikte artar. Yapılan tekrarlar, fiziksel aktiviteler ve oyun 

gibi faaliyetler çevikliğin geliştirilmesinde önemli bir yere sahiptir (74). 

2.3. Denge 

Denge, sporun en önemli özelliği olmasına rağmen akla gelen ilk özellik 

olmadığı bilinmektedir (75). Literatürde denge, bir nesnenin ya da insanın düşmeden 

durması şeklinde nitelendirilir. Denge, vücudun yere düşmemesini sağlayan dinamik 

olarak anlatır (76). Denge, destek alanı üzerinde vücudun duruşunu muhafaza etme 

yeteneği olarak tanımlanabilir (77). Denge, destek merkezinde salınımı en aza 

indirgemek ya da kararlıklıkta en üst seviyede olacak şekilde vücudun ağırlık merkezini 

koruyabilme olarak adlandırılır (78). Denge, vücudun ağırlık merkezinin konumunu 

destek tabanı üzerinde dikey olarak koruyarak görsel, vestibüler ve somatosensorik 

yapılardan hızlı, daima geri bildirim vererek sonraki safhada düzgün ve koordineli 

nöromüsküler eylemleri sürdürmesidir (79). 

Denge, hareketin kabiliyetinin ileri yönlü ilerlemesinde ve daha fazla verimli 

hale gelebilmesinde çok önemlidir. Denge üst düzey performansların temelini oluşturur. 

Kas ve sinir sistemi için iletici olarak adlandırılır. Bireylerin denge yeteneklerine ve 

diğer motorik fonksiyonların gelişimineetki eder. Denge ihtiyacı olan hareketlerin 

ihtiyaç duyduğu birtakım durumlar vardır; bunlar kassal, nörolojik ve anatomik, 

fonksiyonlarıdır (80). Oturma ve ayakta durma bireylerin gösterdiği ilk denge 

pozisyonudur. Bireylerin gelişimine paralel olarak gösterdikleri denge pozisyonları ise 

tek ayak üzerinde bekleme, eğilme, kalkma, yukarı uzanma gibi sıralayabiliriz. 

Dengenin yürüme, koşma gibi becerilerin gelişimine katkısı çok önemlidir. Denge 

becerilerinin geliştirilmesi için sportif faaliyetlere, dengeyi geliştirecek hareket ve 

çalışmalara önem verilmelidir (81). 

Denge, spor branşlarına göre farklılık gösterir. Yani, denge bir birey tüm 

hallerde iyi bir denge yeteneğine sahip olamaz. Başka bir deyişle denge uygulaması 

beceriye göre belirlenir ve denge uygulaması yapılan spor branşına dayanır (82). Denge 

genel olarak vücudun alt bölümünün bir fonksiyonu olarak nitelendirilmiştir ve vücudun 

destek tabanındaki ağırlık merkezinin korunması olduğu belirtilmiştir (83). Dik duruşu 

devam ettirebilmek için önemli faktörler vardır; sinir sisteminin merkezi ve çevresel 

bileşenleri, etkileşimi vücut hizalamasını ve destek tabanı üzerinde yerçekimi merkezini 
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kontrolünü sağalar (84). Denge aynı zamanda sporcu performanslarını da etkileyen, 

yaşamımızda fiziksel uygunlukla etki halinde olan bir durumdur. Sportif etkinlikler 

içerisinde dengenin gelişimin yüksek oranda önem taşımaktadır. Çünkü denge; hareketi 

uygularken, vücudun istenilen pozisyonda kalabilmesidir. Bu da sportif etkinliklerin 

fazla bir şekilde ayny zamanda daha rahat gerçekleştirilebilen bir olaydır. Motorik 

özelliklerin iyi sergilenmesi için vücudun dik pozisyonda durması temeldir. Performans, 

sporcuları sergiledikleri ardışık hareketleri denge kontrolü ile sağlamaktadırlar (85). 

Denge çoğunlukla dinamik bir süreç değilde statik bir aşama olarak düşünülmüş 

olmasına karşın asıl olarak birçok nörolojik yollar barındıran bütünleşmiş dinamik bir 

süreçtir. Aynı zamanda duyusal, motor ve biyomekaniksel bileşenlerin koordine olmuş 

bir şekilde yapılan hareketleri içeren belirsiz bir süreç olduğu söylenmektedir (9). 

Dengenin statik ve dinamik olduğu kabul edilmektedir (80). 

2.3.1. Statik Denge 

Vücudun herhangi bir pozisyonu veya pozisyonda dengeyi koruyabilme 

kabiliyetine statik denge olarak tanımlanabilir (86).  Statik dengeyi sağlayan üç faktör; 

vücut ağırlığı, bağ gerginliği ve kas kasılmasıdır (87). Statik denge; faaliyetlerde fazla 

efor harcatmayan aktiviteler sırasında görülen dengedir (88). Kişinin bedeni belli bir 

yerde dengede tutabilmesidir. Örneğin; el amudu, baş amudu, planör duruşu gibi (89). 

Statik denge, gücü dengelemek ile ilgilidir (88). 

2.3.2. Dinamik Denge 

Bir hareketin sergilenmesi esnasında vücudun kontrolünü sürdürebilmesine 

dinamik denge denir (90). 

Dinamik denge; hareket devam ederken dengeyi muhafaza etme, devam 

ettirebilme veya tekrar dengenin yerine getirilmesi anlamına gelir. Dinamik denge, 

vücudun tekrar uyum sağlaması veya düştükten sonra dengenin tekrar yerine gelmesidir. 

Koşu ya da sıçrama durumunda destek yüzeyi ile temasın kesilmeş olmasına rağmen 

vücudun uyumunu korunmasıdır (91). Günlük yaşam ve sportif faaliyetlerde üst düzey 

performans için dinamik dengenin gerekli olduğu vurgulanmıştır (92). Dinamik 

dengede, yürüme denge ile dengenin olmadığı zamanların birbirini takip ettiği 

ritmikhareketlerden oluşur. Yürüme esnasında gövdenin ağırlık bölümü değişime uğrar 

öncesinde topuktan tabanda ve ayağın ön kısmına atanır. Yürüme devam ettikçe yer 

tepkimesi kuvveti vektöründe daima bir değişiklik olur. Dengenin sağlanması için yer 
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tepkimesi kuvveti vektörü basan ayağın merkezinden geçmesi gerekir, dengenin 

bozulması için ileriye doğru ilerleme esnasında bu vektör destek alanı merkezi dış 

tarafına denk gelmesi gerekir (93). 

Birçok araştırma yapılmıştır farklı spor dallarında olan sporcuların özelliklerini 

belirlemek için. Bu şekilde araştırmacılar sporda üst seviyeye gelmiş kişilerin 

başarılarını ilerletmek için gereken fiziksel, fizyolojik ve psikolojik değerlerini 

belirlemek amacıyla bir takım araştırmalar yapmışlardır. Müsabakalar ya da antrenman 

anında ileri seviyelerde motor hareketleri uygulaması, dinamik ve statik dengenin 

kontrolünü esas alarak, sportif uygulama esnasında sergilenen uygun postüral duruş, 

düzgün ve yanlış olmayan hareketler, figürler ve teknikler uygulanırken yerçekimi 

merkezindeki yer değiştirmelerini minimal seviyeye indirmeye yarayan kas sinerjilerine 

bağlıdır (93). 

Vücutta hareket eden dış kuvvetlere karşı koyan kasların ve eklem çevresindeki 

yumuşak dokuların sağladığı dengedir. Dinamik denge, yürüme, ağırlık transferi, 

merdiven çıkma ve merdiven inme, sandalyede ayakta durma ve ayakta durma gibi 

gündelik hayat aktivitelerinin çeşitli hareket kalıplarını ve bu kalıplar arasındaki bağı 

ilişkilendirir. Birey egzersiz yaparken denge denetimi dinamiktir (89). Dinamik denge 

12-15 yaşları arasında en iyi kazandırıldığı dönem olarak görülmektedir (94). 

2.3.3. Dengeyi Etkileyen Faktörler 

 Denge faktörlerine bakıldığında (95, 96). 

 Yaş 

 Kilo 

 Postür Düzgünlüğü 

 Egzersizin düzenli yapılması ve süreci 

 Ekleme bağlı Hastalıklar 

 Motivasyon ve Konsantrasyon 

 Yorgunluk oluşumu ve Madde Kullanımı  
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2.3.4. Denge Gelişimi 

Çocuklarda denge performans gelişiminin göreve göre ciddi olarak geliştiği yaş 

aralığı 3-19 olarak kabul edilir (97). Gelişimin belirgin hale gelmesi hareketin zorluğu 

ile ilişkillidir. Bu sebepten dolayı denge gelişiminin ölçülmesi zorlaşır. Dengeyi 

belirlemek için yapılan bir testte katılımcının başarı olması farklı hareketlerde başarılı 

olmayabilir. Bununla birlikte yaş faktöründe çocuklarda, yetişkin bireylerde ve yaşlı 

kişilerde denge performansında değişik duyuları kullanma seviyeleri de değişkenlik 

gösternektedir. Çocuklar 7-10 yaş aralıklarında postürel denge konusunda yetişkinlerle 

aynı postüral tepkiler vermektedirler (98, 99). Spora katılım ve fiziksel aktivite gelişim 

çağındaki çocukların denge geleşimini olumlu etkiler. Denge ile ilgili farklı duyunun bir 

arada gelişmesi bireysel sporlarda sağlanabilir. Branş içerisinde yer alan farklı 

hareketler temel lokomotor hareketlerin zorluk seviyesini arttırmaktadır (100). 

Yaşam süresince denge gelişimi lokomotor beceriler için önemli sayılacak dört 

döneme ayrılmıştır (101). 

 Doğumun gerçekleşmesi ve ayaklanma süreci aralığındaki sefalokaudal 

(motor gelişim dönemi, üst vücut hareketlerinin alt ekstremitelere göre 

geliştiği dönem) 

 Alt ve üst vücut koordinasyonunda çok iyi seviyede olduğu yaş aralığı olan 

6 yaşında dik pozisyon ve postur kontrolü sağlanır 

 Baş stabilizasyonunun gerçekleştiği dönem yedinci yaşa girilmesiyle birlikte 

erken yetişkinlik ara bölümünde başlar ve üçüncü döneme kadar devam 

eder. 

 Boynun iyi bir şekilde kullanıldığı dönem gençilk döneminde başlar ve 

yetişkinlik boyunca devam eder  

2.3.5. Dengenin Fizyolojik İncelemesi 

Yapısal olarak denge iç kulakta yer alan vestibular sisteme aittir. Vücudumuzun 

dengesini oluşturan tek sistem vestibular sistem değildir. Vücut dengemizi sağlayan 

sistemler karmaşık bir yapıdadır ve tek bir organa bağlı olarak oluşmaz. Dengemizi 

sağlamamız için medulla spinalis, serebellum, iç kulaktaki vestibüler sistem, eklem ve 

kas içindeki proprioseptörleri ve gözlerin uyum içinde çalışmasıyla gerçekleşir. Örneğin 

gözlerimizi kapattığımızda vücudumuzun duruşundan haberdar olup ve düşmeden 
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ayakta kalabilmemiz bu karmaşık, bir biriyle ilişki içinde olan ve çok iyi olan denge 

sistemleri etkilidir. Bundan dolayı ayakta duruş pozisyonu esnasındaki dengemiz; çeşitli 

fizyolojik faktörlerden vestibular, proprioseptif ve görsel olarak etki ettiği gibi dikkat 

aynu zamanda motivasyon tarzı psikolojik durumlar da etkilenmektedir (102). 

Postural kontrolün duyusal bileşeni; yardım alınan yüzeydeki bilgileri ağırlık 

merkezine doğru bir biçimde hissetmek için görsel, işitsel ve duyusal sistemlerden 

ulaşan bilgileri yardım alarak sağlar. Bütün sistemler tek başına ağırlık merkezini 

belirlemeyebilir. Diğer yandan bu sistem tarafından iletilen girdiler yardım yüzeyi, 

ağırlık merkezi ve çevreleyen yüzey ile alakalı bir şekilde vücudun hangi konumda 

olduğunu anlayabilmek için bir araya gelir (103). 

2.3.6. Vestibular Sistem 

Kulak içerisinde yer alan işitme ve denge gibi iki önemli duyu modelitesi çok 

önemlidir. İşitme ile ilgili olan bölüm dış, orta ve iç kulağın kohleasıdır. İç kulaktaki 

yarım daire kanalları, utrikul ve sakkulus denge ile alakalıdır (90). Sakkulus 

veutrikulusun mukalalarındaki değişik tüy hücrelerinin farklı taraflara yönelmesi baş 

bölümünün farklı hücrelerin uyarı vermesi açısından önemlidir. Farklı olan tüy 

hücrelerinin uyarılma şekilleri baş bölümünün yer çekimine göre durumunu sinir 

sistemine haber verir. Vestibüler sistemin dengeyi muhafaza etmesi için baş bölümünün 

dikeye yakın bir şekilde olması gerekir. Gerçek anlamda da vücudun dik pozisyondan 

hafif bir şekilde eğilmesi durumunda, birey yarım derecelik bir denge kaybının farkına 

varabilir. Başın oryantosyonunun tespitinin zorlaşması vücudun dikey pozisyonda 

uzaklaşması ile gerçekleşir.  Aşagıdaki şekillerde dengenin fizyolojisi ile ilgili yapılar 

görülmektedir (104). 

8. kafa siniri olarak Vestibuler sinir, koklear sinirin (işitme siniri) şeklide 

tanımlanır. İç kulakta bulunan vestibuler bölüm, temel anlamda iki fonksiyonu bulunur; 

başın hareket ettiği esnada görüş içerisine giren kısımların stabilizesinin sağlanması ve 

yer çekimi ortamına göre vücut dengesinin korunması. Bu fonksiyonların en iyi şekilde 

gerçekleştirilebilmesi için vestibuler, görsel, proprioseptif veriler ve işitme duyusu ile 

birlikte bütün duysal veriler birleştirilir ve sonuç olarak gerekli olan vücut hareketleri 

meydana getirilir. Üst merekeze iletinin kesintiye uğramadan gönderilmesi ve uyku 

esnasında da çalışması vestibuler sistemin diğer duyu sistemlerinden ayıran bir 

özelliğidir (105). 
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2.3.7. Görsel Sistem 

Görsel (visual) girdiler, çevrede bulunan objelerle ilgili olarak pozisyon ve baş 

kısmın hareket pozisyonuna göre bilgi toplar. Görsel olarak giren bilgiler dikey doğrultu 

için bir referans kaynağı olur. Bununla birlikte görsel sistem; bireyin baş bölgesi ileri 

yönlü hareket etmesiylr birlikte çevrede bulunan nesnelere karşı yönde hareket ettiği 

durumlarda başın hareketlerini kaydeder. Önemli bir bilgi kaynağı olan görsel girdiler, 

postürel kontrol sağlar. Fakat gözler kapandığında ve ortamın karanlık olması dengenin 

korunması çoğu kişide devam eder (106).  Kulaktan oluşan hasardan ve vücuttan gelen 

eklem bilgisi kaybı oluşmasından sonra bile, kişi dengesini muhafaza etmek için görsel 

mekanizmasını etkinliği baskın olarak kullanabilir. Retina sayesinde vücudun dönme 

esnasındaki hareket görüntüsünü ani olarak kaydeder ve bu bilgi denge merkezlerine 

ulaştırır. Kulakların hasar görmüş bazı kişilerin gözleri açık olduğunda ve yapacağı 

hareketleri yavaşça yapıldığı sürece vücut dengeleri hemen hemen normal seviyededir. 

Ancak yapacağı hareketleri hızlı yaparsa veya gözlerini kapatması durumunda dengeleri 

hemen bozulur  (104). 

Hareketlerde inkoordinasyona sebep olabilmesi için görsel uyarıların kavranması 

ve dengenin korunmasını kapsayan mekanizmadaki herhangi bir arıza olması gerekir. 

Vestibüler sistem, başın konumuna bağlı olarak görsel uyarıların desteği ile dengeyi 

sağlayan özel bir sistemdir. Dengenin sağlanması, bu sistemin denetimi altında bulunan 

kas tonusu ve nöromusküler refleksler yardımıy ile gerçekleşmektedir (107). 

2.3.8. Proprioseptif Duyu 

Propriyosepsiyon; vücutdun meydana getirdiği hareketin ve eklemlerin uzayda 

gerçekleştirdiği devinimle vücut dengesinin kontrolünü gerçekleştirilmesidir (108). 

Vücudun bölümlerinin nerede olduğu ve nasıl hareket ettiklerini vücut farkındalığı 

(Propriosepsiyon) sistemi yapar. Eklem, cilt, tendon ve kas reseptörlerinden alınan 

uyarılar merkezi sinir sisteminin propriyoseptör kısımlarınca elde edilip yoruma hazır 

hale getirilip ihtiyaç duyulan efferent eksitatör veya inhibitör cevaplar iletilir (109). 

İskelet-kas sistemine ait proprioseptif duyu; ligament, kas, tendon, eklem 

kapsulü içerisinde yer alan reseptörlerden elde edilen bilgileri, merkezi sinir sistemi 

vasıtasıyla yeniden kasa geri bildirimi iletir. Bu şekilde kasın kasılma seviyesi, ekleme 

uygulanan germe seviyesi, eklemin ve tam şekilde vücudun pozisyonu ile ilgili bilgi 

verir. Bu sebepten dolayı eklemin kontrol edilmesi ve hareketle ilgili hissin arttırılmasın 
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sağlar, dengenin sürdürülmesinde ve korunmasında katkı sağlar. Golgi tendon organı ve 

kas igcigi en mühim prorioseptörlerdendir (110). Eklem ve kas igcigi ile deriye ait 

reseptörlerden elde edilen bilgiler, destek yüzeyinin ne olduğu hakkında bilgi elde eder. 

Aynı zamanda ekstremitelerin pozisyonlarının birbirleriyle olan ilişkisi hakkında bilgi 

aktarımı yaparak motor kontrolün elde edilmesinde sinir sistemine veri akışını 

gerçekleştirir (104). 

