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ÖZET 

 

 

DENGE ANTRENMANLARININ BOCCE RAFFA OYUNCULARINDA 

YAKLAġMA (PUNTO) ĠSABETLĠLĠK ORANINA VE DENGE KOORDĠNASYON 

ÜZERĠNE ETKĠSĠ (ĠSTANBUL ESENYURT ĠLÇESĠ ÖRNEĞĠ) 

 

 

Mesut Tükenmez 

 

Antrenörlük Eğitimi Ana Bilim Dalı 

Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dalı 

 

Tez DanıĢmanı: Yrd. Doç. Dr. Tuluhan Yunus EMRE 

 

 

Ocak 2018, 70 

 

 

Bu çalıĢmada, denge antrenmanlarının bocce branĢının raffa kategorisindeki 

oyuncularında yaklaĢma (punto) açısına isabetlilik oranının etkisi amaçlanmıĢtır.  

Esenyurt Anadolu Lisesi‟nde 5 yıllık bocce geçmiĢi olan 20 sporcu üzerinde, 10‟ar 

kiĢilik deney ve kontrol gruplarına 8 hafta süren ilk 4 hafta statik (flamingo), son 4 hafta 

dinamik (yıldız) denge testi antrenman programları uygulanarak, raffa yaklaĢma (punto) 

açısı etkisi, ön test ve son test uygulanarak veriler toplanmıĢtır. 

Sonuç olarak; statik (flamingo) testi deney grubunda sağ ayak 13.90 dan 34.00‟a 

yükselirken, sol ayak 12.80 den 24.00‟a yükselmiĢtir. Denge puanları % 117.22 dir. 

Kontrol grubunda; sağ ayak 15.40 dan 24.60‟a yükselirken, sol ayak 8.10 dan 14.70‟ e, 

denge puanı ise % 67.33 olarak statik (flamingo) denge deney grubu lehine % 49.89 

oranında olumlu artıĢ sağlamıĢtır. Dinamik yıldız denge testi deney grubunda; ön test 

83.66 dan son testte 87.36 ya yükselmiĢ, kontrol grubunda ise ön test 81.96 dan son 

testte 83.76 ya yükselmiĢtir.  

Denge puanları deney grubunda %4.42 olurken, kontrol grubunda %2.22 olarak 

raffa kategorisinde statik denge, dinamik denge testine göre daha yüksek ve olumlu etki 

göstermiĢtir. YaklaĢma (punto) açısı puanlarına göre; deney grubu ortalamaları; 10m= 

3.63, 11m= 2.55, 12m= 2.39, 13m= 2.81olarak 10m atıĢlarda her iki denge 

çalıĢmalarının daha etkili olduğu, deney ve kontrol grubunda ön test ve son test gruplar 

arası farklılıklarda anlamlı sonuç p<0.05tespit edilmiĢtir. 

Anahtar Kelimeler: Denge, Denge Antrenmanları, Bocce Raffa, Punto.  
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ABSTRACT 

 

 

THE EFFECT OF BALANCE TRAINING ON BOCCA RAFFA PLAYERS‟ PUNTO 

SCORES AND THE BALANCE COORDINATION (A CASE STUDY OF 

ĠSTANBUL ESENYURT DISTRICT) 

 

 

Mesut Tükenmez 

 

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. 



v 

 

  ĠÇĠNDEKĠLER 

 

 

ONAY SAYFASI .............................................................................................................. i 

ÖNSÖZ ............................................................................................................................. ii 

ÖZET ............................................................................................................................... iii 

ABSTRACT .................................................................................................................... iv 

TABLOLAR .................................................................................................................. vii 

ġEKĠLLER ................................................................................................................... viii 

KISALTMALAR ........................................................................................................... ix 

SEMBOLLER ................................................................................................................. x 

1. GĠRĠġ ........................................................................................................................... 1 

1.1 PROBLEM DURUMU .......................................................................................... 1 

1.2 ARAġTIRMANIN AMACI .................................................................................. 2 

1.3 ARAġTIRMANIN ÖNEMĠ .................................................................................. 2 

1.4 ARAġTIRMANIN SAYILTILARI ...................................................................... 3 

1.5 ARAġTIRMANIN SINIRLILIKLARI ................................................................ 3 

1.6 TANIMLAR ........................................................................................................... 3 

2. GENEL BĠLGĠLER .................................................................................................... 4 

2.1 ANTRENMAN ....................................................................................................... 4 

2.2 MOTORĠK ÖZELLĠKLER .................................................................................. 4 

2.2.1 Kuvvet .............................................................................................................. 4 

2.2.1.1 Maksimal kuvvet ...................................................................................... 6 

2.2.1.2 Çabuk kuvvet ............................................................................................ 7 

2.2.1.3 Kuvvette devamlılık (dayanıklılık) ......................................................... 7 

2.2.2 Sürat ................................................................................................................. 8 

2.2.2.1 Reaksiyon sürati ....................................................................................... 9 

2.2.2.2 Ġvmelenme ................................................................................................. 9 

2.2.2.3 Maksimal sürat ......................................................................................... 9 

2.2.2.4 Süratte devamlılık .................................................................................... 9 

2.2.3 Koordinasyon (Beceri) .................................................................................. 10 

2.2.3.1 Genel koordinasyon ............................................................................... 10 

2.2.3.2 Özel koordinasyon .................................................................................. 10 



vi 

 

2.2.4 Denge .............................................................................................................. 11 

2.2.4.1 Statik denge ............................................................................................ 12 

2.2.4.2 Dinamik denge ........................................................................................ 13 

2.2.4.3 Dengenin biyomekaniği ve sportif açıdan önemi ................................ 14 

2.2.4.4 Denge ölçümleri ...................................................................................... 16 

2.2.4.4.1 Flamingo statik denge testi .............................................................. 17 

2.2.4.4.2 Yıldız dinamik denge testi ................................................................. 18 

2.2.5 Dayanıklılık ................................................................................................... 19 

2.3 BOCCE ................................................................................................................. 21 

2.3.1 Boccenin Dünyadaki Tarihi GeliĢimi .......................................................... 21 

2.3.2 Boccenin Türkiye’deki Tarihi GeliĢimi ...................................................... 24 

2.3.3 Bocce Raffa Oyun Sahası ve Kuralları ....................................................... 25 

2.4 LĠTERATÜR TARAMASI ................................................................................. 29 

3. MATERYAL VE YÖNTEM .................................................................................... 31 

3.1 ARAġTIRMA MODELĠ ..................................................................................... 31 

3.2 EVREN VE ÖRNEKLEM .................................................................................. 31 

3.3 VERĠLERĠN TOPLANMASI ............................................................................. 33 

3.3.1 Deney ve Kontrol Guruplarının Ölçüm Testleri ........................................ 33 

3.3.2 Sporculara Uygulanan 8 Haftalık Antrenman Planı ................................. 38 

3.3.3 Verilerin Ġstatistiksel Analizi ....................................................................... 45 

4. BULGULAR .............................................................................................................. 46 

4.1 SPORCULARIN ÖZELLĠKLERĠ ĠLE ĠLGĠLĠ BULGULAR ........................ 46 

4.2 TEST SONUÇLARI ĠLE ĠLGĠLĠ BULGULAR ............................................... 50 

4.2.1 Flamingo Statik Denge Testi ........................................................................ 50 

4.2.2 Yıldız Dinamik Denge Testi ......................................................................... 52 

4.2.3 Pençe Testi ..................................................................................................... 56 

4.2.4 Raffa Testi ..................................................................................................... 57 

4.3 DENGE ANTRENMANLARININ PUNTO ORANINA ETKĠSĠ ĠLE ĠLGĠLĠ 

BULGULAR .............................................................................................................. 59 

5. TARTIġMA VE SONUÇ .......................................................................................... 61 

KAYNAKÇA ................................................................................................................. 66 

ÖZGEÇMĠġ ................................................................................................................... 71 



vii 

 

TABLOLAR 

 

 

Tablo 2.1. Sporda denge konusunda yapılmıĢ çalıĢmalar. .............................................. 29 

Tablo 3.1. Birinci hafta egzersizleri. ............................................................................... 39 

Tablo 3.2. Ġkinci hafta egzersizleri. ................................................................................. 40 

Tablo 3.3. Üçüncü hafta egzersizleri............................................................................... 41 

Tablo 3.4. Dördüncü hafta egzersizleri. .......................................................................... 41 

Tablo 3.5. BeĢinci hafta egzersizleri. .............................................................................. 42 

Tablo 3.6. Altıncı hafta egzersizleri. ............................................................................... 43 

Tablo 3.7. Yedinci hafta egzersizleri. ............................................................................. 44 

Tablo 3.8. Sekizinci hafta egzersizleri. ........................................................................... 45 

Tablo 4.1. Sporcuların boy, kilo ve bki ölçümlerine iliĢkin istatistikler. ........................ 46 

Tablo 4.2. Deney grubundaki sporcuların antropometrik ölçümleri. .............................. 48 

Tablo 4.3. Kontrol grubundaki sporcuların antropometrik ölçümleri. ............................ 48 

Tablo 4.4. Sporcuların vücut yağ ölçümlerine iliĢkin istatistikler. ................................. 49 

Tablo 4.5. Flamingo denge testi sonuçları. ..................................................................... 50 

Tablo 4.6. Flamingo denge testi sonuçlarında gruplar arası man whitney u testi. .......... 51 

Tablo 4.7. Flamingo denge testine göre grup içi farklılıklar wilcoxon testi. .................. 52 

Tablo 4.8. Sol ayak yıldız denge verilerinin mann whitney u testi sonuçları. ................ 53 

Tablo 4.9. Yıldız denge testine göre gruplar içi wilcoxon testi sonuçları....................... 54 

Tablo 4.10. Pençe testi sonuçları. ................................................................................... 56 

Tablo 4.11. Pençe testi değerlerinin gruplar arası mann whitney u testi. ....................... 57 

Tablo 4.12. Raffa testi sonuçları. .................................................................................... 58 

Tablo 4.13. Raffa testi sonuçlarında gruplar arası farklılıklarının mann whitney u testi 58 

Tablo 4.14. Denge antrenmanlarının punto oranına etkisi. ............................................. 59 

 

 

 

 

 

 

 



viii 

 

ġEKĠLLER 

 

 

ġekil 2.1. Kuvvetin sınıflandırılması ................................................................................ 6 

ġekil 2.2. Sürat türleri ....................................................................................................... 8 

ġekil 2.3. Koordinasyon türleri ....................................................................................... 10 

ġekil 2.4. Dengenin sınıflandırılması .............................................................................. 12 

ġekil 2.5. Dengenin biyomekaniği .................................................................................. 14 

ġekil 2.6. Flamingo statik denge testi ............................................................................. 17 

ġekil 2.7. Yıldız dinamik denge testi .............................................................................. 18 

ġekil 2.8. Spor türüne göre dayanıklılık.......................................................................... 19 

ġekil 2.9. Enerji oluĢumuna göre dayanıklılık ................................................................ 20 

ġekil 2.10. Antik çağ‟a ait duvar resimlerinde bocce ..................................................... 22 

ġekil 2.11. Ġngiliz komutan drake‟i ispanyol kuĢatması sırasında bocce oynarken  tasvir 

..................eden tablo ...................................................................................................... 23 

ġekil 2.12. Türkiye‟de boccenin geliĢim dönemleri ....................................................... 24 

ġekil 2.13. Dönemin bakırköy belediye baĢkanı yıldırım  aktuna ve yetkililer bocce 

..................tanıtım seminerinde bocce oynarken ............................................................. 25 

ġekil 2.14. Bocce oyun sahası ......................................................................................... 26 

ġekil 2.15. Raffa saha ölçüleri ve çizgileri ..................................................................... 27 

ġekil 3.1. Deney ve kontrol grupları ............................................................................... 32 

ġekil 3.2. Raffa saha ölçüleri ve çizgileri ....................................................................... 37 

ġekil 3.3. Raffa oyununda puanlama .............................................................................. 38 

ġekil 3.4. Çapraz Ģekilde ayarlanmıĢ boĢular.................................................................. 43 

ġekil 4.1. Sporcuların bki sınıflarına göre dağılımı ........................................................ 47 

ġekil 4.2. Flamingo denge puanı ve punto arasındaki regresyon .................................... 60 

ġekil 4.3. Yıldız denge puanı ve punto arasındaki regresyon ......................................... 60 

 

 

 

 

 

 



ix 

 

KISALTMALAR 

 

 

BKĠ  : Beden Kitle Ġndeksi 

CMSB  : Dünya Bocce Sporları Konfederasyonu 

IOC  : Uluslararası Olimpiyat Komitesi 

MÖ  : Milattan Önce 

SPSS  : Sosyal Bilimciler için Ġstatistik Paketi 

TBBDF : Türkiye Bocce Bowling ve Dart Federasyonu 

TDK  : Türk Dil Kurumu 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



x 

 

SEMBOLLER 

 

 

 : Ortalama 

dk : Dakika 

f : Frekans 

kg : Kilogram 

m : Metre 

p : Olasılık Değeri 

Sd : Serbestlik Derecesi  

sn : Saniye 

Ss : Standart Sapma 

t : t-testi Değeri 

U : Mann Whitney U Test Değeri 

Z : Z Skoru 

 



 

1. GĠRĠġ 

 

 

Bu bölümde, araĢtırmanın konusu ilgili olarak problem durumu, amaç, önem, sayıltılar, 

sınırlılıklar ve tanımlar hakkında ön bilgiler verilmiĢtir. 

 

1.1 PROBLEM DURUMU 

 

Bilimsel ve pedolojik ilkelere göre yönlendirilen ve sosyolojik, psikolojik, fizyolojik 

bilgiler de içeren sistemli spor aktiviteleri süreci olarak tanımlanan antrenman, 

sporcuların üstün performans ve baĢarıya ulaĢmaları açısından büyük önem taĢımaktadır 

(Bompa 2013). Antrenmanlardan beklenen faydaların sağlanmasında ise kuvvet, sürat, 

koordinasyon ve denge gibi motorik özelliklerin göz önünde bulundurularak bunlara 

yönelik çalıĢmalar yapılması gerekmektedir. Motorik özellikler arasında yer alan 

dengenin harekete baĢlama, durma, tutma, yakalama, yön değiĢtirme ve nesneleri 

hareket ettirme gibi becerilerde ve çok çeĢitli sportif becerinin baĢarı ile 

sergilenmesinde önemli roller aldığı yakından bilinmektedir (Altay 2001). Dolayısıyla 

denge, sporda iyi bir performans için temel taĢlardan birisi olarak nitelendirilmektedir 

(Aksu 1994). 

 

Diğer taraftan MÖ 7000‟lere kadar giden antik sporlardan birisi olan ve kökeninin 

Anadolu toprakları olduğu yaygın bir kabul haline gelmiĢ olan bocce sporu bugün 

Türkiye‟de her geçen gün geliĢmekte ve daha yaygın bir hale gelmektedir (Türkmen 

2011). Ancak, bocce sporunda daha baĢarılı bir konuma yükselebilmek ve sporun daha 

fazla yaygınlaĢabilmesi için sportif baĢarıyı arttırıcı çeĢitli çalıĢmaların yürütülmesi 

gerekmektedir. Bu anlamda yapılabilecek çalıĢmalardan birisi ise önemli bir motorik 

özellik olan denge üzerinde yürütülecek çalıĢmalardır. Ancak, bocce branĢıyla ilgili ve 

çalıĢmamdaki motorik özelliklerden denge ile ilgili herhangi bir çalıĢmaya 

rastlanmaması, yeterli sporcunun bulunmaması, Ġstanbul‟daki bocce spor kulüplerinin 

kısıtlı sayıda olması, bocce sporunun yeteri kadar yaygınlaĢamaması ve bu branĢa özgü 

eğitim, pazarlama kültürü yerleĢmemesi ve kısıtlı olması literatürde örnek sayılabilecek 

ve kıyaslama yapılabilecek kısıtlamaları gerektirmiĢtir.  



2 

 

1.2 ARAġTIRMANIN AMACI 

 

Bu araĢtırmanın problem cümlesini “denge antrenmanlarının bocce raffa oyuncularında 

yaklaĢma (punto) isabetlilik oranına etkisi” araĢtırmaktadır.  

ÇalıĢmadaki gerekliliğim;  

- Dünya çapında yapılan literatürlere göre en fazla baĢarının raffa kategorisinde 

olması. 

- Raffa kategorisinde, deney ve kontrol grubu olarak yeterli sayıya ulaĢabilmem. 

- Türkiye de bocce sporu ilk olarak boccenin kategorisi raffa olarak oynanması.  

- Ayrıca Türkiye de en fazla baĢarının bu kategoride olması, diğer kategorilere oranla 

teknik ve malzeme farklılığından dolayı, 

- Bocce branĢında milli sporcu olarak öncelikle, denge antrenmanlarını araĢtırmaya 

çalıĢtım.  

ÇalıĢmada cevap aranan araĢtırma soruları Ģunlardır:  

1. Bocce raffa oyuncularının rutin antrenmanlarına eklenecek olan denge 

antrenmanları yaklaĢma (punto) isabetlilik oranına etki etmekte midir? 

2. Flamingo denge puanının punto oranı üzerindeki etkisi nedir? 

3. Yıldız denge puanının punto oranı üzerindeki etkisi nedir? 

 

1.3 ARAġTIRMANIN ÖNEMĠ 

 

Bocce branĢıyla ilgili motorik özeliklerin hiçbir içeriği literatürde rastlanmamıĢtır. Bu 

içeklerin özellikleri her spor branĢında farklılık ve önem arz ettiği kanısındayım. Denge, 

sporda iyi bir performans için temel taĢlardan birisi olarak nitelendirilmektedir (Aksu 

1994). Bu nedenle, antrenmanlarda denge ile ilgili etkinliklere mutlaka yer verilmesi ve 

denge yeteneğinin çeĢitli yollarla ölçülmesi büyük önem taĢımaktadır (Özer, Özer 

2004). Ancak, denge antrenmanlarının bocce sporu üzerindeki etkilerini ortaya koymayı 

amaçlayan akademik herhangi bir çalıĢmaya rastlanmamıĢtır. Bu nedenle, bu çalıĢmanın 

literatüre önemli katkılar sağlayacağı düĢünülmektedir. 
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1.4 ARAġTIRMANIN SAYILTILARI 

 

AraĢtırmanın sayıltıları Ģunlardır: 

1. Örneklem olarak alınan sporcular tüm evreni karĢılamaktadır. 

2. Ölçüm araçlarının güvenilir ve geçerli olduğu varsayılmaktadır. 

 

1.5 ARAġTIRMANIN SINIRLILIKLARI 

 

AraĢtırmanın sınırlılıkları Ģunlardır: 

1. Elde edilen veriler araĢtırma grubu ile sınırlıdır. 

2. AraĢtırma ile toplanan veriler ölçüm araçlarının sonuçları ile sınırlıdır. 

3. ÇalıĢmanın sonuçları yapılan istatistiksel analizler ile sınırlıdır. 

 

1.6 TANIMLAR 

 

Antrenman: Bir beceriyi, bilgiyi kazanmak için yapılan tekrar, temrin, talim, 

egzersizdir (TDK 2017). 

Kuvvet: Duran bir cismi hareket ettiren; hareket eden bir cismi durduran ya da yönünü 

değiĢtiren etkidir (Koç vd  2010). 

