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OZET

DENGE ANTRENMANLARININ BOCCE RAFFA OYUNCULARINDA
YAKLASMA (PUNTO) iISABETLILIK ORANINA VE DENGE KOORDINASYON
UZERINE ETKISi (ISTANBUL ESENYURT ILCESI ORNEGI)

Mesut Tikenmez

Antrendrliikk Egitimi Ana Bilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Danismant: Yrd. Dog. Dr. Tuluhan Yunus EMRE

Ocak 2018, 70

Bu calismada, denge antrenmanlarinin bocce bransimmin raffa kategorisindeki
oyuncularinda yaklagsma (punto) agisina isabetlilik oranimnin etkisi amaglanmistir.
Esenyurt Anadolu Lisesi’'nde 5 yillik bocce geemisi olan 20 sporcu lizerinde, 10’ar
kisilik deney ve kontrol gruplarina 8 hafta siiren ilk 4 hafta statik (flamingo), son 4 hafta
dinamik (y1ldiz) denge testi antrenman programlar1 uygulanarak, raffa yaklasma (punto)
acist etkisi, On test ve son test uygulanarak veriler toplanmustir.

Sonug olarak; statik (flamingo) testi deney grubunda sag ayak 13.90 dan 34.00’a
yiikselirken, sol ayak 12.80 den 24.00’a yiikselmistir. Denge puanlart % 117.22 dir.
Kontrol grubunda; sag ayak 15.40 dan 24.60’a yiikselirken, sol ayak 8.10 dan 14.70° e,
denge puani ise % 67.33 olarak statik (flamingo) denge deney grubu lehine % 49.89
oraninda olumlu artis saglamistir. Dinamik yildiz denge testi deney grubunda; 6n test
83.66 dan son testte 87.36 ya yiikselmis, kontrol grubunda ise 6n test 81.96 dan son
testte 83.76 ya ylikselmistir.

Denge puanlar1 deney grubunda %4.42 olurken, kontrol grubunda %2.22 olarak
raffa kategorisinde statik denge, dinamik denge testine gore daha yiiksek ve olumlu etki
gostermistir. Yaklasma (punto) agis1 puanlarina gore; deney grubu ortalamalart; 10m=
3.63, 1lm= 2.55, 12m= 2.39, 13m= 2.81lolarak 10m atislarda her iki denge
caligmalarinin daha etkili oldugu, deney ve kontrol grubunda 6n test ve son test gruplar
aras1 farkliliklarda anlamli sonug p<0.05tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Denge, Denge Antrenmanlari, Bocce Raffa, Punto.



ABSTRACT

THE EFFECT OF BALANCE TRAINING ON BOCCA RAFFA PLAYERS’ PUNTO
SCORES AND THE BALANCE COORDINATION (A CASE STUDY OF
ISTANBUL ESENYURT DISTRICT)

Mesut Tikenmez

Coaching Education Department
Motion and Training Science

Supervisor: Assist. Prof. Dr. Tuluhan Yunus EMRE

January 2018, 70

In this study, it is aimed to determine the effects of equilibrium training on
accuracy rate in terms of the players’ approaching (punto) in the raffa category of the
bocce. At the Esenyurt Anatolian High School, on the 20 athletes with 5 years of Bocce
history, the first 4 weeks static (flamingo), the last 4 weeks dynamic (star) equilibrium
test training programs were applied to 10 experimental and control groups for 8 weeks.
Data were collected by pre-test and post-test.

As a result; In the static (flamingo) test group, the right foot increased from 13.90
to 34.00, while the left foot increased from 12.80 to 24.00. Balance points are 117.22%.
In the control group; the right foot increased from 15.40 to 24.60, the left foot increased
from 8.10 to 14.70, and the balance score was 67.33, a positive increase of 49.89% in
favor of the static (flamingo) balance test group. In the dynamic star balance test group;
the preliminary test increased from 83.66 to 87.36 in the final test, while in the control
group the preliminary test increased from 81.96 to 83.76 in the final test.

The equilibrium scores were 4.42% in the experimental group and 2.22% in the
control group, the static equilibrium in the raffa category was higher and more positive
than the dynamic equilibrium test. According to approach point scores; averages of the
test group; Significant differences were found between the pre-test and post-test groups
in the experiment and control groups, p <0.05, where 10m = 3.63, 11m = 2.55, 12m =
2.39, 13m = 2.81. Both equilibrium studies were more effective at 10m throws.

Key Words: Balance, Balance Training, Bocce Raffa, Punto.
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1. GIRIS

Bu boéliimde, arastirmanin konusu ilgili olarak problem durumu, amag, 6nem, sayiltilar,

siirliliklar ve tanimlar hakkinda 6n bilgiler verilmistir.

1.1 PROBLEM DURUMU

Bilimsel ve pedolojik ilkelere gore yonlendirilen ve sosyolojik, psikolojik, fizyolojik
bilgiler de igeren sistemli spor aktiviteleri silireci olarak tanimlanan antrenman,
sporcularin iistiin performans ve basariya ulasmalar1 agisindan biiylik 6nem tasimaktadir
(Bompa 2013). Antrenmanlardan beklenen faydalarin saglanmasinda ise kuvvet, siirat,
koordinasyon ve denge gibi motorik 6zelliklerin goz 6niinde bulundurularak bunlara
yonelik c¢alismalar yapilmasi gerekmektedir. Motorik Ozellikler arasinda yer alan
dengenin harekete baslama, durma, tutma, yakalama, yon degistirme ve nesneleri
hareket ettirme gibi becerilerde ve ¢ok ¢esitli sportif becerinin basari ile
sergilenmesinde onemli roller aldig1 yakindan bilinmektedir (Altay 2001). Dolayisiyla
denge, sporda iyi bir performans i¢in temel taslardan birisi olarak nitelendirilmektedir
(Aksu 1994).

Diger taraftan MO 7000’lere kadar giden antik sporlardan birisi olan ve kdkeninin
Anadolu topraklar1 oldugu yaygin bir kabul haline gelmis olan bocce sporu bugiin
Tirkiye’de her gecen giin gelismekte ve daha yaygin bir hale gelmektedir (Tiirkmen
2011). Ancak, bocce sporunda daha bagarili bir konuma yiikselebilmek ve sporun daha
fazla yayginlagabilmesi i¢in sportif basariy1 arttirict gesitli caligmalarin yiiriitiilmesi
gerekmektedir. Bu anlamda yapilabilecek caligmalardan birisi ise onemli bir motorik
Ozellik olan denge iizerinde yiiriitiilecek ¢alismalardir. Ancak, bocce bransiyla ilgili ve
calismamdaki motorik oOzelliklerden denge ile ilgili herhangi bir c¢aligmaya
rastlanmamast, yeterli sporcunun bulunmamasi, Istanbul’daki bocce spor kuliiplerinin
kisitl sayida olmasi, bocce sporunun yeteri kadar yayginlasamamasi ve bu bransa 6zgii
egitim, pazarlama kiiltiirii yerlesmemesi ve kisith olmasi literatiirde 6rnek sayilabilecek

ve kiyaslama yapilabilecek kisitlamalar1 gerektirmistir.



1.2 ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin problem climlesini “denge antrenmanlarinin bocce raffa oyuncularinda
yaklasma (punto) isabetlilik oranina etkisi” arastirmaktadir.

Caligmadaki gerekliligim;

- Diinya ¢apinda yapilan literatiirlere gore en fazla basarmin raffa kategorisinde
olmast.

- Raffa kategorisinde, deney ve kontrol grubu olarak yeterli sayiya ulasabilmem.

- Tiirkiye de bocce sporu ilk olarak boccenin kategorisi raffa olarak oynanmasi.

- Ayrica Tiirkiye de en fazla basarinin bu kategoride olmasi, diger kategorilere oranla
teknik ve malzeme farkliligindan dolayz,

- Bocce branginda milli sporcu olarak oncelikle, denge antrenmanlarini arastirmaya
calistim.

Calismada cevap aranan arastirma sorular1 sunlardir:

1. Bocce raffa oyuncularinin rutin antrenmanlarina eklenecek olan denge
antrenmanlar1 yaklagsma (punto) isabetlilik oranina etki etmekte midir?

2. Flamingo denge puaninin punto orani lizerindeki etkisi nedir?

3. Yildiz denge puaninin punto orani tizerindeki etkisi nedir?

1.3 ARASTIRMANIN ONEMi

Bocce bransiyla ilgili motorik 6zeliklerin higbir igerigi literatiirde rastlanmamaistir. Bu
iceklerin 6zellikleri her spor bransinda farklilik ve 6nem arz ettigi kanisindayim. Denge,
sporda iyi bir performans igin temel taglardan birisi olarak nitelendirilmektedir (Aksu
1994). Bu nedenle, antrenmanlarda denge ile ilgili etkinliklere mutlaka yer verilmesi ve
denge yeteneginin cesitli yollarla Sl¢giilmesi biiyiilk 6nem tasimaktadir (Ozer, Ozer
2004). Ancak, denge antrenmanlarinin bocce sporu iizerindeki etkilerini ortaya koymay1
amagclayan akademik herhangi bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Bu nedenle, bu ¢alismanin

literatiire 6nemli katkilar saglayacagi diistintilmektedir.



1.4 ARASTIRMANIN SAYILTILARI

Aragtirmanin sayiltilar sunlardir:
1. Orneklem olarak alian sporcular tiim evreni karsilamaktadir.

2. Olgiim araclarinin giivenilir ve gegerli oldugu varsayilmaktadir.

1.5 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirmanin sinirliliklart sunlardir:
1. Elde edilen veriler aragtirma grubu ile sinirlidir.
2. Aragtirma ile toplanan veriler 6l¢iim araglarinin sonuglari ile sinirhdir.

3. Calismanin sonuglar1 yapilan istatistiksel analizler ile sinirhidir.

1.6 TANIMLAR

Antrenman: Bir beceriyi, bilgiyi kazanmak i¢in yapilan tekrar, temrin, talim,
egzersizdir (TDK 2017).

Kuvvet: Duran bir cismi hareket ettiren; hareket eden bir cismi durduran ya da yoniinii
degistiren etkidir (Kog vd 2010).

Siirat: Viicudu ya da viicudun herhangi bir boliimiinii yiiksek hizda hareket ettirebilme
yetenegi (Sevim 2006).

Koordinasyon: Zor olan hareketleri kisa bir zamanda 6grenip degisik zaman ve
durumlarda hizli ve amacina uygun bir bigimde uygulama ve tepki gosterebilme
yetenegi (Bompa 2013).

Denge: Bir nesnenin veya bir insanin devrilmeden durma hali, muvazene veya balans

(TDK 2017).



2. GENEL BIiLGILER

Bu béliimde, bu arastirmanin konusunu olusturan antrenman, motorik 6zellikler

(kuvvet, siirat, koordinasyon, denge) ve bocce sporu hakkinda genel bilgiler verilmistir.

2.1 ANTRENMAN

Sporda gelisimi saglamak, performansi iyilestirmek ve basariy1 arttirmak i¢in uygulanan
bir sire¢ olan antrenman farkli kaynaklarda Dbirbirine benzer sekillerde
tanimlanmaktadir. Kelimenin sozlik anlami, “bir beceriyi, bilgiyi kazanmak igin
yapilan tekrar, temrin, talim, egzersizdir” (TDK 2017). Sevim (1995)’e gore ise
antrenman “teknik ve taktik becerilerin, fizik ve moral giiclin, psikolojik ve organik
yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en iist diizeye getirilmesi amaglarina yonelik olarak
uygulanan bir egitim siirecidir”. Giindiiz’e (1995) gore ise antrenman, “kisiye 6zel
olarak hazirlanmis belirli hedefleri olan birtakim yiiklerin organizmanin verimi

maksimal sinirsal degere ulastirmak i¢in uygulanmasini igeren faaliyetlerdir”.

Ayrica, Bompa (2013) antrenmani “sporcularin bir ya da daha ¢ok spor dalinda iistiin
basartya ulagmas1 amaciyla gelisimi saglamak icin bilimsel ve pedolojik ilkelere gore
yonlendirilen siire¢” veya “organizmanin ¢aligma kapasitesini ve becerisini artirmaya
doniik sosyolojik, psikolojik, fizyolojik bilgiler de igeren sistemli spor aktiviteleri”

tanimlamistir.

2.2 MOTORIK OZELLIKLER

2.2.1 Kuvvet

Kuvvet, fiziksel anlami ile “duran bir cismi hareket ettiren; hareket eden bir cismi
durduran ya da yoniinii degistiren etkidir”. Dolayisiyla kuvvet bir kiitlenin harekete

gecirilmesi, harekete gegirilen kiitlenin hizimin veya yoOniiniin degistirilmesi veya

durdurulmasi igin gerekli olan etkidir. Bu nedenle, kuvvet sporda performans ve



basarinin arttirilmasi i¢in ¢ok énemli bir motorik 6zellik olarak karsimiza ¢ikmaktadir

(Kog vd 2010).

Sportif anlamda ise kuvvet, “i¢csel ve digsal direnglerin listesinden gelerek bir hareket
meydana getirebilen, bu hareketin yoniinii degistirebilen ya da hareketi durdurabilen
sinir-kas yetenegi” (Bompa 2007) olarak tanimlanmaktadir. Muratli vd (2011) kuvveti
“bir direncle karsilagildiginda kaslarin kasilabilmesi ve bu dirence karsi belirli bir
Olclide dayanabilmesi” olarak tanimlamistir. Dolayisiyla kuvvet, “spor dalinda
kullanilan aracin kiitlesinden veya viicudun kiitlesinden kaynaklanan bir dirence karsi

koyan etkidir” (Sevim 2006).

Sportif anlamda kuvvet, genel kuvvet ve 6zel kuvvet olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.
Genel kuvvet, herhangi bir spor dalina veya bransa 6zgii olmayan kuvvet tiridir
(Muratli vd 2011). Dolayisiyla, genel kuvvette viicutta bulunan tiim kas gruplar
calisarak kuvvet {liretirler (Aktas 2010; Diindar 2000) ve genel kuvvet tim kuvvet
programlarinin temeli sayilir. Bu nedenle, antrenmana yeni baslayan sporcularin ilk

olarak genel kuvvete odaklanmalar1 beklenmektedir (Bompa 2007).

Ozel kuvvet ise genel kuvvetin aksine belirli bir spor dalina veya bransa 6zgii olan
kuvvet tiiriidiir. Dolayistyla, 6zel kuvvet belirli bir spor bransinda yiiksek performans ve
basarmin saglanmasi i¢in gerekli olan yani bu spor bransina uygun olan kuvveti
tanimlamaktadir. Yapilan spor dalinin tekniklerine ve hareketlerine uygun bi¢imde
kullanilan kaslarin kuvvetini igermektedir (Murath vd 2011). Bu nedenle, genel kuvvet
arttiricr ¢aligmalardan sonra biitiin spor dallarinda 6zel kuvvete 6nem verilmesi (Bompa
2007) ve ozel kuvvetin tiim elit sporcular i¢in asamali bir bi¢imde diger motorik

ozellikler ile birlestirilmesi gerekmektedir (Aktas 2010).

Letzelter (1980), kuvveti maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik

(dayaniklilik) olmak tizere {i¢ kategoriye ayirarak siniflandirmistir (Sekil 2.1).



| | |
. Kuvvette Devamlilik
Maksimal Kuvvet Cabuk Kuvvet (Dayaniklilik)
Dinamik Kuvvet

Statik Kuvvet

Sekil 2.1. Kuvvetin siniflandiriimasi
2.2.1.1 Maksimal kuvvet

Maksimal kuvvet, kas-sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi en
biiyiik kuvvettir. Dolayisiyla bir sporcunun bir seferde liretebilecegi veya uygulamasi
miimkiin olan en biiylik kuvveti yani en yiiksek kuvvet seviyesini ifade etmektedir

(Cakiroglu 1997; Brandon 2003).

Maksimal kuvvetin biiyiikligii bes faktore baglidir. Bu faktorler sunlardir:
a. Motivasyon,
b. Kas i¢i koordinasyon,
c. Kasin fizyolojik kesitinin biiyiikligi,
d. Kas fibril tiiri,

e. Yapilan hareketlere katilan kaslar arasindaki koordinasyon.

Ayrica, maksimal kuvvet dinamik ve statik kuvvet olmak iizere iki alt gruba ayrilir.
Dinamik kuvvet, aktif bir sekilde direnci yenen kuvvettir. Statik kuvvet ise bir direng

karsisinda kuvvetin var olan durumunu korudugu kuvvettir (Muratli vd 2011).



2.2.1.2 Cabuk kuvvet

Cabuk kuvvet, kuvvet ve siiratin birlikte kullanilabilmesi yetenegi sonucunda ortaya
cikan “en kisa silirede olusturulabilen en biiyiik kuvvet” veya “en kisa zaman araliginda
en yliksek kuvveti sergileyebilme yetenegi” olarak tanimlanmaktadir (Bompa 2014;
Weineck 2011). Dolayisiyla, sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis

direngleri yenebilmesini gerektirmektedir.

Atlama ve atma gibi baz1 spor dallarinda ¢ok onemli bir konumu olan ¢abuk kuvvet
asagidaki faktorlerden etkilenmektedir

a. Aktif hale getirilebilen liflerin kasilma hizi,

b. Kas i¢i koordinasyon,

c. Devreye giren kas liflerinin kasilma kuvveti.

