DEDE KORKUTJ

Dede Korkut Spor Bilimleri Dergisi / e-1ISSN 3023-4638 2024 Cilt 2, Say1 1, Haziran 2024, 21-31

Denge Antrenmanlarimin Bocce Raffa Oyuncularinda Yaklasma (Punto)
Isabetlilik Oranna Etkisinin Incelenmesi
An Investigation of the Effect of Balance Training on Approach (Punto) Accuracy Rate in Boccia Raffa
Players

Mesut Tiikenmez! , Eda Baytasg? , Tuluhan Yunus Emre’
'Ege Universitesi, Izmir, Tiirkiye tukenmezmesut@gmail.com / Orcid: 0009-0006-7970-0449

Nisantas1 Univesitesi, Istanbul, Tiirkiye eda.baytas@nisantasi.edu.tr / Orcid: 0000-0003-2963-0199
3[stanbul Acibadem Univesitesi, Istanbul, Tiirkiye drtuluhan@yahoo.com / Orcid: 0000-0003-3571-2836

Aragtirma Makalesi / Research Article

Gonderi Tarihi / Received :20.04.2024 Kabul Tarihi / Accepted :10.06.2024 Online Yayn Tarihi / Published : 28.06.2024

Ozet

Bu arastirmanin amaci bocce sporu raffa kategorisindeki oyunculara uygulanan denge antrenmanlarinin yaklagma (punto)
isabetlilik oranina etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya 5 yil bocce deneyimi olan toplam 20 sporcu katilmistir (deney=10,
kontrol=10). Katilimcilara 8 hafta siiresince, haftada 2 giin bocce raffa antrenmani uygulanmistir. Deney grubuna bocce
antrenmanlarina ek olarak ilk dort hafta statik, son dort hafta dinamik olmak iizere 8 hafta siiresince 30 dk’lik denge antrenman
programi uygulanmigtir. 8 haftalik antrenman programi 6ncesinde ve sonrasinda flamingo (statik denge) ve yildiz denge
(dinamik denge) testleri yapilmigtir. Veriler SPSS 24 paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Gruplar arasi farkliliklarin
belirlenmesinde Mann Whitney U, bagimli gruplarda es grup ig¢i farkliliklarda Wilcoxon isaretli siralar testi, iki 6zellik
arasindaki iligkinin belirlenmesinde korelasyon ve regresyon analizleri kullanilmistir. Raffa isabetlilik performansinda deney
grubundaki artis %240,68 olurken, kontrol grubundaki artis %46,77°dir. Raffa testi punto agis1 puanlarinda deney ve kontrol
grubunda 6n ve son test gruplar arasi farklar incelendiginde anlamlilik bulunmustur (p<,05). Bulgulara gore statik ve dinamik
denge antrenmanlarinin bocce raffa isabetlilik oranimni arttirdigi ve sporcularin dinamik denge performansinin statik denge
performansina kiyasla, punto yaklasma agis1 isabetlilik oraninda daha etkili oldugu sonucuna ulastimstir.

Anahtar Kelimeler: Bocce raffa, punto puani, statik denge, dinamik denge.i

Abstract

A total of 20 athletes with 5 years of bocce experience participated in the study (experiment=10, control=10). Boccia Raffa
training was applied to the participants 2 days a week for 8 weeks. In addition to Boccia training, the experimental group
underwent a 30-minute balance training program in addition to Boccia training for 8 weeks, the first four weeks of which were
static and the last four weeks of which were dynamic. Before and after the 8-week training program, flamingo and star balance
tests were performed. The data were analyzed using the SPSS 24 package program. Mann Whitney U was used to determine
the differences between the groups, Wilcoxon signed-rank test was used for the intragroup differences independent groups,
and, correlation and regression analysis were used to determine the relationship between the two traits. In the raffa approach
(punto) accuracy performance, the increase in the experimental rate is 240.68% and the increase in the control groups is 46.77%.
According to the Raffa test point angle scores, a significant result was found in the differences between the experimental and
control intervals, pre-test and post-test groups (p <.05). According to the findings, Boccia raffa accuracy rates of static and
dynamic balance training increased and the dynamic balance performance of Boccia raffa athletes was more effective in the
accuracy rate compared to the static balance performance

Keywords: Boccia raffa, punto score, static balance, dynamic balance.
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GIRIS

occe sporu; raffa, volo, petank ve ¢im topu oyun disiplinlerine verilen genel bir isimdir. “Bocce”

kelimesi halyanca’dlr, Fransizcada; “Boules”, hlgilizcede ise “Bowls” olarak ifade edilmektedir

(Tiirkmen, 2011; Sood ve digerleri, 2016). Bocce her yas ve cinsiyetten insanin rekreatif veya yarigma

amaciyla yapabildigi fiziksel ve zihinsel meydan okuma gerektiren bir spordur (Pagnoni, 2010).