Sürat: Vücudu ya da vücudun herhangi bir bölümünü yüksek hızda hareket ettirebilme 

yeteneği (Sevim 2006). 

Koordinasyon: Zor olan hareketleri kısa bir zamanda öğrenip değiĢik zaman ve 

durumlarda hızlı ve amacına uygun bir biçimde uygulama ve tepki gösterebilme 

yeteneği (Bompa 2013). 

Denge: Bir nesnenin veya bir insanın devrilmeden durma hâli, muvazene veya balans 

(TDK 2017). 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

 

 

Bu bölümde, bu araĢtırmanın konusunu oluĢturan antrenman, motorik özellikler 

(kuvvet, sürat, koordinasyon, denge) ve bocce sporu hakkında genel bilgiler verilmiĢtir. 

 

2.1 ANTRENMAN 

 

Sporda geliĢimi sağlamak, performansı iyileĢtirmek ve baĢarıyı arttırmak için uygulanan 

bir süreç olan antrenman farklı kaynaklarda birbirine benzer Ģekillerde 

tanımlanmaktadır. Kelimenin sözlük anlamı, “bir beceriyi, bilgiyi kazanmak için 

yapılan tekrar, temrin, talim, egzersizdir” (TDK 2017). Sevim (1995)‟e göre ise 

antrenman “teknik ve taktik becerilerin, fizik ve moral gücün, psikolojik ve organik 

yüklenmelerle düzeltilmesi ve en üst düzeye getirilmesi amaçlarına yönelik olarak 

uygulanan bir eğitim sürecidir”. Gündüz‟e (1995) göre ise antrenman, “kiĢiye özel 

olarak hazırlanmıĢ belirli hedefleri olan birtakım yüklerin organizmanın verimi 

maksimal sınırsal değere ulaĢtırmak için uygulanmasını içeren faaliyetlerdir”.  

 

Ayrıca, Bompa (2013) antrenmanı “sporcuların bir ya da daha çok spor dalında üstün 

baĢarıya ulaĢması amacıyla geliĢimi sağlamak için bilimsel ve pedolojik ilkelere göre 

yönlendirilen süreç” veya “organizmanın çalıĢma kapasitesini ve becerisini artırmaya 

dönük sosyolojik, psikolojik, fizyolojik bilgiler de içeren sistemli spor aktiviteleri” 

tanımlamıĢtır. 

  

2.2 MOTORĠK ÖZELLĠKLER 

 

2.2.1 Kuvvet  

 

Kuvvet, fiziksel anlamı ile “duran bir cismi hareket ettiren; hareket eden bir cismi 

durduran ya da yönünü değiĢtiren etkidir”. Dolayısıyla kuvvet bir kütlenin harekete 

geçirilmesi, harekete geçirilen kütlenin hızının veya yönünün değiĢtirilmesi veya 

durdurulması için gerekli olan etkidir. Bu nedenle, kuvvet sporda performans ve 
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baĢarının arttırılması için çok önemli bir motorik özellik olarak karĢımıza çıkmaktadır 

(Koç vd  2010). 

 

Sportif anlamda ise kuvvet, “içsel ve dıĢsal dirençlerin üstesinden gelerek bir hareket 

meydana getirebilen, bu hareketin yönünü değiĢtirebilen ya da hareketi durdurabilen 

sinir-kas yeteneği” (Bompa 2007) olarak tanımlanmaktadır. Muratlı vd (2011) kuvveti 

“bir dirençle karĢılaĢıldığında kasların kasılabilmesi ve bu dirence karĢı belirli bir 

ölçüde dayanabilmesi” olarak tanımlamıĢtır. Dolayısıyla kuvvet, “spor dalında 

kullanılan aracın kütlesinden veya vücudun kütlesinden kaynaklanan bir dirence karĢı 

koyan etkidir” (Sevim 2006).  

  

Sportif anlamda kuvvet, genel kuvvet ve özel kuvvet olmak üzere ikiye ayrılmaktadır. 

Genel kuvvet, herhangi bir spor dalına veya branĢa özgü olmayan kuvvet türüdür 

(Muratlı vd 2011). Dolayısıyla, genel kuvvette vücutta bulunan tüm kas grupları 

çalıĢarak kuvvet üretirler (AktaĢ 2010; Dündar 2000) ve genel kuvvet tüm kuvvet 

programlarının temeli sayılır. Bu nedenle, antrenmana yeni baĢlayan sporcuların ilk 

olarak genel kuvvete odaklanmaları beklenmektedir (Bompa 2007). 

 

Özel kuvvet ise genel kuvvetin aksine belirli bir spor dalına veya branĢa özgü olan 

kuvvet türüdür. Dolayısıyla, özel kuvvet belirli bir spor branĢında yüksek performans ve 

baĢarının sağlanması için gerekli olan yani bu spor branĢına uygun olan kuvveti 

tanımlamaktadır. Yapılan spor dalının tekniklerine ve hareketlerine uygun biçimde 

kullanılan kasların kuvvetini içermektedir (Muratlı vd 2011). Bu nedenle, genel kuvvet 

arttırıcı çalıĢmalardan sonra bütün spor dallarında özel kuvvete önem verilmesi (Bompa 

2007) ve özel kuvvetin tüm elit sporcular için aĢamalı bir biçimde diğer motorik 

özellikler ile birleĢtirilmesi gerekmektedir (AktaĢ 2010).  

  

Letzelter (1980), kuvveti maksimal kuvvet, çabuk kuvvet ve kuvvette devamlılık 

(dayanıklılık) olmak üzere üç kategoriye ayırarak sınıflandırmıĢtır (ġekil 2.1). 
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ġekil 2.1. Kuvvetin sınıflandırılması 

 

2.2.1.1 Maksimal kuvvet  

 

Maksimal kuvvet, kas-sinir sisteminin istemli bir kasılma sonucu ortaya çıkardığı en 

büyük kuvvettir. Dolayısıyla bir sporcunun bir seferde üretebileceği veya uygulaması 

mümkün olan en büyük kuvveti yani en yüksek kuvvet seviyesini ifade etmektedir 

(Çakıroğlu 1997; Brandon 2003). 

 

Maksimal kuvvetin büyüklüğü beĢ faktöre bağlıdır. Bu faktörler Ģunlardır: 

a. Motivasyon, 

b. Kas içi koordinasyon, 

c. Kasın fizyolojik kesitinin büyüklüğü, 

d. Kas fibril türü, 

e. Yapılan hareketlere katılan kaslar arasındaki koordinasyon. 

 

Ayrıca, maksimal kuvvet dinamik ve statik kuvvet olmak üzere iki alt gruba ayrılır. 

Dinamik kuvvet, aktif bir Ģekilde direnci yenen kuvvettir. Statik kuvvet ise bir direnç 

karĢısında kuvvetin var olan durumunu koruduğu kuvvettir (Muratlı vd 2011).  
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2.2.1.2 Çabuk kuvvet  

 

Çabuk kuvvet, kuvvet ve süratin birlikte kullanılabilmesi yeteneği sonucunda ortaya 

çıkan “en kısa sürede oluĢturulabilen en büyük kuvvet” veya “en kısa zaman aralığında 

en yüksek kuvveti sergileyebilme yeteneği” olarak tanımlanmaktadır (Bompa 2014; 

Weineck 2011). Dolayısıyla, sinir-kas sisteminin yüksek hızda bir kasılmayla dıĢ 

dirençleri yenebilmesini gerektirmektedir.  

 

Atlama ve atma gibi bazı spor dallarında çok önemli bir konumu olan çabuk kuvvet 

aĢağıdaki faktörlerden etkilenmektedir 

a. Aktif hale getirilebilen liflerin kasılma hızı, 

b. Kas içi koordinasyon, 

c. Devreye giren kas liflerinin kasılma kuvveti.   

 

2.2.1.3 Kuvvette devamlılık (dayanıklılık)  

 

Kuvvette devamlılık (dayanıklılık), uzun süre devam eden kuvvet uygulamalarında yani 

uzun bir zaman aralığında organizmanın yüksek seviyedeki yüklenmelere devam etme 

ve yorgunluğu yenebilme veya kasların çalıĢmayı sürdürebilme yeteneği olarak 

tanımlanmaktadır (Zorba 1999; Sevim 2002). Dolayısıyla kuvvette devamlılık yani 

dayanıklılık kuvvetin ve dayanıklılığın birleĢimi sonucunda ortaya çıkmaktadır 

(Magnusson vd 1992) ve kaslara uygulanan yüklenmelere karĢı kasların tekrarlı 

kasılmalara devam edebilmesini veya yüksek seviyedeki istemli kasılmaların statik 

olarak korunma kapasitesini içermektedir (Fox vd 2012). 

 

Kuvvette devamlılığı etkileyen faktörler Ģunlardır: 

a. Antropometrik özellikler  

b. Solunum sistemi  

c. DolaĢım sistemi  

d. Kas koordinasyonu ve viskozite  

e. Kas iskelet sistemi  

f. Kas fibril tipi (kırmızı kaslar)  
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2.2.2 Sürat 

 

Sürat kelimesinin sözlük anlamı “hızlı olma durumu” (TDK 2007), sportif olarak 

anlamı ise “vücudu ya da vücudun herhangi bir bölümünü yüksek hızda hareket 

ettirebilme yeteneği” (Sevim 1997) ya da “kiĢinin kendisini bir yerden bir yere en 

yüksek hızla hareket ettirebilmesidir” (Muratlı 1997). 

 

Sürat, en basit anlatımla bir kuvvetin bir kütleyi etkilemesi sonucunda doğmaktadır. 

Dolayısıyla, etki eden kuvvet duyu organları ile algılanmakta, duyu sinirleriyle merkezi 

sinir sistemine iletilmektedir. Herhangi bir kuvvet olmadan sürat gerçekleĢememekte, 

sürat kuvvete bağımlı bir özellik göstermektedir. Diğer taraftan süratin fazla olması için 

etkide bulunan bu kuvvetin arttırılması gerekmektedir. Çünkü eriĢilen süratin yüksekliği 

doğrudan kuvvetin etkisine bağlı bir özellik göstermektedir.  

 

Sportif anlamda sürat genel ve özel olmak üzere iki alt bölüme ayrılmaktadır. Bunlar 

genel sürat ve özel sürattir. Genel sürat, herhangi bir branĢa özgü olmayan ve genel 

anlamda hareketlerin çabuk bir Ģekilde gerçekleĢtirilmesini ifade etmektedir. Özel sürat 

ise belli bir branĢa özgü sürati karĢılamaktadır. Yani özel sürat belli bir branĢta baĢarılı 

olabilmek için gerekli olan performansı sağlamaya dönük sürattir. Burada sürat yeteneği 

branĢın teknik yapısıyla bütünleĢik bir özellik göstermektedir.  

  

Sportif açıdan sürat; reaksiyon sürati, ivmelenme, maksimal sürat ve süratte devamlılık 

olmak üzere çeĢitli türlere ayrılmaktadır (ġekil 2.2). 

 

 

ġekil 2.2. Sürat Türleri 
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2.2.2.1 Reaksiyon sürati 

 

Reaksiyon sürati, bir etkiye karĢı vücudun göstermiĢ olduğu ilk tepkinin süratidir. 

Dolayısıyla reaksiyon sürati, etkinin duyu organları tarafından algılanması, bu algının 

merkezi sinir sistemine iletilmesi sonucunda ilgili emrin oluĢması ve oluĢan emrin 

kaslara iletilmesi sürecini kapsayan algılama ve tepki gösterme yeteneğinin süratini 

ifade etmektedir (Muratlı 1997). 

 

2.2.2.2 Ġvmelenme 

 

Ġvmelenme; vücudun bir etkiye karĢı, tanımlanmıĢ bir zaman kesitindeki değiĢimidir. 

Dolayısıyla ivmelenme yeteneği sportif baĢarı ve performansı etkileyen önemli bir sürat 

türüdür. Ġvmelenmenin temel olarak iki çeĢidi bulunmaktadır. Bunlar; sakin bir 

durumdan kazanılan ivme ve hazırlanan bir harekette ivmelenmedir. 

  

2.2.2.3 Maksimal sürat 

 

Maksimal sürat, vücudun ulaĢabileceği en yüksek düzeydeki sürati açıklamaktadır. 

Dolayısıyla, özellikle yüksek süratin gerekli olduğu spor branĢlarından maksimal sürate 

çıkma önemli bir özellik göstermektedir. Anca, maksimal sürat her spor branĢında 

yüksek baĢarı sağlamanın bir garantisi değildir. Çünkü maksimal sürat olmadan, 

devamlılık vb. ile baĢarıya ulaĢılabilmektedir. 

 

2.2.2.4 Süratte devamlılık 

 

Süratte devamlılık, elde edilen süratin mümkün olduğunda uzun süre korunabilmesi 

anlamına gelmektedir. Örneğin koĢu sporunda ulaĢılan hızın mümkün olduğu kadar 

muhafaza edilmesi süratte devamlılıktır. Dolayısıyla, süratte devamlılık sürat türleri 

arasında performans ile her zaman iliĢki içinde olma özelliği göstermektedir. 
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2.2.3 Koordinasyon (Beceri)  

 

Koordinasyon (beceri), “zor olan hareketleri kısa bir zamanda öğrenip değiĢik zaman ve 

durumlarda hızlı ve amacına uygun bir biçimde uygulama ve tepki gösterebilme 

yeteneği” olarak tanımlanmaktadır (Bompa 2013). Dolayısıyla, sportif anlamda 

koordinasyon performans açısından büyük önem taĢımakta ve genel koordinasyon ve 

özel koordinasyon olmak üzere iki gruba ayrılmaktadır (ġekil 2.3). 

 

 

ġekil 2.3. Koordinasyon Türleri 

 

2.2.3.1 Genel koordinasyon  

 

Genel koordinasyon (beceri), bütün spor branĢları için geçerliliği olan genel anlamdaki 

vücut koordinasyonunu yani genel beceridir. Diğer bir anlatımla bir sporcunun kendi 

branĢına özgü olmayan, özel spor branĢ niteliği taĢımayan koordinasyonu genel 

koordinasyonunu oluĢturmaktadır. Dolayısıyla, sporun ilk yıllarındaki antrenmanlarında 

genel koordinasyonu arttırıcı antrenmanların yapılması önerilmektedir (Bompa 2013).  

 

2.2.3.2 Özel koordinasyon  

 

Özel koordinasyon, genel koordinasyonun aksine bütün spor branĢlarını kapsayan bir 

özellik göstermekten öte belli bir spor branĢına yönelik özellik taĢımaktadır. Tanım 

olarak belirli bir spor branĢının kendine has özelliklerini barındıran benzer hareketlerin 

ve teknik-taktiklerin koordinasyonu olarak ifade edilmektedir (Bompa 2013). 
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Dolayısıyla, özel koordinasyon sporcunun kendi spor dalındaki farklı motor beceri 

gerektiren hareketleri akıcı, hızlı ve anında yapabilme yeteneğidir. Ayrıca, özel 

koordinasyon yarıĢma ve antrenman anında yüksek performans sergileyebilmek gerekli 

olan ilave yetenekleri sporcunun sürekli tekrar etmesi sonucunda geliĢmekte ve branĢa 

özgü özellikler göstermektedir. Bu nedenle, bir branĢta özel koordinasyonu iyi olan 

sporcunun baĢka bir branĢtaki özel koordinasyonu iyi olmayabilmektedir (Güney, Yüce 

2008). 

 

2.2.4 Denge 

 

Denge, en kısa tanımıyla sözlüklerde “bir nesnenin veya bir insanın devrilmeden durma 

hâli, muvazene veya balans” olarak açıklanmaktadır (TDK 2017). Bilimsel kaynaklarda 

ise dengenin birbirine benzer ancak farklı özelliklerine vurgu yapılan çeĢitli tanımları 

yapılmaktadır. Bunlardan bazılarında denge bir çeĢit yetenek olarak tanımlanırken, 

bazılarında ise fiziksel bir durumu anlatan bir dinamik veya faktör olarak 

açıklanmaktadır. Dengenin, bir yetenek olduğuna vurgu yapan tanımlardan birisi olan 

Arslan vd (2010) dengeyi, “vücudun duruĢunu destek alanı üzerinde koruyabilme 

yeteneği” olarak tanımlamıĢlardır. Pınar vd (2016) bu tanımı biraz daha açarak dengeyi 

“vücudun ağırlık merkezini dayanma alanı üzerinde en yüksek durağanlıkta ve en az 

salınımda tutabilme yeteneği” olarak açıklamıĢlar, Aydoğ vd (2003) ise dengeyi “statik 

ve dinamik, vücudun istenen pozisyonunu hareket sırasında sağlayabilme yeteneği” 

olarak belirtmiĢlerdir. 

 

Dengenin bir dinamik olarak açıklandığı tanımlarda ise denge, “vücudun yerçekimine 

karĢı koyarak sabit bir pozisyonda kalma ve kararlı hareketler yapabilmesi” (Tortop vd 

2014) veya “kiĢinin değiĢen durumlarda ağırlık merkezinin dayanma yüzeyi içinde 

tutulması, bu durumun devam ettirilmesi ve korunması” (Okudur 2010) olarak tarif 

edilmektedir. Deniz (2006) ise dengeyi düzgün postüre de vurgu yaparak, “postural 

değiĢiklikler sonucunda farklı kasların kasılması ile belli bir yerde belli bir pozisyonu 

devam ettirebilme” olarak açıklamıĢtır. 
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Bazı tanımlarda ise dengeye bir terim veya faktör olarak yaklaĢılmıĢtır. Örneğin Winter 

(1995) dengeyi “vücut kütlesinin yere düĢmesini önleyen dinamiği anlatan genel bir 

terim” olarak tanımlamıĢtır. Erkmen vd (2007) ise “insanın denge sağlamadaki 

yeteneğini, diğer motor sistemlerin geliĢmesinde belirleyici bir faktör” olarak 

açıklayarak spordaki önemine de atıfta bulunmuĢ ve dengenin diğer sistemlerin 

geliĢmesindeki önemini belirtme yoluna gitmiĢtir. 

 

Dolayısıyla, yapılan farklı tanımlamalarından sonra dengeyi “vücudun yerçekimi, 

ağırlık merkezi, hareket vb. çeĢitli faktörler sonucunda ortaya çıkan postüral 

değiĢikliklere karĢın duruĢunu muhafaza edebilme, dayanma alanı üzerinde tutabilme ve 

istenen pozisyonu sağlayabilme yeteneği veya bu yeteneği ifade eden bir terim veya 

faktör” olarak tanımlamak mümkündür.  

 

Ġlgili literatür incelendiğinde dengenin, statik ve dinamik denge olarak ikiye ayrıldığı 

görülmektedir (ġekil 2.4). 

  

 

ġekil 2.4. Dengenin Sınıflandırılması 

 

2.2.4.1 Statik denge 

 

Statik denge, statik ve denge kelimelerinin bir araya getirilmesi ile oluĢturulmuĢ bir 

kelimedir. Statik kelimesinin anlamı durgun, durağan, hareket etmeyen olduğu için 

durgun dengeyi ifade etmektedir. Dolayısıyla, en basit tanımıyla statik denge “vücudun 

dengesini belli bir pozisyonda, durumda ya da noktada sağlayabilme yeteneği” olarak 

açıklanmaktadır (Hazar, TaĢmektepligil 2008). Statik dengede vücudun belli bir 

hareketi yoktur. Vücut, statik yani durgun bir halde dengede bulunmaktadır. Yapılan 

farklı tanımlardan bu durum detaylı olarak açıklanmıĢtır. 
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Gökmen (2013), statik dengeyi, “vücut bölümlerinin ya da genel postürün hiçbir dıĢ 

kuvvete ihtiyaç duyulmadan stabil bir destek düzeyinde belirli pozisyonda tutulması ve 

muhafaza edilmesi amacıyla otomatik olarak sağlanan denge” olarak tanımlamıĢtır. 