2.2.1.3 Kuvvette devamhlik (dayamikhlhik)

Kuvvette devamlilik (dayaniklilik), uzun siire devam eden kuvvet uygulamalarinda yani
uzun bir zaman araliginda organizmanin yiiksek seviyedeki yliklenmelere devam etme
ve yorgunlugu yenebilme veya kaslarin calismayi siirdiirebilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Zorba 1999; Sevim 2002). Dolayisiyla kuvvette devamlilik yani
dayaniklilik kuvvetin ve dayanikliligin birlesimi sonucunda ortaya c¢ikmaktadir
(Magnusson vd 1992) ve kaslara uygulanan yiiklenmelere karsi kaslarin tekrarl
kasilmalara devam edebilmesini veya yiiksek seviyedeki istemli kasilmalarin statik

olarak korunma kapasitesini igermektedir (Fox vd 2012).

Kuvvette devamlilig1 etkileyen faktorler sunlardir:

a. Antropometrik 6zellikler

=3

Solunum sistemi

Dolasim sistemi

Q ©

Kas koordinasyonu ve viskozite

Kas iskelet sistemi

-h @D

Kas fibril tipi (kirmizi1 kaslar)



2.2.2 Siirat

Siirat kelimesinin sozlilk anlami “hizli olma durumu” (TDK 2007), sportif olarak
anlami ise “viicudu ya da viicudun herhangi bir boliimiinii yiiksek hizda hareket
ettirebilme yetenegi” (Sevim 1997) ya da “kisinin kendisini bir yerden bir yere en

yiiksek hizla hareket ettirebilmesidir” (Muratli 1997).

Siirat, en basit anlatimla bir kuvvetin bir kiitleyi etkilemesi sonucunda dogmaktadir.
Dolayisiyla, etki eden kuvvet duyu organlar ile algilanmakta, duyu sinirleriyle merkezi
sinir sistemine iletilmektedir. Herhangi bir kuvvet olmadan siirat ger¢eklesememekte,
stirat kuvvete bagimli bir 6zellik gostermektedir. Diger taraftan siiratin fazla olmasi i¢in
etkide bulunan bu kuvvetin arttiritlmas1 gerekmektedir. Ciinkii erisilen siiratin yiiksekligi

dogrudan kuvvetin etkisine bagl bir 6zellik gdstermektedir.

Sportif anlamda siirat genel ve 6zel olmak tizere iki alt boliime ayrilmaktadir. Bunlar
genel siirat ve Ozel siirattir. Genel siirat, herhangi bir bransa 6zgii olmayan ve genel
anlamda hareketlerin ¢abuk bir sekilde gergeklestirilmesini ifade etmektedir. Ozel siirat
ise belli bir bransa 6zgii siirati karsilamaktadir. Yani 6zel siirat belli bir bransta basarili
olabilmek i¢in gerekli olan performansi saglamaya doniik siirattir. Burada siirat yetenegi

bransin teknik yapisiyla biitlinlesik bir 6zellik gostermektedir.

Sportif agidan siirat; reaksiyon siirati, ivmelenme, maksimal siirat ve siiratte devamlilik

olmak iizere ¢esitli tiirlere ayrilmaktadir (Sekil 2.2).

Siuratte

Reaksiyon Siirati Maksimal Strat Devamlilik

Sekil 2.2. Siirat Tirleri



2.2.2.1 Reaksiyon siirati

Reaksiyon stirati, bir etkiye karsi viicudun gostermis oldugu ilk tepkinin siiratidir.
Dolayisiyla reaksiyon siirati, etkinin duyu organlar1 tarafindan algilanmasi, bu alginin
merkezi sinir sistemine iletilmesi sonucunda ilgili emrin olusmasi ve olusan emrin
kaslara iletilmesi siirecini kapsayan algilama ve tepki gosterme yeteneginin siiratini

ifade etmektedir (Muratli 1997).

2.2.2.2 ivmelenme

Ivmelenme; viicudun bir etkiye karsi, tanimlanmis bir zaman kesitindeki degisimidir.
Dolayisiyla ivmelenme yetenegi sportif basari ve performansi etkileyen 6nemli bir siirat
tiiriidiir. Ivmelenmenin temel olarak iki cesidi bulunmaktadir. Bunlar; sakin bir

durumdan kazanilan ivme ve hazirlanan bir harekette ivmelenmedir.

2.2.2.3 Maksimal siirat

Maksimal siirat, viicudun ulasabilecegi en yiiksek diizeydeki siirati ac¢iklamaktadir.
Dolayisiyla, 6zellikle yiiksek siiratin gerekli oldugu spor branslarindan maksimal siirate
cikma Onemli bir 6zellik gostermektedir. Anca, maksimal siirat her spor branginda
yiiksek basari saglamanin bir garantisi degildir. Ciinkii maksimal siirat olmadan,

devamlilik vb. ile basariya ulasilabilmektedir.

2.2.2.4 Siiratte devamlhihik

Stiratte devamlilik, elde edilen siiratin miimkiin oldugunda uzun siire korunabilmesi
anlamina gelmektedir. Ornegin kosu sporunda ulasilan hizin miimkiin oldugu kadar
muhafaza edilmesi siiratte devamliliktir. Dolayisiyla, siiratte devamlilik siirat tiirleri

arasinda performans ile her zaman iliski icinde olma 6zelligi gostermektedir.



2.2.3 Koordinasyon (Becerti)

Koordinasyon (beceri), “zor olan hareketleri kisa bir zamanda 6grenip degisik zaman ve
durumlarda hizli ve amacina uygun bir bigimde uygulama ve tepki gosterebilme
yetenegi” olarak tanimlanmaktadir (Bompa 2013). Dolayisiyla, sportif anlamda
koordinasyon performans agisindan biiyiik 6nem tagimakta ve genel koordinasyon ve

0zel koordinasyon olmak {izere iki gruba ayrilmaktadir (Sekil 2.3).

s Genel Koordinasyon

Koordinasyon

Ozel Koordinasyon

Sekil 2.3. Koordinasyon Tiirleri

2.2.3.1 Genel koordinasyon

Genel koordinasyon (beceri), biitiin spor branslari i¢in gegerliligi olan genel anlamdaki
viicut koordinasyonunu yani genel beceridir. Diger bir anlatimla bir sporcunun kendi
bransina 0zgli olmayan, 0zel spor brans niteligi tasimayan koordinasyonu genel
koordinasyonunu olusturmaktadir. Dolayisiyla, sporun ilk yillarindaki antrenmanlarinda

genel koordinasyonu arttirici antrenmanlarin yapilmasi 6nerilmektedir (Bompa 2013).
2.2.3.2 Ozel koordinasyon

Ozel koordinasyon, genel koordinasyonun aksine biitiin spor branslarin1 kapsayan bir
ozellik gostermekten Ote belli bir spor bransina yonelik 6zellik tasimaktadir. Tanim

olarak belirli bir spor branginin kendine has 6zelliklerini barindiran benzer hareketlerin

ve teknik-taktiklerin koordinasyonu olarak ifade edilmektedir (Bompa 2013).
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Dolayisiyla, 6zel koordinasyon sporcunun kendi spor dalindaki farkli motor beceri
gerektiren hareketleri akici, hizli ve aninda yapabilme yetenegidir. Ayrica, Ozel
koordinasyon yarisma ve antrenman aninda yiiksek performans sergileyebilmek gerekli
olan ilave yetenekleri sporcunun siirekli tekrar etmesi sonucunda gelismekte ve bransa
0zgl Ozellikler gostermektedir. Bu nedenle, bir bransta 6zel koordinasyonu iyi olan
sporcunun baska bir branstaki 6zel koordinasyonu iyi olmayabilmektedir (Giiney, Yiice

2008).

2.2.4 Denge

Denge, en kisa tanimiyla sozliiklerde “bir nesnenin veya bir insanin devrilmeden durma
hali, muvazene veya balans” olarak agiklanmaktadir (TDK 2017). Bilimsel kaynaklarda
ise dengenin birbirine benzer ancak farkli 6zelliklerine vurgu yapilan ¢esitli tanimlar
yapilmaktadir. Bunlardan bazilarinda denge bir ¢esit yetenek olarak tanimlanirken,
bazilarinda ise fiziksel bir durumu anlatan bir dinamik veya faktér olarak
aciklanmaktadir. Dengenin, bir yetenek olduguna vurgu yapan tanimlardan birisi olan
Arslan vd (2010) dengeyi, “viicudun durusunu destek alani ilizerinde koruyabilme
yetenegi” olarak tanimlamiglardir. Pmar vd (2016) bu tanimi biraz daha agarak dengeyi
“viicudun agirlik merkezini dayanma alani iizerinde en yiiksek duraganlikta ve en az
salinimda tutabilme yetenegi” olarak agiklamislar, Aydog vd (2003) ise dengeyi “statik
ve dinamik, viicudun istenen pozisyonunu hareket sirasinda saglayabilme yetenegi”

olarak belirtmislerdir.

Dengenin bir dinamik olarak agiklandigi tanimlarda ise denge, “viicudun yer¢ekimine
kars1 koyarak sabit bir pozisyonda kalma ve kararli hareketler yapabilmesi” (Tortop vd
2014) veya “kisinin degisen durumlarda agirlik merkezinin dayanma ylizeyi iginde
tutulmasi, bu durumun devam ettirilmesi ve korunmas1” (Okudur 2010) olarak tarif
edilmektedir. Deniz (2006) ise dengeyi diizgiin postiire de vurgu yaparak, “postural
degisiklikler sonucunda farkli kaslarin kasilmasi ile belli bir yerde belli bir pozisyonu

devam ettirebilme” olarak agiklamistir.
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Bazi tanimlarda ise dengeye bir terim veya faktor olarak yaklasilmistir. Ornegin Winter
(1995) dengeyi “viicut kiitlesinin yere diismesini Onleyen dinamigi anlatan genel bir
terim” olarak tanimlamistir. Erkmen vd (2007) ise “insanin denge saglamadaki
yetenegini, diger motor sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktdr” olarak
aciklayarak spordaki Onemine de atifta bulunmus ve dengenin diger sistemlerin

gelismesindeki 6nemini belirtme yoluna gitmistir.

Dolayisiyla, yapilan farkli tanimlamalarindan sonra dengeyi “viicudun yergekimi,
agirhk merkezi, hareket vb. cesitli faktorler sonucunda ortaya c¢ikan postiiral
degisikliklere karsin durusunu muhafaza edebilme, dayanma alani {izerinde tutabilme ve
istenen pozisyonu saglayabilme yetenegi veya bu yetenegi ifade eden bir terim veya

faktor” olarak tanimlamak mimkindiir.

fgili literatiir incelendiginde dengenin, statik ve dinamik denge olarak ikiye ayrildig

goriilmektedir (Sekil 2.4).

Statik Denge Dinamik Denge

Sekil 2.4. Dengenin Siniflandirilmasi

2.2.4.1 Statik denge

Statik denge, statik ve denge kelimelerinin bir araya getirilmesi ile olusturulmus bir
kelimedir. Statik kelimesinin anlami durgun, duragan, hareket etmeyen oldugu igin
durgun dengeyi ifade etmektedir. Dolayisiyla, en basit tanimiyla statik denge “viicudun
dengesini belli bir pozisyonda, durumda ya da noktada saglayabilme yetenegi” olarak
aciklanmaktadir (Hazar, Tasmektepligil 2008). Statik dengede viicudun belli bir
hareketi yoktur. Viicut, statik yani durgun bir halde dengede bulunmaktadir. Yapilan

farkli tanimlardan bu durum detayh olarak agiklanmistir.
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Gokmen (2013), statik dengeyi, “viicut boliimlerinin ya da genel postiiriin hicbir dig
kuvvete ihtiya¢ duyulmadan stabil bir destek diizeyinde belirli pozisyonda tutulmasi ve
muhafaza edilmesi amaciyla otomatik olarak saglanan denge” olarak tanimlamustir.
Aktiimsek’e (2012) gore statik denge “viicudun pozisyonunun yercekimine gore
ayarlanmasidir ve statik dengeyi, “destek yiizeyi genisliginin ve yer ¢ekimi ¢izgisinin
ayarlanmas1 ile meydana getirilen farkli pozisyonlari, sabit bir sekilde devam

ettirebilme kabiliyeti” olarak agiklamistir.

Viicudun pozisyonun yer¢ekimine gore ayarlanmasi olarak ifade edilen statik dengenin
saglanabilmesi insanin ayakta dik durabilmesini saglamaktadir. Bunun igin ise fiziksel
aciklamasiyla viicut agirlik merkezinden yere dogru inen vektoriin, destek alani
merkezinden ge¢mesi gerekmektedir. Sagittal diizlemde bu vektor, kafada kulak
kanalinin, karinda dordiinci lumbal vertebranin ve dizin Oniinden, kalganin ise
arkasindan gecerek ayak bileginin 3-3,5 cm. Oniine inmektedir (Piegaro 2003).
Dolayisiyla, bag gerginligi, viicut agirlig1 ve kas kasilmasi statik dengenin kurulmasinda

rol oynayan ii¢ etken olarak 6ne ¢ikmaktadir.

2.2.4.2 Dinamik denge

Dinamik denge ise statik dengenin aksine hareket halinde olan bir cismin veya viicudun
denge halinde olmasini ifade etmektedir (Muratli vd 2000). Bu durum ise hareket
halindeyken hizlanma, yavaslama ve donme gibi viicut pozisyonlarimin ayarlanmasi
sonucunda saglanmaktadir (Aktiimsek 2012). Dolayisiyla dinamik denge, “viicudun
dengesini hareket halinde iken siirdiirebilme becerisi” (Aktas 1999) veya “diismeden
veya dengeyi kaybetmeden hareket etme yetenegi” (Tortop vd 2014) olarak

tanimlanmaktadir.

Fiziksel olarak dinamik dengenin prensipleri ise objeye etki eden kuvvetlerin sabit
durumdan hareketli duruma gegerken objenin dengesini bozma ¢abasi igine girmesinden
yola cikilarak acgiklanmaktadir. Viicut, hareket etmeye basladiginda cismin yergekimi
hattina dikey veya bir ac1 ile kuvvet uygulamasi sonucunda cisim dogrusal veya agisal

bir sekilde yer degistirmeye baglamaktadir (Vurat 2000). Bunun sonucunda da denge ile
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dengesizlik donemlerinin birbirini izledigi ritmik bir hareket zinciri yasanmakta, yer
tepkimesi kuvveti vektorii siirekli olarak yer degistirmektedir. Iste dinamik denge bu
hareketler sirasinda viicudun dengesini siirdiirebilme yetenegini ifade etmektedir

(Piegaro 2003).

Statik ve dinamik denge kavramlar ile yakindan iligkili kavramlardan birisi ise
postiirdiir. Postiir, “viicudun her kisminin, kendisine bitisik segmente ve biitiin viicuda
oranla en uygun pozisyonda yerlestirilmesi” anlamina gelmekte ve diizgiin postiir,
“eklemlerin minimum enerji kullanilarak ve en az yiliklenme ile karst karsiya kalarak
sagladigi postiir” olarak aciklanmaktadir (Vurat 2000). Dolayisiyla, kiginin viicudunda
deformite veya herhangi bir asimetrik durum olmadigi zaman postiiriiniin normal

oldugu anlasilmaktadir.

2.2.4.3 Dengenin biyomekanigi ve sportif acidan 6nemi

Insan viicuduna etki eden i¢ ve dis kuvvetler ile bu kuvvetlerin etkilerini inceleyen bilim
dal1 olan sporda biyomekanik dengenin mekanigini genel olarak viicut agirlik merkezi,
yer ¢cekim merkezi ve dayanma yiizeyi ile bunlarin iligkisi {izerinden agiklamaktadir

(Sekil 2.5).

Vicut Agirhik
Merkezi

Dengenin
Biyomekanigi

Yer Cekim Dayanma
Merkezi Ylzeyi

Sekil 2.5. Dengenin Biyomekanigi
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Buna gore ilk olarak, viicut agirlik merkezi “kiitle merkezi yani viicut agirhiginin esit
olarak dagitildigi nokta” olarak tarif edilmektedir (Murathh vd 2000). Yer ¢ekim
merkezi, “viicuda etki eden yer¢ekiminin etki ettigi merkez noktadir”. Bu nokta simetrik
cisimlerde nesnenin tam ortasi iken simetrik olmayan cisimlerde geometrik hesaplar ile
bulunmaktadir. Ayrica, insan viicudu gibi hareketsiz olmayan cisimlerde yer ¢ekim
merkezi agirlik veya hareket yoniinde siirekli olarak yer degistirmektedir (Hatipoglu
2005). Dayanma yiizeyi ise “nesnenin uyguladigi kuvvete karsit bir kuvvet uygulayan,
nesne ile temas halinde olan yiizeydir” (Polat 2008). Dolayisiyla, insan viicudunun
temas halinde oldugu yiizey dayanma yiizeyini olusturmaktadir ve dar bir yiizeyde

dengeyi saglamak zor iken genis bir yiizeyde kolay olmaktadir.