Ayakta duruş esnasında dengede kalmamızı sağlayan ve eklemlerimizin kangi 

pozisyonda olduğunu bize haber veren, stabilitemizi sağlayan dengeyi ve aktiviteyi 

doğru, uyumlu bir şekilde yapmamızı sağlayan koordinasyonu hareketteki yön 

değişikliğini hızlı olarak değişme yapmamızı yardım eden çevikliği, veren 

propriyosepsiyondur  (109). 

2.4. Sporda Denge 

Denge yüksek oranda kasın koordinasyonu ile birlikte duyusal bilginin 

etkileşimini içermektedir. Bu süreç atletik hareketlerin daha iyi yapılması için önemlidir 

(111). Denge yeteneğini geliştirmek çeviklik, koordinasyon ve hareketlilik gibi yetilerin 

gelişimine katkı sağlayabilir (112). 

Denge; sporcunun başarılı bir performans ortaya koyabilmesi için ihtiyaç 

duyulan vücut kompozisyonunu koruyabilmesi için önemlidir. Bu sebepten, özellikle 

içinde ani hareketleri barındıran sporlar için denge temel unsurdur. Bütün spor 

branşlarında belirli düzeyde denge özelliğini kapsamaktadır (113). Birçok spor dalında 

Dinamik ve statik denge performansı etkiler (114). Denge eksikliği performansın 

yanında sakatlık riskini önemli derecede arttırır (115). Bu gibi sonuçların egzersiz 

sırasında denge kaybını yeniden, hızlı bir şekilde önlenmesi önemli bir beceri türüdür 

(116). 

Denge üzerindeki çevresel etkiler vizüel, somatosensoriyel ve vestibüler 

sistemleri barındır. Merkezi sinir sistemi bu sistemlerden alınan çevrede meydana gelen 

bilgileri toplar, destek tabanı ve vücut pozisyonu üzerinde postürü kontrol altına 

alabilmek amacıyla çok sayıda uyumlu alacak kassal yanıtlar seçiminde bulunur. 

Performansın iyi bir şekilde olabilmesi için Denge temel oluşturur ve sinir sistemi, kas 

içinde iletim becerisini yapan olarak adlandırılmaktadır. İnsanın motor sistemlerindeki 

gelişimi denge sağlamadaki yeteneği ile bağlantılıdır (90). Kas gerilliminde azalmanın 

olabilmesi için kasların doğru kullanımının ve motorik becerilerilerinin artmasıyla 
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ilgilidir, bu sayade hareketlerin yapılmasının daha basit ve ekonomik olarak yapılması 

elde edilir (117). Motor yeteneklerin başarılı bir şekilde yapılmasında dengenin 

kontrolü, hareket adaptasyonu, sportif aktivitelerinde uygun yer değiştirme, yeterli 

olacak şekilde baş, kol, el hareketleri, tekniklerin bozulması ve hareket, dik duruşun 

devam ettirilmesi esnasında ağırlık merkezinin yer değiştirmelerini minimal seviyeye 

indirilmesi sinerjist kaslara bağlıdır (118). 

2.4.1. Sportif Performans ve Denge 

Sporcularda denge, performansı iyi olan ve olmayanlar arasında ayrım yapılır 

aynı zamanda motor becerilerin sergilendiği bedensel gelişimi üst seviyeye çıkarır 

(118). Vücut kompozisyonu sportif performansı üst seviyede tutabilmek için önemlidir 

ve bu durumda denge önemli bir etkendir. Bu nedene bağlı olarak denge hareketlerinde 

hızlı değişimler yer alan dinamik sporların ana temasını oluşturur ve spor dallarında 

farklı oranlarda denge içerir (118, 119). 

Yapılan bazı araştırmalar dengenin sportif becerilerde sporcular arasındaki 

performans ayrımında etkili olabileceğini destek vermektedir. İnsanın denge 

sağlamadaki yeteneği, diğer motor sistemlerin gelişmesinde etkilidir (120). Sporcunun 

iyi bir performansı sergilemesinin temelinde denge vardır. Ayrıca denge, sinir sistemi, 

kas içerisinde iletim görevi yapan olarak ifade edilmektedir. Bir başka ifadeye göre 

insan dengesini sağlamadaki yeteneği, farklı motor sistemlerin gelişmesi etkili bir etken 

olabilir (112). Sportif başarı için, statik ve dinamik denge koşullarının tam anlamıyla 

sağlanması gerekmektedir (118, 121). Spordaki denge, dış ve iç girdilerin bütün bir hale 

gelmesini gerektirir. Denge kontrol mekanizmasının birkaç bölümü çalışır haldeyken, 

sporcunun performansına kesin bir şekilde etki etmeyebilir, bunun sebebi ise postural 

kontrol denge için çoklu duyu girdisi önem taşır (122). 

Afferent bilgilerinin birleştirilmesi postural olarak düzenli hale getirme, 

kalıplaşmış ve hiyerarşik süreçlerle organize hale gelmektedir. Proprioseptif, işitsel ve 

görsel sistemleri açısından gereklidir. Sportif egzersizler somatosensor ve otolit 

(sakkulus membranve utrikulus prostatikusta oluşan kristal partiküller) bilgiyi kullanma 

yeteneğini geliştirir. Bunun sonucunda postural yeteneklerin arttığıtespit edilir. Farklı 

spor uygulamaları Postural değişimler konusunda değişiklik gösterebilir. Örnek olarak; 

judo antrenmanı esnasında somatosensör sistemden, dans antrenmanı esnasında ise 

görsel sistemden ulaşılan bilgiye daha çok gerek vardır. Bu gibi bilgilerin kapsamında, 
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farklı spor branşının spesifik postural adaptasyonları üst seviyeye çıkardığı söylenebilir 

(123). Bu postural uyumlar somato-kinestetik, vestibular ve görsel duyusal bilgilerin 

merkezi sinir sistemi vasıtasıyla düzenlenir. Postural kontrolün sağlanmasında her bir 

sensör kaynağının çok değerli etkileri vardır. Bir sorunla karşılaşılması ya da sensör 

girdilerinde azalmaların meydana gelmesi denge kontrolünde zorlanmaların oluşmasına 

sebep olur ve bu olay her bir sensör sistemin postural stabilitenin kontrol edilmesindeki 

değeri ortaya çıkarır (124). Elit seviyedeki sporcularda her bir disiplinin gerekleriyle 

ilişkili olarak gelişim gösteren denge kontrolü gösterdikleri ifade edilmektedir. Uzun 

süren bir spor branşını öğrenme ve antrenmanlar yapmanın sonucunda günlük yaşam 

aktivitelerinde statik ve dinamik postürel kontrol düzeyini geliştirir (125).  Üst 

seviyedeki sporcular, yapmış oldukları branşlarının getirmiş olduğu zorunluluğa göre 

postürü düzenli hale getirebilmek için kesin duyusal bilgiyi etkin bir şekilde kullanırlar. 

Örnek olarak; iyi seviyedeki cimnastikçilerde vücut oryantasyonu için otolitik işaretler 

somatosensoriyel işaretlerden, daha az bilgi verir (126). Fakat tecrübeli dans 

sporcularında postür düzenlenmesinde görme; etkili bir unsurdur (9). 

Spor hekimliğinde çok yönlü potansiyele sahip olan uygulama postüral salınımın 

değerlendirilmesidir. Bu değerlendirme; biyomekanik araştırmalar, yetenekli 

sporcularıgruplandırma, sporcu sakatlıklarının engellenmesi ve sakatlığın tedavi 

edilmesidir. Jimnastik, basketbol gibi sporlarda, sporların gerekli olduğu sabit bir 

postürde yetenek bakımından iyi seviyede olan sporcuları belirleme yöntemi olarak 

kullanılabileceği, aynı zamanda hedefleme konusunda önemli olan okçuluk sporlarında 

biyomekanik araştırmalarda yararlanılabileceği söylenmektedir (127). Fiziksel 

aktiviteler için temel alan bir spor pozisyonu ya da hareket esnasında, postürün ve 

dengenin sürdürülmesi aynı zaman aşamasında kontrol edilebilmesidir. Denge 

koordinasyonu sağladığından dolayı çok daha akıcı bir şekilde ve performansın aktif 

olarak aktarılması önemlidir. Bazı denge testlerini sporculara uygulayarak eksiklerinin 

giderilmesi açısından önemlidir (15). 

2.5. Teakvondoda Denge ve Önemi 

Taekwondo sporunda rakiple temas ve zorlayıcı teknik hareket kalıpları olması 

nedeniyle; sporcuların tek ayak üzerinde iken diğer ayakla gövdeye ya da üst seviyeye, 

sıçrayarak, kayarak veya dönerek puan almaya çalışması sporcuların denge becerisine 

bağlıdır. Bu durum sporcunun teknik becerisini de etkilemektedir. Ayrıca denge 
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sporcuların yaralanma riskini de azalttığı söylenebilir (41). Taekwondo’da denge 

performansı oldukça önemlidir. Koordinatif birçok beceriyi içinde bulundurmakla 

birlikte taekwondonun fiziksel yönünü oluşturan; esneklik, kuvvet, sürat ve dayanıklılık 

gerektiren teknik ve uygulamaların, müsabaka ortamında kolaylıkla uygulanabilmesi 

için denge becerisi oldukça önem arz etmektedir (128). 

2.6. Bosu Topu 

Bosu (Both Sides Up), her iki yöndeki harekete referansla "her iki taraf yukarı" 

kelimelerinin bir kısaltmasıdır. Bu hem sağ hem de sol vücut kısımlarını 

kullanabileceğiniz anlamına gelir (14, 86). Bosu topu, David Weck tarafından 1999 

yılında icat edildi. Fiziksel aktivite alanındaki uzmanlar, bosu topu’nun üç tür özel 

antrenmanda kullanılmasını önermektedir. Bunlar, kardiyo, denge ve postural 

kontroldür (128). Bir egzersiz fizyoloğu olan Pete Mc Call M.S.’ ye göre, David Weck 

bosu denge eğitimi geliştirdiğinde, insan vücudundaki simetrik gücü geliştirerek 

koordinasyonu geliştirmek için çok uygun bir araç yarattı. Asimetri, vücudun bir tarafı 

diğerinden daha güçlü olduğunda ortaya çıkar. Bosu denge eğitimi kullanmak, zayıf 

tarafın iyileşmesine ve güçlü tarafı yakalamasına yardımcı olabilir demiştir. Bosu topu 

hem vücutta hem de beyinde sağ/sol dengeyi geliştirmeye yardımcı olur (129). 

İçi hava dolu ve yarım daire şeklinde bir top olan bosu topunun tabanı sert ve 

düz bir plastikten oluşmaktadır. Plastik tabanın çapı 63 cm ve ideal boyutlarda şişirilmiş 

bir bosu topunun yüksekliği ortalama 25 cm’ dir (130). Bosu topu, sabit bir zemin 

üzerinde değişken bir yüzey sağlamak için yüzü aşağı bakacak şekilde yerleştirilmiş katı 

bir yüzeye (şişirilebilir kauçuk) sahiptir (Şekil 1). Bosu' nun kubbe şeklindeki kauçuk 

yüzeyi üstte olduğunda veya plastik sert yüzey üstte olduğunda kuvvet ve denge 

çalışmaları tasarlanabilir. Yarım kürede yapılan egzersizler (orijinal topun 

görünümünde) genellikle aerobik egzersizler yapmak, alt ekstremite, üst ekstremite ve 

merkezi kasların gücünü artırmak için kullanılır. Egzersiz sırasında ağırlık merkezinin 

daima plastik düzlemin üstünde ve yarım küre altta tutulması gerektiğinden, egzersiz 

yapmak çok zorlaşır. Ayrıca bu yüzeyde alt ve üst uzuvlar için egzersizler yapılma oranı 

yüksektir. Bosu egzersizinde topun üzerinde durabilmek için tüm kaslar ve eklemler 

uygun pozisyonda tutulmalıdır. Bu da vücudumuzun propriyoseptörlerin artırmasına 

izin verir (eklemleri doğru pozisyonda tutmak için vücudun dış kuvvetlere tepkisi) ve 

vücudumuzun direncini arttırmasına fayda sağlamaktadır (131). 
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Şekil 2.1. Bosu Topu 

Bosu topu belirli fiziksel niteliklerin ve genel uygunluğun kazanılmasına katkıda 

bulunur (13). Bosu topu, spor koçlarının ve spor meraklılarının güç, dayanıklılık, denge, 

esneklik ve fiziksel uygunluk ölçümü gibi antrenman türlerini gerçekleştirmelerine 

olanak tanıyan fitness endüstrisinin vazgeçilmez bir parçası haline gelmiştir (14). Bosu 

topu, farklı aktivitelerde temel becerilerin gerçekleştirilmesi üzerinde daha iyi bir etkiye 

sahip olan temel fiziksel uygunluk öğelerinin edinilmesine yardımcı olan modern 

yollarla kabul edilir (132). 

İlk zamanlarda sporcu sakatlanmaları tedavisinde ve dizik uzmanlarının vücudu 

formuna kavuşturmak için kullanılan bosu son zamanlarda denge kaslarını çalıştıran 

ekipmanlar arasında popüler olamaya başlamıştır. İlerleyen zamanla birlikte günlük 

yaşantıda ve farklı spor çalışmalarında; kaslara güç kazandırmak, vücutta bulunan yağ 

yakılmasında ve antrenmanda kondisyon sağlayan antrenman haline gelmiştir. Bosu 

topunun içerisinde hava bulunur ve yarım daire şeklindedir 'bosu' topu üzerinde yapılan 

antrenman, kor bölgesi kaslarının gelişmesinde ve gündelik hayatta kullanmadığınız 

kaslarınızı çalıştırmamızı aynı zamanda denge antrenmanları için vazgeçilmez bir 

ekibman haline gelmiştir (133). 

2.6.1. Bosu ve Denge 

Denge için tasarlanmış en iyi ekibmanlardan biride bosu topudur (14, 134). Bosu 

denge çalışmaları, insan vücudu ve zihni arasındaki dengeyi oluşturmayı, geliştirmeyi 

amaçlar. Denge antrenmanları, sinir ve kaslardaki işlevsel koordinasyonu geliştirmeyle 

beraber, rehabilitasyondan günlük hareketlere ve birçok sportif aktivitelerde rol 

oynamaktadır. Denge eğitimi duyusal geri bildirim sistemlerini iyi eğitilmiş olarak 
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geliştirir ve bu durumu sürdürür. Denge eğitimi, hareket performansının verimliliğini 

güvenliğini arttırabilir. Dengenizi geliştirmek için nasıl mücadele ederseniz ya da 

işlevsel hareketinizi merkezi sinir sistemiyle nasıl eğitirseniz vücudunuzdaki kas 

sistemleri aracılığıyla kaslarınız sürekli olarak uyarılır. Böylece vücudumuz, 

koordinasyonumuz hakkında bilgi elde etmiş olur. Bosu denge aletinin üzerinde 

çalıştığınızda bedenimizin ya da uzamsal farkındalığın sürekli olarak size meydan 

okuyacağınızı düşünürsünüz. Çeşitli uyaranların dengeli bir pozisyonu etkilediğini 

hemen anlarsınız (135). Bosu topunun etkilediği ve devreye girdiği yer; dengelemeniz 

ve stabilize etmeniz gereken kasları neredeyse hiç düşünmenize gerek kalmadan 

hedefler ve çalıştırır. Bosu topu ile çalışmak sadece dengenizi geliştirmenize yardımcı 

olmakla kalmaz, aynı zamanda daha fazla kontrol geliştirmenize ve tüm hareketlerinizi 

daha zarafet ve çeviklikle gerçekleştirmenize yardımcı olur (136). 

Denge odaklı çalışmalar ile karın bölgesi güçlendirilebilir, denge, dayanıklılık ve 

esneklik arttırılabilir. Bu spor aleti ilk olarak sağlık alanında geliştiği bununla birlikte 

denge, fonksiyonel ve spesifik spor egzersizleri olarak kullanılmıştır. Fakat günümüzde 

kadınlar arasında vazgeçilmez egzersizlerin başını çekmektedir. Bosu egzersizleri 

vücuttaki kan dolaşımının hızlanmasına katkı sağlar. Ayrıca vücutta yağ yakımı, kan 

dolaşımı, kilo verme, kilo alma ve kas gelişiminin sağlanmasında da etkilidir (137). 

Bosu egzersizleri, kan dolaşımını arttırmaktan kilo alıp vermeye, büyüme hormonu ve 

kas oluşumuna kadar vücuttaki kan dolaşımının hızlanmasını sağlayarak vücuttaki 

yağların yakılmasına katkı sağlar. Bu nedenle bosu egzersizleri genellikle kardiyo 

egzersizleri yapmak isteyen kişiler tarafından alt gövde ve merkez kasların kuvvetini 

artırmak için de kullanılır (138). 
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3. MATERYAL VE METOD 

 

3.1. Çalışma Dizaynı 

Araştırmaya başlamadan önce İnönü Üniversitesi sağlık bilimleri girişimsel 

olmayan klinik araştırmalar Etik Kurulu’ndan 26.04.2022 tarihinde ve 2020/635 karar 

sayısı ile onay alındı (Ek-1). Çalışmada ön test son test çift deney ve kontrol gruplu 

deney modeli esas alınarak yapıldı. Araştırma öncesinde araştırmanın İnönü 

Üniversitesi Spor Bilimler Fakültesi spor salonunda yapılabilmesi için İÜSBF 

Dekanlığı’ndan gerekli izin alındı (Ek-3)  Daha sonra araştırmaya katılmaya gönüllü 

olan her katılımcı ile görüşme yapılarak araştırmanın amacı, süresi, araştırmada 

kullanılan ölçek ve değerlendirme sistemi hakkında yazılı ve sözlü olarak bilgi verildi 

ve katılımcılara “Bilgilendirilmiş Onam Formu” imzalatıldı (Ek-4). 

3.2. Örneklem 

Gönüllüler çalışmaya katılımları velilerinden ve kulüplerinden alınan izin 

doğrultusunda başlanmıştır. Deneklerin antrenman ve ölçümler sırasında ve öncesinde 

çalışmayı etkileyebilecek herhangi bir sakatlık problemlemlerinin olmadığı 

katılımcıların, velilerinin ve antrenörlerinin izinleri alınarak çalışmaya başlanılmıştır. 

