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The effect of 10-week
swimming and bosu
exercises on dynamic
balance parameter in 8-10
years old boys

Abstract

This study was carried out to investigate the
effect of swimming exercise and bosu studies on
dynamic equilibrium in 8-10 years old boys.
They were included in the study by taking their
enlightened consent about their voluntary
participation from 30 participants parents and
coaches with an average age of 8,9333 £, 78492
years. 20 of them were exercise group and 10 of
them were control group. The exercise group
had at least 1 year of swimming training and
swimming training 3 days a week was paid
attention to be doing regularly. The exercise
group was randomly divided into two groups.
The first group had swimming and bosu
exercises and the second group had only
swimming exercises. This study was performed
for 10 weeks. The participants' anthropometric
measurements and dynamic balance
measurements were taken twice before and after
the planned training program. The work was
carried out at the Olympic swimming pool in
Van. SPSS 21 package program was used to
analyze the data. As a result of the analyzes, it
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Ozet

Bu calisma 8-10 yas arast erkek c¢ocuklarda
yuzme egzersiz ve bosu ¢alismalarinin dinamik
dengeye etkisini incelemek amaciyla yapildi
Yaslart ortalamast 8,93331+78492 yil olan 30
katilimct antrendtlerinden  génilli
katilimlar ile ilgili aydinlanmig onamlart alnarak
calismaya dahil edildi. Bunlarin 20" si egzersiz
grubu diger 10'u da kontrol grubudur. Egzersiz
grubunun en az 1 yil ylzme egitimi almis
olmalarina ve haftada 3 giin duzenli olarak
yizme antrenmant yapiyor olmalarina dikkat
edildi. Egzersiz grubu rastgele yontemle 2 gruba
ayrildi. Birinci gruba ylizme ve bosu calismalari,
ikinci gruba ise sadece yizme egzersizleri
yaptirild. Bu ¢alisma 10 hafta streyle uyguland.
Katiimecilarin  antropometrik — Slgimler  ile
dinamik denge Ol¢timleri planlanan antrenman
programt Oncesi ve sonrast olmak tzere iki defa
alindi. Calisma Van Olimpik yizme havuzunda
uygulandi. Verilerin analizinde SPSS 21 paket
programt kullamildt. Analizler sonucunda ylizme
egitimi  alan grubun A (Anterior), PM
(Posteromedial) ve PL (Posterolateral) 6n test -
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was found that there was a significant difference
(<0.01) between the A (Anterior), PM
(Poateromedial) and PL (Poaterolateral) pre-test
and post-test measurements of the swimming
group. It was determined that there was a
significant difference (p <0.01) between the PM
and PL pretest - posttest measurements of the
group receiving swimming and bosu training.
There was no significant difference (p <0.05)
between the pre-test and post-test values of the

son test Ol¢im  degerleri arasinda anlaml
(p<0,01) fark oldugu saptand:. Yine ylzme ve
bosu egitimi alan grubun PM ve PL 6n test - son
test Olcim degerleri arasinda anlamlt (p<0,01)
fark oldugu belitlendi. Secilmis degiskenlerin 6n
test- son test 6l¢iim degerleri arasindaki farklarin
gruplar arasinda anlamli (p<0,05) bir farkliligin
olmadig gorildu.

Anahtar Kelimeler: Yuzme; Bosu; Dinamik

selected variables.

Denge.
Keywords: Swimming; Bosuball; Dynamic
Balance.
(Extended English summary is at the end of
this document)
Giris

Egzersiz, ¢cocugun fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimi i¢in olduk¢a 6nemlidir. Cocuk spor
araciligiyla, etrafi ile iletisim igerisindedir, kendine olan 6z saygl duzeyinde — gelisim gozlenir.
Psikolojik olarak incelendiginde, kendini kontrol altina alabilme, konuyu detayl ele alabilme,
basartya odaklanma gibi bir¢ok olumlu yonde gelisim saglamaktadur.