Aktümsek‟e (2012) göre statik denge “vücudun pozisyonunun yerçekimine göre 

ayarlanmasıdır ve statik dengeyi, “destek yüzeyi geniĢliğinin ve yer çekimi çizgisinin 

ayarlanması ile meydana getirilen farklı pozisyonları, sabit bir Ģekilde devam 

ettirebilme kabiliyeti” olarak açıklamıĢtır. 

 

Vücudun pozisyonun yerçekimine göre ayarlanması olarak ifade edilen statik dengenin 

sağlanabilmesi insanın ayakta dik durabilmesini sağlamaktadır. Bunun için ise fiziksel 

açıklamasıyla vücut ağırlık merkezinden yere doğru inen vektörün, destek alanı 

merkezinden geçmesi gerekmektedir. Sagittal düzlemde bu vektör, kafada kulak 

kanalının, karında dördüncü lumbal vertebranın ve dizin önünden, kalçanın ise 

arkasından geçerek ayak bileğinin 3-3,5 cm. önüne inmektedir (Piegaro 2003). 

Dolayısıyla, bağ gerginliği, vücut ağırlığı ve kas kasılması statik dengenin kurulmasında 

rol oynayan üç etken olarak öne çıkmaktadır. 

 

2.2.4.2 Dinamik denge    

 

Dinamik denge ise statik dengenin aksine hareket halinde olan bir cismin veya vücudun 

denge halinde olmasını ifade etmektedir (Muratlı vd 2000). Bu durum ise hareket 

halindeyken hızlanma, yavaĢlama ve dönme gibi vücut pozisyonlarının ayarlanması 

sonucunda sağlanmaktadır (Aktümsek 2012). Dolayısıyla dinamik denge, “vücudun 

dengesini hareket halinde iken sürdürebilme becerisi” (AktaĢ 1999) veya “düĢmeden 

veya dengeyi kaybetmeden hareket etme yeteneği” (Tortop vd 2014) olarak 

tanımlanmaktadır. 

 

Fiziksel olarak dinamik dengenin prensipleri ise objeye etki eden kuvvetlerin sabit 

durumdan hareketli duruma geçerken objenin dengesini bozma çabası içine girmesinden 

yola çıkılarak açıklanmaktadır. Vücut, hareket etmeye baĢladığında cismin yerçekimi 

hattına dikey veya bir açı ile kuvvet uygulaması sonucunda cisim doğrusal veya açısal 

bir Ģekilde yer değiĢtirmeye baĢlamaktadır (Vurat 2000). Bunun sonucunda da denge ile 
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dengesizlik dönemlerinin birbirini izlediği ritmik bir hareket zinciri yaĢanmakta, yer 

tepkimesi kuvveti vektörü sürekli olarak yer değiĢtirmektedir. ĠĢte dinamik denge bu 

hareketler sırasında vücudun dengesini sürdürebilme yeteneğini ifade etmektedir 

(Piegaro 2003).  

 

Statik ve dinamik denge kavramları ile yakından iliĢkili kavramlardan birisi ise 

postürdür. Postür, “vücudun her kısmının, kendisine bitiĢik segmente ve bütün vücuda 

oranla en uygun pozisyonda yerleĢtirilmesi” anlamına gelmekte ve düzgün postür, 

“eklemlerin minimum enerji kullanılarak ve en az yüklenme ile karĢı karĢıya kalarak 

sağladığı postür” olarak açıklanmaktadır (Vurat 2000). Dolayısıyla, kiĢinin vücudunda 

deformite veya herhangi bir asimetrik durum olmadığı zaman postürünün normal 

olduğu anlaĢılmaktadır. 

 

2.2.4.3 Dengenin biyomekaniği ve sportif açıdan önemi 

 

Ġnsan vücuduna etki eden iç ve dıĢ kuvvetler ile bu kuvvetlerin etkilerini inceleyen bilim 

dalı olan sporda biyomekanik dengenin mekaniğini genel olarak vücut ağırlık merkezi, 

yer çekim merkezi ve dayanma yüzeyi ile bunların iliĢkisi üzerinden açıklamaktadır 

(ġekil 2.5).  

 

 

ġekil 2.5. Dengenin Biyomekaniği 
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Buna göre ilk olarak, vücut ağırlık merkezi “kütle merkezi yani vücut ağırlığının eĢit 

olarak dağıtıldığı nokta” olarak tarif edilmektedir (Muratlı vd 2000). Yer çekim 

merkezi, “vücuda etki eden yerçekiminin etki ettiği merkez noktadır”. Bu nokta simetrik 

cisimlerde nesnenin tam ortası iken simetrik olmayan cisimlerde geometrik hesaplar ile 

bulunmaktadır. Ayrıca, insan vücudu gibi hareketsiz olmayan cisimlerde yer çekim 

merkezi ağırlık veya hareket yönünde sürekli olarak yer değiĢtirmektedir (Hatipoğlu 

2005). Dayanma yüzeyi ise “nesnenin uyguladığı kuvvete karĢıt bir kuvvet uygulayan, 

nesne ile temas halinde olan yüzeydir” (Polat 2008). Dolayısıyla, insan vücudunun 

temas halinde olduğu yüzey dayanma yüzeyini oluĢturmaktadır ve dar bir yüzeyde 

dengeyi sağlamak zor iken geniĢ bir yüzeyde kolay olmaktadır. 

 

Ġnsan vücudu özellikle spor yapma gibi zamanlarda hareket halinde iken denge kontrol 

sistemi dengeyi sağlamak için yoğun bir çaba harcar. Bu zamanlarda, dikey izdüĢümü 

üzerinde ayakta dururken sürekli olarak dalgalanmalar yapan vücut yer çekimi 

merkezini dikey izdüĢümü destek alanı içinde tutulmaya çalıĢılır (Rogind vd 2003). 

Sporda baĢarılı bir performans gösterebilmek için de dengenin sağlanması büyük önem 

taĢımaktadır (Altay 2001).  

 

Özellikle sporcunun kısa zaman dilimlerinde daha fazla hareket etmesini gerektiren yani 

hareket örüntüsünde ani değiĢiklikler barındıran dinamik sporlarda denge baĢarının 

sağlanmasında önemli bir faktör olma özelliği göstermektedir (Gökmen 2013). 

Dengenin harekete baĢlama, durma, tutma, yakalama, yön değiĢtirme ve nesneleri 

hareket ettirme gibi becerilerde ve çok çeĢitli sportif becerinin baĢarı ile 

sergilenmesinde önemli roller aldığı yakından bilinmektedir (Altay 2001). Dolayısıyla 

denge sporda iyi bir performans için temel taĢlardan birisi olarak nitelendirilmektedir 

(Aksu 1994). Bu nedenle, antrenmanlarda denge ile ilgili etkinliklere mutlaka yer 

verilmesi ve denge yeteneğinin çeĢitli yollarla ölçülmesi büyük önem taĢımaktadır 

(Özer, Özer 2004).  
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2.2.4.4 Denge ölçümleri 

 

Dengenin sportif baĢarı açısından büyük önem taĢımasından dolayı denge yeteneğini 

ölçmek için birbirinden farklı denge test ve ölçümleri geliĢtirilmiĢtir. Bunlardan öne 

çıkanlar hareket analizi ölçümleri, vücut salınımı ölçümleri, EMG ölçümleri ve 

fonksiyonel denge ölçümleridir. Hareket analizi ölçümlerinde sporcunun hareketlerinin 

belirlenen vücut bölgelerinden alınan sinyallerle bilgisayarda üç boyutlu görüntüleri 

oluĢturulur. Kullanılan analiz yöntemleri aracılığıyla sporcunun dururken veya hareket 

halindeyken farklı pozisyonlarda yer çekimi merkezi ölçülür ve buna göre denge 

kontrolü değerlendirilir.  

  

Vücut salınımı ölçümlerinde amaç; vücut salınımı ile birlikte yer değiĢtiren vücut basınç 

merkezinin ve yerçekimi merkezinin zamanla birlikte yer değiĢimlerini ölçmektir. 

Gözler kapalı ve açık olarak, tek ve çift ayakla sabit ve hareketli yüzeylerde yapılan 

ölçümlerde belirlenen süre içerisindeki vücut salınım hareketleri bir grafik üzerine 

aktarılır. Böylece, yer çekimi alanının büyüklüğü, merkezinin öne arkaya ve sağa-sola 

yer değiĢtirmeleri ve bunun mesafesi ile salınım hızları değerlendirilerek denge 

hakkında değerlendirmeler yapılır (Perrin vd 2002). 

 

EMG ölçümleri, kasların kasılması ölçülerek, bozulan dengeyi düzeltmek için 

oluĢturulan hareket Ģekilleri veya desenleri ve reaksiyon zamanları hakkında bilgiler 

elde etmeye dayalı bir yöntemdir. Bu yöntemde EMG aracılığıyla, postüral dengenin 

sağlanmasında motor sistem olan kas kontraksiyonu ile iliĢkili olan elektrik sinyalleri 

ölçülür.  

  

Fonksiyonel denge ölçümleri, klinikte kullanılan ve uygulaması kolay testlerdir. 

Fonksiyonel uzanma testi, kalkma ve yürüme testi, yıldız dönüĢ testi gibi testleri bu 

testlere örnek olarak vermek mümkündür (Piegaro 2003). Ancak, bu testler sonucunda 

sadece fonksiyonellikle ilgili bilgiler verebilir, denge kontrol sistemleriyle ilgili ayrıntılı 

bilgiler elde edilemez. Kalkma ve yürüme testinde, ölçüm yapılacak kiĢiden, 

sandalyeden kalkarak belirlenmiĢ bir mesafeyi yürümesi ve geri gelip yerine oturması 

istenir. Bu iĢlem sırasındaki yürüme ve denge performansı 1-5 arasında skor verilerek 
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değerlendirilir. Fonksiyonel uzanma testinde, ölçüm yapılacak kiĢiden ayakta durma 

pozisyonunda, kollarını öne doğru veya yanlara doğru 90° kaldırması istenir. Bu 

pozisyonda iken kol mesafesi ölçülür. Ardından uzanabildiği kadar ileri uzanması 

istenir ve dengesini kaybetmeden uzanabildiği en uç mesafe ölçülür ve ilk ölçümle 

aradaki fark alınarak bir denge skoru oluĢturulur (Piegaro 2003).  

 

Bunlardan baĢka sıklıkla kullanılan denge ölçümleri arasında flamingo statik denge testi 

ve yıldız dinamik denge testi bulunmaktadır. Bu testler, bu çalıĢmanın uygulama 

bölümünde kullanıldığı için aĢağıda alt baĢlıklar halinde detaylı olarak anlatılmıĢtır. 

 

2.2.4.4.1 Flamingo statik denge testi 

 

Flamingo statik denge testi, deneğin yani sporcunun bir dakika içerisindeki hareketsiz 

yani statik dengesinin ölçülmesi amacıyla kullanılan bir testtir. Böylece, sporcunun 

denge becerisinin yanında bacak, pelvik ve kas kuvveti de değerlendirilmektedir. Bu 

testte denek genellikle bir ayağı sabit diğer sabit olmayan ayağı ise destek ayağının 

yanına getirerek, sabit ayağının üzerine çıkan denek bacaklarından birini yana bükerek 

ellerini belinin yanına alır ve parmak ucunda durmaya çalıĢır. Parmak üzerine çıkarak 

flamingo Ģeklinde dengede durmaya çalıĢmaktadır (Altınkök, Ölçücü 2012) (ġekil2.6).  

 

 

ġekil 2.6. Flamingo statik denge testi (Khuman, Kamlesh & Surbala 2014) 
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AraĢtırmacı veya antrenör ise bu sırada deneğin karĢısında durarak deneğin bacağını 

bırakmadan ve düĢmeden dengede kaldığı süreyi kronometre yardımı ile tutmaktadır. 

Denge çalıĢması birkaç defa ve farklı ayaklar ile yapılmakta ve bu denemelerde en uzun 

süreler kaydedilmektedir. Akademik çalıĢmalarda genellikle en iyi süreler dikkate 

alınmaktadır (Günebakan vd 2009). Ancak, bazı durumlarda 1 dakika içerisinde deneğin 

dengesini kaybettiği sayı da kaydedilebilmektedir. Bu durumda, ilk 30 saniyede 15‟ten 

fazla düĢme olduğunda sporcuya sıfır puan verilmektedir (JGYPK 2017; Khuman; 

Kamlesh & Surbala 2014). 

 

2.2.4.4.2 Yıldız dinamik denge testi 

 

Yıldız dinamik denge testi, deneğin yani sporcunun dinamik dengesinin ölçülmesi 

amacıyla kullanılan bir testtir. Test ile sporcunun denge ve duruĢ kontrolü, güç ve eklem 

hareket açıklığı değerlendirilmektedir. Denek, merkezden sekiz farklı yöne doğru 

aralarında 45 derece bulunacak Ģekilde 120 cm uzanan ve yıldız adı verilen bir çizimin 

merkezinde durmakta ve bir bacağı ile dengeyi (sabit) sağlarken diğer bacağı ile farklı 

yöndeki çizgilerde en uzağa ulaĢmaya çalıĢmaktadır (ġekil 2.7).  

 

 

ġekil 2.7. Yıldız dinamik denge testi (Khuman, Kamlesh & Surbala 2014) 
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Yıldız dinamik denge testinde öncelikle denek yani sporcuya çizgileri tanıması için 

yaklaĢık 3 dakika süre verilmektedir. Daha sonra, deneğin her çizgide uzanabildiği 

mesafe cm cinsinden kaydedilerek deneğe puan verilmektedir (Piegaro 2003). 

Kaydedilen ölçüm birkaç deneme arasından da seçilebilmektedir. Ayrıca, deneğin 

uzandığı noktanın bacak uzunluğu ile dengelenmesi için “uzanılan uzaklık/bacak 

uzunluğu*100” Ģeklinde bir normalleĢtirme yapılabilmektedir (Khuman; Kamlesh & 

Surbala 2014) 

 

2.2.5 Dayanıklılık 

 

Sporda dayanıklılık, “uzun süre devam eden yüklenmelerde yorgunluğa karĢı koyabilme 

yeteneği ve bunun akabinde bünyenin hızla kendini yenilemesi” olarak 

tanımlanmaktadır.  

Dayanıklılık; spor türüne, enerji oluĢumuna, süreye ve motorik özelliklere göre çeĢitli 

sınıflandırmalara tabi tutulmaktadır (Fox vd 2012). 

 

Ġlk olarak spor türüne göre dayanıklılık, genel dayanıklılık ve özel dayanıklılık olmak 

üzere iki kategoriye ayrılmaktadır (ġekil 2.8). 

 

 

ġekil 2.8. Spor türüne göre dayanıklılık 

 

Genel dayanıklılık, her spor dalında ve sporcuda bulunması gereken dayanıklılık 

özelliğidir. Özel dayanıklılık ise farklı spor dallarının özelliklerine göre, o spor dalının 

gerektirdiği taktik ve teknik uygulaması ile ortaya konan kombine bir dayanıklılıktır. 

  

Enerji oluĢumuna göre ise dayanıklılık, aerobik dayanıklılık ve anaerobik dayanıklılık 

olmak üzere iki kategoriye ayrılmaktadır (ġekil 2.9). 
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ġekil 2.9. Enerji oluĢumuna göre dayanıklılık 

 

Aerobik dayanıklılık; yapılan iĢte harcanan enerjinin dengeli olduğu ve genellikle 

organizmanın oksijen borçlanmasına girmeden yeterli oksijen ortamında ortaya 

koyduğu dayanıklılıktır. Aerobik dayanıklılık organizmanın aerobik enerji üretimine 

dayalı olarak ortaya çıkan bir kondisyon özelliğidir. Anaerobik dayanıklılık ise çok 

yüksek ve maksimal yüklemelerde, dinamik ve süratli organizmanın vücuttaki enerji 

depolarından yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti yürütebilmesidir (Fox vd 2012). 

 

Sürelerine göre dayanıklılık; kısa süreli dayanıklılık, orta süreli dayanıklılık ve uzun 

süreli dayanıklılık olmak üzere üçe ayrılmaktadır.  

 Kısa süreli dayanıklılık: 45 sn. – 2 dk. arasında olan çalıĢmalarda kendisini gösteren, 

anaerobik ve aerobiğin iç içe olduğu dayanıklılıktır. Ancak, anaerobik daha 

ağırlıklıdır.  

 Orta süreli dayanıklılık: 2 – 8 dk. arasında olan çalıĢmalarda kendini gösteren, yavaĢ 

yavaĢ aerobiğe geçiĢ olan dayanıklılıktır.  

 Uzun süreli dayanıklılık: 8 dk. ve daha uzun süreli çalıĢmalarda kendini gösteren ve 

tamamen aerobik çalıĢma içeren dayanıklılıktır. 

 

Motorik özellikler açısından ise dayanıklılık kuvvet dayanıklılığı, sürat dayanıklılığı ve 

çabuk kuvvette devamlılık olarak sınıflandırılmaktadır. Bunlar ile ilgili bilgiler ilgili 

baĢlıklar altında sunulmuĢtur. 
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2.3 BOCCE 

 

Bocce sporunun ne olduğunu, tarihsel geliĢimini, Türkiye‟de ortaya çıkıĢını ve 

kurallarını açıklamadan önce boccenin kelime anlamı ve kökeni hakkında bilgi vermek 

yerinde olacaktır. Buna göre bocce, kelime olarak Ġtalyanca‟dan gelmektedir. Bugün 

dünyada daha yaygın haliyle Ġngilizce karĢılığı “bowls” kullanılıyor olsa da Türkiye‟de 

ilk olarak Ġtalyanca karĢılığının kullanılmıĢ ve yerleĢmiĢ olmasından dolayı “bocce” 

kelimesi kullanılmaktadır. Sonuç olarak, Türkiye‟de federasyonun isminde de bocce 

kelimesinin yer almasına karar verilerek dört farklı oyun sistemi olan raffa, volo, petank 

ve çim topu spor dallarının genel adı bocce olarak adlandırılmıĢtır. Bugün bocce; raffa, 

volo, petank ve çim topu spor dallarını kapsayan ve Türkiye Bocce Bowling ve Dart 

Federasyonu (TBBDF) bünyesinde yürütülen bir spor dalıdır (Türkmen 2011). 