Araştırmadaki gönüllü sayısının belirlenmesi için G*Power 3.1.9.4 yazılımı 

kullanılmıştır. Literatürde benzer çalışmalarda yer alan mevcut verilerin ışığında güç 

analizi yapıldı (139). Yapılan güç analizinde alfa anlam düzeyi (Tip I hata) α=0.05, elde 

etmek istediğimiz güç değeri (Tip II hata) β=0.80 olarak alınmıştır. Çalışmamızın etki 

genişliği ise |ρ|=1.0000000 olarak alınmıştır. Bunların sonucunda çalışmaya alınacak 

örneklem sayısı en az 28 olarak belirlenmiştir. Aşağıdaki grafikte bu sonuç detayları ile 

birlikte görülebilmektedir. 
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Şekil 3.1. G*Power Analizi 

Bu sonuçlar neticesinde, çalışmamızın aynı örneklem iki farklı grup üzerinden 

sürdürülmesi planlandı; 

3.3. Deney ve Kontrol Grubu 

Araştırma Malatya ilinde ikamet eden ve en az 1 yıl düzenli teakvondo 

antrenmanlarına katılan 12-14 yaş arasındaki 30 kadın sporcudan oluşturuldu. Rastgele 

yöntemle sporcuları 15 deney, 15 kontrol grubu olarak iki gruba ayrıldı. 

3.4. Araştırma Protokolü 

Çalışmayı kabul eden tüm katılımcılara çalışma öncesinde uygulanacak olan 

testler ve antrenman içeriği ile ilgili bilgiler ayrıntılı olarak anlatıldı ve çalışmadan bir 

hafta önce çalışmada kullanılan egzersizler uygulamalı olarak gösterilerek öğretildi. 

Katılımcıların ön test verilerini elde etmek için sırasıyla antropometrik, seçili biyomotor 

ölçümleri alındı. 

Daha sonrasında iki gruba da haftanın 3 günü olacak şekilde 80 dk taekwondo 

antrenmanları uygulandı ve 8 hafta boyunca devam etti. Bununla birlikte deney grubuna 

taekwondo antrenmanlarına ek olarak antrenmanlarına başlamadan önce 30 dakika bosu 

topu egzersizleri uygulandı. Sekizinci hafta sonunda her iki grubun son test verilerini 

elde etmek için tekrardan sırasıyla antropometrik ve seçili biyomotor ölçümleri alındı. 
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Uygulanan taekwondo antrenmanları ve bosu egzerszilerinin içeriği aşağıda 

açıklanmıştır. 

3.5. Uygulanan Ölçüm ve Testler 

3.5.1. Antropometrik Ölçümler 

Antropometrik ölçümler, sporcuların vücutlarının ve vücut bölümlerinin fiziksel 

ölçüm yöntemidir (140). Gönüllülerin antropometrik ölçümlerinden boy uzunluğu, 

vücut ağırlığı ve vücut yağ yüzdesi değerleri alındı. 

3.5.2. Boy Uzunluğu 

Ölçüm, Inbody marka, hassasiyeti ±1mm olan vücut analiz cihazı ile ölçüldü. 

Gönüllülerin boy uzunlukları; anatomik duruş pozisyonunda, ayakları çıplak, topukları 

birleşmiş olarak, gönüllülerin nefesini tutması istenildi, baş frontal düzlemde, baş üstü 

tablasıverteks noktasına değer şekilde pozisyona getirildikten sonra ölçülüp ve değerler 

cm olarak kaydedildi (141). 

3.5.3. Vücut Ağırlığı 

Gönüllülerin ağırlık ölçümleri ±100 gr hassasiyetli baskül ile ölçüldü. Ölçüm 

sırasında deneklerin üzerinde yalnızca şort olması, ayakları çıplak ve anatomik duruş 

pozisyonunda kg olarak kaydedildi. 

3.5.4. Beden Kütle İndeksi (BKİ) 

Gönüllülerin vücut ağırlıklarının (kg) boy uzunluğu (m) değerinin karesine 

bölünmesi ile hesaplandı (kg/m2). 

3.5.5. Vücut Yağ Yüzdesi Ölçümleri 

Vücut yağ yüzdesi ölçümlerini belirlemek için tanita marka (INBODY 270, 

Japon ) model ile yapıldı ve kg cinsinden kaydedildi. 

3.6. Biyomotor Ölçümleri 

Teakvandocuların seçili biyomotor özellklerinin ölçümü için esneklik, 30 metre 

sürat, pro-agility çeviklik testi, reaktif çeviklik, mekik, şınav, plank, sırt, bacak kuvveti, 

reaksiyon zamanı ve denge test bataryaları uygulandı. Gönüllüler testlere başlamadan 

önce ısınma 5 dk düşük tempoda koşu ve 5 dk stretching uygulandı. 
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3.6.1. Esneklik 

Gönüllülerin esneklik verilerinin belirlenmesinde otur-eriş sehpası kullanıldı. 

Gönüllüler öncelikle bacakları birleşik bir pozisyonda yere oturup, dizleri uzatıp ve 

ayak tabanları otur-eriş sehpasına yasladıktan sonra kollarını öne uzatarak, bir elini 

diğerinin üzerine koyarken avucun içini ileriye uzatırken, dizler bükük olmamasına 

dikkat edilerek ölçme skalasını yavaşca, olabildiğince ileriye uzatmaları istendi. Elde 

edilen veriler cm olarak kaydedildi (142). Gönüllüler testi iki tekrar olacak şekilde 

uyguladı ve en iyi derece hesaplanmaya alındı. 

3.6.2. 30 Metre Sürat 

Gönüllülerin 30 m sürat ölçümleri, koşu alanının düz bir zemin olması ve 

uzunluğunun 30 m olacak şekilde 0-30 m aralığına Fusıonspor marka kablosuz 

telemetrik fotosel cihazı aracılığıyla ölçüldü. Katılımcıların durma mesafesi bitiş çizgisi 

sonrasında yeterli derece de mesafe ayrıldı. Düz bir hatta başlangıç ve bitiş çizgileri 

belirlendi. Ayrıca ölçüm alanının başlangıç ve bitiş noktalarına koni koyularak 

işaretlendi. Gönüllülerin ayakucu başlangıç moktasının 1 m gerisinde olacak 

pozisyonda yüksek çıkış olacak şekilde beklemesi sağlandı. Gönüllüler kendisini hazır 

hissettiğinde tüm gücüyle çıkışını gerçekleştirildi ve bitiş çizgisini en kısa sürede, 

süratli bir şekilde geçmeleri gönüllülerden istendi (143, 144). Gönüllüler testi iki tektar 

olacak şekilde uyguladı ve en iyi derece hesaplanmaya alındı. 

3.6.3. Çeviklik Ölçümü (Pro-Agility Testi) 

Gönüllüler başlangıç çizgisinin gerisinde nötral duruşta hazır bir şekilde 

beklerken araştırmacı tarafından çık komutu aldıktan sonra 4.55 m sağında koniye sağ 

eliyle dokunur. Ardından 9.10 m uzaklıkta solundaki koniye sol eliyle dokunur. Son 

olaraktan 4.55 m uzaklıktaki bitiş çizgisine doğru koşarak testi bitirmiştir (145). Testin 

başlangıç ve bitiş arasındaki zamansal değeri tespit etmek için fotosel cihazı kullanıldı. 

Gönüllüler testi iki kez uyguladı ve en iyi derece hesaplanmaya alındı. 
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Şekil 3.2. Pro-Agility test uygulaması (100). 

3.6.4. Reaktif Çeviklik 

Reaktif çeviklik Fusıonspor marka kablosuz telemetrik sporcu performans ve 

reaksiyon zamanı ölçüm cihazıyla 10 metrelik bir çeviklik koşusu ile ölçüldü. 

Gönüllüler, çıkış noktasının 1 metre gerisinden başlatıldı. Birinci kapıyı geçer geçmez 

ölçüm başladı. İkinci fotoseli geçtiklerinde ilk 5 metre skoru kaydedildi. İkinci fotoseli 

geçtiklerinde birbirine 45 derecelik açıyla zıt olan fotosellerin arasından ışık yanan 

fotosele doğru koşmuşlardır. O fotoseli geçtikten sonra ikinci 4.5 metre skorunu 

tamamlamışlardır. Bu iki sonucun toplamı 9.5 metre skoru olarak kaydedildi. Bu test ile 

deneklerin çeviklikleri ve tepkileri ölçüldü. Bu ölçümü her denek 3 tekrar uygulamıştır. 

Tekrarlar arası 1 dakika dinlenme verilmiştir ve en iyi sonuç kaydedildi (146). 

3.6.5. Sırt ve Bacak Kuvveti Ölçümü 

Gönüllülerin sırt, bacak kuvveti ölçümleri için (Takei TKK 5402 Japan) marka 

sırt, bacak dinamometresi kullanılarak ölçümler yapıldı. Gönüllülerin dizler gergin 

olacak şekilde dinamometre sehpasının üzerinde ayaklarını tespit ettikten sonra, kollar 

gergin, sırt düz ve gövde hafifçe öne eğik pozisyonda dinamometre barını sıkı bir 

şekilde elleriyle kavranır dikey olarak maksimum oranda yukarı çekerek uygulandı 

(147). Gönüllülerin testi iki tekrar olacak şekilde uyguladı ve en iyi derece 

hesaplanmaya alındı. 

3.6.6. Mekik 

Gönüllülerin yere sırt üstü uzanıp dizleri bükülü dik bir açı olacak şekilde bir 

pozisyon almaları sağlandı. Ayak tabanları zemine yerleştirilerek ve gönüllülerin kolları 

yanlara doğru uzatıldı (hareketin yapılışı anında eller topuklara doğru uzatıldı). 

Gönüllülerin pozisyonları araştırmacının denetlemesi sonrasında uygun görülmesiyle 
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başla komutuyla beraber test ve kronometre başlatıldı. Gönüllüler 60 sn’lik süre 

içerisinde yapabildikleri kadar tekrar sayısı kaydedilmiştir. En yüksek skor kaydedildi 

(148).  Gönüllüler testi bir kez uyguladı. 

3.6.7. Şınav 

Gönüllüler elleri omuz genişliği açıklığında yaklaşık olarak 0.10-0.20 m 

aralığında, dizlerin yere teması olmadan, bacaklar düz bir pozisyonda, omurganın doğal 

konumunu bozmadan pozisyon alındı. Daha sonra gönüllülerden göğüslerin yere olan 

mesafesi yaklaşık 12 cm olana kadar, dirseklerini bükmeleri istendi. Pozisyon 

araştırmacı tarafından denetlenip uygun görüldükten sonra başla komutuyla beraber test 

ve kronometre başlatıldı. Gönüllülerden 60 sn içerisinde mümkün olduğunca çok sayıda 

şınav çekmeleri istendi. 1 dk içerisinde nizami olacak şekilde yapılan en iyi derece 

hesaplanmaya alındı (149). Gönüllüler testi bir kez uyguladı. 

3.6.8. Plank 

Gönüllüler yüzüstü pozisyonda, dirsekler ve önkol, omuz genişliği açıklığında, 

ayak parmaklarının kökleri zeminle teması kesilmeden zemini iter pozisyonda, pelvis 

yerden yüksekte kalça ve abdominal kaslar aktif, omurganın doğal pozisyonu 

bozulmadan, baş omurgayı takip edecek şekilde yine doğal pozisyonunda vücut paralele 

yakın bir hat oluşturuldu. Pozisyon araştırmacı tarafından denetlenip uygun görüldükten 

sonra başla komutuyla beraber test ve kronometre başlatıldı. Süre başladıktan sonra 

gönüllüler stabilizasyon kurallarana bağlı kalarak, yorulup testi bırakana kadar geçen 

zaman saniye derecesinde kaydedildi (150).  Gönüllüler testi bir kez uyguladı. 

3.6.9. Reaksiyon Zamanı Ölçümü 

Reaksiyon zamanı testleri (1/1000) hassaslıkta newtest 2000 ile ölçülmüştür. 

Elin ışığa karşı reaksiyon zamanının ölçümü; gönüller oturur pozisyonda rahat hareket 

edeceği ve cihaza uzaklığı uygun mesafede oturturuldu. Hazır komutundan sonra 

deneğin 5 saniye içerisinde rasgele bir sürede let (ışık) yanmasıyla kronometre 

çalışmaya başladı, gönüllü ışığı görüp parmağıyla butona bastığı anda kronometre 

otomatik olarak durdu. Kronometredeki süre kaydedilmiştir. Bu işlem 9 kez tekrar 

edilmiş. Minimal ve maksimal değerler hesaplanmaya alınmadı,  birbirine yakın üç 

değerin ortalaması elin ışığa karşı reaksiyon süresi olarak kaydedildi (151). 
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3.7. Denge Ölçümleri 

Gönüllülerin denge ölçümleri stattik ve dinamik olmak üzere iki şekilde alındı. 

3.7.1. Statik Denge (Stabilometrik Platform) 

Çocuklardaki gravitasyonel sapmaların değerlendirilmesinde Pagani TM marka 

stabilometrik platform (Elettronica Pagani, İtalya) kullanılmıştır. Stabilometrik platform 

ayakta duruş pozisyonunda vücut salınımlarını ölçen invasiv olmayan bir yöntemdir. Bu 

sistem, çocuğun vücut ağırlığını ve devamlı olarak gravite merkezinin pozisyonunu 

hesaplayan 50x50 cm boyutlarında bir platform ve bu platformun bağlı olduğu bir 

bilgisayar sisteminden oluşmaktadır. Çocukların ayakları arasındaki açı 30 derece ve 

topuklar arasındaki mesafe 2 cm olacak şekilde platform üzerine çıkmaları, dik ama 

rahat ettikleri bir pozisyonda önlerine bakarak içlerinden yavaşça saymaları istenmiştir. 

Değerlendirme süresi çift ayak, sağ tek ayak ve sol tek ayak olarak, 30 saniyeden 

toplam 90 saniye olarak belirlenmiştir. Değerlendirme sırasında çocuğun dikkatini 

dağıtacak bir görsel ya da işitsel uyarı olmamasına dikkat edildi  (152-154). 

Stabilometrik değerlendirme sonucu aşağıdaki veriler elde edilmiştir; 

 Gravite merkezinin anterior-posterior yöndeki salınımlarının ortalaması 

milimetre, 

 Gravite merkezinin mediolateral yöndeki salınımlarının ortalaması 

milimetre cinsinden kaydedildi. 

 Vücut dengesi (anterior-posterior denge/sağ-sol lateral denge) belirlenmiştir. 

 

Şekil 3.3. Statik Denge Ölçümü 
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3.7.2. Dinamik Denge 

Dinamik denge stabilitesini ölçmek için EasyTech tarafından üretilen Libra 

salınımlı denge tahtası (42 cm uzunluğunda ve 42 cm genişliğinde bir platform üzerine 

yerleştirilmiş bilgisayar seti) kullanılmıştır. Bilgisayar ile Dinamik denge platformu 

arasında uygun yazılım (Libra, sürüm 2.2) ile denge yeteneği ölçülmüştür. Denge 

platformunun geniş destek alanı, farklı derecelerde yapısal zorluklara (40 cm = yüksek; 

24 cm = orta; 12 cm = kolay) sahip olmayı mümkün kılan değiştirilebilir 3 tapadan 

oluşmaktadır. Deneklerden göz düzleminde 3 m mesafedeki bilgisayar ekranına 

gözlerini sabitlemeleri istenmiştir. Orta düzeyde olan 24 cm’lik tapa ile zorluk derecesi 

ayarlanmıştır. Dinamik denge testi çift ayak pozisyonunda dinamik denge platformu 

kullanılarak yapılmıştır. 30 saniyelik iki ölçüm alınmıştır. En iyi derece kaydedilmiştir. 

Dinamik denge sonucunda dengeli bir konumda salınmaya bağlı olarak dört parametre 

hesaplanmıştır (155-157). Bunlar; 

1. Toplam Alan: Hareket yolu çizgisi içinde deneğin dengesini koruduğu 

alandır. 

2. Sağa sola salınım: Hareket yolu merkezinin sağında ve solunda olan alandır. 

3. Sağa sola Dış Alan: Hareket yolu çizgisinin dışında deneğin denge çizgisi 

üzerinde olmadığı alandır. 

4. Dış Zaman: Hareket yolu çizgisinin dışında olduğu süredir (Hareket yolu 

dışına çıktığı anda tekrar hareket yolu içine girme süresi (158). 

 

Şekil 3.4. Dinamik Denge Ölçümü 
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3.8. Standart Teakvondo Antrenmanı 

Araştırmamıza katılan gönüllü (deney ve kontrol grubu) sporcularına 8 hafta 

süresince, haftanın 3 günü 80 dk boyunca standart taekwondo antrenman programı 

uygulamıştır. Standart taekwondo antrenmanının içeriği; 

 10 dakika ön ısınma; hafif tempolu koşu ve düşük şiddetli aerobik 

aktiviteler 

 10 dakika dinamik germe egzersizler 

 50 dakika taekwondo teknik-taktik çalışmaları ve hafif vuruşlu müsabaka 

çalışmaları 

 10 dakika soğuma egzersizleri, düşük şiddetli yürüyüş ve koşunun statik 

germe egzersizleri 

3.9. Bosu Egzersizleri 

Araştırmada deney grubuna uygulanan bosu egzersizlerinin içeriği aşağda 

açıklanmıştır (159). 

1. Hareket: Ters şekilde yerleştirilen bosu topunun üzerine çift ayak olacak 

şekilde sağa, sola, öne ve arkaya hareketi ettirilir. Tamamlanan bir tur 1 tekrar sayılır. 

 

Şekil 3.5. Bosu Antrenman Uygulaması 1. Hareket 
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2. Hareket: Ters şekilde yerleştirilen bosu topunun üzerine çift ayak olacak 

şekilde daire çizilir. Tamamlanan bir tur 1 tekrar sayılır. 