Yizme sporunun cocuklarin ¢ok yonli gelisim diizeyine olan faydalart yapilan bir¢ok
bilimsel arastirmada ispatlanmistir. Ayrica bu galismalarda, ¢ocuklarin bu branga yonlendirilmesi
konusunu 6nemle vurgulanmistir (Sevim, 2002). Yizme brangt diger spor branslarindan bir¢ok
yontyle ayri ele alinmaktadir. Yizme sporunun en 6nemli farki, suyun tzerinde kalabilmek icin
kollarin ve bacaklarin uyumlu olarak kullanilmastyla yatay olarak hareketin yapilabilmesi icin enerji
harcanmasidir. Bu boyutta ele alindiginda ~ “Belirli bir mesafeyi yiizebilmek i¢in ihtiyac duyulan
enerji, aynit mesafeyi kosmak icin dort  katidi”
tanimlanabilmektedir.(Odabag 2003).

Dinamik dengede ele almnacak o6nemli konulardan biri motor kontrol yeteneginin
saglanmasidir. Bu yetenegi gelistirmek, ani ivmelenme veya yavaslama ile , viicudun yoniind farklt

durum ve sartlarda degistirerek hareket performansini arttirabilmek ile mimkindur. (Haynes, 2004).

ihtiyac  duyulan  enerjinin diye

Denge, bireyin agitlik merkezinin belitli bir diizeyde tutulmast ve bu durumun korunmasi ile
iliskilendirilmektedir. Spor bilimlerinin bakis agist kapsaminda ele alindiginda ise denge; uygulanmasi
istenen hareket icin merkezi sinir sisteminin is birligi ile iskelet-kas sisteminin bitlikte koordine
olmast durumunu ele alan bir kabiliyettir (Muratli, 2003).

Yizme sporunda temel motorik yetilerin gelisimi performans acisindan 6nemli bir faktor
olarak degerlendirilmektedir. Bu gelisimlere ilave olarak, kara antrenmani adi altinda cesitli
antrenman yontemleri ile destek alinarak uygulanmaktadir. Bunlardan biri de bosu ¢alismalaridir.
Bosu Toplart denge gibi diger motorik yetiletin gelisiminde de 6nemli katki saglamaktadir. Bu
calismanin amact; 8-10 yas arast erkek cocuklarda yizme egzersizi ve bosu ¢aligmalarinin dinamik
dengeye etkisinin incelenmesidir.
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Yoéntem

Bu calisma 8-10 yas arast erkek ¢ocuklarda yiizme egzersizi ve bosu ¢alismalarinin dinamik
dengeye etkisini incelemek amactyla yapildi. 30 katilimct veli ve antrendrlerinden gontllt katilimlart
ile ilgili aydinlanmig onamlari alinarak calismaya dahil edildi. Bunlarin 20" si egzersiz grubu diger 10'a
da kontrol grubudur. Egzersiz grubunun en az 1 yil yiizme egitimi almis olmalarina ve haftada 3 giin
diizenli olarak yliizme antrenmani yaptyor olmalarina dikkat edildi. Egzersiz grubu rastgele yontemle
2 gruba ayrildi. Birinci gruba yiizme ve bosu ¢alismalari, ikinci gruba ise sadece ylizme egzersizleri
yaptirildl. Bu calisma 10 hafta streyle uygulandi. Katiimcilarin antropometrik olgtimler ile dinamik
denge Olcuimleri planlanan antrenman programi Oncesi ve sonrast olmak tzere iki defa alindi
Calisma Van Olimpik ytizme havuzunda uyguland.

Deneklerin agirlik 6lgiimleri +100 gr hassasiyetli kantar ile yapilmistir. Olgiim; deneklerin
tizerinde sadece sort varken, ¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda ‘kg’ cinsinden alinmustir.