 

2.3.1 Boccenin Dünyadaki Tarihi GeliĢimi 

 

Bocce, top veya benzeri materyalleri elle atarak bir hedefe yaklaĢma veya bir hedefi 

vurmaya dayanmasından dolayı kökeni MÖ 7000‟lere kadar giden antik sporlardan 

birisidir. Tarihçi arkeologlara göre boccenin kökeni Anadolu ve Mısır olmak üzere iki 

coğrafyaya dayandırılmaktadır. Boccenin kökeninin Anadolu olduğunu öne süren 

Ġngiliz arkeolog James Mellaart 1961 yılında bugün Konya toprakları içerisinde yer alan 

ve tarihte kurulmuĢ ilk neolitik Ģehir yerleĢmesi olarak bilinen Çatalhöyük‟te yaptığı 

kazılar sonucunda burada bocce benzeri oyunlar oynandığını ifade etmiĢtir. Dolayısıyla, 

Anadolu topraklarının boccenin doğduğu coğrafya olduğu görüĢü bugün Dünya Bocce 

Sporları Konfederasyonu (CMSB) da dahil olmak üzere çeĢitli kurum ve kuruluĢlar 

tarafından kabul görmüĢtür.  

 

Boccenin doğduğu coğrafya olarak öne sürülen ikinci coğrafya ise Mısır olmuĢtur. 

Antik Mısır Medeniyeti üzerinde araĢtırma yürüten araĢtırmacılar burada yapmıĢ 

oldukları çalıĢmalar sonucunda bocce benzeri oyunların MÖ 5000‟li yıllarda Mısır‟da 

oynanmıĢ olduklarını belirtmiĢlerdir. ġekil 2.10‟da antik çağa ait bir duvar resminde 

insan figürlerinin bocce benzeri bir oyun oynadıkları açıkça görülmektedir. 
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ġekil 2.10. Antik çağ‟a ait duvar resimlerinde bocce 

 

Sonuç olarak bocce, en az 7.000 yıllık bir tarihe sahip olan bir spor dalıdır. Anadolu‟da 

veya Mısır‟da ortaya çıkmasında sonra eski Yunan ve Roma medeniyetlerinde de 

boccenin oynanmıĢ olduğu ile ilgili çeĢitli bilgiler mevcuttur. Bocce, Anadolu ve 

çevresinde yaĢamıĢ olan bu medeniyetler tarafından çeĢitli dönemlerde oynanmıĢ ve 

buradan Avrupa Medeniyeti‟ne aktarılmıĢtır. 

 

Avrupa‟da bocce, Ortaçağ‟ın kilise baskısı altındaki karanlık çağı olarak adlandırılan 

dönemi haricindeki her dönemde toplumun her kesimi tarafından oynanan bir oyun 

olmuĢtur. Genç, yaĢlı, kadın, erkek fark etmeksizin her yaĢtan ve cinsiyetten insan 

bocce oynamıĢtır. Ayrıca, köylülerden soylulara, devlet adamlarından sanatçılara 

uzanan geniĢ bir yelpazede bocce oynandığı bilinmektedir. Nitekim,  ünlü Ġngiliz Ģair 

William Shakspeare‟in eserlerinde sporun topluma mâl olmasından dolayı birkaç defa 

bocce ismine yer verilmiĢtir. 

 

Bocce, Avrupa‟da bir dönemde o denli popüler hale gelmiĢtir ki savaĢlarda dahi 

askerlerin bocce oynamayı bırakmadığı çeĢitli kaynaklarda anlatılmaktadır. Bu 

konudaki en çarpıcı anlatımlardan birisi Ġngiliz komutanlarından Francis Drake‟in 

Ġspanya ile savaĢ sırasında bocce oynamayı ertelememesinden dolayı Ġspanyolların 

çıkarması karĢısında baĢarısız olduğudur. Bu durum, bir tasvir ile anlatılmıĢtır (ġekil 

2.11). 
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ġekil 2.11. Ġngiliz Komutan Drake‟i Ġspanyol kuĢatması sırasında bocce oynarken  

tasvir eden tablo 

 

Boccenin teĢkilatlı bir spor dalı haline gelmesi ise 19. yüzyılın ikinci yarısı ile birlikte 

olmuĢtur. Bu yıllarda Ġskoçya (1892‟de) ve Ġngiltere (1903‟te) gibi ülkelerde Ulusal 

Çim Topu Federasyonları kurulmaya baĢlamıĢtır. Yine aynı yıllara milyonlarca 

Avrupalının Amerika ve Avustralya‟ya göç etmesi ve Afrika‟daki sömürgecilik 

faaliyetleri neticesinde bocce sporu bu coğrafyalara yayılmıĢtır. 

 

1985 yılının sonuna gelindiğinde ise Dünya Bocce Sporları Konfederasyonu kurulmuĢ 

ve bocce sporunun geliĢiminde önemli bir aĢamaya ulaĢılmıĢtır. 21 Aralık 1985 

tarihinde Monaco‟da gerçekleĢtirilen toplantı soncunda Confederazione Boccistica 

Internazionale (CBI), Fédération Internationale de Boules (FIB) ve Fédération 

Internationale de Pétanque et Jeu Provençal (FIPJP) olmak üzere üç federasyonun 

birleĢmesi ile Confédération Mondiale des Sports de Boules (CMSB) yani Dünya Bocce 

Sporları Konfederasyonu kurulmuĢtur. CMSB, kuruluĢunun üzerinden bir yıl geçmeden 

15 Ekim 1986 tarihinde Uluslararası Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafından resmen 

tanınmıĢtır. Ancak, resmi bir olimpiyat sporu olarak halen tanınmamasına rağmen 

bugün dünyanın 106 farklı ülkesinde oynanmaktadır (CMSB 2017). 
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2.3.2 Boccenin Türkiye’deki Tarihi GeliĢimi 

 

Boccenin Türkiye‟deki tarihi geliĢimini üç döneme ayırmak mümkündür. Bunlar; 1990-

1995 arası örgütlenme ve federasyonlaĢma çabaları dönemi 1995-2005 arası farklı 

federasyonlar altındaki dönem ve 2005 sonrası Türkiye Bocce Bowling ve Dart 

Federasyonu (TBBDF) altındaki dönemdir (ġekil 2.12). 

 

 

ġekil 2.12. Türkiye‟de boccenin geliĢim dönemleri 

 

1990-1995 yılları arasındaki dönemde bocce Türkiye‟de herhangi bir federasyon altında 

yürütülmemiĢ ve bu dönemde örgütlenme ve federasyonlaĢma yönünde çabalar 

sergilenmiĢtir. Ancak bu dönemde 1991 yılında ilk milli takım kurulmuĢ ve bu takım 

Ġsviçre –Lugano‟da yapılan 5. Dünya Bocce (Raffa) ġampiyonasına katılmıĢtır. 1992 

yılında ilk defa Ġstanbul Bocce Spor Kulübü kurulmuĢtur.  

 

1995-2005 arasındaki 10 yıllık dönemde bocce “Herkes Ġçin Spor Federasyonu” (1995-

2002 yılları arasında) ve “Beyzbol ve Softbol Federasyonu” (2002-2004 yılları 

arasında) altında yürütülmüĢtür. Ancak bu dönemde raffa ile ilgili etkinlikler 

yürütülmüĢ, diğer dallar ile ilgili resmi bir faaliyet yapılmamıĢtır (ġekil 2.13). 
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ġekil 2.13. Dönemin Bakırköy Belediye BaĢkanı Yıldırım  Aktuna ve yetkililer bocce 

tanıtım seminerinde bocce oynarken 

 

2005 sonrası dönemde ise bocce ilk defa kendi federasyonu (TBBDF) çatısı altında 

etkinlik göstermiĢtir. 2006 yılında TBBDF‟nin özerklik kazandığı tarihten sonra bocce; 

raffa, volo, petank ve çim topu oyunlarının dördünü de ifade eden bir kelimeye 

dönüĢmüĢtür. Ayrıca 2006 yılında ilk defa erkekler ve bayanlarda ayrı ayrı olmak üzere 

Kulüplerarası Türkiye Bocce Ligleri baĢlatılmıĢtır. Bugün, bocce halen Türkiye Bocce 

Bowling ve Dart Federasyonu altında faaliyetlerine devam etmektedir (TBBDF 2017). 

 

2.3.3 Bocce Raffa Oyun Sahası ve Kuralları 

 

Bocce, tek kiĢilik müsabakalarda kiĢi baĢı 4 top 2 veya daha fazla kiĢiden oluĢan takım 

müsabakalarında ise kiĢi baĢına 2‟Ģer topla oynanan bir oyundur. Oyundaki amaç, kiĢi 

veya takımın elindeki topları öncelikle hedef olarak atılan ve “pallino” olarak 

adlandırılan topa en yakın biçimde atmasıdır. Pallinonun çapı 4 cm ve ağırlığı 50 

gramdır. Oyuncuların kullandıkları topların yani “boccia”ların ise çapları 100-115 mm. 

arasındadır ve ağırlıkları 900-920 gramdır.  

 

Bocce, 4 metre 50 cm ene ve 26 metre 50 cm uzunluğa sahip olan son derece pürüzsüz 

ve çizgilerle bölümlendirilmiĢ bir oyun sahasında oynanmaktadır. Ayrıca, sahanın 

etrafında 25 cm yüksekliğinde setler bulunmaktadır. Müsabakalar, oyuna baĢlayan 
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takımın pallinoyu ve kendi topunu atması ile baĢlamakta ve takımlar sırayla atıĢlarını 

gerçekleĢtirmektedirler (ġekil 2.14). 

 

 

ġekil 2.14. Bocce oyun sahası 

 

Takımların ellerindeki topların bitmesi ile bir round sonlanır. Pallinoya rakip takımdan 

daha yakın olan her top için 1 puan kazanılır. Atılan toplardan pallino ile temas halinde 

olanlar için ise 2 puan verilir. Ancak, rakip takımın topu da bu durumda ise 1‟er puan 

halinde paylaĢılır. Oyunun süresi yoktur. 15 puana ulaĢan ilk takım maçı kazanır. 

         

Bocce Raffa Oyunu  

 

Raffa oyunu, çevre yüksekliği 25 –30 cm ve 5 cm kalınlığında metal olmayan tahta ve 

benzeri malzemeyle çevrili, içi (taban) çizgilerle bölümlere ayrılmıĢ, son derece 

pürüzsüz ve düz bir alan üzerinde oynanmalıdır. Saha uzunluğu 26,50 metre, geniĢliği 

4.00-4.50 metre arası olmalıdır. Sahanın her iki ucundaki sınır belirleyici tahtanın üzeri, 

esnek malzemeyle veya lastik kaplı olmalıdır. Kaplanacak esnek malzeme, misketin 

çarparak geriye itilmesini sağlar. (Bu kısım tabana değmeyecek Ģekilde asılı olmalıdır. 

 

Oyun esnasında, saha içinde ve etrafında yetkisiz insanlar ve oyunculara zarar verecek 

metal levhalar, eĢya ve diğer benzeri yabancı maddeler bulunamaz. Oyun sahalarının iç 

bölümleri ve dıĢ çevre ölçüleri aĢağıda gösterilmiĢtir. Enine olan çizgiler tebeĢir ve 
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diğer renkli malzemeyle tabanın düzgünlüğünü bozmayacak Ģekilde çizilir. Taban 

üzerindeki çizgiler yan tahtalar üzerinde de iĢaretlenmelidir (ġekil 2.15). 

 

 

ġekil 2.15. Raffa saha ölçüleri ve çizgileri 

 

Takımların OluĢumu 

 

Takımlar aĢağıdaki Ģekilde oluĢur: 

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

b) Çiftler olarak (ikiĢer kiĢilik iki takım halinde) her oyuncu 2‟ Ģer topla oynar. 

c) Üçlü ekip (üçer kiĢilik iki takım halinde ) her oyuncu. 2‟ Ģer topla oynar.  

 

Top (Boccia) ve Misket (Pallino) 

 

Raffa müsabakası sırasında kullanılan topların genel özelliği aĢağıdaki gibi olmalıdır: 

a) Misket ve büyük top tamamen yuvarlak ve sentetik malzemeden yapılmıĢ ve 

oluĢumunda dengesini değiĢtirebilecek herhangi bir madde bulunmamalıdır. Malzeme 

standardı Uluslararası Bocce Konfederasyonunca kabul edilen özellikte olmalıdır. 

Misket (küçük top) : Çapı 4 cm ( tölerans-1 cm) 



28 

 

Ağırlığı 50 gram (tolerans – 5 gram) 

b) Boccia (büyük top): Dünya, kıtalararası Ģampiyona ve kupalarında ve milletlerarası 

turnuvalarda Raffa topları aĢağıdaki belirtilen niteliklerde ve tüm takımlar için aynı çap 

ve ağırlığa  sahip olmalıdırlar. 

Büyükler için: çap 107 mm ağırlık 920 gram. 

Bayanlar ve küçükler için çap106 mm ağırlık 900 gram. 

c) Büyük toplar her takım için aynı renkte olmalıdır. Fakat karĢı takımın renklerinden 

kesin olarak değiĢik olmalıdır (Türkmen 2011). 

 

Raffa Oyunu 

 

Raffa oyununda punto, raffa ve volo olmak üzere 3 temel atıĢ bulunmaktadır. 

a. Punto: Oyuncuların pallinoya kendi topları ile yaklaĢmak için yaptıkları atıĢtır. 

b. Volo: Oyuncuların rakip topa, kendi topuna veya pallinoya vurmak için direkt 

yaptıkları atıĢtır. 

c. Raffa: Topun önce yere, sonra vurmak istenen topa çarptırılması ile yapılan atıĢlara 

denir. Raffa atıĢında, vurulması gereken toplara isabet etmeyen atıĢlar geçersiz sayılır. 

Bu atıĢlar maç esnasında pozisyona göre değiĢiklik gösterir. 

 

Oyun hakemin kura çekiminden sonra ilk baĢta baĢlangıç noktasında bulunan miskete, 

kurayı kazanan sporcu tarafından baĢlanılır. Sporcular atıĢlarını „‟B‟‟ çizgisinden 

yaparak baĢlarlar. Daha sonra ilk atıĢ olduğu için diğer takım atıĢını gerçekleĢtirir. 

Hakem miskete yakın olan takımı belirledikten sonra hangi takımın atıĢ yapması 

gerektiğini, hangi takımın sayıda olduğunu belirler ve sayıya girmek için tekrar atıĢın 

yapılması istenir.  

 

Bu atıĢlar oyun içinde ki pozisyonlara göre değiĢiklik göstere bilinir. Ġster punto atıĢı 

olsun, ister volo atıĢı olsun, ister raffa atıĢı olsun değiĢiklik göstere bilinir. Oyun ister 

takım oyunları olsun, ister iki kiĢilik takımlardan oluĢan müsabaka olsun, ister bireysel 

müsabaka olsun toplamda 15 sayıya ulaĢan o müsabakayı kazanmıĢ olur. Bu sayı süreler 

ile kısıtlana bilinir. Müsabakalar bu Ģekilde sonuçlanır. 
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2.4 LĠTERATÜR TARAMASI 

 

Yükseköğretim Kurulu (YÖK) BaĢkanlığı Ulusal Tez Merkezi verileri incelendiğinde 

(YÖK, 2017) denge antrenmanlarını konu alan toplam 6 çalıĢmanın yapılmıĢ olduğu 

görülmektedir. 2008 ve sonraki yıllarda yapılmıĢ olan bu çalıĢmaların 4‟ü yüksek lisans, 

2‟si ise doktora düzeyinde yapılmıĢtır. Ayrıca, bu çalıĢmaların 2‟si futbol, 2‟si voleybol, 

1‟i pentatlon ve 1‟i jimnastik branĢlarında yürütülmüĢtür. Ancak, bocce branĢında 

herhangi bir çalıĢma olmadığı görülmektedir (Tablo 2.1). 

 

Tablo 2.1. Sporda denge konusunda yapılmıĢ çalıĢmalar. 

 

Yazar Yıl ÇalıĢmanın BaĢlığı Düzey 

Ceren Akyüz 2017 

Futbolda top sürme, top saydırma ve Ģut atma 

teknikleriyle birleĢtirilmiĢ denge 

antrenmanlarının futbolcuların teknik ve denge 

düzeylerine etkisi 

Yüksek 

Lisans 

Utku Gönener 2016 

Hareketli ve hareketsiz zeminlerde yapılan 

denge antrenmanlarının dinamik denge 

üzerindeki etkisi 

Yüksek 

Lisans 

Betül Çelik 2014 

Voleybolcularda farklı zemin üzerindeki 

dinamik denge antrenmanlarının 

propriosepsiyon üzerine etkisi 

Yüksek 

Lisans 

CoĢkun Serdar 2012 

Denge antrenmanlarının kara pentatloncularda 

fırlatmada isabetlilik oranına ve denge ve 

koordinasyona üzerine etkisi 

Doktora 

Özkan Güler 2012 
Genç futbolcularda denge antrenmanlarının 

çabukluk ve güç performansına etkileri 

Yüksek 

Lisans 

Banu Can 2008 

Bayan voleybolcularda denge 

antrenmanlarının yorgunluk ortamında 

propriosepsiyon duyusuna etkisi 

Doktora 

 

Akyüz (2017), 15 yaĢ grubu erkek futbolcularda teknik antrenmanlarla birleĢtirilmiĢ 

denge antrenmanlarının futbolcuların denge ve teknik becerileri üzerine etkisini 

incelemiĢtir. Sonuç olarak, teknikle birleĢtirilmiĢ denge antrenmanları futbolcuların 

teknik ve denge becerilerinde geliĢim sağladığı tespit edilmiĢtir. 

 

Gönener (2016),  cimnastik eğitimi almıĢ ve halen bu cimnastik eğitimi almayı sürdüren 

n=40 öğrencide hareketli ve hareketsiz zeminlerde yapılan denge antrenmanlarının 
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dinamik dengeye etkisini incelemiĢtir. Sonuç olarak, hareketli zeminde yapılan denge 

antrenmanlarının dinamik dengeye fayda sağladığı tespit edilmiĢtir. 

 

Çelik (2014), düzenli voleybol antrenmanı yapan 39 bayan voleybolcu üzerinde farklı 

zemin üzerindeki denge çalıĢmalarının propriosepsiyon duyusu üzerine etkisini 

araĢtırmıĢtır. Sonuç olarak, denge egzersizlerinin proprioseptif duyunun 

değerlendirildiği dinamik denge üzerinde iyileĢtirici etkilere sahip olduğu bulunmuĢtur. 

 

Serdar (2012), denge antrenmanlarının kara pentatloncularda fırlatmada isabetlilik 

oranına ve denge ve koordinasyona üzerine etkisini araĢtırmıĢtır. ÇalıĢmamıza oldukça 

benzerlik gösteren bu çalıĢma sonucunda denge antrenmanlarının pentatloncularda 

denge yetisinin üzerine, bomba atma isabet skorları üzerine ve özellikle atıĢ 

gruplarındaki dağılımın istikrarlı ve düzenli olmasına olumlu katkılar sağladığı 

bulunmuĢtur. 

 

Güler (2012), futbolcularda denge antrenmanlarının çabukluk ve güç performansına 

etkilerini araĢtırmıĢtır. AraĢtırma sonucunda denge antrenmanlarının denge, çabukluk ve 

güç performansını geliĢtirilebileceği tespit edilmiĢtir. 

 

Can (2008), bayan voleybolcularda uygulanan 6 haftalık denge egzersizlerinin 

yorgunluk denge performansına etkisi incelenmiĢtir. ÇalıĢma sonucunda, denge 

egzersizlerinin yorgunluk sonrası denge performansına olumlu etkisi olacağı tespit 

edilmiĢtir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



31 

 

3. MATERYAL VE YÖNTEM 

 

 

Bu bölümde, bu araĢtırmanın materyal ve yöntemi hakkında bilgiler verilmiĢtir. 