Insan viicudu &zellikle spor yapma gibi zamanlarda hareket halinde iken denge kontrol
sistemi dengeyi saglamak icin yogun bir ¢aba harcar. Bu zamanlarda, dikey izdiisiimii
tizerinde ayakta dururken siirekli olarak dalgalanmalar yapan viicut yer cekimi
merkezini dikey izdiisimii destek alani i¢inde tutulmaya g¢alisilir (Rogind vd 2003).
Sporda basarili bir performans gosterebilmek i¢in de dengenin saglanmasi biiyiikk 6nem

tagimaktadir (Altay 2001).

Ozellikle sporcunun kisa zaman dilimlerinde daha fazla hareket etmesini gerektiren yani
hareket oriintlisiinde ani degisiklikler barindiran dinamik sporlarda denge basarinin
saglanmasinda Onemli bir faktor olma oOzelligi gostermektedir (Gokmen 2013).
Dengenin harekete baslama, durma, tutma, yakalama, yon degistirme ve nesneleri
hareket ettirme gibi becerilerde ve ¢ok g¢esitli sportif becerinin basari ile
sergilenmesinde 6nemli roller aldig1 yakindan bilinmektedir (Altay 2001). Dolayisiyla
denge sporda iyi bir performans igin temel taglardan birisi olarak nitelendirilmektedir
(Aksu 1994). Bu nedenle, antrenmanlarda denge ile ilgili etkinliklere mutlaka yer
verilmesi ve denge yeteneginin ¢esitli yollarla Olciilmesi biiylik 6onem tasimaktadir

(Ozer, Ozer 2004).
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2.2.4.4 Denge olciimleri

Dengenin sportif basar1 agisindan biiyiik 6nem tasimasindan dolayr denge yetenegini
6lgmek icin birbirinden farkli denge test ve olgtimleri gelistirilmistir. Bunlardan one
cikanlar hareket analizi Ol¢limleri, viicut salinimi Olgiimleri, EMG Olglimleri ve
fonksiyonel denge olgiimleridir. Hareket analizi 6lgiimlerinde sporcunun hareketlerinin
belirlenen viicut bolgelerinden alinan sinyallerle bilgisayarda {ic boyutlu goriintiileri
olusturulur. Kullanilan analiz yontemleri araciligiyla sporcunun dururken veya hareket
halindeyken farkli pozisyonlarda yer c¢ekimi merkezi Olgiiliir ve buna gore denge

kontrolii degerlendirilir.

Viicut salinimi1 6l¢iimlerinde amac; viicut salinimi ile birlikte yer degistiren viicut basing
merkezinin ve yergekimi merkezinin zamanla birlikte yer degisimlerini 6lgmektir.
Gozler kapali ve agik olarak, tek ve ¢ift ayakla sabit ve hareketli yiizeylerde yapilan
Olctimlerde belirlenen siire igerisindeki viicut salinim hareketleri bir grafik {izerine
aktarilir. Boylece, yer ¢ekimi alaninin biiyiikliigii, merkezinin 6ne arkaya ve saga-sola
yer degistirmeleri ve bunun mesafesi ile salinim hizlart degerlendirilerek denge

hakkinda degerlendirmeler yapilir (Perrin vd 2002).

EMG Olgiimleri, kaslarin kasilmasi olgiilerek, bozulan dengeyi diizeltmek igin
olusturulan hareket sekilleri veya desenleri ve reaksiyon zamanlari hakkinda bilgiler
elde etmeye dayali bir yontemdir. Bu yontemde EMG araciligiyla, postiiral dengenin
saglanmasinda motor sistem olan kas kontraksiyonu ile iligkili olan elektrik sinyalleri

Olciiliir.

Fonksiyonel denge ol¢iimleri, klinikte kullanilan ve uygulamas: kolay testlerdir.
Fonksiyonel uzanma testi, kalkma ve yiirime testi, yildiz doniis testi gibi testleri bu
testlere ornek olarak vermek miimkiindiir (Piegaro 2003). Ancak, bu testler sonucunda
sadece fonksiyonellikle ilgili bilgiler verebilir, denge kontrol sistemleriyle ilgili ayrintili
bilgiler elde edilemez. Kalkma ve vyiirime testinde, Ol¢iim yapilacak Kisiden,
sandalyeden kalkarak belirlenmis bir mesafeyi yiiriimesi ve geri gelip yerine oturmasi

istenir. Bu islem sirasindaki yiiriime ve denge performansi 1-5 arasinda skor verilerek
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degerlendirilir. Fonksiyonel uzanma testinde, 6l¢iim yapilacak Kisiden ayakta durma
pozisyonunda, Kkollarint 6ne dogru veya yanlara dogru 90° kaldirmas: istenir. Bu
pozisyonda iken kol mesafesi oOlgiiliir. Ardindan uzanabildigi kadar ileri uzanmasi
istenir ve dengesini kaybetmeden uzanabildigi en u¢ mesafe olgiiliir ve ilk olglimle

aradaki fark alinarak bir denge skoru olusturulur (Piegaro 2003).

Bunlardan bagka siklikla kullanilan denge 6lgiimleri arasinda flamingo statik denge testi
ve yildiz dinamik denge testi bulunmaktadir. Bu testler, bu g¢alismanin uygulama

boliimiinde kullanildig1 i¢in asagida alt basliklar halinde detayli olarak anlatilmistir.

2.2.4.4.1 Flamingo statik denge testi

Flamingo statik denge testi, denegin yani sporcunun bir dakika igerisindeki hareketsiz
yani statik dengesinin Olgiilmesi amaciyla kullanilan bir testtir. Bdylece, sporcunun
denge becerisinin yaninda bacak, pelvik ve kas kuvveti de degerlendirilmektedir. Bu
testte denek genellikle bir ayag: sabit diger sabit olmayan ayagi ise destek ayaginin
yanina getirerek, sabit ayaginin lizerine ¢ikan denek bacaklarindan birini yana biikerek
ellerini belinin yanina alir ve parmak ucunda durmaya caligir. Parmak iizerine ¢ikarak

flamingo seklinde dengede durmaya calismaktadir (Altinkok, Olgiicii 2012) (Sekil2.6).

Sekil 2.6. Flamingo statik denge testi (Khuman, Kamlesh & Surbala 2014)
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Arastirmaci veya antrendr ise bu sirada denegin karsisinda durarak denegin bacagini
birakmadan ve diismeden dengede kaldig: siireyi kronometre yardimi ile tutmaktadir.
Denge calismasi birkag defa ve farkli ayaklar ile yapilmakta ve bu denemelerde en uzun
siireler kaydedilmektedir. Akademik ¢alismalarda genellikle en iyi siireler dikkate
alinmaktadir (Giinebakan vd 2009). Ancak, bazi durumlarda 1 dakika igerisinde denegin
dengesini kaybettigi say1 da kaydedilebilmektedir. Bu durumda, ilk 30 saniyede 15’ten
fazla diisme oldugunda sporcuya sifir puan verilmektedir (JGYPK 2017; Khuman;
Kamlesh & Surbala 2014).

2.2.4.4.2 Yuldiz dinamik denge testi

Yildiz dinamik denge testi, denegin yani sporcunun dinamik dengesinin Olciilmesi
amaciyla kullanilan bir testtir. Test ile sporcunun denge ve durus kontrolii, gili¢ ve eklem
hareket agiklig1 degerlendirilmektedir. Denek, merkezden sekiz farkli yone dogru
aralarinda 45 derece bulunacak sekilde 120 cm uzanan ve yildiz ad1 verilen bir ¢izimin
merkezinde durmakta ve bir bacagi ile dengeyi (sabit) saglarken diger bacag: ile farkli

yondeki gizgilerde en uzaga ulasmaya c¢alismaktadir (Sekil 2.7).

Sekil 2.7. Yildiz dinamik denge testi (Khuman, Kamlesh & Surbala 2014)
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Yildiz dinamik denge testinde Oncelikle denek yani sporcuya ¢izgileri tanimasi igin
yaklasik 3 dakika siire verilmektedir. Daha sonra, denegin her ¢izgide uzanabildigi
mesafe c¢m cinsinden kaydedilerek denege puan verilmektedir (Piegaro 2003).
Kaydedilen o6l¢iim birkac deneme arasindan da segilebilmektedir. Ayrica, denegin
uzandig1 noktanin bacak uzunlugu ile dengelenmesi icin “uzanilan uzaklik/bacak
uzunlugu*100” seklinde bir normallestirme yapilabilmektedir (Khuman; Kamlesh &
Surbala 2014)

2.2.5 Dayamkhhk

Sporda dayaniklilik, “uzun siire devam eden yiiklenmelerde yorgunluga karsi koyabilme
yetenegi ve bunun akabinde biinyenin hizla kendini yenilemesi” olarak
tanimlanmaktadir.

Dayaniklilik; spor tiiriine, enerji olusumuna, siireye ve motorik 6zelliklere gore cesitli

smiflandirmalara tabi tutulmaktadir (Fox vd 2012).

Ik olarak spor tiiriine gore dayaniklilik, genel dayamklilik ve &zel dayaniklilik olmak

tizere iki kategoriye ayrilmaktadir (Sekil 2.8).

Spor Turtine Gore
Dayanikhilik

Genel Dayaniklilik Ozel Dayaniklilik

Sekil 2.8. Spor tiiriine gore dayaniklilik

Genel dayaniklilik, her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken dayaniklilik
ozelligidir. Ozel dayaniklilik ise farkli spor dallarinin 6zelliklerine gére, o spor dalinin

gerektirdigi taktik ve teknik uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayanikliliktir.

Enerji olusumuna gore ise dayaniklilik, aerobik dayaniklilik ve anaerobik dayaniklilik

olmak tizere iki kategoriye ayrilmaktadir (Sekil 2.9).
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Enerji Olusumuna Gére
Dayanikhilik

Aerobik Dayaniklilik Anaerobik Dayaniklilik

Sekil 2.9. Enerji olusumuna gore dayaniklilik

Aerobik dayaniklilik; yapilan iste harcanan enerjinin dengeli oldugu ve genellikle
organizmanin oksijen bor¢lanmasina girmeden yeterli oksijen ortaminda ortaya
koydugu dayanikliliktir. Aerobik dayaniklilik organizmanin aerobik enerji iiretimine
dayali olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon 6zelligidir. Anaerobik dayaniklilik ise ¢ok
yiiksek ve maksimal yiiklemelerde, dinamik ve siiratli organizmanin viicuttaki enerji

depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti yiriitebilmesidir (Fox vd 2012).

Siirelerine gore dayaniklilik; kisa siireli dayaniklilik, orta siireli dayaniklilik ve uzun

stireli dayaniklilik olmak iizere lige ayrilmaktadir.

e Kisa siireli dayaniklilik: 45 sn. — 2 dk. arasinda olan ¢alismalarda kendisini gosteren,
anaerobik ve aerobigin i¢ i¢e oldugu dayanikliliktir. Ancak, anaerobik daha
agirliklidir.

e Orta siireli dayaniklilik: 2 — 8 dk. arasinda olan ¢alismalarda kendini gdsteren, yavas
yavas aerobige ge¢is olan dayanikliliktir.

e Uzun siireli dayaniklilik: 8 dk. ve daha uzun siireli ¢alismalarda kendini gosteren ve

tamamen aerobik calisma iceren dayanikliliktir.
Motorik ozellikler agisindan ise dayaniklilik kuvvet dayanikliligi, siirat dayaniklilig: ve

cabuk kuvvette devamlilik olarak smiflandirilmaktadir. Bunlar ile ilgili bilgiler ilgili

basliklar altinda sunulmustur.
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2.3 BOCCE

Bocce sporunun ne oldugunu, tarihsel gelisimini, Tirkiye’de ortaya c¢ikisin1 ve
kurallarin1 agiklamadan 6nce boccenin kelime anlami ve kokeni hakkinda bilgi vermek
yerinde olacaktir. Buna gore bocce, kelime olarak Italyanca’dan gelmektedir. Bugiin
diinyada daha yaygin haliyle ingilizce karsilig1 “bowls” kullaniliyor olsa da Tiirkiye’de
ilk olarak Italyanca karsiliginin kullanilmis ve yerlesmis olmasindan dolayr “bocce”
kelimesi kullanilmaktadir. Sonug olarak, Tiirkiye’de federasyonun isminde de bocce
kelimesinin yer almasina karar verilerek dort farkli oyun sistemi olan raffa, volo, petank
ve ¢im topu spor dallarinin genel adi bocce olarak adlandirilmigtir. Bugiin bocce; raffa,
volo, petank ve ¢im topu spor dallarini kapsayan ve Tiirkiye Bocce Bowling ve Dart
Federasyonu (TBBDF) biinyesinde yiiriitiilen bir spor dalidir (Tiirkmen 2011).

2.3.1 Boccenin Diinyadaki Tarihi Gelisimi

Bocce, top veya benzeri materyalleri elle atarak bir hedefe yaklasma veya bir hedefi
vurmaya dayanmasindan dolayr kokeni MO 7000’lere kadar giden antik sporlardan
birisidir. Tarih¢i arkeologlara gore boccenin kokeni Anadolu ve Misir olmak {izere iki
cografyaya dayandirilmaktadir. Boccenin kdkeninin Anadolu oldugunu oOne siiren
Ingiliz arkeolog James Mellaart 1961 yilinda bugiin Konya topraklari igerisinde yer alan
ve tarihte kurulmus ilk neolitik sehir yerlesmesi olarak bilinen Catalhdyiik’te yaptig
kazilar sonucunda burada bocce benzeri oyunlar oynandigini ifade etmistir. Dolayisiyla,
Anadolu topraklariin boccenin dogdugu cografya oldugu goriisii bugiin Diinya Bocce
Sporlar1 Konfederasyonu (CMSB) da dahil olmak {izere ¢esitli kurum ve kuruluslar

tarafindan kabul gormiistiir.

Boccenin dogdugu cografya olarak one siiriilen ikinci cografya ise Misir olmustur.
Antik Misir Medeniyeti lizerinde arastirma yiirliten arastirmacilar burada yapmis
olduklar1 galismalar sonucunda bocce benzeri oyunlarmn MO 5000°li yillarda Misir’da
oynanmis olduklarin1 belirtmislerdir. Sekil 2.10°da antik ¢aga ait bir duvar resminde

insan figiirlerinin bocce benzeri bir oyun oynadiklar1 agikca goriilmektedir.
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Sekil 2.10. Antik ¢ag’a ait duvar resimlerinde bocce

Sonug olarak bocce, en az 7.000 yillik bir tarihe sahip olan bir spor dalidir. Anadolu’da
veya Misir’da ortaya ¢ikmasinda sonra eski Yunan ve Roma medeniyetlerinde de
boccenin oynanmis oldugu ile ilgili ¢esitli bilgiler mevcuttur. Bocce, Anadolu ve
cevresinde yasamis olan bu medeniyetler tarafindan cesitli donemlerde oynanmis ve

buradan Avrupa Medeniyeti’ne aktarilmistir.

Avrupa’da bocce, Ortagag’in kilise baskist altindaki karanlik ¢agi olarak adlandirilan
donemi haricindeki her donemde toplumun her kesimi tarafindan oynanan bir oyun
olmustur. Geng, yash, kadin, erkek fark etmeksizin her yastan ve cinsiyetten insan
bocce oynamistir. Ayrica, koyliilerden soylulara, devlet adamlarindan sanatcilara
uzanan genis bir yelpazede bocce oynandig: bilinmektedir. Nitekim, iinlii Ingiliz sair
William Shakspeare’in eserlerinde sporun topluma mal olmasindan dolay1 birka¢ defa

bocce ismine yer verilmistir.

Bocce, Avrupa’da bir donemde o denli popiiler hale gelmistir ki savaslarda dahi
askerlerin bocce oynamayr birakmadigi c¢esitli kaynaklarda anlatilmaktadir. Bu
konudaki en carpict anlatimlardan birisi Ingiliz komutanlarindan Francis Drake’in
Ispanya ile savas sirasinda bocce oynamayi ertelememesinden dolayr Ispanyollarm

cikarmast karsisinda basarisiz oldugudur. Bu durum, bir tasvir ile anlatilmistir (Sekil
2.11).
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Sekil 2.11. ingiliz Komutan Drake’i Ispanyol kusatmas: sirasinda bocce oynarken

tasvir eden tablo

Boccenin teskilath bir spor dali haline gelmesi ise 19. yiizyilin ikinci yarist ile birlikte
olmustur. Bu yillarda iskogya (1892°de) ve Ingiltere (1903°te) gibi iilkelerde Ulusal
Cim Topu Federasyonlar1 kurulmaya baglamistir. Yine ayni yillara milyonlarca
Avrupalinin Amerika ve Avustralya’ya go¢ etmesi ve Afrika’daki somiirgecilik

faaliyetleri neticesinde bocce sporu bu cografyalara yayilmistir.