Dinamik denge Y denge testi protokoli ile dl¢tlmustir. Aralarinda 120° act olan anterior,
anteromedial ve posterolateral yonlerdeki ti¢ ¢izgi ¢izilmistir. Sporculardan cizgilerin kesistigi yer
olan baglangic noktasina elleri belinde olacak sekilde ge¢mesi istenmistir. Daha sonra, dominant
bacagi destek ayagt olacak sekilde diger ayakucunu gidebildigi en uzak noktaya gotirtp hafifce
dokundurup eski pozisyonuna gelmesi istenmistir. Mesafeler meztre yardimi ile Sl¢tlmustir.
Antrenman Plant: Calisma Van Olimpik yiizme havuzunda uygulanmistir. Calismanin modeli 6n
test ve son test yontemlerinden olugsmugtur. Yizme+bosuball ve yiizme gruplarina her bir hafta
da 3 gun olacak sekilde 10 hafta boyunca yiizme antrenmanlari diizenli olarak yaptirilmistir.
Yuzme+bosball grubuna haftanin 2 gint 90 dakika yluzme antrenmani haricinde bosuball
alistirmalari (direng egzersizleri) yaptirilmugstir. Bosuball egzersizleri; egzersiz kapsamy, tekrar ve set
sayist ile belirlenmigtir. Set sayist tiim hareketlerde 2 olarak belirlenmistir. Setler arast dinlenme
suresi 1 dakika olarak belirlenmistir. 3. Egzersiz sonrast 5 dakikanin tstiinde bir dinlenme siiresi
verilmigtir. Ilk hafta egzersizlere gore degismekle beraber, tekrar sayist 8-10 arasinda baglayarak,
10. hafta sonunda 20-25 tekrar seviyesine ulagmustir. Katilimcilar antrenman yiiktiindeki kademeli
artiga uyum saglamiglardir.

Bosu Antrenmani Caligmasi

Egzersiz siddeti Plank ve képride maksimalin ortalama %25’
Crunch ve oblik crunch hareketlerinde %30-%67

Egzersiz kapsami Haftada 3 gin/gtinde 20 dk.
10 haftada toplam 30 birim.

Set/tekrar 3set/15-25 tekrar, 3 set /30-40 sn.
Dinlenme suresi Setler arast 1 dk. Dinlenme
Bulgular

Yizme egitimi alan grubun yaslart ortalamast 9,00%,67 yil, Yizme ve Bosu egitimi alanlarin
yaslart ortalamast 8,90+,88 yil ve Sedanterlerin yaslart ortalamasi ise 8,90%,88yildir. Yaslart
ortalamalari gruplar arasinda anlamli bir farkliik yoktur. Tum deneklerin yaslari ortalamasi ise
8,9333+,78yildir. Tim deneklerin boy ortalamast 131,17£6,30 cm olarak belitlenmistir.
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Tablo 1. Gruplara Gore Bazi Degiskenlerin On Test- Son Test Olgiim Degerleri
Ortalamalar1 Arasindaki Farkin Yénii Ve Anlamlilik Diizeyi.

Grup Degiskenler N | On test Son test Ortalamalar t P
Ort. £ Std. sp | Ort.* Std. sp | Arast Fark

Yizme | Vicut agirhigr (kg) 10 27,10 + 1,37 27,10+1,37 0 ,000 1,000
egiimi N ) 10 | 66,10 + 3,84 67,00£3,89 0,9 5014 | 001
alan PM(cm) 10 | 65,70 + 3,97 66,70+4.11 1 3873 | 004
PL(cm) 10 | 67,00 + 3,94 68,10%3,84 -1,1 -6,128 | 000
Yiizme ve | Vicut agirhigr (kg) 10 | 26,50 + 4,22 26,80+4,18 0,3 1,964 | 081
Bosu | A(cm) 10 | 68,10 + 3,54 69,30%3,74 -1,2 2250 | ,051
egiimi [P (cm) 10 | 6750+375 69,10£4 31 1,6 2,753 | 022
alan PL(cm) 10 | 67,40 +3,10 70,10£4 31 2,7 3549 | 006
Viicut agirhigr (kg) 10 | 3320 + 4,89 33,30+4,83 0,1 -557 ,591
Sedanter | Alm) 10 | 7500 +5.23 75,2014,96 0,2 -153 882
PM(cm) 10 | 74,30 + 4,620 74,30+4,47 0 ,000 1,000
PL(cm) 10 | 7550 +5093 75,60£5,78 -0,1 -042 968