 

3.1 ARAġTIRMA MODELĠ 

 

AraĢtırma modeli niceliksel araĢtırma modeli olan deneysel yöntem olarak 

yürütülmüĢtür. Deneysel yöntem; iki yada daha fazla grup üzerinde yapılan 

uygulamaların belli değiĢkenler açısından etkilerinin farklılaĢma boyutu incelenir. 

Ġstatiksel teknikler yardımıyla gruplar arası karĢılaĢtırmalar yaparak sonuca ulaĢır. 

AraĢtırma türü ise; tanımlayıcı araĢtırma modeli olan tecrübi (ampiric) tarama türü 

olarak hazırlanmıĢtır. Tecrübi (ampiric); araĢtırma problemi hakkında gözlem, mülakat, 

anket, test ve diğer ölçme araçlarıyla toplanan geçerli ve güvenilir verilere dayalı 

çalıĢmalardır. 

 

ÇalıĢmamızın temel amacı denge antrenmanlarının bocce raffa oyuncularında punto 

oranına etkisini tespit etmektir. Buna göre, bu çalıĢmada da denek olarak alınan 

sporculara herhangi bir müdahale gerçekleĢtirmeden çalıĢmanın amaçlarına ulaĢılmaya 

çalıĢılmıĢtır. 

 

Ayrıca çalıĢmamızda verilerin analizi bakımından ön test – son test, deney ve kontrol 

grupları kullanılmıĢtır. Bu modelde araĢtırma yapılan konu ile ilgili olarak deney ve 

kontrol grupları oluĢturulmakta ve her iki grupta ön test ve son test Ģeklinde ölçümler 

yapılarak gruplar içi ve gruplar arası karĢılaĢtırmalar yoluna gidilmektedir 

(Büyüköztürk 2016). Buna göre, çalıĢmamızda sporcular deney ve kontrol gruplarına 

ayrılarak benzer bir yol izlenmiĢtir. 

 

3.2 EVREN VE ÖRNEKLEM 

 

AraĢtırmanın hedef evrenini Türkiye, fiili evreni Ġstanbul‟daki Bocce de raffa 

kategorisinde sporcular oluĢturmuĢtur. AraĢtırmanın örneklemini ise Esenyurt 
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bölgesinde herhangi bir kulüp olmadığı için Esenyurt Anadolu Lisesi‟nde 5 yıllık bocce 

geçmiĢi olan 30 sporcudan oluĢan evren içerisinden rastgele seçilen 10 deney, 10 

kontrol grubundan oluĢturulan toplam 20 sporcu oluĢturmuĢtur.  

 

Sporcuların kilo, boy, vücut ölçüleri, vücut yağ ölçüleri, pençe kavrama kuvveti ve 

vücut kitle indeksi gibi çeĢitli özellikleri bulgular bölümünde sunulmuĢtur (ġekil 3.1). 

Denge çalıĢmalarında; raffa kategorisinde durarak ve hareketli (adım alarak) atıĢlar 

olduğu için statik (durağan) ve dinamik (hareketli) denge çalıĢmalarını tercih ettik. 

Deney gruplarına ilk 4 hafta statik denge antrenmanları, son 4 hafta dinamik denge 

antrenmanları yapılmıĢtır. 

- Flamingo denge testi (statik denge),  

- Yıldız denge testi (dinamik denge) ve  

- Raffa yaklaĢma (punto) testi yapılmıĢtır. 

Ayrıca çalıĢmamızda verilerin analizi bakımından ön test – son test, deney ve kontrol 

grupları kullanılmıĢtır. Bu modelde araĢtırma yapılan konu ile ilgili olarak deney ve 

kontrol grupları oluĢturulmakta ve her iki grupta ön test ve son test Ģeklinde ölçümler 

yapılarak gruplar içi ve gruplar arası karĢılaĢtırmalar yoluna gidilmektedir 

(Büyüköztürk 2016). Buna göre, çalıĢmamızda sporcular deney ve kontrol gruplarına 

ayrılarak benzer bir yol izlenmiĢtir.  

 

 

ġekil 3.1. Deney ve kontrol grupları 
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3.3 VERĠLERĠN TOPLANMASI 

 

AraĢtırmanın verileri deney ve kontrol gruplarında bizzat araĢtırmacı tarafından 

toplanmıĢtır.  

 

3.3.1 Deney ve Kontrol Guruplarının Ölçüm Testleri 

 

Sporculara ön test ve son test olmak üzere, 2 defa testler yapılmıĢtır. Ġlk test antrenmana 

baĢlamadan önce, diğeri ise 8 haftalık antrenmanlardan sonra yapılmıĢtır. Bunlar 

aĢağıdaki sırası ile yapılmıĢtır. 

 

Boy ve Vücut Ağırlığı Ölçümü 

 

Boy 0,1 cm hassaslıktaki bir kantar ve bu kantardaki metal bir çubuk vasıtasıyla 

ölçülürken, ağırlık 0,01 kg hassaslıkta dijital kantarla ölçüldü. Ölçümlerde denekler 

mayo ve Ģort giydiler. Denekler ölçümlere yalın ayak ya da yalnız çorap giyerek alındı. 

Ölçümlerde baĢ dik, ayak tabanları terazinin üzerine düz olarak basmıĢ dizler gergin, 

topuklar bitiĢik ve vücut dik pozisyonda alındı. 

 

Skinfold (Deri Altı Yağ Kalınlığı) Ölçümleri 

 

Vücut yağ yüzdesinin belirlenmesi için her açıda 10 g/sg mm basınç uygulayan holtain 

marka skinfold kaliper kullanıldı. Ölçümler denek ayakta dik dururken sağ taraftan 

alındı. Deri kalınlığının ölçümünde baĢparmak ile iĢaret parmağı arasındaki deri altı yağ 

tabakası ve kalınlığı kas dokusundan ayrılacak kadar hafifçe yukarı çekildi. Kaliper 

parmaklardan yaklaĢık 1 cm uzağa yerleĢtirildi ve tutulan deri atlaması kalınlığı kaliper 

üzerindeki göstergeden 2-3 saniye arasında okundu.  

 

Abdominal (karın bölgesi): Kaliper‟i göbek deliği hizasından yatay bir Ģekilde 

kullanarak, ortalama 2-3 cm deri katlamasının kavradığı yağ değerlerini not edildi. 

Oblik (aksiller yan):  Oblik kasımızın hemen üzerinden, gevĢek deri katmanının 2-3 

deri katlaması sonucunda alınarak ve not edildi. 
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Mid-Aksiller (orta koltuk altı): Orta koltuk altı çizgisi üzerinden dikey olarak gevĢek 

deri katmanından tutularak not edildi. 

Chest (göğüs): Kadın ve erkeklerde göğüs yapısına bağlı olarak değiĢiklikler vardır. 

Buna göre erkeklerde ön koltuk alt çizgisinin baĢlangıç noktası ile göğüs memesi 

arasındaki orta noktasından alınan göğüs kıvrımına paralel gevĢek deri katlaması 

tutularak alındı. 

Biceps (ön üst kol): Deneğin kolu yanda ve avuç içi ön tarafa bakarken, yani üst kolun 

iç orta hattından biceps kası üzerinin orta kısmından gevĢek deri katmanından tutularak 

not edildi. 

Triceps (arka üst kol): Üst kolun arka orta hattından, triceps kasının orta kısmından 

dikey olarak gevĢek deri katmanından tutularak not edildi. 

Subscapula (sırt): Kol aĢağı sarkıtılmıĢ ve vücut gevĢemiĢ iken kürek kemiğinin 

hemen alt kısmından ve kemiğin kenarına paralel, kavramaya uygun olarak gevĢek deri 

katlaması tutularak not edildi. 

Thigh (üst bacak, uyluk): Uyluğun dikey doğrultusunda deri katmanı alınırken, ağırlık 

sol bacak üzerine taĢınır. Bu sırada sporcunun sağ ayağının yerden kaldırmaması 

gerekir. Ölçüm diz eklemi üstü ve anterior-süperior iliak kavsi arasındaki orta noktadan 

alınarak, yani quadriceps kasının orta kısmından, gevĢek deri katmanından tutularak not 

edildi. 

Patella (diz): Diz kapağının tam ortasından alınır. Yani patellanın orta noktasından 

alınır. Ölçüm yapılırken ağırlık diğer ayakta olur. Ölçüm yapılan ayak hafif serbesttir ve 

gevĢek deri katmanından ölçüm alınarak not edildi. 

Calf (baldır): Ölçüm yapılan alt calf kasının iç orta kısmından ölçüm yapılır. GevĢek 

deri katmanından yatay Ģekilde tutularak not edildi. 

 

Vücut Çevre Ölçümleri 

 

Çevre ölçümleri çok büyük dikkat gerektiren ölçümlerdir. En önemli zorluklardan biri, 

ölçüm yapılacak yerlerin belirlenmesidir. Çevre ölçümleri vücudun ya da parçalarının 

uzun eksenine dik açılar ile alınmalıdır. Ölçüm yapılacak sporcunun ölçümlerin nasıl 

yapılacağı önceden anlatıldı ve dikkat edilecek noktalar belirtildi. Ölçüm yapılacak 

vücut Ģeklinin nasıl olması gerektiği, vücut duruĢ Ģekli önceden anlatıldı.  
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Vücut ölçümleri diğer ölçümler gibi antrenman öncesinde (ön test) ve antrenman 

sonrasında (son test ) olmak üzere iki defa alınmıĢtır. Vücut ölçümleri, vücudun 

belirlenen bölgelerinden mezura ile ölçülmüĢtür ve hem öncesi hem sonrası not 

edilmiĢtir. 

 

Boyun: Denek, baĢı dik olarak ayakta dururken mezura gırtlak çıkıntısının tam altından, 

boyunu tam çevreleyecek Ģekilde alındı ve not edildi. Ölçüm sonucu 0,1 cm hassaslıkta 

kaydedildi. 

Omuz: Deltoid kaslarının maksimal çıkıntısından ve sternum ile 2. kaburganın birleĢtiği 

yerden ölçüldü ve ölçüm sonucu 0,1 cm hassaslıkta kaydedildi. 

Göğüs: Deneğin ayakları omuz geniĢliğinde açık durumda, üst tarafı çıplak Ģekilde 

ayakta dururken; mezura dördüncü kaburganın sternumla eklem noktada, normal bir 

soluk alıĢ veriĢten sonra göğüs çevresi ölçülerek, 0,1 cm hassaslık ile kaydedildi. 

Bel: Denek ayakta düz durur vaziyette, ayakları kapalı Ģekilde durur ve karĢıya düz 

Ģekilde bakarak, mezura ile normal nefes alıĢ veriĢten sonra bel çevresi 0,1 cm hassaslık 

payı ile kaydedilmiĢtir. 

Kalça: Önden pubis seviyesinden ve arkadan kalça kaslarının maksimal çıkıntısından 

ölçülerek 0,1 cm hassaslık payı ile kaydedilmiĢtir. 

Üst bacak: Denek ayakta dik Ģekilde durur vaziyette iken hem quadriceps hem de 

hamstrings kaslarının tam orta kısmından alınarak, ölçüm sonucu 0,1 cm hassaslık payı 

ile kaydedilmiĢtir. 

Alt bacak: Calf bölgesinin en kalın kısmından mezura ile bacağın uzun eksenine dik 

olarak sarıldı ve 0,1 cm hassaslık payı ile kaydedilmiĢtir.   

 

Pençe Ölçümleri 

 

Pençe kuvvet ölçümleri diğer ölçümler gibi hem antrenman öncesi (ön test) hem de 

antrenman sonrası (son test) olarak alınmıĢtır ve geliĢimlerine bakılmıĢtır. Pençe kuvvet 

testi JAMAR marka ölçüm aleti ile ölçülmüĢtür. Ölçüm hem sağ el hem sol el ile 

alınmıĢ ve 3 defa uygulanmıĢtır, ortalaması alınmıĢtır. Uygulama Ģekli; 

Denekler sandalyenin üzerinde oturur vaziyette dik Ģekilde dururlar. Ölçüm yapılacak el 

hiçbir yerden destek almadan 90 derecelik açı ile JAMAR‟ı bir defa sıkar ve not edilir. 
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Sonra diğer ele geçilir ve aynı Ģekilde o eline de uygulanır. Bu test her ele 3 defa 

uygulanmıĢtır ve ortalamaları alınmıĢtır.  

 

Beden Kitle Ġndeksi (BKI) 

 

BKĠ, vücut ağırlığının, boyun karesine oranıdır, BKĠ (kg / m2) = VA(kg)/ Boy2(m). 

BKĠ ölçülürken vücut ağırlığı birim/kg olarak, boy ise metre olarak alınır. Bu yöntemle 

geliĢtirilen nomogram vücut kütle indeksini hesaplamak ve sınıflandırmak için kullanılır 

(Zorba 1995).  

 

Denge Ölçümleri 

 

1- Statik Denge Ölçümü Flamingo Denge Testi 

AraĢtırmaya katılan deneklerin statik denge ölçümleri Flamingo denge testi ile ölçüldü. 

Denek bir ayağı sabit olacak Ģekilde, diğer sabit olmayan ayağı ise ayağının yanına 

getirerek ve eller bellerde olacak Ģekilde flamingo Ģeklini alır ve sabit ayağının parmak 

ucu üzerine çıkarak 1 dk. boyunca dengede kalmaya çalıĢtı. Denge bozulduğunda 

(ayağını tutarken bırakırsa, ayak tabanı üzerine düĢerse, vücudunun herhangi bir 

bölgesiyle yere dokunursa ve benzeri) süre-zaman durduruldu. Denek, dengesini tekrar 

sağladığında, süre kaldığı yerden devam etti. Bir dakika süreyle test bu Ģekilde devam 

etti. Süre tamamlandığında, araĢtırma grubunun her denge sağlama teĢebbüsü 

(düĢtükten sonra) sayıldı ve bu sayı test bitiminde bir dakika süre tamamlandığında, 

araĢtırma grubunun puanı olarak kaydedildi. Test dominant ve nondominant ayak içinde 

uygulandı. Üç tekrarın ortalaması alındı. 

 

2- Dinamik Denge Ölçümü Yıldız Denge Testi 

Deneklerin dinamik denge ölçümleri yıldız denge testi ile ölçüldü. 45 derecelik açıyla 

toplamda 8 yön olacak Ģekilde yıldız Ģekli zemine çizildi. Deneklerden önceden 

belirlenen protokole göre bu yönlere uzanmaları istendi ve uzandıkları mesafe cm 

cinsinden kaydedildi. Uygulama öncesi deneklere 180 saniye testi tanımaları için zaman 

verildi ve uygulamalar arası da 120 saniye dinlenme verildi. Ayrıca her uzanma 
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arasında da iki ayakla durmaları için 5 saniyelik süre verildi. Test dominant ve 

nondominant ayak içinde uygulandı. Üç tekrarın ortalaması alındı. 

 

3- Denge Ölçümlerinin Raffa Oyununda Puanlaması 

Sporcular atıĢlarını B çizgisinden yaparak miskete doğru gerçekleĢir.  Puanlama yapma 

amacımız denge çalıĢmalarımızın renkli alanlara yaklaĢma atıĢına katkısını ölçme 

düĢüncesiyle derecelendirildi. Bu derecelendirmede uzman kiĢilerle karar verildikten 

sonra kabul edildi. Uzman kiĢiler bocce milli takım antrenörü, danıĢman hocam ve jüri 

üyesi hocalarımla ortak olarak değerlendirildi. YaklaĢma açısı ön test 8 haftalık 

antrenman öncesi ve sonrası 10m,11m, 12m ve 13m‟lik her atıĢlar üçe defa yapılarak 

ortalamaları alındı. Atılan top; 

- misketin 50 cm çapına yaklaĢırsa puanlaması 10 puan   

- misketin 100 cm çapında olursa puanlaması 7 puan  

- misketin 150 cm çapına yaklaĢırsa puanlaması 5 puan  

- misketin 200 cm çapına yaklaĢma yaparsa puanlaması 3 puan olarak değerlendirildi. 

- misketin 200 cm çapının dıĢındaki puanlar ise 0 puan olarak kaydedildi (ġeik 3.2 ve 

3.3). 

 

 

ġekil 3.2. Raffa saha ölçüleri ve çizgileri 

 



38 

 

 

ġekil 3.3. Raffa oyununda puanlama 

 

3.3.2 Sporculara Uygulanan 8 Haftalık Antrenman Planı 

 

Sporcular ile 8 hafta süren bir antrenman programı uygulanmıĢtır. Kontrol grubundaki 

antrenmanlarda 20 dakika ısınma. 30 dakika raffa sahasının belirli mesafelerine ve 

iĢaretlenmiĢ belirli hedef noktalara punto (yaklaĢma) atıĢı yapıldı. 15 dakika raffa (yere 

temas ederek en direk vurma) atıĢı yapıldı. 15 dakika volo (hiçbir yere temas etmeden 

hedef topa direk vurma) atıĢı yapıldı. 10 dakika soğuma olmak üzere toplam 90 dakika 

sürmüĢtür. 

Deney grubunda ise bunlara ek olarak 30 dakika süren statik (durağan) ve dinamik 

(hareketli) denge antrenmanları yapılmıĢtır. 

Denge antrenmanlarının ilk dört haftası statik (durağan) denge antrenmanları, son dört 

haftası ise dinamik (hareketli) denge antrenmanları yapılmıĢtır. 

 

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

 

1- Sabit bir zeminde tek ayak tabanı üzerinde, eller belden destek alarak, diğer sabit 

olmayan ayağın kalçaya doğru 60 derece bükülü durması. Hem sağ ayak hem de sol 

ayak için aynı antrenman uygulaması yapıldı. 
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2- Sabit bir zeminde tek ayak parmak ucunda, eller belden destek alarak, diğer sabit 

olmayan ayağın kalçaya doğru 60 derece bükülü durması. Hem sağ ayak hem de sol 

ayak için aynı antrenman uygulaması yapıldı. 

3- Sabit bir zeminde tek ayak taban yerde duran sporcuları, küçük çapta itmeler ve 

çekmeler ile dengeleri bozulmaya çalıĢıldı. Her iki ayak içinde aynı uygulama 

yapıldı. 

4- Sabit bir zeminde sporcular, tek ayak üzerinde taban yerde beklerlerken karĢılıklı 

tuttukları direnç lastikleri ile çekmeler yaparak dengeleri bozulmaya çalıĢıldı. Her iki 

ayak içinde aynı uygulama yapıldı. Her iki ayak içinde aynı çalıĢmalar yapıldı. 

 

Tablo 3.1. Birinci hafta egzersizleri. 

 

Hareket 1. Yüklenme 

Sağ ayak 

Dinlenme 2. Yüklenme 

Sol ayak 

Set 

sayısı 

Set arası 

dinlenme 

1*   20sn (Sağ)   20sn   20sn (Sol)   3             30sn  

2*   20sn (Sağ)   20sn   20sn (Sol)   3   30sn   

3*   20sn (Sağ)   20sn   20sn (Sol)   3   30sn  

4*   20sn (Sağ)   20sn   20sn (Sol)   3   30sn   

 

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

1- Sabit bir zeminde tek ayak üzerinde eller belden destek alarak bekleyen sporcuların 

karĢılıklı olarak tenis topları ile biraz zor ulaĢacakları noktalara atıĢ yapılması 

istenildi. Bu atıĢlar ile denge de durmaya çalıĢıldı. Sabit olmayan ayaklarının hiçbir 

yere temas etmeyecek Ģekilde durulması istenildi. 