 

Şekil 3.6. Bosu Egzersiz Uygulaması 2. Hareket 

3. Hareket: Ters şekilde yerleştirilen bosu topunun üzerine çift ayak olacak 

şekilde kollar önde squat 

 

Şekil 3.7. Bosu Egzersiz Uygulaması 3. Hareket 
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4. Hareket: Ters şekilde yerleştirilen bosu topunun üzerine tek ayak olacak 

şekilde kollar öne squat 

 

 

Şekil 3.8. Bosu Egzersiz Uygulaması 4. Hareket 

5. Hareket: Ters şekilde yerleştirilen bosu topunun üzerine çift ayak olacak 

şekilde bacaklar sırası ile 5’ er tekrar şeklinde sağa ve sola olacak şekilde açma 

 

Şekil 3.9. Bosu Egzersiz Uygulaması 5. Hareket 
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6. Hareket: Ters şekilde yerleştirilen bosu topunun üzerine çift ayak olacak 

şekilde bosu topunun üzerinde bacaklar arası 90 derece bir bacak geriye doğru 

kaldırılırken öne tarafa eğilme 

 

Şekil 3.10. Bosu Egzersiz Uygulaması 6. Hareket 

7. Hareket: Bosu topu düz pozisyonda iki kol topun üzerinde olacak şekilde 

şınav 

 

Şekil 3.11. Bosu Egzersiz Uygulaması 7. Hareket 

8. Hareket: Bosu topu düz pozisyonda sırt bölgesi topun üzerinde olacak şekilde 

mekik hareketi 

 

Şekil 3.12. Bosu Egzersiz Uygulaması 8. Hareket 
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9. Hareket: Bosu topu düz pozisyonda ayak değiştirerek öne-geriye lunge 

hareketi 

 

Şekil 3.13. Bosu Egzersiz Uygulaması 9. Hareket 

10. Hareket: Bosu topu düz pozisyonda çift ayak bosu topunun üzerinde 

sırasıyla dizleri yukarı çekiş 

 

Şekil 3.14. Bosu Egzersiz Uygulaması 10. Hareket 

Tablo 3.1. Bosu Egzersiz Çizelgesi 

Hafta Günler Hareketler Tekrar ve Set Dinlenme 

8 Hafta 

Boyunca 

Pazartesi 1-2-3. hareketler 12 tekrar 3 set 1 dk dinlenme 

Çarşamba 4-5-6. hareketler 12 tekrar 3 set 1 dk dinlenme 

Cuma 7-8-9-10. hareketler 12 tekrar 3 set 1 dk dinlenme 
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3.10. Verilerin Analizleri 

Antropometrik ve seçili biyomotor özellikler ile ilgili elde edilen bütün değerler 

SPSS 22 istatistik paket programı ile değerlendirildi. İstatiksel analizler yapılırken; 

Araştırma verilerinin gruplara göre ön test ve son test dağılımları incelenmiş, 

dağılımların normalliği ve varyansların homojenliği Mauchly Sphericity Testi ve 

Levene testi ile belirlendi. Test sonuçlarına göre bağımsız grupların karşılaştırılmasında 

bağımsız iki örneklem (Independent Sample T)  testi, grup içi bağımlı değişkenlerin 

karşılaştırılmasında ise bağımlı iki örneklem (Paired-Sample T) testi yapıldı. Alınan 

tüm verilerin aritmetik ortalama±standart sapma (X̄±ss) olarak ifade edildi ve anlamlılık 

düzeyi p<0.05 olarak kabul edildi. 
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4. BULGULAR 

 

Bu bölümde 12-14 yaş arası kadın taekwondocularda bosu egzersizlerinin seçili 

biyomotor özelliklerin etkisinin incelenmesi amacıyla yapılan bu araştırmanın 

sonucunda elde edilen bulgulara ver verilmiştir. 
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Tablo 4.1. Katılımcıların Antropometrik Özelliklerinin Grup içi ve Gruplar Arası Karşılaştırması 

Değişkenler Grup N Ön test x̄±ss t p Son test x̄±ss t  p 
Grup içi Değişim 

(%) 
t p 

Boy (m) 
Deney 15 1.46±.09 

-.995 .328 
1.49±.09 

-.834 .411 
0.03 (2.05) -8.718 .000 

Kontrol 15 1.49±.09 1.51±.09 0.02 (1.34) -10.247 .000 

Vücut Ağırlığı 

(kg) 

Deney 15 38.29±8.74 
-2.557 .016 

38.78±8.99 
-2.735 .011 

0.49 (1.27) -1.450 .169 

Kontrol 15 48.42±12.63 49.18±11.66 0.76 (1.56) -1.156 .267 

BKİ (kg/m2) 
Deney 15 17.62±2.15 

-3.259 .004 
17.23±2.13 

-3.745 .001 
0.39 (2.21) 2.491 .026 

Kontrol 15 21.27±3.76 21.09±3.37 0.18 (0.84) .601 .557 

VYY (mm) 
Deney 15 18.43±4.85 

-2.324 .028 
17.08±4.09 

-3.103 .004 
1.35 (7.32) 4.950 .000 

Kontrol 15 25.04±9.58 24.71±9.09 0.33 (1.31) 3.318 .005 

x̄: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0.05 

4
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Tablo 4.1’de deney ve kontrol grubunun boy uzunluğu ön test ve son test gruplar 

arası karşılaştırmasında istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edildi (p>0.05).  Deney 

grubunun grup içi karşılaştırmasında %2.05 gelişme bulunmuş ve istatistiki açıdan 

anlamlı fark olduğu tespit edilmiştir (p<0.000). Kontrol grubunun grup içi 

karşılaştırmasında %1.34 gelişme bulunmuş ve istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu 

tespit edildi (p<0.000). 

Deney ve kontrol grubunun vücut ağırlığı ön test ve son test gruplar arası 

karşılaştırmasında istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.05). Deney 

grubunun grup içi karşılaştırmasında %1.27, kontrol grubunun grup içi 

karşılaştırmasında %1.56 oranında bir gelişim bulunmuş ve istatistiksel olarak anlamlı 

fark tespit edilmedi (p>0.05).   

BKİ değerleri incelendiğinde deney ve kontrol grubunun ön test 

karşılaştırmasında istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.004). Deney 

ve kontrol grubunun son test gruplar arası karşılaştırmasında istatistiksel olarak anlamlı 

fark olduğu tespit edildi (p<0.001). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında %2.21 

oranında gelişme bulunmuş ve istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi 

(p<0.05).  Kontrol grubunun grup içi karşılaştırmasında %0.84 gelişim bulunmuş ve 

istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05).  

VYY değerleri incelendiğinde deney ve kontrol grubunun ön test 

karşılaştırmasında istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.05). Deney 

ve kontrol grubunun son test gruplar arası karşılaştırmasında istatistiksel olarak anlamlı 

fark olduğu tespit edildi (p<0.004). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında %7.32 

gelişim bulunmuş ve istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edildi (p<0.000). Kontrol 

grubunun grup içi karşılaştırmasında %1.31 gelişim bulunmuş istatistiksel olarak 

anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.005). 
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Tablo 4.2. Katılımcıların Biyomotor Ölçümlerinin Grup İçi ve Gruplar Arası Karşılaştırması 

Değişkenler Grup N Ön test x̄±ss t p Son test x̄±ss t  p 
Grup içi 

Değişim (%) 
t p 

30 metre 

sürat (sn) 

Deney 15 6.43±0.72 
-.390 .699 

6.03±0.68 
-1.822 .079 

0.40(6.22) 6.318 .000 

Kontrol 15 6.54±0.68 6.49±0.69 0.05 (0.76) .760 .460 

Çeviklik 

(Pro-Agility) 

(sn) 

Deney 15 6.43±0.21 
-1.862 .076 

6.12±0.23 
-3.924 .001 

0.31 (4.82) 5.660 .000 

Kontrol 15 6.64±0.36 6.62±0.43 0.02 (0.30) .127 .901 

Reaktiv 

Çeviklik (sn) 

Deney 15 4.23±0.52 
-.149 .883 

4.12±0.48 
-.543 .591 

0.11 (2.60) 6.683 .000 

Kontrol 15 4.26±0.40 4.21±0.41 0.05 (1.17) 3.213 .006 

Reaksiyon 

Zamanı (ms) 

Deney 15 0.650±0.054 
-.359 .722 

0.644±0.051 
-.611 .546 

0.006(0.92) 4.122 .001 

Kontrol 15 0.658±0.059 0.656±0.058 0.002(0.303) 2.041 .061 

x̄: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0.05 

 

4
4 



 

45 

 

Tablo 4.2’de Deney grubunun 30 metre sürat değerlerinin deney ve kontrol 

grubunun ön test ve son test gruplar arası karşılaştırmasında istatistiksel olarak anlamlı 

fark olduğu tespit edilmedi (p>0.05).  Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında 

%6.22 gelişme bulunmuş ve istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi 

(p<0.000). Kontrol grubunun grup içi karşılaştırmasında %0.76 gelişme bulunmuş ve 

istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edilmedi (p>0.05).   

Çeviklik Pro-Agility değerleri incelendiğinde deney ve kontrol grubunun ön test 

değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edilmedi (p>0.05). Deney ve 

kontrol grubunun son test değerlerinde ise istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit 

edildi (p<0.001). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında %4.82 gelişim bulunmuş 

ve istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.000). Kontrol grubunun 

grup içi karşılaştırmasında %0.30 gelişim bulunmuş ve istatistiksel olarak anlamlı fark 

tespit edilmedi (p>0.05).   

Reaktiv çeviklik değerleri incelendiğinde deney ve kontrol grubu ön test ve son 

test gruplar arası karşılaştırmasında istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi 

(p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında %2.60 oranında bir gelişim 

bulunmuş ve istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.000). Kontrol 

grubunun grup içi karşılaştırmasında %1.17 oranında bir gelişim bulunmuş ve 

istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.006). 

Reaksiyon zamanı değerleri incelendiğinde deney ve kontrol grubunun ön test ve 

son test gruplar arası karşılaştırmasında istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi 

(p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında %0.92 gelişme bulunmuş ve 

istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.001). Kontrol grubunun grup 

içi karşılaştırmasında %0.303 gelişme bulunmuş ve istatistiksel olarak anlamlı fark 

tespit edilmedi (p>0.05).   
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Tablo 4.3. Katılımcıların Biyomotor Ölçümlerinin Grup İçi ve Gruplar Arası Karşılaştırması 

Değişkenler Grup N Ön test x̄±ss t p Son test x̄±ss t  p 
Grup içi 

Değişim (%) 
t p 

Esneklik (cm) 
Deney 15 34.53±7.15 

1.875 .071 
41.60±6.82 

2.628 .014 
7.07 (20.47) -8.506 .000 

Kontrol 15 29.86±6.46 34.46±7.99 4.60 (15.40) -7.472 .000 

Mekik (1 dk) 
Deney 15 21.66±6.77 

.357 .724 
29.46±6.23 

3.427 .002 
7.80 (36.01) -7.868 .000 

Kontrol 15 20.86±5.42 22.20±5.34 1.34 (6.42) -1.113 .284 

Şınav (1 dk) 
Deney 15 12.20±4.81 

1.171 .252 
20.93±4.30 

4.095 .000 
8.73 (71.55) -9.256 .000 

Kontrol 15 10.06±5.16 13.40±5.67 3.34 (33.20) -5.054 .000 

Plank (süre) 
Deney 15 75.93±21.21 

.317 .754 
102.86±27.28 

2.446 .021 
26.93 (35.46) -5.891 .000 

Kontrol 15 73.26±24.78 78.46±27.35 5.20 (7.09) -1.878 .081 

Sırt Kuvveti 

(kg) 

Deney 15 36.90±12.44 
-1.764 .089 

46.74±12.51 
-.474 .639 

9.84 (26.66) -16.011 .000 

Kontrol 15 44.76±11.95 48.92±12.76 4.16 (9.29) -6.422 .000 

Bacak Kuvveti 

(kg) 

Deney 15 44.24±11.56 
-1.747 .092 

51.43±11.44 
-.807 .427 

7.19 (16.25) -40.243 .000 

Kontrol 15 51.58±11.42 54.79±11.36 3.21 (6.22) -4.468 .001 

x̄: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0.05 
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Tablo 4.3’te esneklik değerleri incelendiğinde deney ve kontrol grubunun ön test 

değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney ve kontrol 

grubunun son test gruplar arası karşılaştırmasında ise istatistiksel olarak anlamlı fark 

olduğu tespit edildi (p<0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında %20.47 

oranında kontrol grubu grup içi karşılaştırmasında %15.40 oranında bir gelişim 

bulunmuş ve istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.000). 

Mekik değerleri incelendiğinde ise deney ve kontrol grubunun ön test 

değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney ve kontrol 

grubunun son test gruplar arası karşılaştırmasında ise istatistiksel olarak anlamlı fark 

olduğu tespit edildi (p<0.002). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında %36.01 

oranında bir gelişim bulunmuş ve istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi 

(p<0.000). Kontrol grubunun grubu grup içi karşılaştırmasında %6.42 oranında bir 

gelişim bulundu fakat istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 

Şınav değerlerine bakıldığında deney ve kontrol grubunun ön test değerlerinde 

istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney ve kontrol grubunun son 

test gruplar arası karşılaştırmasında ise istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit 

edildi (p<0.000). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında %71.55 oranında kontrol 

grubu grup içi karşılaştırmasında %33.20 oranında bir gelişim bulundu ve istatistiksel 

olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.000). 

Plank değerleri incelendiğinde deney ve kontrol grubunun ön test değerlerinde 

istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney ve kontrol grubunun son 

test gruplar arası karşılaştırmasında ise istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit 

edildi (p<0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında %35.46 oranında bir 

gelişim bulunmuş ve istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.000). 

Kontrol grubunun grubu grup içi karşılaştırmasında %7.09 oranında bir gelişim 

bulunmuş ve istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 

Sırt kuvveti değerleri incelendiğinde deney ve kontrol grubunun ön test ve son 

test gruplar arası karşılaştırmasında istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi 

(p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında %26.66 oranında kontrol grubu 

grup içi karşılaştırmasında %9.29 oranında bir gelişim bulundu ve istatistiksel olarak 

anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.000). 
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Bacak kuvveti değerleri incelendiğinde deney ve kontrol grubunun ön test ve son 

test gruplar arası karşılaştırmasında istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi 

(p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında %16.25 oranında bir gelişim 

bulunmuş ve istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.000). Kontrol 

grubunun grup içi karşılaştırmasında %6.22 oranında bir gelişim bulundu ve istatistiksel 

olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.001). 
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Tablo 4.4. Katılımcıların Statik Denge Çift Ayak Ölçümlerinin Grup içi ve Gruplar Arası Karşılaştırması 

Değişkenler 

(Çift Ayak) 
Grup N Ön test x̄±ss t p Son test x̄±ss t  p 

Grup içi 

Değişim (%) 
t p 

Sağa-Sola standart 

sapma (mm) 

Deney 15 -0.040±0.44 
-.604 .551 

-0.031±0.32 
.242 .811 

-0.009 (22.50) -.542 .597 

Kontrol 15 -0.25±0.82 -0.36±0.67 -0.001 (4.00) .753 .464 

Öne-Arkaya standart 

sapma (mm) 

Deney 15 0.08±0.45 
1.328 .195 

0.04±0.12 
1.859 .074 

0.04 (50.00) .446 .662 

Kontrol 15 -0.18±0.62 -0.17±0.42 -0.01 (5.55) -.033 .974 

Sağa-Sola Ortalama 

Salınım hızı (mm/s) 

Deney 15 2.52±0.83 
-.833 .412 

2.32±0.72 
-1.368 .182 

0.20 (7.93) 1.755 .101 

Kontrol 15 2.78±0.87 2.74±0.94 0.04 (1.43) .249 .807 

Öne-Arkaya 
Ortalama Salınım 

hızı (mm/s) 

Deney 15 2.62±1.09 
-1.136 .265 

2.32±0.76 
-1.816 .084 

0.30 (11.45) 1.793 .095 

Kontrol 15 3.10±1.21 3.09±1.46 0.01 (0.32) .024 .981 

Basınç merkezi çizim 

analizi (mm) 

Deney 15 115.49±44.67 
-1.071 .293 

103.12±29.21 
-1.931 .067 

12.37 (10.71) 1.527 .149 

Kontrol 15 133.71±48.45 133.46±53.37 0.25 (0.18) .025 .981 

Salınım Alanı (cm2) 
Deney 15 12.60±10.28 

-.390 .700 
10.85±6.88 

-1.077 .290 
1.75 (13.88) 1.272 .224 

Kontrol 15 13.93±8.25 13.24±5.16 0.69 (4.95) .492 .630 

x̄: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0.05 
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Tablo 4.4’ te deney ve kontrol grubunun statik denge çift ayak değerleri 

verilmiştir. Sağa-sola standart sapma değerleri incelendiğinde deney ve kontrol 

grubunun ön test ve son test gruplar arası değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı fark 

tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında %22.50 kontrol 

grubunun grup içi karşılaştırmasında %4.00 oranında bir gelişim bulundu fakat 

istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 

Katılımcıların öne-arkaya standart sapma değerleri incelendiğinde deney ve 

kontrol grubunun ön test ve son test gruplar arası değerlerinde istatistiksel olarak 

anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında 

%50.00 kontrol grubunun grup içi karşılaştırmasında %5.55 oranında bir gelişim 

bulundu fakat istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 

Katılımcıların sağa-sola ortalama salınım hızı değerleri incelendiğinde deney ve 

kontrol grubunun ön test ve son test gruplar arası değerlerinde istatistiksel olarak 

anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında 

%7.93 kontrol grubunun grup içi karşılaştırmasında %1.43 oranında bir gelişim bulundu 

fakat istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 

Katılımcıların öne-arkaya ortalama salınım hızı değerleri incelendiğinde deney 

ve kontrol grubunun ön test ve son test gruplar arası değerlerinde istatistiksel olarak 

anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında 

%11.45 kontrol grubunun grup içi karşılaştırmasında %0.32 oranında bir gelişim 

bulundu fakat istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 

Katılımcıların basınç merkezi çizim analizi değerleri incelendiğinde deney ve 

kontrol grubunun ön test ve son test gruplar arası değerlerinde istatistiksel olarak 

anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında 

%10.71 kontrol grubunun grup içi karşılaştırmasında %0.18 oranında bir gelişim 

bulundu fakat istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 

Katılımcıların salınım alanı değerleri incelendiğinde deney ve kontrol grubunun 

ön test ve son test gruplar arası değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı fark tespit 

edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında %13.88 kontrol 

grubunun grup içi karşılaştırmasında %4.95 oranında bir gelişim bulundu fakat 

istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 
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Tablo 4.5. Katılımcıların Statik Denge Sağ Ayak Ölçümlerinin Grup içi ve Gruplar Arası Karşılaştırması 