Tablo 1 gruplara gore incelendiginde; Yiizme egitimi alan katiimecilarin A(Anterior) 6n test
degerleri 66,10 £ 3,84 cm iken,son test degetleri ortalamast 67,00+3,89 cm’dir. Aradaki farkin ise -
0,9 cm oldugu gorilmektedir. Aym gruptaki PM (Posteromedial) 6ntest degerleri ortalamasinin
65,70 £ 3,97 cm, son test ortalama degerlerinin ise 66,704,111 cm, aradaki farkin ise -1cm oldugu
saptanmustir. Aynt grubun PL(Posterolateral) ontest degerleri ortalamast ise 67,00 = 3,94 cm, son
test ortalama degetleri ise, 68,10£3,84 cm, aradaki farkin ise -1.1 cm oldugu belitlendi. Yiizme ve
Bosu egitimi alan katilimcilarin Ontest A degerleri ortalamast 68,10 + 3,54 cm, son test ortalama
degerleri 69,30%3,74 cm,aradaki farkin ise -1.2 cm oldugu gorildi.PM Ontest degerleri ortalamast
ise 67,50 £ 3,75 cm,son test ortalama degerleri ise 69,10£4,31 cm,farkin ise -1.6 cm oldugu
saptandi.PL. Ontest degerleri ortalamast ise , 67,40 £ 3,10 cm,son test ortalama degerleri ise
70,10+4,31 cm, aradaki fark ise 2,7 cm’dir.Ayni tablodaki sedanter grubun A ontest degerleri
ortalamasina bakildiginda 75,00 * 5,23 cm,son test ortalama degerleri 75,2024,96 cm, aradaki farkin
-0.2 oldugu ortaya kondu. Aynt grubun PM Ontest degerleri ortalamast ise 74,30 £ 4,620 cm, son
test ortalama degerleri ise 74,30124,47 cm, aradaki fark O olarak belirlendi. Aynt grubun PL degerleri
Ontest ortalamast ise 75,50 £ 5,93 cm, sontest degetleri ortalamast ise 75,6015,78 cm, aradaki fark -
0.1 cm olarak belitlendi.

Tablo 2. Degiskenlerin gruplardaki 6n test-son test farklarinin kargilagtirilmasina gore

ANOVA sonuglari.
Degiskenler ~ Varyansin Kareler S. Sapma Kareler P P

Kaynagt Toplami Ortalamast

Viicut agithigt  Gruplar arast 467 2 233 1,260 ,300
Grup ici 5,000 27 ,185
Toplam 5,467 29

A Gruplar arast 5,267 2 2,633 ,390 ,681
Grup ici 182,100 27 6,744
Toplam 187,367 29

PM Gruplar arast 13,067 2 6,533 576 ,569
Grup ici 306,400 27 11,348
Toplam 319,467 29

PL Gruplar arast 34,400 2 17,200 ,806 457
Grup ici 575,900 27 21,330
Toplam 610,300 29
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Tablo 2’de calimaya dahil edilen gruplarda,belitlenen degiskenlerin ontest ve sontest
ortalama degerleri arasindaki farklar agisindan karsilastirldiginda viicut agirligs, A (Anterior), PM
(Posteromedial), PL. (Posterolateral) ontest ve sontest degerleri arasindaki farklarin gruplar arasinda
istatistiki olarak anlamli fark olmadigi saptand.

Tartigsma ve Sonug

Aggarwal ve digerleri (2010) arastirmalarinda kor stabilitesi ve denge antrenmaninin statik ve
dinamik denge performansi Uzerindeki etkisini incelemislerdir. Sonug olarak statik dengenin
istatiksel olarak anlamli sekilde degistigi ayrica statik denge tizerinde kor stabilitesi antrenmani
etkisinin denge antrenmanina oranla daha biyiik oldugunu bildirmislerdir . Cosio-Lima ve digerleri
(2003) pilates topu ile gerceklestirilen 5 haftalik kor stabilitesi ve denge antrenmani ile geleneksel
antrenmant karstlastirmistir. Sonug olarak, tek ayak denge degerlerinde kor stabilitesi ve denge
antrenmant yapan grubun pozitif ilerleme kaydettigini bildirmistir . Emery ve digerleri (2005) sagliklt
adolesanlar tizerinde Wobble tahtast kullanarak gerceklestirmis olduklart 6 haftalik antrenman
sonrasinda statik denge ve dinamik denge degerlerinde gelisme oldugunu bildirmislerdir. Ayrica bu
midahale sonrasi 6 aylik bir takip stiresi gerceklestirilmis ve s6z konusu antrenmanin katiimeilarin
sakatlik riskini azalttig1 vurgulanmustir.