1985 yilinin sonuna gelindiginde ise Diinya Bocce Sporlar1 Konfederasyonu kurulmus
ve bocce sporunun gelisiminde Onemli bir asamaya ulagilmistir. 21 Aralik 1985
tarthinde Monaco’da gergeklestirilen toplantt soncunda Confederazione Boccistica
Internazionale (CBI), Fédération Internationale de Boules (FIB) ve Fédération
Internationale de Pétanque et Jeu Provengal (FIPJP) olmak iizere ii¢ federasyonun
birlesmesi ile Confédération Mondiale des Sports de Boules (CMSB) yani Diinya Bocce
Sporlar1 Konfederasyonu kurulmustur. CMSB, kurulusunun {izerinden bir y1l gegmeden
15 Ekim 1986 tarihinde Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan resmen
taninmistir. Ancak, resmi bir olimpiyat sporu olarak halen taninmamasina ragmen

bugiin diinyanin 106 farkli ilkesinde oynanmaktadir (CMSB 2017).
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2.3.2 Boccenin Tiirkiye’deki Tarihi Gelisimi

Boccenin Tiirkiye’deki tarihi gelisimini ii¢ ddneme ayirmak miimkiindiir. Bunlar; 1990-
1995 aras1 oOrgiitlenme ve federasyonlagsma cabalart donemi 1995-2005 aras1 farkli
federasyonlar altindaki donem ve 2005 sonrasi Tiirkiye Bocce Bowling ve Dart

Federasyonu (TBBDF) altindaki donemdir (Sekil 2.12).

Orgiitlenme ve Federasyonlasma
Gabalari Donemi
(1990-1995)

Sekil 2.12. Tiirkiye’de boccenin gelisim donemleri

1990-1995 yillart arasindaki donemde bocce Tiirkiye’de herhangi bir federasyon altinda
yirlitilmemis ve bu donemde oOrgiitlenme ve federasyonlasma yoniinde cabalar
sergilenmistir. Ancak bu donemde 1991 yilinda ilk milli takim kurulmus ve bu takim
Isvigre —~Lugano’da yapilan 5. Diinya Bocce (Raffa) Sampiyonasma katilmigtir. 1992
yilinda ilk defa Istanbul Bocce Spor Kuliibii kurulmustur.

1995-2005 arasindaki 10 yillik dsnemde bocce “Herkes Igin Spor Federasyonu” (1995-
2002 wyillar1 arasinda) ve “Beyzbol ve Softbol Federasyonu” (2002-2004 yillari
arasinda) altinda yiritilmiistir. Ancak bu doénemde raffa ile ilgili etkinlikler

yiriitiilmiis, diger dallar ile ilgili resmi bir faaliyet yapilmamistir (Sekil 2.13).

24



Sekil 2.13. Donemin Bakirkdy Belediye Baskan1 Yildirnm Aktuna ve yetkililer bocce

tanitim seminerinde bocce oynarken

2005 sonras1 donemde ise bocce ilk defa kendi federasyonu (TBBDF) catisi altinda
etkinlik gdstermistir. 2006 yilinda TBBDF’nin 6zerklik kazandig: tarihten sonra bocce;
raffa, volo, petank ve ¢im topu oyunlarinin dordiinii de ifade eden bir kelimeye
dontigmistiir. Ayrica 2006 yilinda ilk defa erkekler ve bayanlarda ayri ayri olmak iizere
Kuliipleraras1 Tiirkiye Bocce Ligleri baslatilmistir. Bugiin, bocce halen Tiirkiye Bocce
Bowling ve Dart Federasyonu altinda faaliyetlerine devam etmektedir (TBBDF 2017).

2.3.3 Bocce Raffa Oyun Sahasi ve Kurallari

Bocce, tek kisilik miisabakalarda kisi basi 4 top 2 veya daha fazla kisiden olusan takim
miisabakalarinda ise kisi basina 2’ser topla oynanan bir oyundur. Oyundaki amag, kisi
veya takimin elindeki toplar1 Oncelikle hedef olarak atilan ve “pallino” olarak
adlandirilan topa en yakin bigimde atmasidir. Pallinonun ¢ap1 4 cm ve agirligr 50
gramdir. Oyuncularin kullandiklar1 toplarin yani “boccia”larin ise ¢aplari 100-115 mm.

arasindadir ve agirliklart 900-920 gramdir.
Bocce, 4 metre 50 cm ene ve 26 metre 50 cm uzunluga sahip olan son derece piiriizsiiz

ve cizgilerle boliimlendirilmis bir oyun sahasinda oynanmaktadir. Ayrica, sahanin

etrafinda 25 cm yiiksekliginde setler bulunmaktadir. Miisabakalar, oyuna baslayan
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takimin pallinoyu ve kendi topunu atmasi ile baglamakta ve takimlar sirayla atiglarini

gerceklestirmektedirler (Sekil 2.14).
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Sekil 2.14. Bocce oyun sahast

Takimlarin ellerindeki toplarin bitmesi ile bir round sonlanir. Pallinoya rakip takimdan
daha yakin olan her top i¢in 1 puan kazanilir. Atilan toplardan pallino ile temas halinde
olanlar i¢in ise 2 puan verilir. Ancak, rakip takimin topu da bu durumda ise 1’er puan

halinde paylasilir. Oyunun siiresi yoktur. 15 puana ulasan ilk takim mag1 kazanir.

Bocce Raffa Oyunu

Raffa oyunu, ¢evre yiiksekligi 25 —30 cm ve 5 cm kalinliginda metal olmayan tahta ve
benzeri malzemeyle ¢evrili, i¢i (taban) cizgilerle bolimlere ayrilmis, son derece
plirlizsiiz ve diiz bir alan iizerinde oynanmalidir. Saha uzunlugu 26,50 metre, genisligi
4.00-4.50 metre arasi olmalidir. Sahanin her iki ucundaki sinir belirleyici tahtanin tizeri,
esnek malzemeyle veya lastik kapli olmalidir. Kaplanacak esnek malzeme, misketin

carparak geriye itilmesini saglar. (Bu kisim tabana degmeyecek sekilde asili olmalidir.
Oyun esnasinda, saha i¢inde ve etrafinda yetkisiz insanlar ve oyunculara zarar verecek

metal levhalar, esya ve diger benzeri yabanci maddeler bulunamaz. Oyun sahalarinin i¢

boliimleri ve dis ¢evre Olgiileri asagida gosterilmistir. Enine olan ¢izgiler tebesir ve
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diger renkli malzemeyle tabanin diizglinliglinii bozmayacak sekilde ¢izilir. Taban

tizerindeki ¢izgiler yan tahtalar tizerinde de isaretlenmelidir (Sekil 2.15).

RAFFA SAHA OLCULERI VE CiZGILERI

4 metre 3metre | 2m. 4.25 metre 4.25 metre 2m. 3 metre 4 metre

26.5 metre

Sekil 2.15. Raffa saha 6l¢iileri ve ¢izgileri

Takimlarin Olusumu

Takimlar agagidaki sekilde olusur:

a) Teke tek (birebir ve her oyuncu 4 topla oynar.)

b) Ciftler olarak (ikiser kisilik iki takim halinde) her oyuncu 2’ ser topla oynar.
¢) Uclii ekip (iiger kisilik iki takim halinde ) her oyuncu. 2’ ser topla oynar.

Top (Boccia) ve Misket (Pallino)

Raffa miisabakasi sirasinda kullanilan toplarin genel 6zelligi asagidaki gibi olmalidir:

a) Misket ve biiyiik top tamamen yuvarlak ve sentetik malzemeden yapilmis ve
olusumunda dengesini degistirebilecek herhangi bir madde bulunmamalidir. Malzeme
standard1 Uluslararas1 Bocce Konfederasyonunca kabul edilen 6zellikte olmalidir.

Misket (kiigiik top) : Cap1 4 cm ( tolerans-1 cm)
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Agirhigr 50 gram (tolerans — 5 gram)

b) Boccia (biiyiik top): Diinya, kitalararas1 sampiyona ve kupalarinda ve milletlerarasi
turnuvalarda Raffa toplar1 asagidaki belirtilen niteliklerde ve tiim takimlar i¢in ayni ¢ap
ve agirliga sahip olmalidirlar.

Biiyiikler i¢in: ¢ap 107 mm agirlik 920 gram.

Bayanlar ve kiigiikler icin ¢ap106 mm agirlik 900 gram.

¢) Biiyiik toplar her takim i¢in ayni renkte olmalidir. Fakat karsi takimin renklerinden

kesin olarak degisik olmalidir (Tiirkmen 2011).

Raffa Oyunu

Raffa oyununda punto, raffa ve volo olmak tizere 3 temel atis bulunmaktadir.

a. Punto: Oyuncularin pallinoya kendi toplar ile yaklagmak icin yaptiklar: atigtir.

b. Volo: Oyuncularin rakip topa, kendi topuna veya pallinoya vurmak igin direkt
yaptiklari atistir.

c. Raffa: Topun once yere, sonra vurmak istenen topa carptirilmasi ile yapilan atiglara
denir. Raffa atisinda, vurulmasi gereken toplara isabet etmeyen atislar gegersiz sayilir.

Bu atiglar mag esnasinda pozisyona gore degisiklik gosterir.

Oyun hakemin kura ¢ekiminden sonra ilk basta baslangi¢c noktasinda bulunan miskete,
kurayr kazanan sporcu tarafindan baglanilir. Sporcular atiglarimi “’B’’ ¢izgisinden
yaparak baslarlar. Daha sonra ilk atis oldugu icin diger takim atisin1 gergeklestirir.
Hakem miskete yakin olan takimi belirledikten sonra hangi takimin atis yapmasi
gerektigini, hangi takimin sayida oldugunu belirler ve sayiya girmek icin tekrar atigin

yapilmast istenir.

Bu atislar oyun icinde ki pozisyonlara gore degisiklik gdstere bilinir. Ister punto atist
olsun, ister volo atist olsun, ister raffa atis1 olsun degisiklik gdstere bilinir. Oyun ister
takim oyunlar1 olsun, ister iki kisilik takimlardan olusan miisabaka olsun, ister bireysel
miisabaka olsun toplamda 15 sayiya ulasan o miisabakay1 kazanmis olur. Bu sayi siireler

ile kisitlana bilinir. Miisabakalar bu sekilde sonuclanir.
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2.4 LITERATUR TARAMASI

Yiiksekogretim Kurulu (YOK) Baskanligi Ulusal Tez Merkezi verileri incelendiginde
(YOK, 2017) denge antrenmanlarin1 konu alan toplam 6 calismanin yapilmis oldugu
goriilmektedir. 2008 ve sonraki yillarda yapilmis olan bu ¢alismalarin 4’1 yiiksek lisans,
2’si ise doktora diizeyinde yapilmistir. Ayrica, bu ¢alismalarin 2’si futbol, 2’si voleybol,
1’1 pentatlon ve 1’1 jimnastik branglarinda yiiriitiilmiistiir. Ancak, bocce bransinda

herhangi bir ¢alisma olmadig1 goriilmektedir (Tablo 2.1).

Tablo 2.1. Sporda denge konusunda yapilmis ¢alismalar.

Yazar Yil |Cahsmanin Bashg: Diizey
Futbolda top siirme, top saydirma ve sut atma
. teknikleriyle birlestirilmis denge Yiiksek
Ceren . |3 antrenmar}lllarlmn futbolcularmgteknik ve denge | Lisans
diizeylerine etkisi
Hareketli ve hareketsiz zeminlerde yapilan Yiiksek
Utku Gonener |2016 |denge antrenmanlarinin dinamik denge .
. o 1l Lisans
tizerindeki etkisi
Voleybolcularda farkli zemin tizerindeki Yiiksek
Betiil Celik 2014 |dinamik denge antrenmanlarinin Lisans
propriosepsiyon iizerine etkisi
Denge antrenmanlarinin kara pentatloncularda
Coskun Serdar |2012 | firlatmada isabetlilik oranina ve denge ve Doktora
koordinasyona iizerine etkisi
" . Geng futbolcularda denge antrenmanlarinin Yiiksek
Ozkan Giller | 2012 cabukluk ve gii¢ perforr%lansma etkileri Lisans
Bayan voleybolcularda denge
Banu Can 2008 |antrenmanlarinin yorgunluk ortaminda Doktora
propriosepsiyon duyusuna etkisi

Akyiiz (2017), 15 yas grubu erkek futbolcularda teknik antrenmanlarla birlestirilmis
denge antrenmanlarinin futbolcularin denge ve teknik becerileri iizerine etkisini
incelemistir. Sonug olarak, teknikle birlestirilmis denge antrenmanlar1 futbolcularin

teknik ve denge becerilerinde gelisim sagladig tespit edilmistir.

Gonener (2016), cimnastik egitimi almis ve halen bu cimnastik egitimi almayi siirdiiren

n=40 Ogrencide hareketli ve hareketsiz zeminlerde yapilan denge antrenmanlarinin
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dinamik dengeye etkisini incelemistir. Sonug olarak, hareketli zeminde yapilan denge

antrenmanlarinin dinamik dengeye fayda sagladigi tespit edilmistir.

Celik (2014), diizenli voleybol antrenmani yapan 39 bayan voleybolcu iizerinde farkli
zemin tzerindeki denge ¢alismalarinin propriosepsiyon duyusu iizerine etkisini
aragtirmistir.  Sonu¢  olarak, denge egzersizlerinin  proprioseptif  duyunun

degerlendirildigi dinamik denge lizerinde iyilestirici etkilere sahip oldugu bulunmustur.

Serdar (2012), denge antrenmanlarinin kara pentatloncularda firlatmada isabetlilik
oranina ve denge ve koordinasyona lizerine etkisini aragtirmistir. Calismamiza oldukca
benzerlik gdsteren bu calisma sonucunda denge antrenmanlarinin pentatloncularda
denge yetisinin ilizerine, bomba atma isabet skorlar1 {izerine ve Ozellikle atis
gruplarindaki dagilimin istikrarli ve diizenli olmasina olumlu katkilar sagladigi

bulunmustur.

Giiler (2012), futbolcularda denge antrenmanlarinin ¢abukluk ve gii¢ performansina
etkilerini aragtirmigtir. Arastirma sonucunda denge antrenmanlarinin denge, ¢cabukluk ve

gii¢c performansini gelistirilebilecegi tespit edilmistir.

Can (2008), bayan voleybolcularda uygulanan 6 haftalik denge egzersizlerinin
yorgunluk denge performansma etkisi incelenmistir. Calisma sonucunda, denge
egzersizlerinin yorgunluk sonrasi denge performansina olumlu etkisi olacagi tespit

edilmistir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

Bu boliimde, bu aragtirmanin materyal ve yontemi hakkinda bilgiler verilmistir.

3.1 ARASTIRMA MODELI

Aragtirma modeli niceliksel arastirma modeli olan deneysel yontem olarak
yiriitilmiistir. Deneysel yontem; iki yada daha fazla grup {izerinde yapilan
uygulamalarin belli degiskenler agisindan etkilerinin farklilagma boyutu incelenir.
Istatiksel teknikler yardimiyla gruplar arasi karsilastirmalar yaparak sonuca ulasir.
Arastirma tiirii ise; tanimlayict arastirma modeli olan tecriibi (ampiric) tarama tiirii
olarak hazirlanmistir. Tecriibi (ampiric); arastirma problemi hakkinda gozlem, miilakat,
anket, test ve diger Olgme araglariyla toplanan gegerli ve giivenilir verilere dayali

calismalardir.

Calismamizin temel amaci denge antrenmanlarinin bocce raffa oyuncularinda punto
oranina etkisini tespit etmektir. Buna gore, bu c¢alismada da denck olarak alinan
sporculara herhangi bir miidahale gerceklestirmeden ¢alismanin amaglarina ulasilmaya

caligilmistir.

Ayrica ¢alismamizda verilerin analizi bakimindan 6n test — son test, deney ve kontrol
gruplart kullanilmistir. Bu modelde aragtirma yapilan konu ile ilgili olarak deney ve
kontrol gruplar1 olusturulmakta ve her iki grupta on test ve son test seklinde dlglimler
yapilarak gruplar i¢i ve gruplar arasi karsilastirmalar yoluna gidilmektedir
(Biiylikoztirk 2016). Buna gore, ¢alismamizda sporcular deney ve kontrol gruplarina

ayrilarak benzer bir yol izlenmistir.

3.2 EVREN VE ORNEKLEM

Arastirmanin  hedef evrenini Tiirkiye, fiili evreni Istanbul’daki Bocce de raffa

kategorisinde sporcular olusturmustur. Arastirmanin Orneklemini ise Esenyurt
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bolgesinde herhangi bir kuliip olmadigr i¢in Esenyurt Anadolu Lisesi’nde 5 yillik bocce
geemisi olan 30 sporcudan olusan evren igerisinden rastgele segilen 10 deney, 10

kontrol grubundan olusturulan toplam 20 sporcu olusturmustur.

Sporcularin kilo, boy, viicut 6lgiileri, viicut yag Olgiileri, penge kavrama kuvveti ve
viicut kitle indeksi gibi ¢esitli 6zellikleri bulgular béliimiinde sunulmustur (Sekil 3.1).
Denge c¢alismalarinda; raffa kategorisinde durarak ve hareketli (adim alarak) atislar
oldugu igin statik (duragan) ve dinamik (hareketli) denge calismalarimi tercih ettik.
Deney gruplarina ilk 4 hafta statik denge antrenmanlari, son 4 hafta dinamik denge
antrenmanlar1 yapilmaistir.

- Flamingo denge testi (statik denge),

- Yildiz denge testi (dinamik denge) ve

- Raffa yaklagma (punto) testi yapilmistir.

Ayrica ¢alismamizda verilerin analizi bakimindan 6n test — son test, deney ve kontrol
gruplar1 kullanilmistir. Bu modelde arastirma yapilan konu ile ilgili olarak deney ve
kontrol gruplari olusturulmakta ve her iki grupta 6n test ve son test seklinde dlgiimler
yapilarak gruplar i¢i ve gruplar arast karsilastirmalar yoluna gidilmektedir
(Bliytikoztiirk 2016). Buna gore, calismamizda sporcular deney ve kontrol gruplarina

ayrilarak benzer bir yol izlenmistir.