Değişkenler 

(Sağ Ayak) 
Grup N Ön test x̄±ss t p Son test x̄±ss t  p 

Grup içi 

Değişim (%) 
t p 

Sağa-Sola standart 

sapma (mm) 

Deney 15 0.22±0.90 
.209 .836 

0.03±0.39 
-.637 .529 

0.19 (86.36) .696 .498 

Kontrol 15 0.17±0.40 0.11±0.27 0.06 (35.29) .449 .661 

Öne-Arkaya standart 

sapma (mm) 

Deney 15 0.13±0.87 
.810 .425 

0.06±0.27 
1.299 .204 

0.07 (53.84) .309 .762 

Kontrol 15 -0.10±0.73 -0.09±0.36 -0.01 (10.00) -.085 .934 

Sağa-Sola Ortalama 

Salınım hızı (mm/s) 

Deney 15 2.60±0.79 
-.456 .652 

2.35±0.84 
-.991 .330 

0.25 (9.61) 1.359 .196 

Kontrol 15 2.75±1.02 2.70±1.05 0.05 (1.81) .526 .607 

Öne-Arkaya 

Ortalama Salınım 

hızı (mm/s) 

Deney 15 2.75±0.93 
-.441 .663 

2.57±0.85 
-.904 .374 

0.18 (6.54) 1.028 .322 

Kontrol 15 2.92±1.12 2.90±0.89 0.02 (0.68) .083 .935 

Basınç merkezi çizim 

analizi (mm) 

Deney 15 120.18±40.06 
-.261 .796 

107.66±36.93 
-.975 .338 

12.52 (10.41) 1.817 .091 

Kontrol 15 123.87±37.34 120.15±33.10 3.72 (3.00) 1.243 .234 

Salınım Alanı (cm2) 
Deney 15 10.02±6.79 

-1.533 .141 
6.68±3.06 

-2.428 .028 
3.34 (33.33) 2.790 .014 

Kontrol 15 16.37±14.54 14.78±12.55 1.59 (9.71) .344 .736 

x̄: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0.05 

 

5
1 



 

52 

 

Tablo 4.5’ te deney ve kontrol grubunun statik denge sağ ayak değerleri 

verilmiştir. Sağa-sola standart sapma değerleri incelendiğinde deney ve kontrol 

grubunun ön test ve son test gruplar arası değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı fark 

tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında %86.36 kontrol 

grubunun grup içi karşılaştırmasında %35.29 oranında bir gelişim bulunmuş ve 

istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 

Katılımcıların öne-arkaya standart sapma değerleri incelendiğinde deney ve 

kontrol grubunun ön test ve son test gruplar arası değerlerinde istatistiksel olarak 

anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında 

%53.84 kontrol grubunun grup içi karşılaştırmasında %10.00 oranında bir gelişim 

bulundu fakat istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 

Katılımcıların sağa-sola ortalama salınım hızı değerleri incelendiğinde deney ve 

kontrol grubunun ön test ve son test gruplar arası değerlerinde istatistiksel olarak 

anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında 

%9.61 kontrol grubunun grup içi karşılaştırmasında %1.81 oranında bir gelişim bulundu 

fakat istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 

Katılımcıların öne-arkaya ortalama salınım hızı değerleri incelendiğinde deney 

ve kontrol grubunun ön test ve son test gruplar arası değerlerinde istatistiksel olarak 

anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında 

%6.54 kontrol grubunun grup içi karşılaştırmasında %0.68 oranında bir gelişim bulundu 

fakat istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 

Katılımcıların basınç merkezi çizim analizi değerleri incelendiğinde deney ve 

kontrol grubunun ön test ve son test gruplar arası değerlerinde istatistiksel olarak 

anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında 

%10.41 kontrol grubunun grup içi karşılaştırmasında %3.00 oranında bir gelişim 

bulundu fakat istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 

Katılımcıların salınım alanı değerleri incelendiğinde deney ve kontrol grubunun 

ön test değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney ve 

kontrol grubunun son test değerlerinde ise istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit 

edildi (p<0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında %33.33 oranında bir 

gelişim bulundu ve istatistiki açıdan anlamlı bir fark olduğu tespit edildi (p<0.05). 
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Kontrol grubunun grup içi karşılaştırmasında %9.71 oranında bir gelişim bulundu fakat 

istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 
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Tablo 4.6. Katılımcıların Statik Denge Sol Ayak Ölçümlerinin Grup içi ve Gruplar Arası Karşılaştırması 

Değişkenler 

(Sol Ayak) 
Grup N Ön test x̄±ss t p Son test x̄±ss t  p 

Grup içi 

Değişim (%) 
t p 

Sağa-Sola standart 

sapma (mm) 

Deney 15 0.22±0.90 
.209 .836 

0.10±0.38 
-.452 .654 

0.12 (54.54) .825 .423 

Kontrol 15 0.17±0.40 0.15±0.24 0.02 (11.76) .151 .882 

Öne-Arkaya 

standart sapma 

(mm) 

Deney 15 -0.20±0.34 
-.343 .734 

-0.06±0.19 
.635 .530 

-0.14 (70.00) -1.594 .133 

Kontrol 15 -0.16±0.28 -0.15±0.26 -0.01 (6.21) -.086 .932 

Sağa-Sola 

Ortalama Salınım 

hızı (mm/s) 

Deney 15 0.71±0.23 
-.327 .746 

0.56±0.34 
-1.194 .242 

0.15 (21.12) 1.976 .068 

Kontrol 15 0.74±0.20 0.69±0.21 0.05 (6.75) 2.824 .014 

Öne-Arkaya 

Ortalama Salınım 

hızı (mm/s) 

Deney 15 0.75±0.25 
-.921 .365 

0.60±0.36 
-1.549 .132 

0.15 (20.00) 1.758 .101 

Kontrol 15 0.85±0.33 0.79±0.31 0.06 (7.05) .587 .567 

Basınç merkezi 

çizim analizi (mm) 

Deney 15 37.67±10.90 
1.567 .128 

28.76±8.95 
-.402 .691 

8.91 (23.65) 3.826 .002 

Kontrol 15 31.48±10.55 30.64±15.68 0.84 (2.66) .286 .779 

Salınım Alanı (cm2) 
Deney 15 14.24±9.66 

1.123 .271 
8.46±7.12 

-.223 .825 
5.78 (40.58) 3.219 .006 

Kontrol 15 10.21±10.05 9.13±9.29 1.08 (10.57) 1.058 .308 

x̄: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0.05 
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Tablo 4.6’ da deney ve kontrol grubunun statik denge sol ayak değerleri 

verilmiştir. Sağa-sola standart sapma değerleri incelendiğinde deney ve kontrol 

grubunun ön test ve son test gruplar arası değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı fark 

tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında %54.54 kontrol 

grubunun grup içi karşılaştırmasında %11.76 oranında bir gelişim bulundu fakat 

istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 

Katılımcıların öne-arkaya standart sapma değerleri incelendiğinde deney ve 

kontrol grubunun ön test ve son test gruplar arası değerlerinde istatistiksel olarak 

anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında 

%70.00 kontrol grubunun grup içi karşılaştırmasında %6.21 oranında bir gelişim 

bulundu fakat istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 

Katılımcıların sağa-sola ortalama salınım hızı değerleri incelendiğinde deney ve 

kontrol grubunun ön test ve son test gruplar arası değerlerinde istatistiksel olarak 

anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında 

%21.12 gelişim bulundu fakat istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi. Kontrol 

grubunun grup içi karşılaştırmasında %6.75 oranında bir gelişim bulundu ve istatistiksel 

olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.05). 

Katılımcıların öne-arkaya ortalama salınım hızı değerleri incelendiğinde deney 

ve kontrol grubunun ön test ve son test gruplar arası değerlerinde istatistiksel olarak 

anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında 

%20.00 kontrol grubunun grup içi karşılaştırmasında %7.05 oranında bir gelişim 

bulundu fakat istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 

Katılımcıların basınç merkezi çizim analizi değerleri incelendiğinde deney ve 

kontrol grubunun ön test ve son test gruplar arası değerlerinde istatistiksel olarak 

anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında 

%23.65 oranında bir gelişim bulundu ve istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit 

edildi (p<0.002). Kontrol grubunun ise grup içi karşılaştırmasında %2.66 oranında bir 

gelişim bulundu fakat istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 

Katılımcıların salınım alanı değerleri incelendiğinde deney ve kontrol grubunun 

ön test ve son test gruplar arası değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı fark tespit 

edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında %40.58 oranında bir 

gelişim bulundu ve istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.006). 



 

56 

 

Kontrol grubunun ise grup içi karşılaştırmasında %10.57 oranında bir gelişim bulundu 

fakat istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 
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Tablo 4.7. Katılımcıların Dinamik Denge Ölçümlerinin Grup içi ve Gruplar Arası Karşılaştırması 

Değişkenler 

(Dinamik Denge) 
Grup N Ön test x̄±ss t p Son test x̄±ss t  p 

Grup içi 

Değişim (%) 
t p 

Dinamik Denge 

Performansı (s) 

Deney 15 10.48±3.42 
1.144 .262 

3.00±2.53 
-4.235 .000 

7.48 (71.37) 7.146 .000 

Kontrol 15 9.04±3.49 8.04±3.85 1.00 (11.06) .958 .354 

Sağ Salınım 

Alanı  

Deney 15 70.37±15.19 
.456 .652 

44.96±16.47 
-1.720 .097 

25.47 (36.16) 5.700 .000 

Kontrol 15 67.30±21.13 57.62±23.26 9.68 (14.38) 4.111 .001 

Sol Salınım Alanı 
Deney 15 70.79±22.22 

-.076 .940 
55.25±19.33 

-1.135 .266 
15.54 (21.95) 5.713 .000 

Kontrol 15 71.42±23.26 63.66±21.18 7.76 (10.86) 4.437 .001 

Sağ Dış Salınım 

Alanı 

Deney 15 17.33±7.32 
-1.016 .318 

9.08±6.92 
-2.516 .018 

8.25 (47.60) 5.270 .000 

Kontrol 15 20.36±9.90 16.72±9.51 3.64 (17.87) 10.809 .000 

Sol Dış Salınım 

Alanı 

Deney 15 20.02±13.17 
.567 .575 

9.75±8.30 
-1.206 .238 

10.27 (51.29) 5.458 .000 

Kontrol 15 17.68±9.05 15.60±16.86 2.08 (11.76) .569 .578 

Sağa Salınım 

Reaksiyon 

Zamanı 

Deney 15 6.48±2.42 
-.243 .810 

2.32±1.63 
-2.117 .047 

4.16 (64.19) 7.383 .000 

Kontrol 15 6.73±3.08 4.50±3.63 2.23 (33.13) 6.627 .000 

Sola Salınım 

Reaksiyon 

Zamanı 

Deney 15 5.78±3.05 
.195 .847 

2.36±2.06 
-2.318 .028 

3.42 (59.16) 4.682 .000 

Kontrol 15 5.54±3.65 4.76±3.42 0.78 (14.07) 4.572 .000 

x̄: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0.05 
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Tablo 4.7’de deney ve kontrol grubunun dinamik denge değerleri verilmiştir. 

Yapılan araştırmalar sonucunda deney ve kontrol grubunun dinamik denge performansı 

değerleri incelendiğinde ön test değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı fark tespit 

edilmedi (p>0.05). Son test değerlerinde ise deney ve kontrol grubu açısında istatistiksel 

olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.000). Deney grubunun grup içi 

karşılaştırmasında %71.37 oranında anlamlı bir gelişme bulundu ve istatistiksel olarak 

anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.000). Kontrol grubunun grup içi 

karşılaştırmasında %11.06 oranında bir gelişim bulundu fakat istatistiksel olarak 

anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 

Katılımcıların sağ salınım alanı değerleri incelendiğinde ön test ve son test 

değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun 

grup içi karşılaştırmasında % 6.16 oranında anlamlı bir gelişme bulundu ve istatistiksel 

olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.000). Kontrol grubunun grup içi 

karşılaştırmasında %14.38 oranında anlamlı bir gelişme bulundu ve istatistiksel olarak 

anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.001). 

Katılımcıların sola salınım alanı değerleri incelendiğinde ön test ve son test 

değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun 

grup içi karşılaştırmasında %21.95 oranında anlamlı bir gelişme bulundu ve istatistiksel 

olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.001). Kontrol grubunun grup içi 

karşılaştırmasında %10.86 oranında anlamlı bir gelişme bulundu ve istatistiksel olarak 

anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.000). 

Katılımcıların sağ dış salınım alanı değerleri incelendiğinde deney ve kontrol 

grubunun ön test değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 

Son test te ise deney ve kontrol grubu açısında istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu 

tespit edildi (p<0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında %47.60 oranında 

anlamlı bir gelişme bulundu ve istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi 

(p<0.000). Kontrol grubunun grup içi karşılaştırmasında %17.87 oranında bir gelişim 

bulundu fakat istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p<0.000). 

Katılımcıların sol dış salınım alanı değerleri incelendiğinde deney ve kontrol 

grubunun ön test ve son test değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi 

(p>0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında %51.29 oranında anlamlı bir 

gelişme bulundu ve istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.000). 
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Kontrol grubunun grup içi karşılaştırmasında %11.76 oranında bir gelişim bulundu fakat 

istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi (p>0.05). 

Katılımcıların sağa salınım reaksiyon zamanı değerleri incelendiğinde deney ve 

kontrol grubunun ön test değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi 

(p>0.05). Son test değerlerinde ise deney ve kontrol grubu açısında istatistiksel olarak 

anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında 

%64.19 oranında anlamlı bir gelişme bulundu ve istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu 

tespit edildi (p<0.000). Kontrol grubunun grup içi karşılaştırmasında %33.13 oranında 

anlamlı bir gelişme bulundu ve istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi 

(p<0.000). 

Katılımcıların sola salınım reaksiyon zamanı değerleri incelendiğinde deney ve 

kontrol grubunun ön test değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmedi 

(p>0.05). Son test değerlerinde ise deney ve kontrol grubu açısında istatistiksel olarak 

anlamlı fark olduğu tespit edildi (p<0.05). Deney grubunun grup içi karşılaştırmasında 

%59.16 oranında anlamlı bir gelişme bulundu ve istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu 

tespit edildi (p<0.000). Kontrol grubunun grup içi karşılaştırmasında %14.07 oranında 

anlamlı bir gelişme bulundu ve istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edildi 

(p<0.000). 
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5. TARTIŞMA  

 

Bu çalışma 12-14 yaş arası kadın taekwondocularda bosu egzersizlerinin seçili 

biyomotor özelliklere üzerine etkisinin incelenmesi amacıyla yapılmıştır. Çalışmamızda 

deney grubuna 8 hafta bosu egzersizleri ve taekwondo antrenmanları uygulanırken 

kontrol grubuna sadece taekwondo antrenmanları uygulanmıştır. Gruplara 8 hafta 

boyunca uygulanan tekvando antrenmanları ve bosu egzersizlerinin antropometrik 

ölçümler ve seçili biyomotor özellikler üzerine etkileri grup içi ve gruplar arası 

karşılaştırılmıştır. Elde edilen sonuçlara göre; 

5.1. Antropometrik Bulgularının Değerlendirilmesi 

Çalışmamızda deney ve kontrol grupların, gruplar arası hem ön test hem de son 

test değerleri karşılaştırıldığında boy değeri arasından anlamlı bir fark olmadığı tespit 

edildi, vücut ağırlığı, BKİ ve VYY değerleri arasında anlamlı bir fark olduğu tespit 

edildi. Ayrıca grup içi değerleri karşılaştırıldığında deney grubunun vücut ağırlığı 

değerinde %1.27 oranında gelişim belirlenmiş ve aralarında anlamlı bir fark olmadığı 

tespit edildi, boy %2.05, BKİ %2.21 ve VYY %7.32 oranında gelişim belirlenmiş ve 

aralarında anlamlı fark olduğu tespit edildi. Kontrol grubunun vücut ağırlığı %1.56 ve 

BKİ %2.21 oranında gelişim belirlenmiş ve aralarında anlamlı bir fark olmadığı tespit 

edildi, boy %1.34 ve VYY %1.31 oranında gelişim belirlendi ve aralarında anlamlı fark 

olduğu tespit edildi. Elde edilen bu sonuçlar iki grubunda düzenli egzersiz sonucunda 

bazı antropometrik özelliklerini olumlu yönde etkilediğini görmekteyiz. Ancak grup içi 

yüzdelik oranlarına baktığımızda deney grubunun gelişim oranının daha iyi olduğunu 

görmekteyiz. 