Scibek (1999) pilates topu ile yaptirdiklar: antrenman miudahalesi sonucu deney grubunun
statik denge ve postiir kontroliinde pozitif ilerleme goriildiigiint bildirmislerdir. Yaggie ve digerleri
(2006) 36 katiime ile 4 hafta siiresince Bosu topu kullanarak yaptiklart antrenman sonrasinda,
deney grubunun statik denge kabiliyetinde anlamli bir fark gozlemlemislerdir. Bressel ve digerleri
(2007) kadin futbol, basketbol ve cimnastikgilerde statik ve dinamik dengenin karsilastirmast isimli
calismalarinda; statik dengeyi dominant ayak icin 13,3+1,3 olarak, dominant olmayan ayak icin
11,6£1,4 olarak ortaya koymuslardir. Basketbolcularda dominant ayak 13,6+1,1 ve dominant
olmayan ayak 14,5%14 olarak belitlemislerdir. Cimnastikcilerde ise, dominant ayak 8,8+1,1 ve
dominant olmayan ayak 9,3%f1,3 olarak belitlenmistir (Bressel ve digerleri, 2007). Aslan ve
Livanelioglu (2003) yoganin ve kalistenik egzersiz yontemlerinin statik denge tzerinde elde edilen
etkiler isimli ¢alismalarinda; gozler kapalt statik dengeye egzersizin etkili oldugunu ve istatistiki
olarak p<0,01 dizeyinde farklilik oldugunu belirtmislerdir. Suveren Erdogan ve digerleri (2010)
farkli boyutta uygulanan denge ¢alismalarinin voleybolcularda statik ve dinamik denge performanst
tzerine etkileri isimli ¢alismalarinda 8 haftalik antrenman programina baglt olarak deneklerin statik
denge 6n test ve son testleri arasinda p<<0,05 diizeyinde anlamli farklhiliklar bulmuslardir. Samson
(2005), yas ortalamalari 20 olan tenis sporculart tizerinde kor antrenmanlart ve dinamik denge
arasindaki iliskiyi incelemistir. 13 sporcunun deney, 15 sporcunun kontrol grubunda yer aldig
calismada 5 haftalik kor antrenmanin etkisine Star Excursion Balance Test ile bakilmustir. Sonuc
olarak deney grubunun dinamik denge 6zelliginde anlaml bir gelisim gbzlemlenmistir. Sekendiz ve
digerleri (2010) sedanter kadinlar ile yaptiklart pilates antrenmaninin sonucunda dinamik denge
ozelligi tizerinde dengez egzersizlerinin olumlu bir etkiye sahip oldugunu gostermislerdir (Sekendiz
ve digerleri, 2010). Yildizer (2014), statik denge performansinin kuvvet platformu tizerinde anterio-
postetior ve medio-lateral tek-¢ift ayak, g6z acik-kapali duruslarla beliflendigi ¢alismada,
futbolculara uygulanan 8 haftalik core stabilizasyon g¢alismalart denge performansint gelistirse de, bu
gelisim istatistiksel olarak anlam kazanmamistir.

Suveren Erdogan ve digerleri (2016) farkli denge egzersizlerinin voleybolcularda statik ve
dinamik denge performanst tzerine etkileri isimli ¢alismalart incelendiginde 8 haftalik antrenman
programina baglt olarak deneklerin dinamik denge 6n test ve son testleri arasinda p<<0,05 diizeyinde
anlamli farkliliklar bulmuslardir.