2- Sabit zeminde tek ayak üzerinde bekleyen sporcuların, uzak noktalara atılan futbol 

toplarını tutmalarını istenildi.   

3- Sabit zemin üzerinde bekleyen sporcuların, sabit olmayan ayaklarının karĢıdan gelen 

futbol toplarını ayakları ile vurmaları söylendi. 

4- Sabit zeminde tek ayak üzerinde bekleyen sporcuların, karĢıdan gelen sağlık 

toplarını (3 ve 5kg ağırlığında) tutmalarını istendi. 

Her iki ayak içinde aynı çalıĢmalar yapıldı. 
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Tablo 3.2. Ġkinci hafta egzersizleri. 

 

Hareket 1. Yüklenme 

Sağ ayak 

Dinlenme 2. Yüklenme 

Sol ayak 

Set sayısı Set arası 

dinlenme 

1*   20sn (Sağ)   20sn   20sn (Sol)   3             30sn  

2*   20sn (Sağ)   20sn   20sn (Sol)   3   30sn   

3*   20sn (Sağ)   20sn   20sn (Sol)   3   30sn  

4*   20sn (Sağ)   20sn   20sn (Sol)   3   30sn   

(1*,2*,3*,4*)içerikte yapılan çalıĢmalar 

 

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

 

1- Sağlık topları ile ilk gün çalıĢmalar yapıldı. 

2- Denge antrenmanlarına bosu ile çalıĢmalara devam edildi. Ġlk önce tek ayak ile 

belirli bir süre bekletildi. (20sn) kadar. 

3- Bosu üzerinde tek ayak bekleyen sporcuların dengelerini bozmak için itme çekme 

Ģeklinde temaslarda bulunuldu. 

4- Bosu üzerinde tek ayak Ģeklinde karĢılıklı bekleyen sporcuların, direnç lastikler ile 

birbirlerini çekmeleri ve birbirlerinin dengelerini bozmaya çalıĢılan antrenmanlar 

yapıldı. 

5- KarĢılıklı bosu üzerinde tek ayak Ģeklinde karĢılıklı bekleyen sporcuların bir 

birlerine tenis topu ile atmalar yapıldı.  

6- Bosu üzerinde tek ayak bekleyen sporcuya futbol topu ile uzak noktalara yetiĢe 

bileceği ve tutabileceği yerlere atıĢlar yapıldı. 

7- Bosu üzerinde tek ayak bekleyen sporcuya eĢleri tarafından sabit olmayan 

ayaklarına atıĢlar yaparak, toplara vurmaları istenildi. 

8- Bosu üzerinde tek ayak bekleyen sporcuya, sabit Ģekilde duran sporcu sağlık topu ile 

uzak noktalara yetiĢebileceği ve tutabileceği yerlere atıĢlar yapıldı. 

Her iki ayak içinde aynı çalıĢmalar yapıldı. 
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Tablo 3.3. Üçüncü hafta egzersizleri.  

Hareket 1. Yüklenme 

Sağ ayak 

Dinlenme 2. Yüklenme 

Sol ayak 

Set sayısı Set arası 

dinlenme 

1*   20sn (Sağ)   20sn   20sn (Sol)   3             30sn  

2*   20sn (Sağ)   20sn   20sn (Sol)   3   30sn   

3*   20sn (Sağ)   20sn   20sn (Sol)   3   30sn  

4*   20sn (Sağ)   20sn   20sn (Sol)   3   30sn   

 

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

 

1- Bosu üzerinde tek ayak bekleyen sporcuya, sabit Ģekilde duran sporcu sağlık topu ile 

uzak noktalarda yetiĢe bileceği ve tutabileceği yerlere atıĢlar yapıldı.  

2- Denge tahtası üzerinde çift ayak tabanı üzerine durma. 

3- Denge tahtası üzerinde belirli bir süre 20sn kadar tek ayak tabanı üzerinde eller 

bellerden destek alarak durma. 

4- Denge tahtası üzerinde tek ayak tabanı üzerinde bekleyen sporcuların dengelerini 

bozmaya çalıĢılan itmeler çekmeler yapılması. 

Her iki ayak içinde aynı çalıĢmalar yapıldı. 

 

Tablo 3.4. Dördüncü hafta egzersizleri. 

Hareket 1. Yüklenme 

Sağ ayak 

Dinlenme 2. Yüklenme 

Sol ayak 

Set sayısı Set arası 

dinlenme 

1*   20sn (Sağ)   20sn   20sn (Sol)   3             30sn  

2*   20sn (Sağ)   20sn   20sn (Sol)   3   30sn   

3*   20sn (Sağ)   20sn   20sn (Sol)   3   30sn  

4*   20sn (Sağ)   20sn   20sn (Sol)   3   30sn   
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5. Hafta Egzersizleri Dinamik denge çalıĢmaları (1*,2*,3*,4*) 

 

1- Tek ayak üzerinde ip atlama (sağ-sol) 

2- Sabit bir zeminde tek ayak tabanı üzerinde duran, elleri belden destek alan 

sporcunun, önünde belirlenen hedeflerdeki renk renk hunilere, komutlar eĢliğinde 

sabit ayağını bükmeden serbest ayağı hunilere uzatıldı. 

3- Sabit bir zemin üzerinde tek ayak tabanı üzerinde duran, elleri belden destek alan 

sporcunun, önünde  belirlenen hedeflerdeki renk renk hunilere, komutlar eĢliğinde 

sabit ayağını bükerek serbest ayağını hunilere uzatıldı. 

4- KoĢarak bosu üzerinde tek ayak durma. 

Her iki ayak içinde aynı çalıĢmalar yapıldı. 

 

Tablo 3.5. BeĢinci hafta egzersizleri. 

 

Hareket 1. Yüklenme 

Sağ ayak 

Dinlenme 2. Yüklenme 

Sol ayak 

Set sayısı Set arası 

dinlenme 

1*   20sn (Sağ)   30sn   20sn (Sol)   3         40sn  

2*   20sn (Sağ)   30sn   20sn (Sol)   3   40sn   

3*   20sn (Sağ)   30sn   20sn (Sol)   3   40sn  

4*   20sn (Sağ)   30sn   20sn (Sol)   3   40sn   

 

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

 

1- Tek ayak üzerinde ip atlama (sağ-sol) 

2- Sabit bir zeminde tek ayak tabanı üzerinde duran, elleri belden destek alan 

sporcunun, önünde ve arkasında belirlenen hedeflerdeki renk renk hunilere, 

komutlar eĢliğinde sabit ayağını bükmeden serbest ayağı hunilere uzatıldı. 

3- Sabit bir zemin üzerinde tek ayak tabanı üzerinde duran elleri belden destek alan 

sporcunun, önünde ve arkasında belirlenen hedeflerdeki renk renk hunilere, 

komutlar eĢliğinde sabit ayağını bükerek serbest ayağını hunilere uzatıldı. 

4- KoĢarak bosu üzerinde tek ayak durma. 

Her iki ayak içinde aynı çalıĢmalar yapıldı. 
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Tablo 3.6. Altıncı hafta egzersizleri. 

 

Hareket 1. Yüklenme 

Sağ ayak 

Dinlenme 2. Yüklenme 

Sol ayak 

Set sayısı Set arası 

dinlenme 

1*  20sn (Sağ)   30sn   20sn (Sol)   3         40sn  

2*   20sn (Sağ)   30sn   20sn (Sol)   3   40sn   

3*   20sn (Sağ)   30sn   20sn (Sol)   3   40sn  

4*   20sn (Sağ)   30sn        20sn (Sol)   3   40sn   

 

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

 

1- Tek ayak üzerinde ip atlama (sağ-sol)  

2- KoĢarak bosu üzerine tek ayak Ģeklinde yüksekten düĢmeler yapıldı. 

3- Sabit zemin üzerine belirlenmiĢ, çapraz Ģekilde çizilmiĢ modifiyeli diye adlandırılan 

çapraz olan halkalara yüksekten hareketli bir Ģekilde düĢmeler yapıldı ve 1-2sn 

beklemeler yapıldı. 

4- Sabit zemin üzerine belirlenmiĢ, çapraz olacak Ģekilde ayarlanmıĢ, bosular üzerine 

hareketli bir Ģekilde zıplayarak yüksekten tek ayak düĢmeler yapıldı (ġekil 3.4). 

 

 

ġekil 3.4. Çapraz Ģekilde ayarlanmıĢ boĢular 
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Tablo 3.7. Yedinci hafta egzersizleri. 

 

Hareket 1. Yüklenme 

Sağ ayak 

Dinlenme 2. Yüklenme 

Sol ayak 

Set sayısı Set arası 

dinlenme 

1*   30sn (Sağ)   30sn   30sn (Sol)   3        40sn  

2*   30sn (Sağ)   30sn   30sn (Sol)   3   40sn   

3*   30sn (Sağ)   30sn   30sn (Sol)   3   40sn  

4*   30sn (Sağ)   30sn   30sn (Sol)   3   40sn   

 

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

 

1- Tek ayak üzerinde max. süre ile ip atlama (sağ-sol) 

2- KoĢarak bosu üzerine tek ayak Ģeklinde yüksekten düĢmeler yapılarak, bosu 

üzerinde 2-3sn beklemeler yapıldı. 

3- Sabit bir zemin üzerinde tek ayak tabanı üzerinde duran elleri belden destek alan 

sporcunun, önünde ve arkasında belirlenen hedeflerdeki renk renk hunilere, 

komutlar eĢliğinde sabit ayağını bükerek serbest ayağını hunilere uzatıldı. 

4- Sabit zemin üzerine belirlenmiĢ, çapraz Ģekilde çizilmiĢ modifiyeli diye adlandırılan 

çapraz olan halkalara yüksekten hareketli bir Ģekilde düĢmeler yapıldı ve 1-2sn 

beklemeler yapıldı. 

5- Sabit zemin üzerine belirlenmiĢ, çapraz olacak Ģekilde ayarlanmıĢ, bosular üzerine 

hareketli bir Ģekilde zıplayarak yüksekten tek ayak düĢmeler yapıldı. 

Her iki ayak içinde aynı çalıĢmalar yapıldı. 
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Tablo 3.8. Sekizinci hafta egzersizleri. 

 

Hareket   1. Yüklenme   Dinlenme   2. Yüklenme   Set sayısı   Set arası 

dinlenme   

1*   30sn (Sağ)   30sn   30sn (Sol)   4          1dk  

2*   30sn (Sağ)   30sn   30sn (Sol)   4   1dk   

3*   30sn (Sağ)   30sn   30sn (Sol)   4   1dk  

4*   30sn (Sağ)   30sn   30sn (Sol)   4   1dk   

5*  30sn(sağ)  30sn  30sn(sol)  4  1dk  

 

Denge antrenmanlarının punto isabetlilik oranına ve denge koordinasyon üzerine 

etkisini tespit etmek için ise araĢtırmacı tarafından sporculara 8 haftalık antrenman 

periyodu baĢı ve sonunda çeĢitli testler uygulanarak sonuçlar kaydedilmiĢtir. Uygulanan 

testler pençe testi, flamingo ve yıldız denge testleri ve raffa testidir. 

 

3.3.3 Verilerin Ġstatistiksel Analizi 

 

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 24 paket programı kullanılmıĢtır. Verilerin 

analizinde nicel analiz yöntemlerine baĢvurulmuĢtur. Verilerin normallik dağılımını 

değerlendirmek amacıyla Kolmogorov Smirnov testi kullanılmıĢtır. Normal dağılıma 

uymayan verilerin değerlendirilmesinde nonparametrik analizler yapılmıĢtır. AraĢtırma 

sorularının cevaplandırılması doğrultusunda ortalama, standart sapma gibi tanımlayıcı 

istatistik yöntemleri, bağımsız gruplarda gruplar arası farklılıkların belirlenmesinde 

Mann Whitney U farklılık test, bağımlı gruplarda eĢ grup içi farklılıklarda wilcoxon t 

testi ayrıca iki özellik arasındaki iliĢkiyi belirleyen korelasyon ve özelliklerden birisinin 

değiĢikliğinin diğerini etkileme gücü regresyon analizi uygulanmıĢtır. Ayrıca, veriler 

p<0,05 anlamlılık düzeyinde ve %95 güven aralığında değerlendirilmiĢtir. 
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4. BULGULAR 

 

 

Bu bölümde, veri toplama araçları sonucunda elde edilen bulgulara yer verilmiĢtir. 

 

4.1 SPORCULARIN ÖZELLĠKLERĠ ĠLE ĠLGĠLĠ BULGULAR 

 

AraĢtırmamıza, deney grubunda 10 ve kontrol grubunda 10 olmak üzere toplam 20 

sporcu katılmıĢtır. Tamamı erkek olan sporcuların kilo, boy ve beden kitle indeksi 

(BKĠ) bulguları Tablo 4.1‟de deney ve kontrol grubu ayrı ayrı olmak üzere verilmiĢtir. 

 

Tablo 4.1. Sporcuların boy, kilo ve BKĠ ölçümlerine iliĢkin istatistikler. 

 

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

Kilo (kg) Boy (m) BKĠ Kilo (kg) Boy (m) BKĠ 

 

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 incelendiğinde, deney grubunda yer alan sporcuların kilo ortalamalarının 

69,10±16,29; kontrol grubunda yer alan sporcuların kilo ortalamalarının ise 

69,30±13,20 olduğu görülmektedir. Dolayısıyla, her iki gruptaki sporcuların aynı kiloda 

olduklarını söylemek mümkündür. Ayrıca, deney grubunda yer alan sporcuların boy 

ortalamalarının 1,75±0,11; kontrol grubunda yer alan sporcuların boy ortalamalarının 

ise 1,71±0,08 olduğu görülmektedir. Buna göre, deney grubunda yer alan sporcuların 

boyları ortalama 4 cm daha uzundur.  

 

BKĠ ortalamalarına bakıldığında ise deney grubunda yer alan sporcuların BKĠ 

ortalamaları 22,50±4,08; kontrol grubunda yer alan sporcuların BKĠ ortalamaları ise 

21,83±3,97‟dir. Dolayısıyla, birbirine çok yakın BKĠ değerleri bulunmuĢtur. Ayrıca, 
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BKĠ sınıflandırmasına göre her iki gruptaki sporcular da ortalama olarak normal kilolu 

sınıfında (18,5-24,9 arası) yer almıĢtır.  

 

Ayrıca, sporcuların BKĠ sınıflandırmasına göre dağılımı incelendiğinde deney 

grubundaki sporcuların 8‟inin (%80) normal, 1‟inin (%10) fazla kilolu ve 1‟inin (%10) 

I. derecede obez sınıfında yer aldığı görülmüĢtür. Kontrol grubundaki sporcuların ise 1‟i 

(%10) zayıf, 8‟i (%80) normal ve 1‟i (%10) I. derecede obez sınıfında yer almıĢtır. 

Buna göre, gruplarda genel olarak oldukça benzer bir dağılımın bulunduğu göze 

çarpmaktadır (ġekil 4.1). 

 

 

ġekil 4.1. Sporcuların BKĠ Sınıflarına Göre Dağılımı 

 

Tablo 4.2‟de deney grubunda yer alan sporcuların (n=10) antropometrik ölçümleri 

verilmiĢtir. Buna göre; deney grubundaki sporcuların ortalama boyun ölçüsü 35,10±2,77 

cm, omuz ölçüsü 102,20±8,39 cm, göğüs ölçüsü 84,40±6,06 cm, bel ölçüsü 72,90±4,01 

cm, kalça ölçüsü 87,60±5,02 cm, üst bacak ölçüsü 50,50±3,17 cm ve alt bacak ölçüsü 

34,60±3,69 cm‟dir (Tablo 4.2).  
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Tablo 4.2. Deney grubundaki sporcuların antropometrik ölçümleri. 

 

Ölçüm Minimum Maksimum 
 

Ss 

Boyun 30,00 39,00 35,10 2,77 

Omuz 85,00 111,00 102,20 8,39 

Göğüs 73,00 92,00 84,40 6,06 

Bel 64,00 77,00 72,90 4,01 

Kalça 80,00 94,00 87,60 5,02 

Üst 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 sporcuların (n=10) antropometrik ölçümleri 

verilmiĢtir. Buna göre; kontrol grubundaki sporcuların ortalama boyun ölçüsü 

37,70±2,75 cm, omuz ölçüsü 112,10±9,10 cm, göğüs ölçüsü 94,00±11,20 cm, bel 

ölçüsü 83,70±15,01 cm, kalça ölçüsü 96,60±13,28 cm, üst bacak ölçüsü 55,70±7,18 cm 

ve alt bacak ölçüsü 36,40±3,72 cm‟dir (Tablo 4.3). 

 

Tablo 4.3. Kontrol grubundaki sporcuların antropometrik ölçümleri. 

 

Ölçüm Minimum Maksimum 
 

Ss 

Boyun 35,00 42,00 37,70 2,75 

Omuz 99,00 127,00 112,10 9,10 

Göğüs 80,00 116,00 94,00 11,20 

Bel 68,00 111,00 83,70 15,01 

Kalça 82,00 125,00 96,60 13,28 

Üst Bacak 47,00 69,00 55,70 7,18 

Alt Bacak 33,00 44,00 36,40 3,72 

 

Ayrıca, deney grubundaki sporcuların bel kalça oranı 0,83±0,03; kontrol grubundaki 

sporcuların bel kalça oranı ise 0,86±0,05 olarak tespit edilmiĢtir (ġekil 4.2). 
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ġekil 4.2. Sporcuların bel kalça oranı ölçüleri 

 

ÇeĢitli antropometrik ölçümlerden sonra yapılan vücut yağ ölçümlerine ait sonuçlar 

Tablo 4.4‟te verilmiĢtir. 

 

Tablo 4.4. Sporcuların vücut yağ ölçümlerine iliĢkin istatistikler. 

 

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

 

Ss 
 

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 göre, 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‟dır. 

 

4.2 TEST SONUÇLARI ĠLE ĠLGĠLĠ BULGULAR 

 

4.2.1 Flamingo Statik Denge Testi 

 

Flamingo statik denge testleri sonucunda elde edilen sonuçlar Tablo 4.5‟te detaylı 

olarak verilmiĢtir.  

 

Tablo 4.5. Flamingo denge testi sonuçları. 