Türk’e göre, bosu egzersizleri, vücut kompozisyonu için büyük önem 

taşımaktadır. Çünkü bu egzersiz içerisinde geçerli olan hareketler vücuttaki kan 

dolaşımının hızlanmasını sağlar, bununla doğru orantılı olarak vücuttaki yağların 

yakılmasını ve hepsi düzenli bir şekilde artış gösterirken kan dolaşımının, kilo 

vermenin, kilo almanın, büyüme hormonu salgılanmasına ve kas gelişiminin 

sağlanmasına da faydaları olmuştur (137). Kardiyo bosu egzersizlerinin vücut 

kompozisyonuna olumlu katkı yaptığı söylenebilir. Çiçek ve ark.’larına göre kardiyo 

bosu egzersizlerinin düzenli yapılması bireylere teşvik edilmelidir (160). 
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İlgili literatür araştırmaları incelendiğinde;  Gür ve Ersöz 8-14 yaş aralığındaki 

erkek teniscilerde 12 haftalık yapılan antrenmanın, sporcuların kor kuvveti, statik ve 

dinamik denge özellikleri üzerindeki etkilerini araştırdıkları araştırmanın sonucuna göre 

deney ve kontrol gruplarının ön ve son test grup içi ortalama değerleri 

karşılaştırıldığında boy uzunluğu, vücut ağırlığı, vücut yağ yüzdesi ve BKİ değerleri 

arasında anlamlı bir farklılık olduğunu bildirmişlerdir (161). Uçar; fitness salonlarına 

gelen bireylere bosu egzersizlerinin denge gelişimi üzerindeki etkisini inceledikleri 

araştırmasının sonucuna göre bosu ball kontrol grubunun ön test-son test 

parametrelerinde anlamlı bir farklılığın olmadığını fakat deney grubu ön test-son test 

verilerinde vücut ağırlığı ve vücut yağ oranı değişkenlerinde anlamlı bir farklılık tespit 

edildiğini bildirmişlerdir. Ayrıca deney grubunun VYY açısından ön test ve son test 

değerleri arasında anlamlı bir farklılık tespit edilirken, kontrol grubunda anlamlı bir 

farklılığın olmadığını bildirmiştir (162). Pınar ve arkadaşlarının yaşlı kadınlarda uzun 

süreli egzersizlerin yaşam kalitesi ve fiziksel uygunluğa etkisini araştırdığı çalışmanın 

sonucuna göre denek grubunun vücut kompozisyonunda olumlu iyileşmeler olduğunu 

gösteren bulgular ortaya koymuştur (163). Rogers ve Gibson, 8 haftalık haftada üç gün 

yapılan yer egzersizleri vücut yağ yüzdesinde % 1.2 oranında azalmaya yol açtığını 

bildirmiştir (164). Deniz, kadın futbolcular üzerinde fonksiyonel denge antrenmanının 

dinamik ile statik denge performansı ve çeviklik üzerindeki etkilerini belirlemek için 

yaptığı araştırmanın sonucuna göre, bosu egzersizlerinin BKİ degeleri üzerinde olumlu 

yönde etkilemiştir (165). Ödemiş, salon dansçıları üzerine yapmış olduğu çalışmasında 

uygulanan proprioseptif ve kuvvet egzersizlerinin kalf kaslarının dayanıklılığına, denge 

ve ayak bileği açıları üzerindeki etkilerini incelemek için yaptığı araştırmanın sonucuna 

göre, bosu topu egzersizleri sonucunda gruplar arasında BKİ değerleri arasında 

farklılığın anlamlı olduğunu bulmuştur (166). İri ve arkadaşlarının çalışmasında 12-15 

yaş aralığındaki güreş sporcularında 8 haftalık denge antrenmanının (denge pedi 

uygulamalarıyla) denge, çeviklik ve sürat performansı üzerindeki etkilerini belirlemek 

için yaptıkları araştırmanın sonucuna göre, deney ve kontrol grubunda BKİ değerlerinde 

anlamlı bir farklılık olmazken, deney grubunda skinfold kaliper ile ölçmüş oldukları 

VYY değerleri arasında anlamlı bir farklılık tespit etmişlerdir (167). 

Okludil, bosu egzersizinin adölesan kadın voleybolcularda vücut kompozisyonu, 

anaerobik güç ve denge yeteneği üzerindeki etkilerini belirlemek için yaptığı 

araştırmanın sonuçuna göre, 8 haftalık bosu egzersizleri sonucunda sporcuların BKİ 
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değerlerinde deney ve konrol grubunda arasında anlamlı bir artış olmadığını tespit 

etmiştir (168). Kılınç 6-13 yaş aralığında çocuklarda yüzmenin ve bosu çalışmalarının 

dinamik ve statik dengeye etkisini araştırdıkları çalışmanın sonucuna göre deney ve 

kontrol grubuna ait deneklerin yaş, boy, vücut ağırlığı ve BKİ değerlerinin tanımlayıcı 

verilerine ait ortalamalar gruplar arasında egzersiz programı öncesinde bir farklılık 

olmadığını bildirmiştir (169). Güler, futbolcularda 8 haftalık bosu topu ile denge 

antrenmanlarının futbola özgü teknik becerilere etkileri ve biyomekanik analizi 

üzerindeki etkilerini belirlemek için yaptığı araştırmanın sonuçuna göre, deney ve 

kontrol grubu arasında BKİ ve vücut yağ yüzdesi değerlerinde anlamlı bir farklılığın 

olmadığını belitmişlerdir (170). 

Araştırmamızda ve literatürdeki araştırmalarda görüldüğü gibi bireyler üzerinde 

yapılan çalışmaların vücut kompozisyonuna etkisinde farklılık olabilmektedir. Fakat 

genel olarak bosu egzersizlerinin bireyler üzerinde olumlu vücut kompozisyonu 

değişimlerine yol açtığı söylenebilir. Bu da egzersize organizmanın verdiği erken 

uyumun yüksek olması ile açıklanabilir. 

5.2. Biyomotor Ölçümlerinin Değerlendirilmesi 

Çalışmamızda katılan teakvando sporcularının performans parametrelerinden 30 

metre sürat, pro-agility çeviklik, reaktiv çeviklik, reaksiyon zamanı, esneklik, şınav, 

mekik, plank, sırt kuvveti ve bacak kuvveti parametreleri değerlerinin değişimleri 

incelenmiştir. Sırasıyla değişim sonuçlarını baktığımızda; 

Çalışmamızda deney ve kontrol grupların, gruplar arası hem ön test hem de son 

test 30 m sürat değerleri karşılaştırıldığında, değerler arasında anlamlı bir fark olmadığı 

tespit edildi. Ayrıca grup içi değerleri karşılaştırıldığında deney grubunun 30 m sürat 

değerinde %6.22 oranında gelişim belirlenmiş ve aralarında anlamlı bir fark olduğu 

tespit edildi, kontrol grubunda %0.76 oranında gelişim belirlenmiş, fakat aralarında 

anlamlı fark olmadığı tespit edildi. 

İlgili literatür araştırmaları incelendiğinde; Tanyeri, 15 yaşlarında toplam 30 

genç erkek snowboardcuyla haftada 3 gün 8 hafta boyunca uyguladığı bosu 

egzersizlerinin sonucunda, 30 metre sürat değerlerinde gelişimden kaynaklı anlamlı 

farklılık olduğunu bildirmiştir (171).  Beydağı, elit ve amatör futbolculara haftada 3 gün 

6 hafta boyunca trambolin, ayak bileği diskleri, wobble boards ve mini shuttle 

egzersizleri uygulamış ve egzersizler sonucunda 30 metre sürat değerlerinde anlamlı 
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farklılık olduğunu bildirmiştir (172). Bayrakdar, yücücü çocuklar üzerinde yapmış 

olduğu çalışmada stabil ve stabil olmayan zeminlerde yapılan kalistenik egzersizin 

denge üzerine etkisini incelemiştir, yaşları 12-14 arasında olan 30 gönüllünün katılmış 

olduğu çalışmada 30 metre sürat parametresinde anlamlı faklılık olduğunu tespit 

etmiştir (173). Yapılan bu araştırmalar çalışmamızı destekler niteliktedir. Bu farklılığın 

oluşmasında tekvando egzersizlerine ilaveten bosu antrenmanlarının kas gelişimini 

etkilediği ve sürat gelişimine katkı sağladığını düşünmekteyiz. 

Çalışmamızda deney ve kontrol grupların, gruplar arası ön test pro-agility 

çeviklik değerleri karşılaştırıldığında, değerler arasında anlamlı bir fark olmadığı tespit 

edildi, son test değerleri arasında deney grubunun lehine anlamlı fark olduğu tespit 

edildi. Ayrıca grup içi değerleri karşılaştırıldığında deney grubunun pro-agility çeviklik 

değerinde %4.82 oranında gelişim belirlendi ve aralarında anlamlı bir fark olduğu tespit 

edildi, kontrol grubunda %0.30 oranında gelişim belirlendi, fakat aralarında anlamlı fark 

olmadığı tespit edildi. 

İlgili literatür araştırmaları incelendiğinde; Deniz, genç kadın futbolcularda 

fonksiyonel denge antrenmanının (bosu topu egzersizlerinin) dinamik ile statik denge 

performansı ve çeviklik üzerindeki etkilerini belirlemek için yaptığı araştırmanın 

sonucuna göre, futbolcuların ön test ile son test çeviklik değerleri arasında anlamlı bir 

artış saptamışken, düz zeminde antrenman yapan grubun değerleri arasında anlamlı bir 

farklılık olmadığını bildirmiştir (165). Korkmaz, 14-22 yaş aralığındaki işitme engelli 

kadınlarda (nıntendo wii balance board, kangoo jumps ve bosu topu) antrenmanlarının 

çeviklik ve denge üzerindeki etkilerini belirlemek için yaptığı araştırmanın sonucuna 

göre bosu antrenman gruplarının çeviklik ön test ile son test ortalama degerleri arasında 

farklılığın anlamlı derecede olduğunu bildirmiştir (159). Salaj ve arkadaşlarının erkek 

üniversite öğrencisiyle yaptıkları araştırmada, 10 hafta boyunca haftada 3 gün 60 dakika 

propriyoseptif antrenmanlar uygulamış ve antrenman içeriğinde denge tahtası 

kullanmışlardır. Araştırmanın sonucuna göre, propriyoseptif antrenmanların çeviklik 

performansını anlamlı olarak geliştirmediğini bildirmişlerdir (174). Göktepe, kadın 

futbolcuların denge performanslarını geliştirmek için; trambolin, wobble boards, ayak 

bileği diskleri ve mini shuttle aletleri ile egzersizler uygulanmıştır. Egzersizler 

sonucunda deney grubunun çeviklik testleri (İllionist ve T testleri) verilerinde farklılığın 

anlamlı olduğunu tespit ederken, kontrol grubunda ise anlamlı bir farklılık olmadığını 

bildirimiştir (175). Hazar ve arkadaşlarının yaptıkları çalışma sonucunda; dinamik 
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denge ve çevikliğin birbirlerini olumlu yönde etkileyeceğini belirtmişlerdir. Çevikliğin 

üst seviyeye çıkarılması için; çevikliği geliştirici antrenmanlarla birlikte, çevikliğin 

gelişmesini katkı veren dinamik denge özelliğinin de geliştirilmesine yönelik 

çalışmalara yer verilmesi gerektiğini bildirmişlerdir (176). 

Çalışmamızda deney ve kontrol grupların, gruplar arası hem ön test hem de son 

test reaktiv çeviklik değerleri karşılaştırıldığında, değerler arasında anlamlı bir fark 

olmadığı tespit edildi. Ayrıca grup içi değerleri karşılaştırıldığında deney grubunun 

reaktiv çeviklik değerinde %0.60, kontrol grubunda değerinde %1.17 oranında gelişim 

belirlendi ve aralarında anlamlı bir fark olduğu tespit edildi. 

İlgili literatür araştırmaları incelendiğinde raaktif çeviklik ile ilgili çalışmaların 

sınırlı olduğu gözlemlenmiştir. Böylelikle araştırmamız literatüre katkı sağlayacağını 

düşünmekteyiz. Literatürdeki ilişkli araştırmalara baktığımız da; Sever ve arkadaşlarının 

9 yaşındaki kız ve erkek çocuklara 8 haftalık hemsball antrenmanının reaktif çeviklik, 

denge ve dikey sıçrama testleri üzerindeki etkilerini belirlemek için yaptıkları 

araştırmanın sonucuna göre, yaş ortalaması 9 olan 40 erkek 40 kadın olmak üzere 

toplam 80 kişi katılmıştır 8 haftalık hemsball egzersizinden sonra reaktif çeviklik 

ölçümlerinde deney grubunda reaktif çeviklikte gelişim olmasına rağmen deney ve 

kontrol grubu arasında istatistiki olarak anlamlı bir farklılık olmadığını bildirmişlerdir 

(146). Pojskic ve arkadaşlarının yapmış oldukları çalışmada genç futbolcularda 

performans düzeylerinin farklılaşmasında reaktif çeviklik ve yön değiştirme hızının 

önemini belirlemek için yaptıkları araştırmanın sonucuna göre,  reaktif çeviklik 

değerlerinde anlamlı bir faklılık olduğunu bildirmişlerdir (177). Ayrıca çeviklik ile ilgili 

literatürde alt ekstremite kuvvetiyle ilişkili olduğunu bildiren araştırmalarda mevcuttur 

(178, 179). Taekwondo sporunda yüksek düzeyde odaklanma ve tepki verme gerekliliği 

çok önemlidir. Nitekim uygulanan teakwondo egzersizleri iki grubun da raaktif çeviklik 

değelerinde olumlu yönde etkilemiştir. Ancak bu etkinin yüzdelik değerlerini 

incelediğimizde teakwondo antrenmanlarına ilaveten uygulanan bosu egzersizlerinin 

deney grubunun alt ekstremite kaslarını güçlendirdiğini ve böylelikle de raaktif çeviklik 

düzeyinin daha fazla arttığını görmekteyiz. Relatif çeviklik düzeyinin artmasıyla ilişkili 

olarakta, teakwondocuların müsabaka esnasında rakibinine göre daha erken hamle yapıp 

puan almasına ve böyleliklede müsabakayı kazanmasına imkan sağlayabilecegini 

düşünmekteyiz. 



 

65 

 

Çalışmamızda deney ve kontrol grupların, gruplar arası hem ön test hem de son 

test reaksiyon zamanı değerleri karşılaştırıldığında, değerler arasında anlamlı bir fark 

olmadığı tespit edildi. Ayrıca grup içi değerleri karşılaştırıldığında kontrol grubunda 

%0.92 deney grubunun reaksiyon zamanı değerinde %0.60 oranında gelişim belirlendi 

ve aralarında anlamlı bir fark olduğu tespit edildi, kontrol grubunda %0.303 oranında 

gelişim belirlendi, fakat aralarında anlamlı fark olmadığı tespit edildi. 

Reaksiyon zamanı, merkezi sinir sistemi tarafından duyusal görsel uyaranların 

işlenme hızı ve bunun motor yanıta dönüştürülme sürecinin güvenilir bir göstergesidir. 

Bir başka deyişle, merkezi sisteminin bilgiyi işleme alma hızını ve bunun gelen 

uyarılara cevap olarak hızlı ve koordineli periferik harekete çevrilmesi şeklinde 

tanımlanabilir (180). Reaksiyon zamanı, taekwondo gibi yüksek hızda uygulanan ve 

ikili mücadele sporlarında ani gelişen aksiyonların olduğu spor branşlarında performans 

açısından önemli olan motorik özelliklerin başında gelir. 

İlgili literatür araştırmaları incelendiğinde bosu egzersileri ile reaksiyon 

zamanıyla ilgili çalışmaların sınırlı olduğu gözlemlenmiştir. Böylelikle araştırmamız 

literatüre katkı sağlayacağını düşünmekteyiz. Literatürdeki ilişkli araştırmalara 

baktığımız da; Günay, 14-17 yaş arası kadın voleybolcularda 12 hafta boyunca 

uygulanan proprioseptif uygulamalarının (denge tahtası ve denge geliştirici çeşitli 

materyaller), sezinleme zamanı, reaksiyon zamanı ve denge performansı üzerindeki 

etkilerini belirlemek için yaptığı araştırmanın sonucuna göre deney grubunda istatiki 

olarak anlamlı bir farklılık tespit etmişken kontrol grubunda bir farklılığın olmadığını 

bildirmişlerdir (181). Linford ve arkadaşlarının 6 haftalık bir nöromüsküler eğitim 

programının peroneus longus kasının elektromekanik gecikmesi ve reaksiyon süresi 

üzerindeki etkisini incelemek amacıyla yapmış olduğu araştırmanın sonucuna göre, 

tedavi grubundaki deneklere çeşitli terapötik egzersizler uygulamıştır ve egzersiz 

sonrasında sağlıklı deneklerde uygulanan antrenman sonucunda peroneus longus 

kasının reaksiyon süresini önemli ölçüde azalttığı bildirilmiştir (182). Shamsabad; hafif 

zekâ geriliği olan 8-13 yaş aralığında ilköğretim öğrencilerine 10 hafta süren 

egzersizlerin (antrenman uygulamarında denge tahtası kullanılan bir protokolde) statik 

denge, dinamik denge ve reaksiyon zamanı üzerindeki etkilerini belirlemek için yaptığı 

araştırmanın sonucuna göre,  göresl reaksiyon test sonuçlarına göre anlamlı oranda 

gelişim gösterdiğini bildirmiştir (183). Bhavanan ve arkadaşlarının yoga egzersizlerinin 

reaksiyon süresini olumlu yönde etki edeceğini belirtmiştir (184). Erbaş ve 
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arkadaşlarının elit ve elit olmayan taekwondocuların üst ekstremite reaksiyon süreleri 

ve bacak denge düzeylerini karşılaştırdıkları araştırmasının sonucuna göre, elit 

taekwondocuların elit olmayanlara oranla görsel reaksiyon zamanı daha düşük değerlere 

sahip olmasına rağmen aralarında anlamlı bir farklılık olmadığını bildirmişlerdir (185). 

Gökmen; dengeyi geliştirmek için yapılan özel antrenman uygulamalarının 11 yaş 

aralığındaki erkek öğrencilerin statik ve dinamik denge performansları üzerindeki 

etkilerini belirlemek için yaptığı araştırmanın sonuçlarından sporcu grubun, reaksiyon 

zamanı ön test ile son testleri arasında anlamlı bir farklılığın olduğunu bildirmiştir 

(119). 

Çalışmamızda deney ve kontrol grupların, gruplar arası ön test esneklik değerleri 

karşılaştırmasında, değerler arasında anlamlı bir fark olmadığı tespit edildi, son test 

değerleri karşılaştırıldığında deney grubun lehine anlamlı fark tespit edildi. Ayrıca grup 

içi değerleri karşılaştırıldığında deney grubunun esneklik değerinde %20.47, kontrol 

grubunun ise %15.40 oranında gelişim belirlendi ve aralarında anlamlı bir fark olduğu 

tespit edildi. Bu sonuçlar da düzenli egzersizlerin iki grubun esneklik düzeyini olumlu 

yönde etkilediğini ama grupların gelişim düzeyleri incelendiğinde deney grubunun 

gelişiminin daha yüksek olduğunu görmekteyiz. Bu da taekvondo egzersizlerine 

ilaveten bosu antrenmanlarının oluşturduğu etkisinden kaynaklandığını düşünmekteyiz. 