. —_—

C C

Deney Grubu (Nn=10) Kontrol Grubu (n=10)

Sekil 3.1. Deney ve kontrol gruplari
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3.3 VERILERIN TOPLANMASI

Aragtirmanin verileri deney ve kontrol gruplarinda bizzat arastirmaci tarafindan

toplanmustir.

3.3.1 Deney ve Kontrol Guruplarimin Ol¢iim Testleri

Sporculara 6n test ve son test olmak iizere, 2 defa testler yapilmustir. Ilk test antrenmana
baslamadan Once, digeri ise 8 haftalik antrenmanlardan sonra yapilmistir. Bunlar

asagidaki sirasi ile yapilmigtir.

Boy ve Viicut Agirhg Olgiimii

Boy 0,1 cm hassasliktaki bir kantar ve bu kantardaki metal bir ¢ubuk vasitasiyla
olgiiliirken, agirhik 0,01 kg hassashikta dijital kantarla dlgiildii. Olgiimlerde denekler
mayo ve sort giydiler. Denekler 6l¢iimlere yalin ayak ya da yalniz ¢orap giyerek alindi.
Olgiimlerde bas dik, ayak tabanlari terazinin iizerine diiz olarak basmus dizler gergin,

topuklar bitisik ve viicut dik pozisyonda alindu.

Skinfold (Deri Alt1 Yag Kalinhgr) Ol¢iimleri

Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi i¢in her ac¢ida 10 g/sg mm basing uygulayan holtain
marka skinfold kaliper kullamldi. Olgiimler denek ayakta dik dururken sag taraftan
alind1. Deri kalinliginin 6l¢iimiinde bagparmak ile igaret parmag: arasindaki deri alt1 yag
tabakas1 ve kalinlig1 kas dokusundan ayrilacak kadar hafifce yukari ¢ekildi. Kaliper
parmaklardan yaklasik 1 cm uzaga yerlestirildi ve tutulan deri atlamasi kalinlig1 kaliper

tizerindeki gostergeden 2-3 saniye arasinda okundu.

Abdominal (karm bélgesi): Kaliper’i gobek deligi hizasindan yatay bir sekilde
kullanarak, ortalama 2-3 c¢cm deri katlamasinin kavradigi yag degerlerini not edildi.
Oblik (aksiller yan): Oblik kasimizin hemen iizerinden, gevsek deri katmaninin 2-3

deri katlamasi1 sonucunda alinarak ve not edildi.
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Mid-Aksiller (orta koltuk alt1): Orta koltuk alt1 ¢izgisi lizerinden dikey olarak gevsek
deri katmanindan tutularak not edildi.

Chest (gogiis): Kadin ve erkeklerde gogiis yapisina bagl olarak degisiklikler vardir.
Buna gore erkeklerde 6n koltuk alt ¢izgisinin baslangi¢ noktasi ile goglis memesi
arasindaki orta noktasindan alinan gogiis kivrimina paralel gevsek deri katlamasi
tutularak alindu.

Biceps (on iist kol): Denegin kolu yanda ve avug i¢i 6n tarafa bakarken, yani {ist kolun
i¢ orta hattindan biceps kas1 tizerinin orta kismindan gevsek deri katmanindan tutularak
not edildi.

Triceps (arka iist kol): Ust kolun arka orta hattindan, triceps kasinin orta kismindan
dikey olarak gevsek deri katmanindan tutularak not edildi.

Subscapula (sirt): Kol asagi sarkitilmis ve viicut gevsemis iken kiirek kemiginin
hemen alt kismindan ve kemigin kenarina paralel, kavramaya uygun olarak gevsek deri
katlamasi tutularak not edildi.

Thigh (iist bacak, uyluk): Uylugun dikey dogrultusunda deri katman1 alinirken, agirlik
sol bacak lizerine taginir. Bu sirada sporcunun sag ayagmin yerden kaldirmamasi
gerekir. Olgiim diz eklemi {istii ve anterior-siiperior iliak kavsi arasindaki orta noktadan
alinarak, yani quadriceps kasimin orta kismindan, gevsek deri katmanindan tutularak not
edildi.

Patella (diz): Diz kapagmimn tam ortasindan alinir. Yani patellanin orta noktasindan
alinir. Olgiim yapilirken agirlik diger ayakta olur. Olgiim yapilan ayak hafif serbesttir ve
gevsek deri katmanindan 6l¢lim alinarak not edildi.

Calf (baldir): Olgiim yapilan alt calf kasinin i¢ orta kismindan 6l¢iim yapilir. Gevsek

deri katmanindan yatay sekilde tutularak not edildi.

Viicut Cevre Olciimleri

Cevre Olciimleri ¢ok biiyiik dikkat gerektiren 6l¢timlerdir. En 6énemli zorluklardan biri,
Olclim yapilacak yerlerin belirlenmesidir. Cevre 6l¢iimleri viicudun ya da parcalarinin
uzun eksenine dik agilar ile alinmalidir. Olgiim yapilacak sporcunun &lgiimlerin nasil
yapilacagl onceden anlatildi ve dikkat edilecek noktalar belirtildi. Olciim yapilacak

viicut seklinin nasil olmas1 gerektigi, viicut durus sekli dnceden anlatildi.
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Viicut oOlgiimleri diger Ol¢limler gibi antrenman Oncesinde (6n test) ve antrenman
sonrasinda (son test ) olmak flizere iki defa alinmigtir. Viicut olgiimleri, viicudun
belirlenen boélgelerinden mezura ile Olglilmiistiir ve hem Oncesi hem sonrasi not

edilmistir.

Boyun: Denek, bas1 dik olarak ayakta dururken mezura girtlak ¢ikintisinin tam altindan,
boyunu tam cevreleyecek sekilde alindi ve not edildi. Olgiim sonucu 0,1 cm hassaslikta
kaydedildi.

Omuz: Deltoid kaslarinin maksimal ¢ikintisindan ve sternum ile 2. kaburganin birlestigi
yerden 0l¢iildii ve 6lgiim sonucu 0,1 cm hassaslikta kaydedildi.

Gogiis: Denegin ayaklart omuz genisliginde acik durumda, st tarafi ¢iplak sekilde
ayakta dururken; mezura dordiincli kaburganin sternumla eklem noktada, normal bir
soluk alig veristen sonra gogiis cevresi Olciilerek, 0,1 cm hassaslik ile kaydedildi.

Bel: Denck ayakta diiz durur vaziyette, ayaklar1 kapali sekilde durur ve karsiya diiz
sekilde bakarak, mezura ile normal nefes alis veristen sonra bel ¢evresi 0,1 cm hassaslik
pay1 ile kaydedilmistir.

Kalca: Onden pubis seviyesinden ve arkadan kalga kaslarmimn maksimal ¢ikintisindan
oOlgiilerek 0,1 cm hassaslik pay1 ile kaydedilmistir.

Ust bacak: Denek ayakta dik sekilde durur vaziyette iken hem quadriceps hem de
hamstrings kaslarmin tam orta kismindan aliarak, 6l¢iim sonucu 0,1 cm hassaslik pay1
ile kaydedilmistir.

Alt bacak: Calf bolgesinin en kalin kismindan mezura ile bacagin uzun eksenine dik

olarak sarild1 ve 0,1 cm hassaslik pay1 ile kaydedilmistir.

Pence Olciimleri

Penge kuvvet ol¢iimleri diger Ol¢limler gibi hem antrenman 6ncesi (6n test) hem de
antrenman sonrasi (son test) olarak alinmistir ve gelisimlerine bakilmistir. Penge kuvvet
testi JAMAR marka olgiim aleti ile 6lgiilmiistiir. Olciim hem sag el hem sol el ile
alinmis ve 3 defa uygulanmaistir, ortalamast alinmistir. Uygulama sekli;

Denekler sandalyenin iizerinde oturur vaziyette dik sekilde dururlar. Olgiim yapilacak el

hicbir yerden destek almadan 90 derecelik ag1 ile JAMAR’1 bir defa sikar ve not edilir.
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Sonra diger ele gecilir ve ayni sekilde o eline de uygulanir. Bu test her ele 3 defa

uygulanmistir ve ortalamalar1 alinmistir.

Beden Kitle indeksi (BKI)

BKI, viicut agirliginin, boyun karesine oramdir, BKi (kg / m2) = VA(kg)/ Boy2(m).
BKI slgiiliirken viicut agirlig1 birim/kg olarak, boy ise metre olarak alinir. Bu yéntemle

gelistirilen nomogram viicut kiitle indeksini hesaplamak ve siiflandirmak i¢in kullanilir

(Zorba 1995).

Denge Olciimleri

1- Statik Denge Ol¢iimii Flamingo Denge Testi

Arastirmaya katilan deneklerin statik denge 6lgtimleri Flamingo denge testi ile 6l¢iildii.
Denek bir ayagi sabit olacak sekilde, diger sabit olmayan ayagi ise ayaginin yanina
getirerek ve eller bellerde olacak sekilde flamingo seklini alir ve sabit ayaginin parmak
ucu tizerine ¢ikarak 1 dk. boyunca dengede kalmaya galisti. Denge bozuldugunda
(ayagin1 tutarken birakirsa, ayak tabani iizerine diiserse, viicudunun herhangi bir
bolgesiyle yere dokunursa ve benzeri) siire-zaman durduruldu. Denek, dengesini tekrar
sagladiginda, siire kaldig1 yerden devam etti. Bir dakika siireyle test bu sekilde devam
etti. Siire tamamlandiginda, arastirma grubunun her denge saglama tesebbiisii
(diistiikten sonra) sayildi ve bu say1 test bitiminde bir dakika silire tamamlandiginda,
arastirma grubunun puani olarak kaydedildi. Test dominant ve nondominant ayak i¢inde

uyguland1. Ug tekrarin ortalamasi alindi.

2- Dinamik Denge Ol¢iimii Yildiz Denge Testi

Deneklerin dinamik denge 6lgiimleri yildiz denge testi ile 6l¢iildii. 45 derecelik agiyla
toplamda 8 yon olacak sekilde yildiz sekli zemine ¢izildi. Deneklerden Onceden
belirlenen protokole gore bu yonlere uzanmalar1 istendi ve uzandiklart mesafe cm
cinsinden kaydedildi. Uygulama 6ncesi deneklere 180 saniye testi tanimalari i¢in zaman

verildi ve uygulamalar arast1 da 120 saniye dinlenme verildi. Ayrica her uzanma
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arasinda da iki ayakla durmalar icin 5 saniyelik siire verildi. Test dominant ve

nondominant ayak i¢inde uygulandi. Ug tekrarin ortalamasi alind.

3- Denge Olgiimlerinin Raffa Oyununda Puanlamasi

Sporcular atislarini B ¢izgisinden yaparak miskete dogru gergeklesir. Puanlama yapma
amacimiz denge calismalarimizin renkli alanlara yaklagsma atisina katkisini Slgme
diisiincesiyle derecelendirildi. Bu derecelendirmede uzman kisilerle karar verildikten
sonra kabul edildi. Uzman kisiler bocce milli takim antrenorii, danisman hocam ve jiiri
tiyesi hocalarimla ortak olarak degerlendirildi. Yaklagma acist on test 8 haftalik
antrenman Oncesi ve sonrast 10m,11m, 12m ve 13m’lik her atiglar lige defa yapilarak
ortalamalar1 alind1. Atilan top;

- misketin 50 cm ¢apina yaklagirsa puanlamasi 10 puan

- misketin 100 cm ¢apinda olursa puanlamasi 7 puan

- misketin 150 cm ¢apina yaklagirsa puanlamasi 5 puan

- misketin 200 cm ¢apina yaklagsma yaparsa puanlamasi 3 puan olarak degerlendirildi.

- misketin 200 cm ¢apinin disindaki puanlar ise 0 puan olarak kaydedildi (Seik 3.2 ve
3.3).

RAFFA SAHA OLCULERI VE CiZGILERI

4.25 metre 2 m 3 metre 4 metre

'
=
c

26.5 metre

Sekil 3.2. Raffa saha odlgiileri ve ¢izgileri
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D 4.25

3 PUAN 13 m

. 5 PUAN 12 m

7TPUAN11 m
MISKET

10 PUAN 10 m

Sekil 3.3. Raffa oyununda puanlama

3.3.2 Sporculara Uygulanan 8 Haftahk Antrenman Plam

Sporcular ile 8 hafta siiren bir antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubundaki
antrenmanlarda 20 dakika i1sinma. 30 dakika raffa sahasinin belirli mesafelerine ve
isaretlenmis belirli hedef noktalara punto (yaklasma) atis1 yapildi. 15 dakika raffa (yere
temas ederek en direk vurma) atis1 yapildi. 15 dakika volo (hicbir yere temas etmeden
hedef topa direk vurma) atig1 yapildi. 10 dakika soguma olmak tizere toplam 90 dakika
surmiuistiir.

Deney grubunda ise bunlara ek olarak 30 dakika siiren statik (duragan) ve dinamik
(hareketli) denge antrenmanlari yapilmistir.

Denge antrenmanlarinin ilk dort haftas: statik (duragan) denge antrenmanlari, son dort

haftasi ise dinamik (hareketli) denge antrenmanlar1 yapilmastir.

1.Hafta Egzersizleri statik denge antrenmanlari (1*,2%,3%,4%)

1- Sabit bir zeminde tek ayak tabani iizerinde, eller belden destek alarak, diger sabit
olmayan ayagin kalcaya dogru 60 derece biikiilii durmasi. Hem sag ayak hem de sol

ayak icin ayni antrenman uygulamasi yapildi.
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2-

3-

Sabit bir zeminde tek ayak parmak ucunda, eller belden destek alarak, diger sabit
olmayan ayagin kalgaya dogru 60 derece biikiilii durmasi. Hem sag ayak hem de sol
ayak i¢in ayni antrenman uygulamasi yapildi.

Sabit bir zeminde tek ayak taban yerde duran sporculari, kiigiik ¢apta itmeler ve
¢ekmeler ile dengeleri bozulmaya calisildi. Her iki ayak iginde ayni uygulama
yapild.

Sabit bir zeminde sporcular, tek ayak iizerinde taban yerde beklerlerken karsilikli

tuttuklar1 direng lastikleri ile ¢ekmeler yaparak dengeleri bozulmaya calisildi. Her iki

ayak icinde ayni uygulama yapildi. Her iki ayak i¢inde ayni1 ¢aligmalar yapildi.

Tablo 3.1. Birinci hafta egzersizleri.

Hareket| 1. Yiiklenme | Dinlenme| 2. Yiiklenme Set Set arasi
Sag ayak Sol ayak sayisi dinlenme
1* 20sn (Sag) 20sn 20sn (Sol) 3 30sn
2% 20sn (Sag) 20sn 20sn (Sol) 3 30sn
3* 20sn (Sag) 20sn 20sn (Sol) 3 30sn
4* 20sn (Sag) 20sn 20sn (Sol) 3 30sn

2. Hafta Egzersizleri (1*,2%*,3*4%)

1-

Sabit bir zeminde tek ayak tlizerinde eller belden destek alarak bekleyen sporcularin
karsilikli olarak tenis toplar1 ile biraz zor ulasacaklari noktalara atig yapilmasi
istenildi. Bu atiglar ile denge de durmaya ¢alisildi. Sabit olmayan ayaklarinin higbir
yere temas etmeyecek sekilde durulmasi istenildi.

Sabit zeminde tek ayak iizerinde bekleyen sporcularin, uzak noktalara atilan futbol
toplarini tutmalarini istenildi.

Sabit zemin lizerinde bekleyen sporcularin, sabit olmayan ayaklarinin karsidan gelen
futbol toplarini ayaklari ile vurmalari séylendi.

Sabit zeminde tek ayak {iizerinde bekleyen sporcularin, karsidan gelen saglik
toplarmi (3 ve 5kg agirhginda) tutmalarini istendi.

Her iki ayak icinde ayni ¢caligsmalar yapildi.
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Tablo 3.2. Ikinci hafta egzersizleri.

Hareket 1. Yiiklenme| Dinlenme |2. Yiiklenme| Set sayisi Set arasi
Sag ayak Sol ayak dinlenme
1* 20sn (Sag) 20sn 20sn (Sol) 3 30sn
2% 20sn (Sag) 20sn 20sn (Sol) 3 30sn
3* 20sn (Sag) 20sn 20sn (Sol) 3 30sn
4* 20sn (Sag) 20sn 20sn (Sol) 3 30sn

(1%,2*,3*% ,4%)icerikte yapilan calismalar

3. Hafta Egzersizleri (1*,2*,3*,4%)

1-

Saglik toplari ile ilk giin ¢alismalar yapildi.

2- Denge antrenmanlarina bosu ile ¢alismalara devam edildi. ilk 6nce tek ayak ile
belirli bir siire bekletildi. (20sn) kadar.

Bosu iizerinde tek ayak bekleyen sporcularin dengelerini bozmak igin itme ¢ekme

seklinde temaslarda bulunuldu.

Bosu iizerinde tek ayak seklinde karsilikli bekleyen sporcularin, direng lastikler ile

birbirlerini ¢ekmeleri ve birbirlerinin dengelerini bozmaya ¢aligilan antrenmanlar

yapildi.