 

Grup Flamingo Testi 
Ön Test Son Test  

%
 

 

Ss 
 

Ss 

Deney Grubu 

Sağ Ayak 13,90 16,45 34,00 45,74  

%117,22 Sol Ayak 12,80 15,00 24,00 18,58 

Ayaklar Ortalaması 13,35 15,64 29,00 31,87 

Kontrol Grubu 

Sağ Ayak 15,40 16,77 24,60 31,94  

%67,33 Sol Ayak 8,10 5,49 14,70 9,39 

Ayaklar Ortalaması 11,75 10,64 19,65 19,96 

 

Tablo 4.5‟e göre deney grubunda; sağ ayak ön test ortalaması 13,90±16,45 iken son test 

ortalaması 34,00±45,74‟e yükselmiĢtir. Sol ayak ön test ortalaması 12,80±15,00 iken 

son test ortalaması 24,00±18,58‟e yükselmiĢtir. Dolayısıyla, ayaklar ortalaması ön testte 

13,35±15,64 iken son testte 29,00±31,87 olarak tespit edilmiĢtir. Kontrol grubunda ise 

sağ ayak ön test ortalaması 15,40±16,77 iken son test ortalaması 24,60±31,94‟e 

yükselmiĢtir. Sol ayak ön test ortalaması 8,10±5,49 iken son test ortalaması 

14,70±9,39‟a yükselmiĢtir. Dolayısıyla, ayaklar ortalaması ön testte 11,75±10,64 iken 

son testte 19,65±19,96 olarak tespit edilmiĢtir. Buna göre her iki grupta da test 

ortalamaları artıĢ göstermiĢtir. Ancak, deney grubundaki artıĢ %117,22 olurken, kontrol 

grubundaki artıĢ %67,33 olarak gerçekleĢmiĢtir. 
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Bağımsız gruplar olan deney ve kontrol gruplarının flamingo testi değerlerinin gruplar 

arasında anlamlı farklılık gösterip göstermediğinin tespiti amacıyla Mann Whitney U 

testi yapılmıĢtır. Yapılan test sonucunda; deney ve kontrol grubunda; ön test ve son test 

değerlerinin gruplar arasında anlamlı farklılık göstermediği tespit edilmiĢtir (p>0,05). 

Yani grupların flamingo test sonuçları hem ön testte hem de son testte birbirinden 

anlamlı farklılık göstermeyecek ölçüde birbirine yakındır. Ancak, ön test değerleri 

birbirine daha yakınken (z=-0,341; p=0,733), son test değerleri deney grubu lehine biraz 

daha açılmıĢtır (z=-0,985; p=0,325). Sonuçlar detaylı olarak Tablo 4.6‟da verilmiĢtir. 

 

Tablo 4.6. Flamingo denge testi sonuçlarında gruplar arası man whitney u testi. 

 

Test Grup N 
Ort. 

Sıra 

Sıralar 

Top. 
U Z p* 

Ön Test F1 
Deney Grubu 10 10,95 109,50 

45,500 -0,341 0,733 
Kontrol Grubu 10 10,05 100,50 

Son Test F2 
Deney Grubu 10 11,80 118,00 

37,000 -0,985 0,325 
Kontrol Grubu 10 9,20 92,00 

F: Flamingo * p<0,05 anlamlılık düzeyinde ve %95 güven aralığında. 

 

Tablo 4.7‟ye göre bağımlı gruplarda (eĢleĢtirilmiĢ gruplarda) F sağ ön test ve F sağ son 

test ile F sol ön test, F sol son test değerlerinin eĢ gruplar arasında anlamlı farklılık 

gösterip göstermediğinin tespiti amacıyla wilcoxon testi yapılmıĢtır. Yapılan test 

sonucunda;  F sağ ön test  deney ve kontrol grubunda z=-.114; p=.909 ve F sağ son test 

deney ve kontrol grubunda; z=-.532; p=.595 olarak, F sol ön test deney ve kontrol 

grubunda z=-.381; p=.703, F sol son test deney ve kontrol grubunda z=-1.402; p=.161 

değerlerinin eĢ gruplar arasında anlamlı farklılık göstermediği tespit edilmiĢtir (p>0,05). 
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Tablo 4.7. Flamingo denge testine göre grup içi farklılıklar wilcoxon testi. 

F: Flamingo * p<0,05 anlamlılık düzeyinde ve %95 güven aralığında. 

 

4.2.2 Yıldız Dinamik Denge Testi 

 

Sol ayak ile yapılan yıldız dinamik denge testleri sonucunda elde edilen bulgular Tablo 

4.8‟de detaylı olarak verilmiĢtir. Buna göre, deney grubunda; sol ayak yıldız denge testi 

ön test ortalaması 83,66±6,62 iken son test ortalaması 87,36±6,62‟ye yükselmiĢtir. 

Kontrol grubunda ise ortalamalar ön testte 81,96±5,34 iken son testte 83,76±5,42‟ye 

yükselmiĢtir. Buna göre her iki grupta da test ortalamaları artıĢ göstermiĢtir. Ancak, 

deney grubundaki artıĢ %4,42 olurken, kontrol grubundaki artıĢ %2,20 olarak 

gerçekleĢmiĢtir (Tablo 4.8).  

 

Ayrıca, deney ve kontrol gruplarının sol ayak yıldız testi değerlerinin gruplar arasında 

anlamlı farklılık gösterip göstermediğinin tespiti amacıyla Mann Whitney U testi 

yapılmıĢtır. Yapılan test sonucunda; ön test ve son test değerlerinin gruplar arasında 

anlamlı farklılık göstermediği tespit edilmiĢtir (p>0,05). Yani grupların yıldız test 

sonuçları hem ön testte hem de son testte birbirinden anlamlı farklılık göstermeyecek 

ölçüde birbirine yakındır. Ancak, ön test değerleri birbirine daha yakınken (z=-0,567; 

p=0,571), son test değerleri deney grubu lehine biraz daha açılmıĢtır (z=-1,097; 

p=0,273). Sonuçlar detaylı olarak Tablo 4.8‟de verilmiĢtir. 

 

 Grup N Min Max Ort. SS Z P 

F Sağ Ön 

test 

Deney Grubu 10 2 54 13.90 16.448 -.114 .909 

Kontrol Grubu 10 2 51 15.40 16.774 

F Sağ Son 

test 

Deney Grubu 10 8 130 34.00 45.736 -.532 .595 

Kontrol Grubu 10 5 110 24.60 31.942 

F Sol Ön 

test 

Deney Grubu 10 2 51 12.80 15.002 -.381 .703 

Kontrol Grubu 10 2 18 8.10 5.486 

F Sol Son 

test 

Deney Grubu 10 6 60 24.00 18.583 -1.402 .161 

Kontrol Grubu 10 3 35 14.70 9.393 
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Tablo 4.8. Sol ayak yıldız denge verilerinin mann whitney u testi sonuçları. 

 

Grup Yıldız Testi 
Ön Test Son Test  

 Ss  Ss Z P 

Deney Grubu 

Y Sol Ayak Ön 81,40 7,07 84,00 7,21 

 

 

 

 

ÖN / SON 

TEST 

 

z= -0,567 

p= 0,571 

Y Sol Ayak Sol Ön 

Çapraz 
82,30 6,85 86,70 7,07 

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

Y Sol Ayak Sol Arka 

Çapraz 
86,10 10,90 90,40 10,22 

Y Sol Ayak Arka 93,60 8,98 96,90 7,91 

Y Sol Ayak Sağ 

Arka Çapraz 
84,20 10,30 88,40 10,48 

Y Sol Ayak Sağ Yan 78,50 10,08 82,80 10,01 

Y Sol Ayak Sağ Ön 

Çapraz 
76,30 7,90 79,30 8,64 

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

Kontrol Grubu 

Y Sol Ayak Ön 80,70 3,83 82,60 3,27 

 

 

 

 

ÖN / SON 

TEST 

 

z= -1,097 

p= 0,273 

Y Sol Ayak Sol Ön 

Çapraz 
82,60 5,46 83,90 5,47 

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

Y Sol Ayak Sol Arka 

Çapraz 
88,90 6,24 90,60 6,36 

Y Sol Ayak Arka 90,50 8,11 91,60 8,77 

Y Sol Ayak Sağ 

Arka Çapraz 
82,00 7,73 84,50 7,76 

Y Sol Ayak Sağ Yan 70,20 10,54 73,60 9,59 

Y Sol Ayak Sağ Ön 

Çapraz 
73,20 6,18 74,90 6,56 

Ortalama 81,96 5,34 83,76 5,42 

Y: Yıldız testi * p<0,05 anlamlılık düzeyinde ve %95 güven aralığında 

 

Tablo 4.9‟ e göre bağımlı gruplarda (eĢleĢtirilmiĢ gruplarda) eĢ gruplar arasında anlamlı 

farklılık gösterip göstermediğinin tespiti amacıyla wilcoxon testi yapılmıĢtır. Y sol ön 

test z=-.1.516; p=.130 ve Y sol ön son test değerleri z= -839; p= 402 ile Y sol ön çapraz 

ön test z=-.683; p= .495 ile Y sol ön çapraz son test z=-.648; p= .517 değerlerinin olarak  

p> 0.05 anlamlı bulunmamıĢtır. Y sol yan ön test z=-.799; p= .424  ile Y sol yan son test  

z= -1.255; p= 209 ve Y sol arka çapraz ön test z=-.152; p= .880  ile Y sol arka çapraz son 

test değerlerinin z=-.493; p= . 622, Y sol arka ön test z=-.796; p= .426, Y sol arka son  

test z=-.948; p= .343, Y sağ arka çapraz ön test z=-.682; p= .495, Y sağ arka çapraz son 

test z=-.492; p= .623  Y sağ yan ön test z=-.1.253; p= .210, Y sağ yan son test z=-
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.1.249; p= .212, Y sağ ön çapraz ön test z=-.457; p= .648, Y sağ ön çapraz son test z=-

.492; p= .622, Y sağ ön test z=-.1.402; p= .161, Y sağ ön son test z=-.948; p= .343, Y 

sağ ön çapraz ön test z=-.1.592; p= .111, Y sağ ön çapraz son test z=-.1.137; p= .256, Y 

sağ yan ön test z=-.1. 749; p= .080, Y sağ yan son test z=-1.295; p= .195, Y sağ arka 

çapraz ön test z=-.380; p= .704, Y sağ arka çapraz son test z=-.076; p= .939, Y sağ arka 

ön test z=-.417; p= .677, Y sağ arka son test z=-.189; p= .850 olarak anlamlı değerler 

bulunamamıĢtır p> 0.05. 

 

Tablo 4.9. Yıldız denge testine göre gruplar içi wilcoxon testi sonuçları. 

 

 Grup N Ort. 
Sıralar 

Toplamı 
Z p 

Y Sol Ön test 

Deney 10 12.50 125.00 
-1.516 .130 

Kontrol 10 8.50 85.00 

Y Sol Ön son 

test 

Deney 10 11.60 116.00 

-.839 .402 
Kontrol 10 9.40 94.00 

Y Sol On 

Çapraz ön test 

Deney 10 11.40 114.00 
-.683 .495 

Kontrol 10 9.60 96.00 

Y Sol On 

Çapraz son test 

Deney 10 11.35 113.50 
-.648 .517 

Kontrol 10 9.65 96.50 

Y Sol Yan Ön 

test 

Deney 10 11.55 115.50 
-.799 .424 

Kontrol 10 9.45 94.50 

Y Sol Yan Son 

test 

Deney 10 12.15 121.50 
-1.255 .209 

Kontrol 10 8.85 88.50 

Y Sol Arka 

Çapraz Ön test 

Deney 10 10.30 103.00 
-.152 .880 

Kontrol 10 10.70 107.00 

Y Sol Arka 

Çapraz Son test 

Deney 10 11.15 111.50 
-.493 .622 

Kontrol 10 9.85 98.50 

Y  Sol Arka Ön 

test 

Deney 10 11.55 115.50 

-.796 .426 
Kontrol 10 9.45 94.50 

Y  Sol Arka Son 

test 

Deney 10 11.75 117.50 

-.948 .343 
Kontrol 10 9.25 92.50 

Y  Sağ Arka 

Çapraz Ön test 

Deney 10 11.40 114.00 
-.682 .495 

Kontrol 10 9.60 96.00 

Y Sağ Arka 

Çapraz Son test 

Deney 10 11.15 111.50 
-.492 .623 

Kontrol 10 9.85 98.50 
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Tablo 4.9. (Devamı) Yıldız denge testine göre gruplar içi wilcoxon testi sonuçları. 

 

 Grup N Ort. 
Sıralar 

Toplamı 
Z p 

Y  Sağ Yan Ön 

test 

Deney 10 12.15 121.50 

-1.253 .210 
Kontrol 10 8.85 88.50 

Y Sağ Yan Son 

test 

Deney 10 12.15 121.50 

-1.249 .212 
Kontrol 10 8.85 88.50 

Y Sağ Ön 

Çapraz Ön test 

Deney 10 11.10 111.00 
-.457 .648 

Kontrol 10 9.90 99.00 

Y Sağ Ön 

Çapraz Son test 

Deney 10 11.15 111.50 
-.492 .622 

Kontrol 10 9.85 98.50 

Y Sağ Ön, Ön 

test 

Deney 10 12.35 123.50 

-1.402 .161 
Kontrol 10 8.65 86.50 

Y Sağ Ön Son 

test 

Deney 10 11.75 117.50 

-.948 .343 
Kontrol 10 9.25 92.50 

 

Y Sağ Ön 

Çapraz Ön test 

 

Deney 

 

10 

 

12.60 

 

126.00  

-1.592 

 

.111 Kontrol 10 8.40 84.00 

Y Sağ Ön 

Çapraz Son test 

Deney 10 12.00 120.00 
-1.137 .256 

Kontrol 10 9.00 90.00 

Y Sağ Yan Ön 

test 

Deney 10 12.80 128.00 

-1.749 .080 
Kontrol 10 8.20 82.00 

Y Sağ Yan Son 

test 

Deney 10 12.20 122.00 

-1.295 .195 
Kontrol 10 8.80 88.00 

Y Sağ Arka 

Çapraz Ön test 

Deney 10 11.00 110.00 
-.380 .704 

Kontrol 10 10.00 100.00 

Y Sağ Arka 

Çapraz  Son test 

Deney 10 10.60 106.00 
-.076 .939 

Kontrol 10 10.40 104.00 

Y Sağ Ark ön 

test 

Deney 10 11.05 110.50 
-.417 .677 

Kontrol 10 9.95 99.50 

Y Sağ Arka Son 

test 

Deney 10 10.75 107.50 
-.189 .850 

Kontrol 10 10.25 102.50 

    Y: Yıldız testi * p<0,05 anlamlılık düzeyinde ve %95 güven aralığında 
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4.2.3 Pençe Testi 

 

Yapılan pençe testleri sonucunda elde edilen sonuçlar Tablo 4.10‟da detaylı olarak 

verilmiĢtir. 

 

Tablo 4.10. Pençe testi sonuçları. 

 

Grup 
Pençe 

Testi 

Ön Test Son Test  

%
 

 

Ss 
 

Ss 

Deney Grubu 

Sağ El 33,80 6,09 40,60 8,33 

 

%15,56 
Sol El 33,70 7,48 37,40 8,59 

Eller 

Ortalaması 
33,75 6,52 39,00 8,31 

Kontrol Grubu 

Sağ El 38,80 9,74 41,20 9,82 

 

%6,14 
Sol El 37,80 8,38 40,10 8,01 

Eller 

Ortalaması 
38,30 8,91 40,65 8,78 

 

Tablo 4.10 „a deney grubunda; sağ el ön test ortalaması 33,80±6,09 iken son test 

ortalaması 40,60±8,33‟e yükselmiĢtir. Sol el ön test ortalaması 33,70±7,48 iken son test 

ortalaması 37,40±8,59‟a yükselmiĢtir. Dolayısıyla, eller ortalaması ön testte 33,75±6,52 

iken son testte 39,00±8,31 olarak tespit edilmiĢtir. Kontrol grubunda ise sağ el ön test 

ortalaması 38,80±9,74 iken son test ortalaması 41,20±9,82‟ye yükselmiĢtir. Sol el ön 

test ortalaması 37,80±8,38 iken son test ortalaması 40,10±8,01‟e yükselmiĢtir. 

Dolayısıyla, eller ortalaması ön testte 38,30±8,91 iken son testte 40,65±8,78 olarak 

tespit edilmiĢtir. Buna göre her iki grupta da test ortalamaları artıĢ göstermiĢtir. Ancak, 

deney grubundaki artıĢ %15,56 olurken, kontrol grubundaki artıĢ %6,14 olarak 

gerçekleĢmiĢtir. 

 

Tablo 4.11‟e göre deney ve kontrol gruplarının pençe testi değerlerinin gruplar arasında 

anlamlı farklılık gösterip göstermediğinin tespiti amacıyla Mann Whitney U testi 

yapılmıĢtır. Yapılan test sonucunda; ön test ve son test değerlerinin gruplar arasında 

anlamlı farklılık göstermediği tespit edilmiĢtir (p>0,05). Yani grupların pençe test 

sonuçları hem ön testte hem de son testte birbirinden anlamlı farklılık göstermeyecek 
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ölçüde birbirine yakındır. Ancak, sağ el ön test z=-1,406; p=0,160, sağ el son test z= -

303; p=0.762  değerleri birbirinden daha uzak iken,  P sol el ön test z=-1,177; p=0,239, 

P sol el son test z=-303; p=0,762 değerleri biraz daha kapanmıĢtır.  

 

Tablo 4.11. Pençe testi değerlerinin gruplar arası mann whitney u testi. 

 

 Grup N Ortalama SS Z P 

 

P Sağ El Ön 

Test 

Deney Grubu 10 33.80 6.088  

-1.406 

 

0.160 Kontrol Grubu 10 38.80 9.739 

P Sağ El Son 

Test 

Deney Grubu 10 40.60 8.329 
-.303 0.762 

Kontrol Grubu 10 41.20 9.818 

P Sol El Ön 

Test 

Deney Grubu 10 33.70 7.484 
-1.177 0.239 

Kontrol Grubu 10 37.80 8.377 

P Sol El Son 

Test 

Deney Grubu 10 37.40 8.592 

-.303 
0.762 

Kontrol Grubu 10 40.10 8.006 

* p<0,05 anlamlılık düzeyinde ve %95 güven aralığında 

 

4.2.4 Raffa Testi 

 

Tablo 4.12‟ e göre deney grubunda raffa ön test ortalaması 0,59±0,17 iken son test 

ortalaması 2,01±0,40‟a yükselmiĢtir. Kontrol grubunda raffa ön test ortalaması 

0,62±0,14 iken son test ortalaması 0,91±0,29‟a yükselmiĢtir. Buna göre her iki grupta 

da raffa test ortalamaları artıĢ göstermiĢtir. Ancak, deney grubundaki artıĢ %240,68 

olurken, kontrol grubundaki artıĢ %46,77 olarak gerçekleĢmiĢtir (Tablo 4.12). 

 

Ayrıca, deney ve kontrol gruplarının raffa testi değerlerinin gruplar arasında anlamlı 

farklılık gösterip göstermediğinin tespiti amacıyla Mann Whitney U testi yapılmıĢtır. 

Yapılan test sonucunda; ön test değerlerinin gruplar arasında anlamlı farklılık 

göstermediği tespit edilmiĢtir (p>0,05). Yani grupların raffa test sonuçları ön testte 

birbirinden anlamlı farklılık göstermeyecek ölçüde birbirine yakındır (z=-0,572; 

p=0,568). Ancak, kontrol grubunun ortalaması ( =0,62), deney grubunun 

ortalamasından ( =0,59) daha yüksektir.  
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Tablo 4.12. Raffa testi sonuçları. 