İlgili literatür araştırmaları incelendiğinde; Tanyeri, yaş aralığı 15 olan erkek 

snowboardcuların stabil ve stabil olmayan zeminlerdeki koordinasyon çalışmalarının ve 

farklı öğrenme yöntemlerinin denge, esneklik, çeviklik ve beceri üzerindeki etkilerini 

belirlemek için yaptığı araştırmanın sonucuna göre, bosu egzersizlerini uygulayan 

grubun esneklik değerlerinde farklı öğrenme yöntemleri ve stabil olmayan zeminlerde 

yapılan antrenmanlara göre otur eriş değerlerinde benzer etkiler yarattığı, bununla 

beraber standart antrenmanlardan daha etkin olduklarını bildirmiştir (171). Dilber ve 

arkadaşlarının yapmış oldukları çalışmada 8 hafta boyunca yapılan cor antrenmanının 

performansla ilgili fiziksel uygunluk değişkenleri üzerindeki etkilerini belirlemek için 

yaptığı araştırmanın sonucuna göre 8 haftalık bosu egzersizleri sonrasında sporcuların 

esneklik değerlerinde anlamlı bir farklılık tespit etmişlerdir (186). Kırıcı, erkek 

futbolcularda ön çapraz bağ yaralanmalarını önleyici egzersiz programında bosu topu 

egzersizlerine yer vermiştir ve egzersizler sonucunda deney grubunun esneklik 

değerlerinde anlamlı bir sonuç olduğunu bildirmiştir (187). Sekendiz ve arkadaşlarının 

sedanter kadınlarda pilates egzersizinin kuvvet, dayanıklılık ve esneklik üzerindeki 
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etkilerini belirlemek için yaptığı araştırmanın sonucuna göre,  esneklik değişkeni 

bakımından deney ve kontrol grubu arasında anlamlı farklılık bulmuşlardır. Bu farkın 

çıkmasında deney grubunun kantrol grubuna göre esneklik özelliğinin daha iyi 

gelişmesinden kaynaklı olduğunu bildirmişlerdir (188). 

Esneklik çoğu branşta olduğu gibi taekwando branşında da çok önemli bir 

motorik özelliktir. Bu motorik özellik geliştirilmediği taktirde sporcunun hem 

antrenman hemde müsabaka performansına olumsuz yönde yansıyacağı 

düşünülmektedir. Gelişen yeni antrenman metotları ile birlikte antrenman araç ve 

gereçleri de çeşitlenmiştir. Bosu topunun son yıllarda kullanılması sporcuların motorik 

gelişimine önemli oranda katkı getirdiği birçok çalışmada görülmektedir. Bu motorik 

özelliklerden biri de esneklik olduğu bu sayede antrenörlerin esneklik çalışmaların 

yanına bosu topunun da kullanılması sporcularda esneklik performansının daha iyi 

gelişmesine bu da sporcuların antrenman ve müsabaka performansına olumlu düzeyde 

katkı sağlayacağı düşünülmektedir 

Çalışmamızda deney ve kontrol grupların, gruplar arası ön test mekik değerleri 

karşılaştırılmasında, değerler arasında anlamlı bir fark olmadığı bulundu, son test 

değerleri arasında deney ve kontrol grubu arasında anlamlı fark tespit edildi. Ayrıca 

grup içi değerleri karşılaştırıldığında deney grubunun mekik değerinde %36.1 oranında 

gelişim belirlenmiş ve aralarında anlamlı bir fark olduğu tespit edildi, kontrol grubunda 

%6.42 oranında gelişim belirlenmiş, fakat aralarında anlamlı fark olmadığı tespit edildi. 

Çalışmamızda deney ve kontrol grupların, gruplar arası ön test şınav değerleri 

karşılaştırılmasında, değerler arasında anlamlı bir fark olmadığı tespit edildi, son test 

değerleri arasında deney ve kontol grubu arasında anlamlı fark olduğu tespit edildi. 

Ayrıca grup içi değerlerinde deney grubunun şınav değerinde %71.55, kontrol grubunun 

ise %33.00 oranında gelişim belirlendi ve aralarında anlamlı bir fark olduğu tespit 

edildi. 

Çalışmamızda deney ve kontrol grupların, gruplar arası ön test plank 

değerlerinde, değerler arasında anlamlı bir fark olmadığı tespit edildi, son test değerleri 

arasında deney ve kontrol grubu arasında anlamlı fark olduğu tespit edildi. Ayrıca grup 

içi değerleri karşılaştırıldığında deney grubunun plank değerinde %35.46 oranında 

gelişim belirlendi ve aralarında anlamlı bir fark olduğu tespit edildi, kontrol grubunda 

%7.06 oranında gelişim belirlendi, fakat aralarında anlamlı fark olmadığı tespit edildi. 



 

68 

 

Araştırmamızda mekik, şınav ve plank testlerinin sonucunda, düzenli 

egzersizlerin iki grubun degerlerini olumlu yönde etkilediğini ama grupların gelişim 

düzeyleri incelendiğinde deney grubunun gelişiminin daha yüksek olduğunu 

görmekteyiz. Bu da taekvondo egzersizlerine ilaveten bosu antrenmanlarının 

oluşturduğu etkisinden kaynaklandığını düşünmekteyiz. 

İlgili literatür araştırmaları incelendiğinde; Ahmadi ve arkadaşlarının yapmış 

oldukları çalışmalarında 12 yaşındaki çocuklara haftada 3 gün 6 hafta boyunca yapılan 

core stabilizasyon egzersizlerin plank, mekik ve şınav gibi core testleri geliştirdiğini 

belirtmiştir (189). Bayrakdar, yaptığı araştırmanın sonucuna göre şınav, mekik ve plank 

değerlerinde stabil, stabil olmayan ve kontrol grubu arasında anlamlı bir farklılığın 

olduğunu belirtmiştir (173). Dilber ve arkadaşlarının yapmış oldukları çalışmada 8 

haftalık cor antrenmanının etkilerini belirlemek için yaptığı araştırmanın sonucuna göre 

8 haftalık bosu egzersizleri sonrasında sporcuların plank değerlerinde anlamlı bir 

farklılık tespit etmişken, şınav ve mekik değerlerinde gelişme olmasına rağmen anlamlı 

bir farklılığın olmadığını bildirmiştir (186). Sever, futbolcularda statik ve dinamik core 

egzersizlerin stork denge testi üzerindeki etkilerini belirlemek için yaptığı araştırmanın 

sonucuna göre 8 haftalık core egzersizleri deney grubunun şınav skorunda anlamlı bir 

farklılığın olduğunu bildirmiştir. Mekik skorunun sadece dinamik core egzersiz yapan 

grupta geliştiğini statik grup ve kontrol grubunda bir gelişim gözlemlemediğini 

bildirmiştir. Ayrıca plank skorunda yine olumlu gelişmeler kaydetmiş, fakat sadece 

statik grupta grup içi değerlerinde farklılıklar gözlemlemiştir (190). Sever, statik ve 

dinamik core egzersizlerinin futbolcuların sürat ve çabukluk performansı üzerindeki 

etkilerini belirlemek için yaptığı araştırmanın sonucuna göre deney grubunun şınav ile 

mekik testlerinin tümünde deney grupları test sürelerini anlamlı olarak uzatırken, 

kontrol grubunda bir değişiklik bulunmadığını, mekik testinde ise son test gruplar arası 

farklılık olduğunu belirtmiştir (191). Literatürde yapılmış bu araştırmaların çalışmamızı 

desteklediği ve yapmış olduğumuz bosu egzersizlerinin core merkez bölgesindeki 

kasları geliştirdiği bu sayede performans testlerine olumlu yansıdığı görülmektedir. 

Çalışmamızda deney ve kontrol grupların, gruplar arası hem ön test hem de son 

test sırt kuvveti değerleri karşılaştırıldığında, değerler arasında anlamlı bir fark olmadığı 

tespit edildi. Ayrıca grup içi değerleri karşılaştırıldığında deney grubunun sırt kuvveti 

değerinde %26.66, kontrol grubunun ise %9.29 oranında gelişim belirlendi ve aralarında 

anlamlı bir fark olduğu tespit edildi. 
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Çalışmamızda deney ve kontrol grupların, gruplar arası hem ön test hem de son 

test bacak kuvveti değerleri karşılaştırıldığında, değerler arasında anlamlı bir fark 

olmadığı tespit edildi. Ayrıca grup içi değerleri karşılaştırıldığında deney grubunun 

bacak kuvveti değerinde %16.25, kontrol grubunun ise %6.22 oranında gelişim 

belirlendi ve aralarında anlamlı bir fark olduğu tespit edildi. 

Araştırmamızda hem sırt kuvveti hem de bacak kuvvetti sonuçlar da düzenli 

egzersizlerin iki grubun değerlerini olumlu yönde etkilediğini ama grupların gelişim 

düzeyleri incelendiğinde deney grubunun gelişiminin daha yüksek olduğunu 

görmekteyiz. Bu da taekvondo egzersizlerine ilaveten bosu antrenmanlarının 

oluşturduğu etkisinden kaynaklandığını düşünmekteyiz. 

İlgili literatür incelendiğinde; Bayrakdar; yüzücü çocuklar üzerinde yapmış 

olduğu çalışmada kalistenik egzersizlerin stabil zemin grubu, stabil olmayan zemin 

grubu ve kontrol grubu arasında sırt ve bacak kuvveti parametrelerinde istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık olduğunu belirtmiştir (173). Sadak, 12-14 yaş kız voleybol 

sporcularına 8 haftalık bosu egzersizi uygulamasının sırt ve bacak kuvvetleri üzerindeki 

etkilerini incelegi araştımasında ön test ile son test değerlerinde, sırt kuvveti ve bacak 

kuvveti arasında anlamlılık olduğunu bildirmiştir (192). Akbaş, 12-14 yaş arası 

güreşçilerde 8 hafta boyunca uygulanan trambolin, denge aleti, bosu topu, lastik, denge 

tahtası, atlama ipi, ağırlık çantası, sağlık topu gibi denge geliştirici aletler yapılan 

antrenmanların bazı motorik özellikler üzerindeki etkisini inceledikleri araştırmasının 

sonucuna göre deney grubunun sırt ve bacak kuvveti ön test ile son test değerleri 

arasında anlamlı bir farklılık olduğunu bildirmiştir (193). Cosio-Lima ve arkadaşlarının 

5 haftalık core antrenmanlarının sonucunda programı sırt kuvvet değerlerinde artış 

olduğunu bildirmişlerdir (194). Tanyeri, farklı öğrenme yöntemleri sırt-bacak kuvveti 

derecelerini olumlu yönde etkilediğini fakat klasik antrenmanların sırt-bacak kuvveti 

üzerinde etkili olmadığını bildirmiştir (171). 

Anaerobik yoğunluğu fazla olan spor dallarının, bacak hacmi, kas kütlesi ve kas 

fibril uzunluğu kasın meydana getirdiği güç üzerinde aktif rol alan kasların önemli 

olduğu söylenmektedir. Kasın kütlesinin fazla olmasına, bacak hacmine, bacak 

kütlesine ve kas kesitine etki etmiş sporcuların daha iyi bir anaerobik performans 

sergiledikleri yapılan çalışmalar sonucunda belirtilmektedir (195). 
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Yapmış olduğumuz bosu egzersizlerinin bacak bölgesinde bulunan kasların gücü 

etkilediği bu sayade sporcuların motorik performansına önemli oranda 

etkileyebileceğini düşünülmektedir. 

5.3. Statik Denge Bulgularının Değerlendirilmesi 

Denge gelişimi çocukların temel motor becerileri kazanmasında önemli etkiye 

sahiptir (196). Denge gelişimi için kor kaslarının güçlendirilmesi önemlidir. Kor önde 

karın kaslar, arkada sırt kasları, üstte diyaframa, altta pelvik taban kaslarından 

oluşmaktadır. Bu sebeple kor kuvveti omurgayı muhafaza ederek pelvik nötr 

pozisyonunun devam ettirilmesini sağlar (197). Bu durum spor yaralanmalarının önüne 

geçilmesini, vücut kontrolünün ve dengesini geliştirmesi bakımından önem taşır (198). 

Bu araştırmalar sonucunda kor bölgesindeki kasları geliştirmek için çeşitli yöntemler 

denenmiştir. Yapmış olduğumuz çalışma sonrasında bosu topu ile uygulamış 

olduğumuz egzersizlerin taekwondocuların statik ve dinamik denge performansları 

incelenmiştir. 

Çalışmamızda deney ve kontrol grupların, gruplar arası hem ön test hem de son 

test statik denge çift ayak değerleri karşılaştırıldığında, sağa-sola standart sapma, öne-

arkaya standart sapma, sağa-sola ortalama salınım hızı, öne-arkaya ortalama salınım 

hızı, basınç merkezi çizim analizi ve salınım alanı değerleri arasında anlamlı bir fark 

olmadığı tespit edildi. Ayrıca grup içi değerleri karşılaştırıldığında deney grubunun grup 

içi değerlerinde sağa-sola standart sapma %22.50, öne-arkaya standart sapma %50.00, 

sağa-sola ortalama salınım hızı %7.93, öne-arkaya ortalama salınım hızı %11.45, basınç 

merkezi çizim analizi %10.71 ve salınım alanı %13.88 değerleri oranında gelişim 

belirlendi, fakat aralarında anlamlı fark olmadığı tespit edildi. Kontrol grubunun grup 

içi değerlerine baktığımızda ise sağa-sola standart sapma %4.00, öne-arkaya standart 

sapma %5.55, sağa-sola ortalama salınım hızı %1.43, öne-arkaya ortalama salınım hızı 

%0.32, basınç merkezi çizim analizi %0.18 ve salınım alanı değerinde %4.95 oranında 

gelişim belirlendi fakat aralarında anlamlı fark olmadığı tespit edildi. Bu sonuçlar 

gruplar arası değerlerin değişimlerinde fark olmadığını ama grup içi değerlerin değişim 

oranına baktığımızda düzenli egzersizlerin iki grubun statik denge çift ayak düzeyini 

olumlu yönde etkilediğini, ancak grupların gelişim düzeyleri incelendiğinde deney 

grubunun gelişiminin daha yüksek olduğunu görmekteyiz. Bu da taekvondo 
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egzersizlerine ilaveten bosu antrenmanlarının oluşturduğu etkisinden kaynaklandığını 

düşünmekteyiz. 

İlgili literatür araştırmaları incelendiğinde; Çavuşoğlu, 7-12 yaş arası işitme 

engelli çocuklarda 12 haftalık bosu egzersizlerinin denge üzerindeki etkisini 

inceledikleri araştırmasının sonucuna göre deney ve kontrol grubunun sağa-sola standart 

sapma, öne-arkaya standart sapma, sağa-sola ortalama salınım hızı, öne-arkaya ortalama 

salınım hızı, kullanılan alan ve kullanılan çevre değerleri karşılaştırılmasına göre 

değerlerinde iyileşme olmasına rağmen anlamlı bir farklılığın olmadığını bildirmiştir 

(86). Gökmen, dengeyi geliştirmek için yapılan özel antranmanların 11 yaşındaki erkek 

öğrencilerin 8 hafta boyunca uyguladıları denge topu egzersizlerinin statik ve dinamik 

denge performanslarını inceledikleri araştırmasının sonucuna göre sporcu gruptan 

alınan gözler açık statik denge ön ve son test sonucunda sağa-sola standart sapma, öne-

arkaya standart sapma, sağa-sola ortalama salınım hızı, öne-arkaya ortalama salınım 

hızı, kullanılan alan ve kullanılan çevre ölçümlerinde anlamlı bir farklılığın olmadığını 

bildirmiştir (119). Bozlak, sayokan sporcuları üzerine yapmış olduğu çalışma 

sonucunda kalistenik egzersizlerin esneklik, kuvvet ve denge yetileri sonucuna göre 

sekiz haftalık denge egzersizi sonrasında deney ve kontrol grubu ön test ve son test 

arasında statatik denge çift ayak değerlerinde sağa sola salınım, öne geri salınım, kat 

edilen yol ve kat edilen alan değerlerinde anlamlı bir farklılık görülmediğini bildirmiştir 

(199). Bayrakdar ve arkadaşlarının 12-14 yaş aralığındaki tenisçilerin 10 hafta boyunca 

uygulanan bosuball egzersizlerinin statik denge üzerindeki etkisini inceledikleri 

araştırmasının sonucuna göre deney ve kontrol grupları arasında öne arkaya salınım 

standart sapma değerinde bir farklılık olmadığını fakat sağa sola salınım standart sapma, 

statik denge skoru, öne arkaya salınım hızı, sağa sola salınım hızı ve statik denge skoru 

salınım hızında anlamlı farklılık olduğunu bildirmişlerdir (200). Güder ve 

arkadaşlarının, sub-elit taekwondocuların statik denge düzeylerinin müsabaka başarısı 

üzerindeki etkisini inceledikleri araştırmasının sonucuna göre ulusal ve uluslararası 

yarışmalara katılan erkek taekwondocuların sağa-sola standart sapma, öne-arkaya 

standart sapma, sağa-sola ortalama salınım hızı, öne-arkaya ortalama salınım hızı, 

kullanılan çevre ve kullanılan alan değerlerinde anlamlı bir farklılık olmadığını 

bildirmiştir (201). Yaggie ve McGregor, 4 hafta boyunca bosu topu mataryelini 

uygulayarak yaptıkları antrenmanın sonucunda, deney grubunun statik dengelerinde 
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anlamlı bir farklıklık oldugunu bildirmişlerdir. Yapılan araştırmaların çalışmamızı 

destekler nitelikte olduğu görülmektedir (14). 

Çalışmamızda deney ve kontrol grupların, gruplar arası ön test statik sağ ayak 

değerleri karşılaştırıldığında, sağa-sola standart sapma, öne-arkaya standart sapma, 

sağa-sola ortalama salınım hızı, öne-arkaya ortalama salınım hızı, basınç merkezi çizim 

analizi ve salınım alanı değerleri arasında anlamlı bir fark olmadığı tespit edildi. 