Karsilikli bosu iizerinde tek ayak seklinde karsilikli bekleyen sporcularin bir

birlerine tenis topu ile atmalar yapildi.

Bosu iizerinde tek ayak bekleyen sporcuya futbol topu ile uzak noktalara yetise

bilecegi ve tutabilecegi yerlere atislar yapildi.

Bosu iizerinde tek ayak bekleyen sporcuya esleri tarafindan sabit olmayan

ayaklarina atiglar yaparak, toplara vurmalari istenildi.

Bosu lizerinde tek ayak bekleyen sporcuya, sabit sekilde duran sporcu saglik topu ile

uzak noktalara yetisebilecegi ve tutabilecegi yerlere atiglar yapildi.

Her iki ayak i¢inde ayni calismalar yapildi.
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Tablo 3.3. Ugiincii hafta egzersizleri.

Hareket 1. Yiiklenme| Dinlenme|2. Yiiklenme| Set sayisi Set arasi
Sag ayak Sol ayak dinlenme
1* 20sn (Sag) 20sn 20sn (Sol) 3 30sn
2* 20sn (Sag) 20sn 20sn (Sol) 3 30sn
3* 20sn (Sag) 20sn 20sn (Sol) 3 30sn
4* 20sn (Sag) 20sn 20sn (Sol) 3 30sn

4. Hafta Egzersizleri (1*,2*,3*,4%)

1- Bosu iizerinde tek ayak bekleyen sporcuya, sabit sekilde duran sporcu saglik topu ile

uzak noktalarda yetise bilecegi ve tutabilecegi yerlere atislar yapildi.

2- Denge tahtasi lizerinde ¢ift ayak tabani lizerine durma.

3- Denge tahtasi iizerinde belirli bir siire 20sn kadar tek ayak tabani iizerinde eller

bellerden destek alarak durma.

4- Denge tahtasi iizerinde tek ayak tabani iizerinde bekleyen sporcularin dengelerini

bozmaya calisilan itmeler ¢cekmeler yapilmasi.

Her iki ayak i¢inde ayni ¢alismalar yapildi.

Tablo 3.4. Dordiincii hafta egzersizleri.

Hareket 1. Yiiklenme| Dinlenme|2. Yiiklenme| Set sayisi Set arasi
Sag ayak Sol ayak dinlenme
1* 20sn (Sag) 20sn 20sn (Sol) 3 30sn
2* 20sn (Sag) 20sn 20sn (Sol) 3 30sn
3* 20sn (Sag) 20sn 20sn (Sol) 3 30sn
4* 20sn (Sag) 20sn 20sn (Sol) 3 30sn
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5. Hafta Egzersizleri Dinamik denge ¢alismalar: (1*,2%,3%,4%)

4-

Tek ayak tizerinde ip atlama (sag-sol)

Sabit bir zeminde tek ayak tabani {izerinde duran, elleri belden destek alan
sporcunun, Oniinde belirlenen hedeflerdeki renk renk hunilere, komutlar esliginde
sabit ayagini biikkmeden serbest ayag1 hunilere uzatildi.

Sabit bir zemin tizerinde tek ayak tabani tizerinde duran, elleri belden destek alan
sporcunun, oniinde belirlenen hedeflerdeki renk renk hunilere, komutlar esliginde
sabit ayagini biikerek serbest ayagini hunilere uzatildi.

Kosarak bosu iizerinde tek ayak durma.

Her iki ayak i¢cinde ayn1 caligmalar yapildi.

Tablo 3.5. Besinci hafta egzersizleri.

Hareket| 1. Yiiklenme | Dinlenme | 2. Yiiklenme | Set sayisi Set arasi
Sag ayak Sol ayak dinlenme
1* 20sn (Sag) 30sn 20sn (Sol) 3 40sn
2* 20sn (Sag) 30sn 20sn (Sol) 3 40sn
3* 20sn (Sag) 30sn 20sn (Sol) 3 40sn
4* 20sn (Sag) 30sn 20sn (Sol) 3 40sn

6. Hafta Egzersizleri (1*,2*,3*,4%)

4-

Tek ayak {izerinde ip atlama (sag-sol)

Sabit bir zeminde tek ayak tabani iizerinde duran, elleri belden destek alan
sporcunun, Oniinde ve arkasinda belirlenen hedeflerdeki renk renk hunilere,
komutlar esliginde sabit ayagini biikmeden serbest ayagi hunilere uzatildi.

Sabit bir zemin iizerinde tek ayak tabani iizerinde duran elleri belden destek alan
sporcunun, Oniinde ve arkasinda belirlenen hedeflerdeki renk renk hunilere,
komutlar esliginde sabit ayagini biikerek serbest ayagini hunilere uzatildi.

Kosarak bosu iizerinde tek ayak durma.

Her iki ayak i¢inde ayni ¢alismalar yapildi.
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Tablo 3.6. Altinci hafta egzersizleri.

Hareket| 1. Yiiklenme | Dinlenme | 2. Yiiklenme | Set sayisi Set arasi
Sag ayak Sol ayak dinlenme
1* 20sn (Sag) 30sn 20sn (Sol) 3 40sn
2* 20sn (Sag) 30sn 20sn (Sol) 3 40sn
3* 20sn (Sag) 30sn 20sn (Sol) 3 40sn
4* 20sn (Sag) 30sn 20sn (Sol) 3 40sn

7. Hafta Egzersizleri (1*,2*,3*,4%)

1- Tek ayak tizerinde ip atlama (sag-sol)
2- Kosarak bosu lizerine tek ayak seklinde yliksekten diismeler yapildi.

3- Sabit zemin iizerine belirlenmis, ¢apraz sekilde ¢izilmis modifiyeli diye adlandirilan

capraz olan halkalara yiiksekten hareketli bir sekilde diismeler yapildi ve 1-2sn

beklemeler yapildi.

4- Sabit zemin lizerine belirlenmis, ¢capraz olacak sekilde ayarlanmis, bosular iizerine

hareketli bir sekilde ziplayarak yiiksekten tek ayak diismeler yapild: (Sekil 3.4).

@@
.@

Sekil 3.4. Capraz sekilde ayarlanmis bosular
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Tablo 3.7. Yedinci hafta egzersizleri.

Hareket| 1. Yiiklenme | Dinlenme | 2. Yiiklenme | Set sayisi Set arasi
Sag ayak Sol ayak dinlenme
1* 30sn (Sag) 30sn 30sn (Sol) 3 40sn
2* 30sn (Sag) 30sn 30sn (Sol) 3 40sn
3* 30sn (Sag) 30sn 30sn (Sol) 3 40sn
4* 30sn (Sag) 30sn 30sn (Sol) 3 40sn

8.Hafta Egzersizleri (1*,2*,3*,4%)

5-

Tek ayak {izerinde max. siire ile ip atlama (sag-sol)

Kosarak bosu iizerine tek ayak seklinde yiiksekten diismeler yapilarak, bosu
tizerinde 2-3sn beklemeler yapildi.

Sabit bir zemin ilizerinde tek ayak tabani iizerinde duran elleri belden destek alan
sporcunun, Oniinde ve arkasinda belirlenen hedeflerdeki renk renk hunilere,
komutlar esliginde sabit ayagini biikerek serbest ayagini hunilere uzatildi.

Sabit zemin tizerine belirlenmis, ¢capraz sekilde ¢izilmis modifiyeli diye adlandirilan
capraz olan halkalara yiiksekten hareketli bir sekilde diigmeler yapildi ve 1-2sn
beklemeler yapildi.

Sabit zemin tlizerine belirlenmis, ¢apraz olacak sekilde ayarlanmig, bosular {izerine

hareketli bir sekilde ziplayarak yiiksekten tek ayak diismeler yapildi.

Her iki ayak i¢inde ayni ¢aligmalar yapildi.
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Tablo 3.8. Sekizinci hafta egzersizleri.

Hareket |1. Yiiklenme Dinlenme 2. Yiiklenme Set say1s1 Set arasi
dinlenme

1* 30sn (Sag) 30sn 30sn (Sol) 4 1dk
2* 30sn (Sag) 30sn 30sn (Sol) 4 1dk
3* 30sn (Sag) 30sn 30sn (Sol) 4 1dk
4* 30sn (Sag) 30sn 30sn (Sol) 4 1dk
5* 30sn(sag) 30sn 30sn(sol) 4 1dk

Denge antrenmanlarinin punto isabetlilik oranina ve denge koordinasyon {izerine
etkisini tespit etmek ic¢in ise arastirmaci tarafindan sporculara 8 haftalik antrenman
periyodu basi ve sonunda ¢esitli testler uygulanarak sonuglar kaydedilmistir. Uygulanan

testler penge testi, flamingo ve yildiz denge testleri ve raffa testidir.

3.3.3 Verilerin istatistiksel Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 24 paket programi kullanilmigtir. Verilerin
analizinde nicel analiz yontemlerine basvurulmustur. Verilerin normallik dagilimin
degerlendirmek amaciyla Kolmogorov Smirnov testi kullanilmistir. Normal dagilima
uymayan verilerin degerlendirilmesinde nonparametrik analizler yapilmistir. Arastirma
sorularinin cevaplandirilmas: dogrultusunda ortalama, standart sapma gibi tanimlayici
istatistik yontemleri, bagimsiz gruplarda gruplar arasi farkliliklarin belirlenmesinde
Mann Whitney U farklilik test, bagimli gruplarda es grup ici farkliliklarda wilcoxon t
testi ayrica iki 6zellik arasindaki iliskiyi belirleyen korelasyon ve 6zelliklerden birisinin
degisikliginin digerini etkileme giicli regresyon analizi uygulanmistir. Ayrica, veriler

p<0,05 anlamlilik diizeyinde ve %95 giiven araliginda degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, veri toplama araglar1 sonucunda elde edilen bulgulara yer verilmistir.

4.1 SPORCULARIN OZELLIKLERI iLE ILGILI BULGULAR

Aragtirmamiza, deney grubunda 10 ve kontrol grubunda 10 olmak iizere toplam 20
sporcu katilmistir. Tamami erkek olan sporcularin kilo, boy ve beden kitle indeksi

(BK1I) bulgular1 Tablo 4.1°de deney ve kontrol grubu ayr1 ayr1 olmak iizere verilmistir.

Tablo 4.1. Sporcularm boy, kilo ve BKI dl¢iimlerine iliskin istatistikler.

Olcil Deney Grubu (n=10) . Kontrol Grubu (n=10) .
Kilo (kg) | Boy (m) BKI Kilo (kg) | Boy (m) BKI

X 69,10 1,75 22,50 64,30 1,71 21,83

Ss 16,29 0,11 4,08 13,20 0,08 3,97
Minimum 46,00 1,47 18,87 46,00 1,53 18,31
Maksimum 104,00 1,87 32,46 93,00 1,81 31,80
Ranj 58,00 0,40 13,59 47,00 0,28 13,49

Tablo 4.1 incelendiginde, deney grubunda yer alan sporcularin kilo ortalamalarinin
69,10+16,29; kontrol grubunda yer alan sporcularin kilo ortalamalarinin ise
69,30+13,20 oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla, her iki gruptaki sporcularin ayni kiloda
olduklarin1 sdylemek miimkiindiir. Ayrica, deney grubunda yer alan sporcularin boy
ortalamalarinin 1,75+0,11; kontrol grubunda yer alan sporcularin boy ortalamalarinin
ise 1,71+£0,08 oldugu gorilmektedir. Buna gore, deney grubunda yer alan sporcularin

boylar1 ortalama 4 cm daha uzundur.
BKI ortalamalarina bakildiginda ise deney grubunda yer alan sporcularin BKI

ortalamalar1 22,50+4,08; kontrol grubunda yer alan sporcularin BKI ortalamalar ise

21,83+3,97°dir. Dolayisiyla, birbirine ¢ok yakin BKI degerleri bulunmustur. Ayrica,
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BKI siiflandirmasina gore her iki gruptaki sporcular da ortalama olarak normal kilolu

siifinda (18,5-24,9 arasi) yer almigtir.

Ayrica, sporcularin BKI smiflandirmasina  gére dagilimi incelendiginde deney
grubundaki sporcularin 8’inin (%80) normal, 1’inin (%10) fazla kilolu ve 1’inin (%10)
I. derecede obez sinifinda yer aldigi goriilmiistiir. Kontrol grubundaki sporcularin ise 1’1
(%10) zayif, 8’1 (%80) normal ve 1’1 (%10) L. derecede obez sinifinda yer almistir.
Buna gore, gruplarda genel olarak olduk¢a benzer bir dagilimin bulundugu goze

carpmaktadir (Sekil 4.1).

10
8 8
8
6
4
2 1 1 ' NN
0 0 0 0 0 0
o I ] I B
Zayif Normal FazlaKilolu I. Derece Obez Il. Derece Ill. Derece
(<18,5) (18,5-24,9) (25-29,9) (30-34,9) Obhez Morbid Obez
(35-29,9) (40<)

W Deney Grubu M Kontrol Grubu

Sekil 4.1. Sporcularin BKI Siniflarina Gére Dagilimi

Tablo 4.2°de deney grubunda yer alan sporcularin (n=10) antropometrik Ol¢iimleri
verilmistir. Buna gore; deney grubundaki sporcularin ortalama boyun 6lgiisii 35,10+2,77
cm, omuz Sl¢iisti 102,2048,39 cm, gogiis Olciisti 84,40+6,06 cm, bel dlgiisii 72,90+4,01
cm, kalga Olciisii 87,60+5,02 cm, tist bacak oOl¢iisii 50,50+3,17 cm ve alt bacak 6l¢iisii
34,60+3,69 cm’dir (Tablo 4.2).
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Tablo 4.2. Deney grubundaki sporcularin antropometrik 6lgtimleri.

Ol¢iim Minimum Maksimum X Ss
Boyun 30,00 39,00 35,10 2,77
Omuz 85,00 111,00 102,20 8,39
Gogiis 73,00 92,00 84,40 6,06
Bel 64,00 77,00 72,90 4,01
Kalca 80,00 94,00 87,60 5,02
Ust Bacak 46,00 55,00 50,50 3,17
Alt Bacak 30,00 43,00 34,60 3,69

Tablo 4.3’te ise kontrol grubunda yer alan sporcularin (n=10) antropometrik 6l¢timleri
verilmigtir. Buna gore; kontrol grubundaki sporcularin ortalama boyun Olgiisii
37,70£2,75 cm, omuz Olciisii 112,10+£9,10 cm, gogiis Olgiisii 94,00£11,20 cm, bel
Olclisti 83,70+15,01 cm, kalga oOlgiisii 96,60+13,28 cm, iist bacak 6l¢iisii 55,70+7,18 cm
ve alt bacak olg¢iisti 36,40+3,72 cm’dir (Tablo 4.3).

Tablo 4.3. Kontrol grubundaki sporcularin antropometrik dlgtimleri.

Ol¢iim Minimum Maksimum X Ss
Boyun 35,00 42,00 37,70 2,75
Omuz 99,00 127,00 112,10 9,10
Gogis 80,00 116,00 94,00 11,20
Bel 68,00 111,00 83,70 15,01
Kalca 82,00 125,00 96,60 13,28
Ust Bacak 47,00 69,00 55,70 7,18
Alt Bacak 33,00 44,00 36,40 3,72

Ayrica, deney grubundaki sporcularin bel kalga orani 0,8340,03; kontrol grubundaki
sporcularin bel kalga orani ise 0,86+0,05 olarak tespit edilmistir (Sekil 4.2).
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Deney Grubu Kontrol Grubu

Sekil 4.2. Sporcularin bel kalga orani dl¢iileri

Cesitli antropometrik Ol¢ciimlerden sonra yapilan viicut yag Ol¢limlerine ait sonuglar

Tablo 4.4’te verilmistir.

Tablo 4.4. Sporcularin viicut yag 6l¢iimlerine iliskin istatistikler.

Olcii Deney Grubu (n=10) Kontrol Grubu (n=10)
X Ss X Ss
Abdominal 8,50 3,66 19,20 13,37
Oblik 8,30 2,11 16,50 11,40
Aksillal 4,90 0,99 10,90 7,53
Chest 5,90 1,73 9,40 5,10
Biceps 3,30 0,67 5,30 2,83
Triceps 5,70 2,31 10,00 5,70
Subscapula 7,00 1,25 15,00 13,06
Thigh 10,80 2,78 18,20 8,90
Patella 4,30 0,67 5,80 1,55
Calf 8,00 2,11 12,10 6,76

Buna gore, deney grubunda abdominal 8,50+3,66; oblik 8,30+2,11; aksillal 4,90+0,99;
chest 5,90+1,73; biceps 3,30+0,67; triceps 5,70+2,31; subscapula 7,00+1,25; thigh
10,80+2,78; patella 4,30+0,67 ve calf 8,00+2,11 dir.
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Kontrol grubunda ise abdominal 19,20+13,37; oblik 16,50+11,40; aksillal 10,90+7,53;
chest 9,40+5,10; biceps 5,30+2,83; triceps 10,00+£5,70; subscapula 15,00+13,06; thigh
18,20+8,90; patella 5,80+1,55 ve calf 12,10+6,76 d1r.
4.2 TEST SONUCLARI ILE iLGILIi BULGULAR

4.2.1 Flamingo Statik Denge Testi

Flamingo statik denge testleri sonucunda elde edilen sonuglar Tablo 4.5’te detayh

olarak verilmistir.