 

Grup Raffa Testi 
Ön Test Son Test  

% 

 

Ss 
 

Ss 

Deney Grubu 

10 metre 1,22 0,60 4,85 1,22  

% 

240,68 
11 metre 1,32 0,74 3,87 1,05 

12 metre 1,51 0,87 3,90 1,08 

13 metre 0,66 0,76 3,47 1,81 

Ortalama 0,59 0,17 2,01 0,40 

Kontrol Grubu 

10 metre 1,18 1,01 2,55 1,21  

% 

46,77 
11 metre 1,74 0,71 2,14 1,01 

12 metre 1,16 0,84 1,39 0,89 

13 metre 0,86 0,49 1,22 0,37 

Ortalama 0,62 0,14 0,91 0,29 

 

Son test değerlerine göre ise test değerlerinin gruplar arasında anlamlı farklılık 

gösterdiği tespit edilmiĢtir. Yani grupların raffa test sonuçları son testte birbirinden 

anlamlı farklılık gösterecek ölçüde birbirinden farklılaĢmıĢtır (z=-3,707; p=0,000). Fark, 

deney grubu lehinedir anlamlı çıkıĢtır p<0.05. Deney grubunun ortalaması ( =2,01), 

kontrol grubunun ortalamasından ( =0,91) daha yüksektir. Sonuçlar detaylı olarak 

Tablo 4.13‟te verilmiĢtir. 

 

Tablo 4.13. Raffa testi sonuçlarında gruplar arası farklılıklarının mann whitney u testi 

 

Test Grup N 
Ort. 

Sıra 

Sıralar 

Top. 
U Z p* 

Ön Test 
Deney Grubu 10 9,75 97,50 

42,500 -0,572 0,568 
Kontrol Grubu 10 11,25 112,50 

Son Test 
Deney Grubu 10 15,40 154,00 

1,000 -3,707 0,000* 
Kontrol Grubu 10 5,60 56,00 

* p<0,05 anlamlılık düzeyinde ve %95 güven aralığında. 
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4.3 DENGE ANTRENMANLARININ PUNTO ORANINA ETKĠSĠ ĠLE ĠLGĠLĠ 

BULGULAR 

 

Denge antrenmanlarının punto oranı üzerindeki etkilerini tespit etmek amacıyla yapılan 

regresyon analizi sonucunda elde edilen sonuçlar Tablo 4.14‟te verilmiĢtir.  

 

Tablo 4.14. Denge antrenmanlarının punto oranına etkisi. 

 

Regresyon Modeli 

Standardize Olmayan 

Parametreler 

Standardize 

Parametreler t p 

B S. Hata ß 

Sabit -5,838 3,897  -1,498 0,152 

Flamingo Denge 

Puanı 
0,003 0,011 0,056 0,258 0,799 

Yıldız Denge Puanı 0,102 0,046 0,476 2,215 0,041* 

*Bağımlı DeğiĢken: Punto Puanı. * p<0,05 anlamlılık düzeyinde ve %95 güven 

aralığında 

 

Buna göre, flamingo denge puanı (x) ve punto puanı (y) arasındaki regresyon eĢitliği 

y=-5,838+0,003x olarak bulunmuĢtur. Ancak, flamingo denge puanı ve punto birbiri 

üzerinde anlamlı bir yordayıcı değildir (p=0,152>0,05) ve iki değiĢken arasındaki 

korelasyon değeri r=0,056; birbirlerinde açıkladıkları varyans (r
2
) %0,03‟tür. Yani, 

flamingo denge puanı arttıkça punto puanı da çok düĢük düzeyde artmaktadır. Ancak, 

etki yok denecek düzeydedir. Punto puanındaki değiĢmenin %0,03‟ü flamingo denge 

puanından kaynaklanmaktadır. Ayrıca, flamingo denge puanı ile punto puanı arasındaki 

iliĢkinin regresyon doğrusu üzerindeki gösterimi ise ġekil 4.2‟de verilmiĢtir. 

 

Yıldız denge puanı (x) ve punto puanı (y) arasındaki regresyon eĢitliği y=-5,838+0,102x 

olarak bulunmuĢtur. Ayrıca, yıldız denge puanı ve punto birbiri üzerinde anlamlı bir 

yordayıcıdır (p=0,041<0,05). Ġki değiĢken arasındaki korelasyon değeri r=0,476; 

birbirlerinde açıkladıkları varyans (r
2
) %22,66‟dır. Yani, yıldız denge puanı arttıkça 

punto puanı da orta düzeyde artmaktadır. Ġki değiĢken arasında %22,66‟lık bir etki 

oluĢmaktadır. Diğer ifade ile, punto puanındaki değiĢmenin %22,66‟sı yıldız denge 
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puanından kaynaklanmaktadır. Ayrıca, yıldız denge puanı ile punto puanı arasındaki 

iliĢkinin regresyon doğrusu üzerindeki gösterimi ise ġekil 4.3‟te verilmiĢtir. 

 
ġekil 4.2. Flamingo denge puanı ve punto arasındaki regresyon 

 

 

 
ġekil 4.3. Yıldız denge puanı ve punto arasındaki regresyon 
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5. TARTIġMA VE SONUÇ 

 

 

ÇalıĢmamızda “denge antrenmanlarının bocce raffa oyuncularında yaklaĢma (punto) 

isabetlilik oranına etkisi” olan bu araĢtırma sonucunda önemli sonuçlara ulaĢılmıĢtır. Bu 

bölümde ulaĢılan bu sonuçlara yer verilmiĢtir. 

 

ÇalıĢmamıza BKĠ özellikleri bakımından %80‟i normal olarak kabul edilen ve ortalama 

olarak 0,85 bel kalça oranına sahip 20 bocce raffa sporcusu katılmıĢtır. Deney ve 

kontrol gruplarına oldukça homojen olarak dağılmıĢ sporcuların ayrıca antropometrik ve 

vücut yağ ölçümleri normal sınırlar içerisinde yer almaktadır. Dolayısıyla, çalıĢmanın 

sonuçları değerlendirilirken bu özelliklerin göz önünde bulundurulması faydalı 

olacaktır. 

 

Bilimsel ve pedogojik ilkelere göre yönlendirilen ve sosyolojik, psikolojik, fizyolojik 

bilgiler de içeren sistemli spor aktiviteleri süreci olarak tanımlanan antrenman, 

sporcuların üstün performans ve baĢarıya ulaĢmaları açısından büyük önem taĢımaktadır 

(Bompa 2013). Antrenmanlardan beklenen faydaların sağlanmasında ise kuvvet, sürat, 

koordinasyon ve denge gibi motorik özelliklerin göz önünde bulundurularak bunlara 

yönelik çalıĢmalar yapılması gerekmektedir. Motorik özellikler arasında yer alan 

dengenin harekete baĢlama, durma, tutma, yakalama, yön değiĢtirme ve nesneleri 

hareket ettirme gibi becerilerde ve çok çeĢitli sportif becerinin baĢarı ile 

sergilenmesinde önemli roller aldığı yakından bilinmektedir (Altay 2001). Balter ve 

ark.‟nın 2004 yılında yaptıkları bir çalıĢmada elit sporcuların denge yeteneklerinin üstün 

olduğu ve yapılan antrenmanlar ile motor cevaplarda yanıt alındığı bildirilmiĢtir (Balter 

vd 2004).  

 

Denge, sporda iyi bir performans için temel taĢlardan birisi olarak nitelendirilmektedir 

(Aksu 1994). Futbol, basketbol ve jimnastik sporu ile ilgilenen üniversite öğrencilerinin 

değerlendirildiği bir çalıĢmada dinamik ve statik denge özellikleri karĢılaĢtırılmıĢtır. 

Basketbol ile ilgilenenlerde dinamik denge skorlarının daha düĢük olduğu, futbol ve 

jimnastik ile ilgilenenlerde fark olmadığı bildirilmiĢtir (Bressel vd 2007). Bu çalıĢma ile 
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anlaĢıldığı gibi farklı spor dallarının farklı motorik özellikler gerektirdiği 

anlaĢılmaktadır. 

 

Denge antrenmanlarının raffa kategorisinde ki punto oranı üzerindeki etkisini tespit 

etmek amacıyla 8 hafta süre ile yürütülen çalıĢmamız sonucunda elde edilen sonuçları 

aĢağıda belirtilmiĢtir. 

 

Statik flamingo denge testi bulgularına göre deney grubunda; sağ ayak 13.90 dan 

34.00‟a yükselirken, sol ayak 12.80 den 24.00‟a yükselmiĢtir. Denge puanları % 117.22 

olduğu tespit edilmiĢtir. Kontrol grubunda; sağ ayak 15.40 dan 24.60‟a yükselirken, 

sol ayak 8.10 dan 14.70‟ e denge puanı ise % 67.33 olarak tespit edilmiĢtir. Statik denge 

(flamingo) sonuç itibariyle deney grubu kontrol grubuna göre % 49.89 oranında deney 

grubu lehine olumlu artıĢ sağlamıĢtır.  

Gruplar arası  ön test ve son test mann whitney U testine göre anlamlı bir farklılık 

bulunmamıĢtır p>0.05. Ancak ön testi değerleri Z= -0.341; p=0.773 birbirine yakınken, 

son test değerleri Z= -0.985; p=0.325 ile deney grubu lehine biraz daha açılmıĢtır (Tablo 

4.6). 

EĢleĢtirilmiĢ gruplarda wilcoxon testine göre sağ ön test – sağ son test ; sol ön test – sol 

son test deney ve kontrol gruplarında anlamlı farklılık bulunmamıĢtır p>0.05. 

 

Dinamik yıldız denge testi bulgularına göre deney grubunda ön test 83.66 dan 87.36 

ya son testte yükselmiĢ kontrol grubunda ise ön test 81.96 dan 83.76 ya son testte 

yükselmiĢtir. Dinamik denge yıldız testi sonuç denge puanları deney grubunda %4.42 

olurken, kontrol grubunda %2.20 olarak artıĢ göstermiĢtir. 

 

Gruplar arası ön test ve son test Mann Whitney U testine göre anlamlı bir farklılık 

bulunmamıĢtır p>0.05,  test sonuçları birbirine yakın çıkmıĢtır. 

 

Elde edilen denge testleri sonuçları Ģunu gösteriyor ki statik (flamingo) denge %49.89 

„luk artıĢ sağlarken, dinamik (yıldız) denge %2.22 lik bir artıĢ göstermiĢtir. Dolayısıyla 

raffa kategorisinde statik (flamingo), dinamik (yıldız) denge testine göre daha yüksek ve 

olumlu etki göstermiĢtir. 
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Flamingo (statik) ve yıldız (dinamik) dengenin raffa yaklaĢma (punto) açısına 

etkisinin incelendiği ortalamalarda deney grubu; 10-11-12-13m ortalaması 0.59 dan 

2.01‟e yükselmiĢtir. Kontrol grubunda ise 0.62 den 0.91‟e yükselmiĢtir. Yüzdelik 

olarak deney grubu %240.68 puan ortalaması ile kontrol grubu %46. 77 olarak % 

193.91 deney grubu lehine hem statik (flamingo), hem dinamik (yıldız) denge olarak 

yükselme göstermiĢtir.  

YaklaĢma (punto) açısı puanlarına göre; deney grubu ortalamaları; 10m= 3.63, 

11m= 2.55, 12m= 2.39, 13m= 2.81olarak ortalama artıĢ gösterirken sonuç olarak yakın 

sayılan 10m atıĢlarda her iki denge çalıĢmalarının daha etkili olduğu tespit edilmiĢtir. 

Kontrol grubunda; 10m= 1.37, 11m= 0.4, 12m= 0.23, 13m= 0.36 olarak ortalama artıĢ 

gösterirken sonuç olarak az bir değer olsa da 10m yakın atıĢlarda daha etkili olduğu 

tespit edilmiĢtir. 

Raffa testi sonuçlarına göre deney ve kontrol grubunda ön test ve son test gruplar arası 

farklılıklarda anlamlı sonuç tespit edilmiĢtir p<0.05.  

 

Heitkamp ve arkadaĢlarının (2008) Jimnastik denge antrenmanlarının eklenerek kuvvet 

artıĢı ve kas dengesini değerlendirdikleri çalıĢmalarında denge antrenmanlarının kas 

gücünün arttırılmasında etkili olduğu, musküler dengesizliğin giderilmesinin denge 

antrenmanı sonrasında mümkün olabileceği gösterilmiĢtir. Bocce antrenmanlarına 

eklenecek olan en az 30 dakikalık statik ve dinamik denge antrenmanları sporcuların 

denge koordinasyonlarını geliĢtirmenin yanında punto isabetlilik oranına da önemli 

katkılar sağlamaktadır. Punto isabetlilik oranı üzerinde dinamik denge antrenmanları 

yaklaĢık %23, statik denge antrenmanları ise %3 etkide bulunmaktadır. Dolayısıyla, 

yapılan bu çalıĢma sonucunda denge antrenmanlarının bocce baĢarısı üzerinde önemli 

bir etken olduğu sonucuna varılmıĢtır. 

 

Bocce sporunda dengeyi konu alan çalıĢmamıza benzer bir çalıĢmaya rastlanmadığı için 

sonuçların doğrudan karĢılaĢtırması yapılamamıĢtır. Ancak, çalıĢmamızın sonuçları 

farklı futbol, voleybol, jimnastik ve pentatlon branĢlarında yapılan çeĢitli çalıĢmaların 

sonuçları ile benzerlik göstermiĢtir. Akyüz (2017); Gönener (2016); Çelik (2014); 

Serdar (2012); Güler (2012) ve Can (2008) yapmıĢ oldukları çalıĢmalarda denge 
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antrenmanlarının denge performansı üzerinde etkili olduğunu belirtmiĢlerdir. Bu 

yönüyle çalıĢmamızın sonuçları ilgili çalıĢmalar ile benzerlik göstermiĢtir.  

 

Denge antrenmanlarının kara (askeri) pentatloncularda fırlatmada isabetlilik oranına ve 

denge koordinasyon üzerine etkisinin araĢtırıldığı çalıĢmada denge antrenmanlarının 

askeri pentatloncularda denge yetisi, bomba atma isabet skorları üzerin olumlu 

katkılarının olduğu bulunmuĢtur (CoĢkun 2012). ÇalıĢmamız ile en fazla benzerlik 

gösteren bu çalıĢma sonucunda denge antrenmanlarının isabet skorları üzerine ve 

özellikle atıĢ gruplarındaki dağılımın istikrarlı ve düzenli olmasına olumlu katkılar 

sağlaması yönüyle, çalıĢmamız bu bulguları destekler bir özellik göstermiĢtir. Bu 

nedenle, bocce antrenmanlarına daha çok dinamik denge antrenmanlarını içeren en az 

30 dakikalık denge antrenman programları eklenmesinin önemli olacağı 

düĢünülmektedir. Denge antrenmanları bocce antrenmanlarının rutin bir parçası haline 

getirilerek bocce sporcularının denge koordinasyonlarının takip ve geliĢimi 

sağlanmalıdır. Bu yolla, bocce baĢarısının artması sağlanacaktır. 

 

Özetlemek gerekirse bocce branĢında raffa kategorisinde punto yaklaĢma açısı 

isabetlilik oranında dinamik dengenin (yıldız) ve statik dengenin (flamingo) etkisinin 

araĢtırıldığı çalıĢmada raffa kategorisinde her ne kadar hareketli atıĢlar olmasına rağmen 

satatik denge (flamingo) sonuçları daha yüksek ve etkili olduğu tespit edilmiĢtir. Ancak 

bu bulgular raffa kategorisi için tespit edilmiĢtir. Diğer kategorilerde volo ve petankta 

denge ile ilgili benzer çalıĢmalarda farklı sonuçlar beklenebilir.  

 

Son olarak, sonraki araĢtırmacılara önerilerde bulunmak yerinde olacaktır.  

-Yapılan bu çalıĢma denge antrenmanlarının raffa kategorisinde punto isabetlilik oranı 

üzerinde önemli etkilerinin olduğunu ortaya koymuĢtur. 

 

-Yapılan çalıĢmada bocce sporunda raffa kategorisi her ne kadar hareketli denge 

çalıĢmasına yatkın gibi görünse de statik dengenin önemini örneklem grubumuzdaki 

bulgularımızla desteklemiĢtir. 
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-Bocce gibi bireysel veya takım oyununda sportif performansı önemli derecede 

etkileyen dengenin ölçülmesi ve değerlendirilmesi için ölçülebilir ve kıyaslanabilir 

parametrelerin geliĢtirilmesine ihtiyaç duymaktadır. 

 

-Her spor branĢı her ne kadar denge özelliklerini kapsamıĢ olsa da branĢa özgü majör 

dengenin dinamik mi yada statik mi olduğu tespit edilmesi dengedeki bozulmanın 

kompoze edilmesini sağlayacaktır. 

 

- Son yıllarda denge problemi yaĢayan ve vestibular  sistem hastalıklarında çeĢitli yaĢ 

gruplarında  önlemek amacıyla yada farkında olmadan sportif aktivitelerde hem yaĢam 

kalitesini yükseltmek hem de oluĢabilecek sakatlıkları önlemek amacıyla denge 

çalıĢmalarına önem verilmeli. 

 

 -Hareket örüntüsünde ani değiĢiklikler içeren dinamik ve statik sporlar için denge 

geliĢtirici çalıĢmaların geliĢtirilmesi literatüre katkı sağlayacaktır. 

 

- Bocce branĢında farklı kategorilerde, farklı evren ve örneklem gruplarında dinamik ve 

statik dengenin araĢtırılması önemli katkılar sağlayacaktır. 

 

Ancak, bu çalıĢmanın farklı örneklemler üzerinde tekrarlanması ile tespit edilen bu 

sonuçların teyit edilmesi ve geliĢtirilmesi gerekmektedir. Ayrıca, 8 haftalık denge 

antrenmanlarının daha kısa veya uzun sürelerde yapılarak çalıĢmanın tekrarlanmasının 

önemli faydalar sağlayacağı düĢünülmektedir. 
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                                                ÖZGEÇMĠġ 

 

1989 yılında Adıyaman‟ın GölbaĢı ilçesinde doğdum. Ġlköğretim ve lise eğitim ve 

öğretimimi Adıyaman GölbaĢı‟nda tamamladım. 

2006-2009 yılları arasında GölbaĢı‟nda halk oyunları antrenörlüğü yaptım. 

2009-2010 yılında  Adnan Menderes Üniversitesi antrenörlük bölümünü kazandım. 

2011 yılında bocce branĢında, takım olarak Türkiye ikincisi oldum ve milli takıma 

seçilerek 2011 yılında Avrupa Ģampiyonasında A milli takım kategorisinde yarıĢtım. 

2011 yılında Gaziantep Üniversitesi antrenörlük bölümüne geçiĢ yaptım. 

2011- 2014 yılları arasında küçük yaĢ gruplarına bocce antrenörlüğü  yaptım. 

2014 yılında Gaziantep Üniversitesi antrenörlük bölümünden mezun oldum. 

2015 yılında Ġstanbul GeliĢim Üniversitesi hareket ve antrenman biliminde yüksek 

lisans bölümünü kazandım. 

2015-2018 Esenyurt Anadolu lisesinde bocce antrenörü olarak devam etmekteyim. 

2010-2018 yılları arasında bocce sporcusu olarak devam etmekteyim. 

2017- 2018 Türkiye Özel Sporcular Spor Eğitim ve Rehabilitasyon Derneği (TÖSSED) 

de bocce antrenörü olarak devam etmekteyim. 

Belgeler : 

1. Kademe halk oyunları yardımcı antrenörlük belgesi 

2. Tff  C lisans futbol antrenörlük belgesi 

3. 2. Kademe bocce antrenörlük belgesi 

4. Uluslararası bocce geliĢim semineri katılım belgesi. 

 

 

 

 

 