Grupların son test statik sağ ayak değerleri karşılaştırıldığında, sağa-sola standart 

sapma, öne-arkaya standart sapma, sağa-sola ortalama salınım hızı, öne-arkaya ortalama 

salınım hızı ve basınç merkezi çizim analizi ve arasında anlamlı bir fark olmadığı tespit 

edildi, salınım alanı değerlerinde deney grubunun lehine anlamlı fark olduğu tespit 

edildi. Ayrıca grup içi değerleri karşılaştırıldığında deney grubunun sağa-sola standart 

sapma %86.36, öne-arkaya standart sapma %53.84, sağa-sola ortalama salınım hızı 

%9.61, öne-arkaya ortalama salınım hızı %6.54 ve basınç merkezi çizim analizi 

değerinde %10.41 oranında gelişim belirlendi fakat aralarında anlamlı fark olmadığı 

tespit edildi, salınım alanı değerinde %33.33 oranında gelişim belirlendi ve aralarında 

anlamlı bir farklılık olduğu tespit edildi. Kontrol grubunun grup içi değerlerine 

baktığımızda ise sağa-sola standart sapma %35.29, öne-arkaya standart sapma %10.00, 

sağa-sola ortalama salınım hızı %1.81, öne-arkaya ortalama salınım hızı %0.68, basınç 

merkezi çizim analizi %3.00 ve salınım alanı değerinde %9.71 oranında gelişim 

belirlendi, fakat aralarında anlamlı farklılık olmadığı tespit edildi. 

Çalışmamızda deney ve kontrol grupların, gruplar arası hem ön test hem de son 

test statik sol ayak değerleri karşılaştırıldığında, sağa-sola standart sapma, öne-arkaya 

standart sapma, sağa-sola ortalama salınım hızı, öne-arkaya ortalama salınım hızı, 

basınç merkezi çizim analizi ve salınım alanı değerleri arasında anlamlı bir fark 

olmadığı tespit edildi. Ayrıca grup içi değerleri karşılaştırıldığında deney grubunun 

sağa-sola standart sapma %54.54, öne-arkaya standart sapma %70.00, sağa-sola 

ortalama salınım hızı %21.12 ve öne-arkaya ortalama salınım hızı değerinde %20.00 

oranında gelişim belirlenmiş, fakat aralarında anlamlı fark olmadığı tespit edildi, basınç 

merkezi çizim analizi %23.65 ve salınım alanı değerinde %40.58 oranında gelişim 

belirlendi ve aralarında anlamlı bir fark olduğu tespit edildi. Kontrol grubunun grup içi 

değerlerine baktığımızda ise sağa-sola standart sapma %11.76, öne-arkaya standart 

sapma %6.21, öne-arkaya ortalama salınım hızı %7.05, basınç merkezi çizim analizi 

%2.66 ve salınım alanı değerinde %10.57 oranında gelişim belirlendi, fakat aralarında 
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anlamlı fark olmadığı tespit edildi, sağa-sola ortalama salınım hızı değerinde %6.75 

oranında gelişim belirlenmiş ve aralarında anlamlı bir fark olduğu tespit edildi. 

Gruplarım hem sağ ayak hem de sol ayak statik denge değerlerinde elde ettiğimiz bu 

sonuçların, gruplar arası değerlerin değişimlerinde fark olmadığını ama grup içi 

değerlerin değişim oranına baktığımızda düzenli egzersizlerin iki grubun statik sağ ve 

sol ayak düzeyini olumlu yönde etkilediğini, ancak grupların gelişim düzeyleri 

incelendiğinde deney grubunun gelişiminin daha yüksek olduğunu görmekteyiz. Bu da 

tekvando egzersizlerine ilaveten bosu antrenmanlarının oluşturduğu etkisinden 

kaynaklandığını düşünmekteyiz. 

İlgili literatür araştırmaları incelendiğinde; Deniz, U13 kadın futbol takımında 

yer alan genç kadın futbolcularda fonksiyonel denge antrenmanının (bosu topunu 

egzersizlerinin) dinamik ve statik denge performansı ve çeviklik üzerindeki etkisini 

inceledikleri araştırmasının sonucuna göre bosu grubunun hem sağ ayak hem de sol 

ayak statik denge gelişiminin düz zemin grubuna göre daha iyi bir gelişim gösterdiğini 

ve iki grubun değerleri arasında anlamlı bir faklılığın olduğunu bildirmiştir (165). 

Paterno ve arkadaşlarının, 13-17 yaş aralığındaki kadın sporculara haftada 3 gün 6 hafta 

boyunca bosu topu antrenman programı uygulamışlardır. Sporcuların anterior ve 

posterior stabilitesinin geliştiği görülmüş, ancak alt ekstremitenin sağ ve sol tarafı ile 

birlikte medial ve lateral stabilitede anlamlı fark görülmediği bildirmişlerdir (202). 

Cosio ve arkadaşlarının 5 hafta boyunca pilates topu ile yapılan core stabilitesi ve denge 

antrenmanı ile geleneksel antrenmanın etkilerini karşılaştırmışlardır. Yapılan araştırma 

sonucuna göre, tek ayak denge değerlerinde core stabilitesi ve denge antrenmanı yapan 

grubun ilerlemesinin iyi yönde olduğunu belirtmişlerdir (194). Gökmen, yapmış olduğu 

çalışmasındaki sporcu ve sedanter grubun, sağ ayak son test statik denge sonuçlarına 

yapılan istatistiksel analizler sonucunda öne arkaya sapma değerinde anlamlı bir fark 

olduğunu belirtirken, standart sağa sola sapmalar, ortalama öne arkaya yapılan hız, 

ortalama sağa sola yapılan hız, kullanılan alan, kullanılan çevre değerlerinde anlamlı bir 

fark olmadığını bildirmiştir. Ayrıca sol ayakta ise standart öne arkaya sapma, ortalama 

öne arkaya yapılan hız, kullanılan alan değerlerinde istatistiksel olarak farklılığın 

olduğu fakat standart sağa sola sapmalar, ortalama sağa sola yapılan, kullanılan çevre 

değerlerinde anlamlı bir farklılığın olmadığını bildirmiştir (119). Çavuşoğlu, çalışma 

grubu dominant ayak ön test- son test ölçümleri açısından ortalama ileri-geri hız 

değerinde anlamlı farklılığın olduğu, fakat sağa-sola standart sapma, öne-arkaya 
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standart sapma, sağa-sola ortalama salınım hızı, kullanılan alan ve kullanılan çevre 

değerlerinde anlamlı bir farklılığın olmadığını, sol ayakta ise sağa-sola standart sapma, 

öne-arkaya standart sapma anlamlı bir farklılığın olmadığı, fakat ortalama ileri-geri hız, 

ortalama sağa-sola hız, kullanılan alan ve kullanılan çevre özelliklerinde anlamlı 

farklılığın olduğunu bildirmiştir (86). 

5.4. Dinamik Denge Bulgularının Değerlendirilmesi 

Çalışmamızda deney ve kontrol grupların, gruplar arası ön test dinamik denge 

değerleri karşılaştırıldığında, dinamik denge performansı, sağ salınım alanı, sol salınım 

alanı, sağ dış salınım alanı, sol dış salınım alanı, sağa salınım reaksiyon zamanı ve sola 

salınım reaksiyon zamanı değerleri arasındaki fark anlamlı olmadığı tespit edilmiştir. 

Grupların son test dinamik denge değerleri karşılaştırıldığında, sağ salınım alanı, sol 

salınım alanı ve sol dış salınım alanı değerleri arasında anlamlı bir fark olmadığı tespit 

edildi, dinamik denge performansı, sağ dış salınım alanı, sağa salınım reaksiyon zamanı 

ve sola salınım reaksiyon zamanı değerleri arasında deney grubunda anlamlı bir fark 

olduğu tespit edildi. Ayrıca grup içi değerleri karşılaştırıldığında deney grubunun 

dinamik denge performansı %71.37, sağ salınım alanı %36.16, sol salınım alanı %21.9, 

sağ dış salınım alanı %47.60, sol dış salınım alanı %51.29, sağa salınım reaksiyon 

zamanı %64.19 ve sola salınım reaksiyon zamanı değerinde %59.16 oranında gelişim 

belirlendi ve aralarında anlamlı bir farklılık olduğu tespit edildi. Kontrol grubunun grup 

içi değerlerine baktığımızda ise sağ salınım alanı %14.38, sol salınım alanı %10.86, sağ 

dış salınım alanı %17.87, sağa salınım reaksiyon zamanı %33,13 ve sola salınım 

reaksiyon zamanı değerinde %14.07 oranında gelişim belirlendi.  Aralarında anlamlı 

fark olduğu tespit edildi, dinamik denge performansı %11.06 ve sol dış salınım alanı 

değerinde %11.76 oranında gelişim belirlenmiş, fakat aralarında anlamlı bir fark 

olmadığı tespit edildi. 

Bu sonuçlar gruplar arası son test dinamik denge performansı, sağ dış salım 

alanı, sağa salınım reaksiyon zamanı ve sola salınım reaksiyon zamanı değerlerinde 

deney grubunun lehine anlamlı bir farklılığın olduğu görmekteyiz. Ayrıca grup içi 

değerlerin değişim oranına baktığımızda deney gryubunun bütün parametrelerinde 

gelişime yönelik anlamlı bir farklılık oluşmuşken kontrol grubunda bazı 

parametrelerinde anlamlı farklılığın olduğu gözlemlenmiştir. Bu farklılığın oluşmasında 

ise iki grubunda düzenli egzersiz yapmasından kaynakladığını düşünmekteyiz. Ancak 
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grupların gelişim düzeyleri incelendiğinde deney grubunun gelişiminin daha yüksek 

olduğunu görmekteyiz. Bu da tekvando egzersizlerine ilaveten bosu antrenmanlarının 

oluşturduğu etkisinden kaynaklandığını düşünmekteyiz. 

İlgili literatür araştırmaları incelendiğinde; Nisha ve arkadaşlarının, 18-25 yaş 

aralığında olan futbolculara 4 haftalık bosu topu ve çok yönlü denge tahtasıyla 

antrenman yapan iki grubunda dinamik denge değerlerinde artış sağladığını bildirmiştir 

(203). Cerrah ve arkadaşlarının, adölesan futbolculara haftada 3 gün hafta boyunca 

uygulanan bosu topu antrenmanlarının dinamik denge üzerinde etkisini inceledikleri 

araştırmanın sonuçlarına göre basu antrenmanları dinamik denge üzerinde olumlu 

etkilerinin olduğunu bildirmişlerdir (204). Emery ve arkadaşlarının adolesanlarla 6 

haftalık wobble tahtası mataryeli kullanaması sonucunda dinamik denge verilerinde 

gelişmenin ortaya çıktığı aynı zamanda yapılan müdahale sonrasında 6 ay boyunca 

katılımcıların takip edildiği ve yapılan bu antrenmanların antrenmanın katılımcıların 

sakatlık riskini de azalttığı bildirmişlerdir (78). Samson ve arkadaşlarının, 5 haftalık 

core antrenmanlarının tenisçilerin dinamik denge düzeyini inceledikleri araştırmanın 

sonucuna göre deney grubunun dinamik denge verilerinde anlamlı bir gelişim olduğunu 

bildirmişlerdir (205). Suveren Erdoğan ve arkadaşlarının, voleybolcularda 8 hafta 

boyunca farklı denge egzersizlerinin uygulanması statik ve dinamik denge performansı 

üzerindeki etkilerini inceledikleri araştırmanın sonucuna göre deneklerin dinamik denge 

ön test ve son testler değerleri arasında anlamlı farklılıkların olduğunu bildirmişlerdir 

(206). Kılınç Boz ve arkadaşlarının, 8-10 yaş aralığındaki erkek çocuklarda 10 hafta 

boyunca uygulanan yüzme ve bosu egzersizlerinin dinamik denge üzerindeki etkisini 

inceledikleri araştırmasının sonucuna göre çocukların dinamik denge ön test ve son 

testler değerleri arasında anlamlı farklılıkların olduğunu bildirmişlerdir (207). Yüksel ve 

arkadaşlarının basketbolculara haftada 3 gün 8 hafta boyunca uyguladıkları core 

antrenmanlarının sonucunda basketbolcuların dinamik denge verimliliklerini arttırdığı 

bildirmişlerdir (208). Aggarwal ve arkadaşlarının core stabilitesi ve denge 

egzersizlerinin statik ve dinamik denge performansı üzerindeki etkisini inceledikleri 

çalışmanın sonucuna göre dinamik dengenin istatiksel olarak anlamlı şekilde değiştiğini 

bildirmişlerdir (209). Gökmen, sporcu ve sedanter grubun, dinamik denge son test 

sonuçlarına yapılan istatistiksel analizler neticesinde ortalama denge hatası, gövdenin 

toplam standart sapması, gövdenin ileri-geri standart sapması, gövdenin ortaya-yana 

standart sapması değerlerinde anlamlı bir fark olduğunu bildirmiştir. Stabilite 
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göstergesi, ortalama kuvvet varyansı ve gecikme zamanı değerlerinde anlamlı bir fark 

olmadığını belirtmiştir (119). 

Kas yapısı gelişmiş olan sporcuların, stabilizasyon mekanizmasındaki ufak 

sorunları belli bir orana kadar kompanse edilebilir olmasına rağmen, kas yapısı güçlü 

olmayan sporcuların ağır fonksiyon kayıplarına uğraması kaçınılzmaz bir sonuçtur. 

Düzenli antrenmanlarla kazanılan gelişmiş kas gücünün diz üzerindeki aktif stabilizör 

etkisi, müsabakalarda yaralanmayı engelleyebilir (210). Can, 6 hafta boyunca uygulan 

denge ve koordinasyon antrenmanlarının 14-16 yaş aralığındaki voleybolcuların 

yorgunluk, denge performanslarını incelemiş, yapılan denge antrenmanlarının ayak 

bileği propriocepsiyon skorlarını iyileştirdiğini bu şekilde yorgunluğa bağlı olarak 

meydana gelebilecek denge kayıplarının sebep olacağı ileri sürülen sakatlanma riskini 

de düşüreceğini bildirmişlerdir (211). Bernier ve arkadaşlarının fonksiyonel ayak bileği 

instabilitesi olan kişilere verilen 6 haftalık koordinasyon ve denge eğitiminin 

propriyocepsiyona etkisini incelemiş, uygulanan antrenmanların koordinasyon ve denge 

eğitiminin postürel salınımı geliştirdiğini bildirmişlerdir (212). Yaggie ve arkadaşlarının 

yapmış olduları çalışmada izokinetik ayak bileği yorgunluğunun dengenin devam 

ettirilmesinde postürel salınımın kayde değer şeklinde arttığı ve postürel kontrol 

sınırlarının azaldığını belirtmişlerdir (213). 

Bu araştırmalar doğrultusunda taekwondocularda en çok görülen ayak bileği ve 

diz yaralanmalarının sporcuların hem motorik hem de psikolojik performanslarını 

olumsuz etkileyebileceği düşünülmektedir. Bosu topu egzersizlerinin sporcuların core 

ve ayak bölgesinde kasları geliştirdiği buna bağlı olarak performans testlerine, statik ve 

dinamik dengelerine olumlu yansıdığı, böylelikle yorgunluğa bağlı meydana gelebilecek 

denge kayıplarının sebep olacağı ileri sürülen sakatlanma riskini de düşüreceği tahmin 

edilmektedir. Ayrıca küçük yaşlarda bu becerinin sağlanması ile ilerleyen dönemlerde 

kişi yaşamı boyunca sağlam bir fiziksel altyapı oluşturabilecek bunu da antrenman ve 

müsabaka performansına katkı sağlayacağı öngörülebilir. 
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6. SONUÇ VE ÖNERİLER 

 

6.1. Sonuç  

Deney kontrol grubundaki taekwondo sporcularının düzenli uyguladıkları 

antrenmanların sonucunda grupların bazı antropometrik özeliklerinde, seçili biyomotor 

özelliklerine olumlu katkı sağladığını görmekteyiz. Ancak bu olumlu katkının yüzdelik 

dağılımına baktığımızda teakwondo ile bosu topu egzersizlerini birlikte yapan deney 

grubun daha yüksek olduğunu görmekteyiz. Bu sonuçlar neticesinde teakwondo 

antrenmanlarına ilaveten bosu egzersizlerinin uygulanması sporcuların antrenman ve 

müsabakalardaki performansına daha fazla katkı sağlayabileceği düşünülmektedir. 

6.2. Öneriler 

Denge birçok spor branşında önemli motorik özelliklerinden biridir. Yapılan 

literatür araştırmasında dengeyi geliştirmek için çeşitli materyaller kullanılmıştır ve 

olumlu ya da olumsuz sonuçlar alınmıştır. Bosu topunun son yıllarda kullanılmaya 

başlanması olumlu gelişme olarak gösterilebilir fakat çalışmlar sınırlıdır. Buna göre 

yapılacak başka araştırmalara destek olmak amacıyla önerilerimiz; 

 Bosu topunun sadece sporcuların denge gelişimi için değil aynı zamanda 

sakatlık sonrası rehabilitasyon sürecindeki etkilere yönelik çalışmalar 

yapılabilir. 

 Yapmış olduğumuz çalışmada sporcuların statik denge verilerinde anlamlı 

farklılığın olmaması 8 haftalık bir egzersiz olmasından kaynaklanıyor 

olabilir. Farklı zamanlarda yapılacak araştırmaların egzersiz sürelerinin 

daha uzun sürdürülmesi söylenebilir. 

 Taekwondocular üzerine yapılmış bosu egzersizleri literatürde sınırlıdır 

genellikle farklı branşlarda karşılaştırmalar literatürde yer alıyor taekwondo 

branşıda farklı araştırmalar yapılabilir. 

 Bosu egzersizlerinin müsabaka performansı üzerine etkileri ile ilgili 

araştırmalar yapılabilir. 

 Taekwondo da farklı yaş grupları üzerindeki etkilerine bakılabilir. 
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 Hata payını en aza indirgemek için popülasyon bakımından daha geniş 

çalışmalara yer verilebilir. 

 Egzersiz yüklenmelerinin periyodik olarak arttırılması önerilebilir. 
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