Tablo 4.5. Flamingo denge testi sonuglari.

_ _ On Test Son Test
Grup Flamingo Testi %
X Ss b Ss

Sag Ayak 13,90 | 16,45 | 34,00 | 4574

Deney Grubu | Sol Ayak 12,80 | 15,00 | 24,00 | 1858 | %1l7.22
Ayaklar Ortalamasi1 | 13,35 15,64 29,00 31,87
Sag Ayak 1540 | 16,77 | 24,60 | 31,94

Kontrol Grubu | Sol Ayak 8,10 5,49 14,70 9,39 %67,33
Ayaklar Ortalamas1 | 11,75 10,64 19,65 19,96

Tablo 4.5’e gore deney grubunda; sag ayak on test ortalamasi 13,90+16,45 iken son test
ortalamasi 34,00+45,74’¢ yiikselmistir. Sol ayak On test ortalamasi 12,80+15,00 iken
son test ortalamas1 24,00+£18,58’¢ yiikselmistir. Dolayisiyla, ayaklar ortalamasi On testte
13,35£15,64 iken son testte 29,00+31,87 olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise
sag ayak On test ortalamasi 15,40+16,77 iken son test ortalamasi 24,60+31,94’e
yiikselmistir. Sol ayak On test ortalamasi §8,10+5,49 iken son test ortalamasi
14,70+9,39’a yiikselmistir. Dolayisiyla, ayaklar ortalamasi 6n testte 11,75+10,64 iken
son testte 19,65+19,96 olarak tespit edilmistir. Buna gore her iki grupta da test
ortalamalar1 artig gostermistir. Ancak, deney grubundaki artig %117,22 olurken, kontrol

grubundaki artis %67,33 olarak gerceklesmistir.
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Bagimsiz gruplar olan deney ve kontrol gruplarinin flamingo testi degerlerinin gruplar
arasinda anlamli farklilik gdsterip gostermediginin tespiti amaciyla Mann Whitney U
testi yapilmistir. Yapilan test sonucunda; deney ve kontrol grubunda; 6n test ve son test
degerlerinin gruplar arasinda anlamh farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05).
Yani gruplarin flamingo test sonuglari hem o6n testte hem de son testte birbirinden
anlamli farklilik gostermeyecek oOl¢iide birbirine yakindir. Ancak, 6n test degerleri
birbirine daha yakinken (z=-0,341; p=0,733), son test degerleri deney grubu lehine biraz
daha agilmistir (z=-0,985; p=0,325). Sonuglar detayli olarak Tablo 4.6’da verilmistir.

Tablo 4.6. Flamingo denge testi sonuglarinda gruplar arasi man whitney u testi.

Ort. | Siralar *
Test Grup N Sira Top. U Z p

. Deney Grubu 10 10,95 | 109,50
On Test F1 45,500 | -0,341 | 0,733
Kontrol Grubu 10 10,05 | 100,50

Deney Grubu 10 | 11,80 | 118,00
Son Test F2 37,000 | -0,985 | 0,325
Kontrol Grubu 10 9,20 92,00

F: Flamingo * p<0,05 anlamlilik diizeyinde ve %95 giiven araliginda.

Tablo 4.7°ye gore bagimli gruplarda (eslestirilmis gruplarda) F sag 6n test ve F sag son
test ile F sol on test, F sol son test degerlerinin es gruplar arasinda anlamli farklilik
gosterip gostermediginin tespiti amaciyla wilcoxon testi yapilmistir. Yapilan test
sonucunda; F sag on test deney ve kontrol grubunda z=-.114; p=.909 ve F sag son test
deney ve kontrol grubunda; z=-.532; p=.595 olarak, F sol on test deney ve kontrol
grubunda z=-.381; p=.703, F sol son test deney ve kontrol grubunda z=-1.402; p=.161

degerlerinin es gruplar arasinda anlamli farklilik géstermedigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 4.7. Flamingo denge testine gore grup i¢i farkliliklar wilcoxon testi.

Grup N Min Max Ort. SS Z P

FSagOn | Deney Grubu 10 2 54 1390 | 16.448 | -114 | .909
test Kontrol Grubu | 10 2 51 15.40 | 16.774

FSagSon | Deney Grubu 10 8 130 | 3400 | 45736 | -532 | 595
test Kontrol Grubu | 10 5 110 24.60 | 31.942

F Sol On Deney Grubu 10 2 51 12.80 | 15.002 | -.381 .703
test Kontrol Grubu 10 2 18 810 | 5.486

FSolSon | Deney Grubu 10 6 60 2400 | 18583 | -1.402 | .161
test Kontrol Grubu | 10 3 35 1470 | 9.393

F: Flamingo * p<0,05 anlamlilik diizeyinde ve %95 giiven araliginda.

4.2.2 Yildiz Dinamik Denge Testi

Sol ayak ile yapilan yildiz dinamik denge testleri sonucunda elde edilen bulgular Tablo
4.8’de detayli olarak verilmistir. Buna gore, deney grubunda; sol ayak yildiz denge testi
On test ortalamasi 83,66+6,62 iken son test ortalamasi 87,36+6,62’ye yiikselmistir.
Kontrol grubunda ise ortalamalar 6n testte 81,96+5,34 iken son testte 83,76+5,42’ye
yiikselmistir. Buna gore her iki grupta da test ortalamalar1 artis gostermistir. Ancak,
deney grubundaki artis %4,42 olurken, kontrol grubundaki artis %2,20 olarak
gerceklesmistir (Tablo 4.8).

Ayrica, deney ve kontrol gruplarinin sol ayak yildiz testi degerlerinin gruplar arasinda
anlamli farklhilik gosterip gostermediginin tespiti amaciyla Mann Whitney U testi
yapilmigtir. Yapilan test sonucunda; O6n test ve son test degerlerinin gruplar arasinda
anlaml farklilhik gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05). Yani gruplarin yildiz test
sonuclart hem 6n testte hem de son testte birbirinden anlamh farklilik gostermeyecek
oOl¢iide birbirine yakindir. Ancak, 6n test degerleri birbirine daha yakinken (z=-0,567;
p=0,571), son test degerleri deney grubu lehine biraz daha acgilmistir (z=-1,097,
p=0,273). Sonuglar detayl olarak Tablo 4.8’de verilmistir.
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Tablo 4.8. Sol ayak yildiz denge verilerinin mann whitney u testi sonuglari.

On Test Son Test
Grup Yildiz Testi - =
X Ss X Ss Z P
Y Sol Ayak On 81,40 7,07 84,00 7,21

ESOIAY“SOIO“ 8230 | 685 | 8670 | 7,07
apraz

Y Sol Ayak Sol Yan | 86,90 | 6,30 | 90,40 | 6,22

ZSO'Aya"SO'A”‘a 86,10 | 10,90 | 90,40 | 10,22
apraz
Deney Grubu |V Sol Ayak Arka | 93,60 | 8,98 | 96,90 | 7,91 | ON/SON

Y Sol Ayak Sag 84,20 | 10,30 | 88,40 | 10,48 TEST

Arka Capraz

Y Sol Ayak Sag Yan | 78,50 | 10,08 | 82,80 | 10,01 z=-0,567
Y Sol Ayak Sag On p=0,571
Capraz 76,30 | 7,90 | 79,30 | 8,64

Ortalama 83,66 | 6,62 | 87,36 | 6,62

Y Sol Ayak On 80,70 | 3,83 | 82,60 | 3,27

é Sol Ayak Sol On 82,60 5,46 83,90 5,47
apraz

Y Sol Ayak Sol Yan | 87,60 | 3,41 88,40 | 4,33

Y Sol Ayak Sol Arka 88.90 6.24 90.60 6,36
Capraz ’ : ’ ’
Kontrol Grubu | Y Sol Ayak Arka 90,50 | 811 | 91,60 | 8,77 ON/SON

Y Sol Ayak Sag 82.00 7,73 84,50 7,76 TEST

Arka Capraz

Y Sol Ayak Sag Yan | 70,20 | 10,54 | 73,60 | 9,59 z=-1,097
YSolAyakSagOn | 7390 | g18 | 7400 | 656 | P 02T
Capraz ! ' ' '

Ortalama 81,96 | 534 | 83,76 | 542

Y: Yildiz testi * p<0,05 anlamlilik diizeyinde ve %95 giiven araliginda

Tablo 4.9’ e gore bagimli gruplarda (eslestirilmis gruplarda) es gruplar arasinda anlaml
farklilik gosterip gdstermediginin tespiti amaciyla wilcoxon testi yapilmistir. Y sol 6n
test z=-.1.516; p=.130 ve Y sol 6n son test degerleri z= -839; p= 402 ile Y sol 6n ¢apraz
On test z=-.683; p=.495 ile Y sol 6n ¢apraz son test z=-.648; p=.517 degerlerinin olarak
p> 0.05 anlamli bulunmamustir. Y sol yan 6n test z=-.799; p=.424 ile Y sol yan son test
z=-1.255; p= 209 ve Y sol arka c¢apraz on test z=-.152; p= .880 ile Y sol arka gapraz son
test degerlerinin z=-.493; p=. 622, Y sol arka 6n test z=-.796; p= .426, Y sol arka son
test z=-.948; p=.343, Y sag arka ¢apraz On test z=-.682; p=.495, Y sag arka ¢apraz son
test z=-.492; p= .623 Y sag yan On test z=-.1.253; p= .210, Y sag yan son test z=-
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1.249; p=.212, Y sag On capraz On test z=-.457; p= .648, Y sag On ¢apraz son test z=-
492; p=.622, Y sag on test z=-.1.402; p=.161, Y sag on son test z=-.948; p= .343, Y
sag On ¢apraz On test z=-.1.592; p=.111, Y sag 6n ¢apraz son test z=-.1.137; p=.256, Y
sag yan On test z=-.1. 749; p= .080, Y sag yan son test z=-1.295; p=.195, Y sag arka
capraz On test z=-.380; p=.704, Y sag arka capraz son test z=-.076; p=.939, Y sag arka
on test z=-.417; p= .677, Y sag arka son test z=-.189; p= .850 olarak anlamli degerler

bulunamamaistir p> 0.05.

Tablo 4.9. Yildiz denge testine gore gruplar igi wilcoxon testi sonuglart.

Grup N Ort. TS;;?;?L Z p

Deney 10 12.50 125.00

Y Sol On test Kontrol 10 8.50 85.00 1,516 130
._ Deney 10 11.60 116.00

Y Sol On son -.839 402
test Kontrol 10 9.40 94.00
Y Sol On Deney 10 11.40 114.00

Capraz 6n test Kontrol 10 9.60 96.00 -683 495
Y Sol On Deney 10 11.35 113.50

Capraz son test Kontrol 10 9.65 96.50 -648 ~L7
Y Sol Yan On Deney 10 1155 115.50

test Kontrol 10 9.45 94.50 - 799 424
Y Sol Yan Son Deney 10 12.15 121.50

test Kontrol 10 8.85 88.50 1,255 209
Y Sol Arka Deney 10 10.30 103.00

Capraz On test Kontrol 10 10.70 107.00 -152 880
Y Sol Arka Deney 10 11.15 111.50

Capraz Son test Kontrol 10 9.85 98.50 ~493 622
) Deney 10 11.55 115.50

Y Sol Arka On -.796 426
test Kontrol 10 9.45 94.50
Deney 10 11.75 117.50

Y Sol Arka Son -.948 343
test Kontrol 10 9.25 92.50

Y Sag A_\rka Deney 10 11.40 114.00 - 682 495
Capraz On test Kontrol 10 9.60 96.00

Y Sag Arka Deney 10 11.15 111.50 -492 623
Capraz Son test Kontrol 10 9.85 98.50

54



Tablo 4.9. (Devamm) Yildiz denge testine gore gruplar i¢i wilcoxon testi sonuglari.

Siralar
Grup N Ort. Toplami Z p

) Deney 10 12.15 121.50

Y Sag Yan On -1.253 210
test Kontrol 10 8.85 88.50
Deney 10 12.15 121.50

Y Sag Yan Son -1.249 212
test Kontrol 10 8.85 88.50
5 O Deney 10 11.10 111.00

Y Sag On 457 | 648
Capraz On test Kontrol 10 9.90 99.00
5 O Deney 10 11.15 111.50

Y Sag On 2492 | 622
Capraz Son test Kontrol 10 9.85 98.50
— Deney 10 12.35 123.50

Y Sag On, On -1.402 161
test Kontrol 10 8.65 86.50
) Deney 10 11.75 117.50

Y Sag On Son -.948 343
test Kontrol 10 9.25 92.50
Y Sas O Deney 10 12.60 126.00

ag 2 1592 | 111
5 C Deney 10 12.00 120.00

Y Sag On 1137 | 256
Capraz Son test Kontrol 10 9.00 90.00
. Deney 10 12.80 128.00

Y Sag Yan On -1.749 .080
test Kontrol 10 8.20 82.00
Deney 10 12.20 122.00

Y Sag Yan Son -1.295 195
test Kontrol 10 8.80 88.00
5 Deney 10 11.00 110.00

¥ Sag Arka -380 | 704
Capraz On test Kontrol 10 10.00 100.00
Y Sas Ark Deney 10 10.60 106.00

Sag Arka 076 | .939
Capraz Son test Kontrol 10 10.40 104.00
5 . Deney 10 11.05 110.50

¥ Sag Atk on 417 | 677
test Kontrol 10 9.95 99.50
5 Deney 10 10.75 107.50

Y Sag Arka Son -189 850
test Kontrol 10 10.25 102.50

Y: Yildiz testi * p<0,05 anlamlilik diizeyinde ve %95 giiven araliginda
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4.2.3 Pence Testi

Yapilan penge testleri sonucunda elde edilen sonuglar Tablo 4.10’da detayli olarak

verilmistir.

Tablo 4.10. Penge testi sonuglari.

Penge On Test Son Test

Grup Testi o

esti % Ss % Ss 0

Sag El 33,80 6,09 40,60 8,33
Sol El 33,70 7,48 37,40 8,59

Deney Grubu o %15,56
Ortalamas 33,75 6,52 39,00 8,31
Sag El 38,80 9,74 41,20 9,82
Sol El 37,80 8,38 40,10 8,01

Kontrol Grubu . %6,14
Ortalamast 38,30 8,91 40,65 8,78

Tablo 4.10 ‘a deney grubunda; sag el on test ortalamasi 33,80+6,09 iken son test
ortalamasit 40,60+8,33 e ylikselmistir. Sol el 6n test ortalamasi 33,70+7,48 iken son test
ortalamasi 37,40£8,59’a yiikselmistir. Dolayisiyla, eller ortalamasi on testte 33,75+6,52
iken son testte 39,00+8,31 olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise sag el 6n test
ortalamas1 38,804+9,74 iken son test ortalamasi 41,2049,82’ye yiikselmistir. Sol el 6n
test ortalamasi 37,80+£8,38 iken son test ortalamasi 40,10+£8,01°e¢ ylikselmistir.
Dolayisiyla, eller ortalamasi 6n testte 38,30+£8,91 iken son testte 40,65+8,78 olarak
tespit edilmistir. Buna gore her iki grupta da test ortalamalar: artis gostermistir. Ancak,
deney grubundaki artis %15,56 olurken, kontrol grubundaki artis %6,14 olarak
gerceklesmistir.

Tablo 4.11’e gore deney ve kontrol gruplarinin penge testi degerlerinin gruplar arasinda
anlaml farklilik gosterip gostermediginin tespiti amaciyla Mann Whitney U testi
yapilmigtir. Yapilan test sonucunda; O6n test ve son test degerlerinin gruplar arasinda
anlamlh farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05). Yani gruplarin penge test

sonuclart hem 6n testte hem de son testte birbirinden anlamli farklilik géstermeyecek
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o6l¢iide birbirine yakindir. Ancak, sag el 6n test z=-1,406; p=0,160, sag el son test z= -
303; p=0.762 degerleri birbirinden daha uzak iken, P sol el 6n test z=-1,177; p=0,239,
P sol el son test z=-303; p=0,762 degerleri biraz daha kapanmustir.

Tablo 4.11. Penge testi degerlerinin gruplar arasi mann whitney u testi.

Grup N Ortalama SS Z P

) Deney Grubu 10 33.80 6.088
P Sag E1 On
Test Kontrol Grubu 10 38.80 9.739 -1.406 | 0.160

Deney Grubu 10 40.60 8.329 303

P Sag EI Son g 0.762
Test Kontrol Grubu 10 41.20 9.818

s Deney Grubu 10 33.70 7.484
Pl O 1177 | 0.239
Test Kontrol Grubu 10 37.80 8.377
P Sol El Son Deney Grubu 10 37.40 8.592 0762
Test Kontrol Grubu 10 40.10 8.006 -.303 '

* p<0,05 anlamlilik diizeyinde ve %95 giiven araliginda

4.2 .4 Raffa Testi

Tablo 4.12° e gore deney grubunda raffa 6n test ortalamasi 0,59+0,17 iken son test
ortalamas1 2,01+0,40’a yiikselmistir. Kontrol grubunda raffa On test ortalamasi
0,62+0,14 iken son test ortalamas1 0,91+0,29’a yiikselmistir. Buna gore her iki grupta
da raffa test ortalamalar1 artis gOstermistir. Ancak, deney grubundaki artis %240,68
olurken, kontrol grubundaki artis %46,77 olarak gergeklesmistir (Tablo 4.12).