Literatir ile kiyaslandiginda ¢alismamiz yapilan diger calismalarla paralellik gostermektedir.
Calismamiz sonucunda dizenli bosu egzersizleri artan devamlilik ilkesine gore haftada 3 siklikla,
her antrenman biriminde 60 dakika olarak uygulanmak tizere 10 hafta ve tzeri uygulanmasinda
saglik ve performans getirisi agisindan faydalar saglayacagr distnilmektedir. Buna ilaveten, zaman
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icerisinde uygulamalarda antrenman metodlarinin gesitliliginin saglanmast uygulamalar agisindan
faydalar saglayacagt soylenebilir.
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Extended English Summary

The swimming branch is considered separately from many other sports branches. The most
important difference of swimming sport is to spend energy to make horizontal movement by using
arms and legs in harmony in order to stay on the water. Other differences are the factors necessary
to minimize friction in water. In addition, water has a repressive effect on the respiratory system,
which makes it difficult to breathe. Therefore, the energy required to swim a distance is four times
the energy required to run the same distance i¢in (Odabas 2003).

Dynamic equilibrium is one of the issues to be considered important is to provide motor
control capability. To improve this ability, sudden acceleration or deceleration, to change the
direction of the body in different conditions and conditions to improve the performance of the
movement, adapted for unstable and dynamic exercises, and many exercises can be applied with a
large number of exercise equipment can be applied with them (Haynes, 2004).

The development of basic motor skills in swimming is considered as an important factor in
terms of performance. In addition to these developments, it is implemented with the support of
various training methods under the name of ground training. One of them is bosu studies. Bosu
balls also contribute to the development of other motoric properties such as balance. Because the
bosular multi-faceted movement and applied movement have the characteristics of feeling every
pain. In addition, they can be used in every age group is another advantage of the bosular. This
study was conducted to investigate the effect of swimming exercise and bosuball studies on
dynamic balance in 8-10 years old boys. The study was carried out with a total of 30 subjects, 20 of
whom were between 8-10 years of age, and 10 of them were sedentary. The study was carried out
for 10 weeks and enlightened consent was obtained from the participants and their coaches about
their voluntary participation. The participants were randomly divided into 3 groups. The first group
(n = 10) had swim and bosu exercises, and the second group (n = 10) had only swimming
exercises. In the study, anthropometric measurements and dynamic balance measurements were
taken.

The balance is an important factor to maintain the body composition needed to keep
the sporting performance at the highest level. Therefore, equilibrium forms the basis of dynamic
spores with sudden changes in movement patterns. All sports branches have a certain balance
(Gokmen, 2013; Altay, 2001).

Learning a sport branch and training for a long time improves static and dynamic postural
control in daily life. Proper balance control in performing motor capabilities depends on synergic
muscles, which minimize body weight changes in sporty activities while maintaining vertical
position (Perrin et al., 2002).

Weight of the subjects were measured with = 100 gr. Measurement; On the subjects only
the shorts were present, bare feet and anatomical posture were taken as en kg den. Y Balance Test
was used to determine the dynamic balance performances of the study group. In the Y-balance test
application, the individual needs to maintain the body's stability with the support leg and with the
other foot reaching the maximum position in different directions and returning to the first position.
The participant was asked to reach three different directions (antetior, posterior medial and
posterior lateral) at the last point where he could reach the maximum. The maximum reach was
determined as the distance reached by the elongation foot at the last point. If the participant lifts
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her foot off the ground, moves it away from the center point and presses the support foot to reach
the point where it extends beyond the touch, it is not accepted and reapplied (Gribble et al., 2012).

Stellar (2014), static equilibrium performance on the force platform anterio-posterior and
medio-lateral single-double foot, eye open-closed stance determined in the study, 8-week core
stabilization studies applied to footballers improve the balance performance, this development is
not statistically significant ( Yidizer, 2014). Suveren Erdogan et al. (2016) found significant
differences at the p <0.05 level between the dynamic balance pre-test and post-tests of the subjects
according to the 8-week training program in their studies on the effects of different balance
exercises on static and dynamic balance performance in volleyball players.

As a result of the study, no statistically significant difference was observed in the pretest and
posttest values of Body Weight, A, PM, PL data obtained, and our study show parallel with other
studies. The result of our study; It is thought that it will change in a positive way by increasing the
duration or frequency of training.


https://doi.org/10.14687/jhs.v16i3.5727