Ayrica, deney ve kontrol gruplarin raffa testi degerlerinin gruplar arasinda anlamh
farklilik gosterip gostermediginin tespiti amaciyla Mann Whitney U testi yapilmustir.
Yapilan test sonucunda; On test degerlerinin gruplar arasinda anlamli farklilik
gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05). Yani gruplarin raffa test sonuglart 6n testte
birbirinden anlamli farklilik gostermeyecek Olgiide birbirine yakindir (z=-0,572;
p=0,568). Ancak, kontrol (¥=0,62),

grubunun ortalamasi deney grubunun

ortalamasindan (%=0,59) daha yiiksektir.
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Tablo 4.12. Raffa testi sonuglari.

On Test Son Test
Grup Raffa Testi %
X Ss X Ss
10 metre 1,22 0,60 4,85 1,22
11 metre 1,32 0,74 3,87 1,05 %
Deney Grubu | 12 metre 151 | 087 | 390 | 1,08 240,68
13 metre 0,66 0,76 3,47 1,81
Ortalama 0,59 0,17 2,01 0,40
10 metre 1,18 1,01 2,55 1,21
11 metre 1,74 0,71 2,14 1,01 %
Kontrol Grubu 12 metre 1,16 0,84 1,39 0,89 46,77
13 metre 0,86 0,49 1,22 0,37
Ortalama 0,62 0,14 0,91 0,29

Son test degerlerine gore ise test degerlerinin gruplar arasinda anlamli farklilik

gosterdigi tespit edilmistir. Yani gruplarin raffa test sonuglari son testte birbirinden

anlamli farklilik gosterecek olgtlide birbirinden farklilagsmistir (z=-3,707; p=0,000). Fark,

deney grubu lehinedir anlamli ¢ikistir p<0.05. Deney grubunun ortalamasi (%=2,01),

kontrol grubunun ortalamasindan (%=0,91) daha yiiksektir. Sonuglar detayli olarak

Tablo 4.13’te verilmistir.

Tablo 4.13. Raffa testi sonuglarinda gruplar arasi farkliliklarinin mann whitney u testi

Ort. Siralar *
Test Grup N Sira Top. U Z p
. Deney Grubu 10 9,75 97,50
OnTest ™ ontrol Grubu | 10 | 1125 | 11250 | 22200 | -0.572 | 0,568
Deney Grubu 10 15,40 | 154,00 «
SonTest I ontrol Grubu | 10 | 560 | 5600 | 1000 | -3.707 0,000

* p<0,05 anlamlhlik diizeyinde ve %95 giiven araliginda.
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4.3 DENGE ANTRENMANLARININ PUNTO ORANINA ETKIiSi ILE iLGILi
BULGULAR

Denge antrenmanlarinin punto orani iizerindeki etkilerini tespit etmek amaciyla yapilan

regresyon analizi sonucunda elde edilen sonuglar Tablo 4.14°te verilmistir.

Tablo 4.14. Denge antrenmanlarinin punto oranina etkisi.

Standardize Olmayan Standardize
Regresyon Modeli Parametreler Parametreler t p
B S. Hata B
Sabit -5,838 3,897 -1,498 0,152
lf'am'”go Do 0,003 0,011 0,056 0258 | 0,799
uani
Yildiz Denge Puani 0,102 0,046 0,476 2,215 0,041*

*Bagimli Degisken: Punto Puani. * p<0,05 anlamlilik diizeyinde ve %95 giliven
araliginda

Buna gore, flamingo denge puani (X) ve punto puani (y) arasindaki regresyon esitligi
y=-5,838+0,003x olarak bulunmustur. Ancak, flamingo denge puani ve punto birbiri
tizerinde anlamli bir yordayici degildir (p=0,152>0,05) ve iki degisken arasindaki
korelasyon degeri r=0,056; birbirlerinde agikladiklari varyans (%) %0,03’tiir. Yani,
flamingo denge puani arttikca punto puani da ¢ok diisiik diizeyde artmaktadir. Ancak,
etki yok denecek diizeydedir. Punto puanindaki degismenin %0,03°i flamingo denge
puanindan kaynaklanmaktadir. Ayrica, flamingo denge puani ile punto puani arasindaki

iligskinin regresyon dogrusu tlizerindeki gosterimi ise Sekil 4.2°de verilmistir.

Yildiz denge puani (x) ve punto puani (y) arasindaki regresyon esitligi y=-5,838+0,102x
olarak bulunmustur. Ayrica, yi1ldiz denge puani ve punto birbiri iizerinde anlamli bir
yordayicidir (p=0,041<0,05). iki degisken arasindaki korelasyon degeri 1=0,476;
birbirlerinde agikladiklari varyans (%) %22,66’dir. Yani, yildiz denge puam arttik¢a
punto puam da orta diizeyde artmaktadir. iki degisken arasinda %22,66’lik bir etki
olusmaktadir. Diger ifade ile, punto puanindaki de§ismenin %22,66’s1 yildiz denge
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puanindan kaynaklanmaktadir. Ayrica, yildiz denge puani ile punto puani arasindaki

iligskinin regresyon dogrusu tlizerindeki gosterimi ise Sekil 4.3’te verilmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Calismamizda “denge antrenmanlarinin bocce raffa oyuncularinda yaklasma (punto)
isabetlilik oranina etkisi” olan bu aragtirma sonucunda énemli sonuglara ulagilmistir. Bu

boliimde ulasilan bu sonuglara yer verilmistir.

Calismamiza BKI 6zellikleri bakimmdan %80°i normal olarak kabul edilen ve ortalama
olarak 0,85 bel kal¢a oranina sahip 20 bocce raffa sporcusu katilmistir. Deney ve
kontrol gruplarina olduk¢a homojen olarak dagilmis sporcularin ayrica antropometrik ve
viicut yag Olclimleri normal sinirlar igerisinde yer almaktadir. Dolayisiyla, ¢alismanin
sonucglart degerlendirilirken bu o6zelliklerin g6z Oniinde bulundurulmas1 faydali

olacaktir.

Bilimsel ve pedogojik ilkelere gore yonlendirilen ve sosyolojik, psikolojik, fizyolojik
bilgiler de iceren sistemli spor aktiviteleri silireci olarak tanimlanan antrenman,
sporcularin iistiin performans ve basariya ulasmalar1 agisindan biiylik 6nem tagimaktadir
(Bompa 2013). Antrenmanlardan beklenen faydalarin saglanmasinda ise kuvvet, siirat,
koordinasyon ve denge gibi motorik 6zelliklerin goz Oniinde bulundurularak bunlara
yonelik caligmalar yapilmasi gerekmektedir. Motorik Ozellikler arasinda yer alan
dengenin harekete baslama, durma, tutma, yakalama, yon degistirme ve nesneleri
hareket ettirme gibi becerilerde ve c¢ok c¢esitli sportif becerinin basar1 ile
sergilenmesinde Onemli roller aldigi yakindan bilinmektedir (Altay 2001). Balter ve
ark.’nin 2004 yilinda yaptiklar1 bir ¢alismada elit sporcularin denge yeteneklerinin {istiin
oldugu ve yapilan antrenmanlar ile motor cevaplarda yanit alindig1 bildirilmistir (Balter
vd 2004).

Denge, sporda iyi bir performans i¢in temel taslardan birisi olarak nitelendirilmektedir
(Aksu 1994). Futbol, basketbol ve jimnastik sporu ile ilgilenen iiniversite dgrencilerinin
degerlendirildigi bir ¢alismada dinamik ve statik denge ozellikleri karsilastirilmistir.
Basketbol ile ilgilenenlerde dinamik denge skorlarmin daha diisiikk oldugu, futbol ve

jimnastik ile ilgilenenlerde fark olmadigi bildirilmistir (Bressel vd 2007). Bu ¢alisma ile
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anlasildigr gibi farkli spor dallarinin  farkli motorik o6zellikler gerektirdigi

anlasilmaktadir.

Denge antrenmanlarmin raffa kategorisinde ki punto orani iizerindeki etkisini tespit
etmek amaciyla 8 hafta siire ile yiiriitiilen ¢alismamiz sonucunda elde edilen sonuglari

asagida belirtilmigtir.

Statik flamingo denge testi bulgularina gore deney grubunda; sag ayak 13.90 dan
34.00’a ytikselirken, sol ayak 12.80 den 24.00’a yiikselmistir. Denge puanlar1 % 117.22
oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubunda; sag ayak 15.40 dan 24.60’a yiikselirken,
sol ayak 8.10 dan 14.70” e denge puani ise % 67.33 olarak tespit edilmistir. Statik denge
(flamingo) sonug itibariyle deney grubu kontrol grubuna goére % 49.89 oraninda deney
grubu lehine olumlu artis saglamistir.

Gruplar arast On test ve son test mann whitney U testine gore anlamli bir farklilik
bulunmamaistir p>0.05. Ancak 6n testi degerleri Z=-0.341; p=0.773 birbirine yakinken,
son test degerleri Z= -0.985; p=0.325 ile deney grubu lehine biraz daha acilmistir (Tablo
4.6).

Eslestirilmis gruplarda wilcoxon testine gore sag on test — sag son test ; sol on test — sol

son test deney ve kontrol gruplarinda anlamli farklilik bulunmamaistir p>0.05.

Dinamik yildiz denge testi bulgularina gore deney grubunda 6n test 83.66 dan 87.36
ya son testte yiikselmis kontrol grubunda ise 6n test 81.96 dan 83.76 ya son testte
yiikselmistir. Dinamik denge yildiz testi sonu¢ denge puanlart deney grubunda %4.42

olurken, kontrol grubunda %2.20 olarak artis gostermistir.

Gruplar aras1 6n test ve son test Mann Whitney U testine gore anlamli bir farklilik

bulunmamaistir p>0.05, test sonuglar1 birbirine yakin ¢ikmaistir.

Elde edilen denge testleri sonuglar1 sunu gosteriyor ki statik (flamingo) denge %49.89
‘luk artig saglarken, dinamik (yildiz) denge %02.22 lik bir artig gostermistir. Dolayisiyla
raffa kategorisinde statik (flamingo), dinamik (yildiz) denge testine gore daha ytiksek ve

olumlu etki gostermistir.
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Flamingo (statik) ve yildiz (dinamik) dengenin raffa yaklasma (punto) acisina
etkisinin incelendigi ortalamalarda deney grubu; 10-11-12-13m ortalamasi 0.59 dan
2.01°¢ yiikselmistir. Kontrol grubunda ise 0.62 den 0.91°e yiikselmistir. Yiizdelik
olarak deney grubu %240.68 puan ortalamasi ile kontrol grubu %46. 77 olarak %
193.91 deney grubu lehine hem statik (flamingo), hem dinamik (yildiz) denge olarak

yiikselme gostermistir.

Yaklasma (punto) acis1 puanlarina gore; deney grubu ortalamalari; 10m= 3.63,
11m= 2.55, 12m= 2.39, 13m= 2.81olarak ortalama artig gosterirken sonug olarak yakin

sayilan 10m atislarda her iki denge ¢alismalarinin daha etkili oldugu tespit edilmistir.

Kontrol grubunda; 10m= 1.37, 11m= 0.4, 12m= 0.23, 13m= 0.36 olarak ortalama artis
gosterirken sonug olarak az bir deger olsa da 10m yakin atislarda daha etkili oldugu

tespit edilmistir.

Raffa testi sonuglarina gore deney ve kontrol grubunda 6n test ve son test gruplar arasi

farkliliklarda anlamli sonug tespit edilmistir p<0.05.

Heitkamp ve arkadaslarinin (2008) Jimnastik denge antrenmanlarinin eklenerek kuvvet
artis1 ve kas dengesini degerlendirdikleri ¢alismalarinda denge antrenmanlarinin kas
giicliniin arttirllmasinda etkili oldugu, muskiiler dengesizligin giderilmesinin denge
antrenmani sonrasinda miimkiin olabilecegi gosterilmistir. Bocce antrenmanlarina
eklenecek olan en az 30 dakikalik statik ve dinamik denge antrenmanlari sporcularin
denge koordinasyonlarini gelistirmenin yaninda punto isabetlilik oranina da Onemli
katkilar saglamaktadir. Punto isabetlilik orani iizerinde dinamik denge antrenmanlari
yaklasik %23, statik denge antrenmanlar1 ise %3 etkide bulunmaktadir. Dolayisiyla,
yapilan bu ¢alisma sonucunda denge antrenmanlarinin bocce basarisi lizerinde énemli

bir etken oldugu sonucuna varilmistir.

Bocce sporunda dengeyi konu alan ¢alismamiza benzer bir ¢alismaya rastlanmadigi igin
sonuglarin dogrudan karsilagtirmasi yapilamamistir. Ancak, c¢alismamizin sonuglari
farkli futbol, voleybol, jimnastik ve pentatlon branslarinda yapilan gesitli ¢alismalarin
sonuclart ile benzerlik gostermistir. Akyliz (2017); Gonener (2016); Celik (2014);
Serdar (2012); Giiler (2012) ve Can (2008) yapmis olduklari ¢aligmalarda denge

63



antrenmanlarinin denge performansi iizerinde etkili oldugunu belirtmislerdir. Bu

yoniiyle ¢calismamizin sonuglari ilgili caligsmalar ile benzerlik gostermistir.

Denge antrenmanlarinin kara (askeri) pentatloncularda firlatmada isabetlilik oranina ve
denge koordinasyon iizerine etkisinin arastirildigi calismada denge antrenmanlarinin
askeri pentatloncularda denge yetisi, bomba atma isabet skorlari {izerin olumlu
katkilarinin oldugu bulunmustur (Coskun 2012). Calismamiz ile en fazla benzerlik
gosteren bu c¢alisma sonucunda denge antrenmanlarinin isabet skorlari iizerine ve
ozellikle atis gruplarindaki dagilimin istikrarli ve diizenli olmasina olumlu katkilar
saglamasi yoOniiyle, calismamiz bu bulgular1 destekler bir 6zellik gostermistir. Bu
nedenle, bocce antrenmanlarina daha ¢ok dinamik denge antrenmanlarini igeren en az
30 dakikalik denge antrenman programlar1 eklenmesinin O6nemli olacag
diisiiniilmektedir. Denge antrenmanlar1 bocce antrenmanlarinin rutin bir pargasi haline
getirilerek bocce sporcularinin  denge koordinasyonlarinin takip ve gelisimi

saglanmalidir. Bu yolla, bocce basarisinin artmasi saglanacaktir.

Ozetlemek gerekirse bocce bransinda raffa kategorisinde punto yaklasma agisi
isabetlilik oraninda dinamik dengenin (yildiz) ve statik dengenin (flamingo) etkisinin
arastirildig1 calismada raffa kategorisinde her ne kadar hareketli atiglar olmasina ragmen
satatik denge (flamingo) sonuglar1 daha yiiksek ve etkili oldugu tespit edilmistir. Ancak
bu bulgular raffa kategorisi i¢in tespit edilmistir. Diger kategorilerde volo ve petankta

denge ile ilgili benzer ¢aligmalarda farkli sonuglar beklenebilir.

Son olarak, sonraki arastirmacilara 6nerilerde bulunmak yerinde olacaktir.
-Yapilan bu ¢aligma denge antrenmanlarinin raffa kategorisinde punto isabetlilik orani

tizerinde 6nemli etkilerinin oldugunu ortaya koymustur.
-Yapilan ¢alismada bocce sporunda raffa kategorisi her ne kadar hareketli denge

caligmasina yatkin gibi gorlinse de statik dengenin Onemini orneklem grubumuzdaki

bulgularimizla desteklemistir.
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-Bocce gibi bireysel veya takim oyununda sportif performansi onemli derecede
etkileyen dengenin Olclilmesi ve degerlendirilmesi icin Olgiilebilir ve kiyaslanabilir

parametrelerin gelistirilmesine ihtiya¢ duymaktadir.

-Her spor branst her ne kadar denge 6zelliklerini kapsamis olsa da bransa 6zgli major
dengenin dinamik mi yada statik mi oldugu tespit edilmesi dengedeki bozulmanin

kompoze edilmesini saglayacaktir.

- Son yillarda denge problemi yasayan ve vestibular sistem hastaliklarinda cesitli yas
gruplarinda 6nlemek amaciyla yada farkinda olmadan sportif aktivitelerde hem yasam
kalitesini yiikseltmek hem de olusabilecek sakatliklar1 6nlemek amaciyla denge

calismalarina 6nem verilmeli.

-Hareket oriintiisiinde ani degisiklikler igeren dinamik ve statik sporlar i¢in denge

gelistirici calismalarin gelistirilmesi literatiire katki saglayacaktir.

- Bocce branginda farkl kategorilerde, farkli evren ve drneklem gruplarinda dinamik ve

statik dengenin arastirilmasi dnemli katkilar saglayacaktir.

Ancak, bu calismanin farkli drneklemler ilizerinde tekrarlanmasi ile tespit edilen bu
sonuglarin teyit edilmesi ve gelistirilmesi gerekmektedir. Ayrica, 8 haftalik denge
antrenmanlarinin daha kisa veya uzun siirelerde yapilarak calismanin tekrarlanmasinin

onemli faydalar saglayacag diisiiniilmektedir.
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