Ulkemizde ilk olarak raffa bransi ile tanman bu spor bir ok motor beceriyi kapsamaktadir (Pagnoni,
2010; Tiirkmen, 2011).

Denge becerisi, tiim viicudu dengede tutma ve viicudun yer degisiminde ve sonrasinda durumunu-
konumunu koruma olarak tanimlanmaktadir. Denge statik ve dinamik olmak tizere ikiye ayrilir. Statik denge, en
az hareket ile destek tabanini koruma becerisi olarak ifade edilirken (Hrysomallis, 2011), dinamik denge ise bir
hareket sirasinda, yani destek taban1 veya agirlik merkezi hareket ettigi durumda bile dengenin korunarak hareketin
yapilmasini ifade eder (Ackland, Elliott ve Bloomfield, 2009; Bandy ve Sanders, 2007). Baska bir ifade ile
dinamik denge, dengesiz bir ylizeyde minimum yabanci hareketle dengeyi koruma veya yeniden kazanma
yetenegidir (Paillard ve Noé, 2006). Merkezi sinir sistemi (MSS) i¢indeki ndromiiskiiler adaptasyon (kas-sinir)
temel olarak denge becerileri, patlayict gii¢ veya koordinatif hareket kontrolii gibi fonksiyonel parametrelerin
gelistirilmesinden sorumludur (Taube, 2012). Literatiirde gen¢ sporcularda statik ve dinamik dengenin
degerlendirilmesinin 6nemi vurgulanmaktadir (Ricotti, 2011). Mekaniksel olarak da yer¢ekimi gibi dis kuvvetler
ve kaslarin kasilmasi gibi i¢ kuvvetler etkiler. Nispeten insanlarda kii¢iik bir destek tabani lizerinde tutulan yiiksek
agirlik merkezi, ayakta durus i¢in bilylik bir problemdir ve bundan dolay: viicut, sabit durus dahil olmak {izere
neredeyse biitiin motor isleri sirasinda denge kontroliinii saglayan yiiksek bir potansiyel enerjiye sahiptir (Gatev
ve digerleri, 1999). Bocce raffa yaklagma (punto) atisi hem hareketli hem de hareketsiz atislar igerdigi i¢in denge
kavrami ¢ok 6nemlidir. Bocce’de iyi bir yaklagma (punto) atisi i¢in sporcunun topu atarken dengesini korumasi
gereklidir (Sayers ve digerleri, 2015). Bronikowska ve digerleri (2011) bocce’de yaklasma (punto) atis i¢in topu
kullanirken 6n-arka salinim sirasinda viicut pozisyonunu kontrol etmede dengenin énemini vurgulamaktadir. Bu
bilgiler dogrultusunda literatiirde bocce sporunun raffa bransinda denge antrenmanlarinin yaklasma (punto)
isabetlilik oranina etkisini arastiran bir arastirmaya rastlanilmamigtir. Bu arastirma, bocce raffa oyuncularina
uygulanan denge antrenmanlarinin yaklasma (punto) isabetlilik oranina etkisinin belirlemesi amaciyla yapilmustir.

Yontem
Arastirma Modeli

Bu arastirmada niceliksel arastirma modellerinden deneysel yontem kullanilmistir. Deney ve kontrol
gruplari olusturularak 6n test ve son test ve grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirmalar yapilmistir.

Evren ve Orneklem

Tiirkiye hedef evrenini, Istanbul’da bocce raffa kategorisinde yarismakta olan sporcular olusturmustur.
Aragtirmanin  6rneklem grubunu Istanbul Esenyurt bolgesinde 5 yillik bocce deneyimi olan 20 sporcu
olusturulmustur. Katilimcilar rastgele sekilde 10 deney, 10 kontrol grubu olmak {izere iki gruba ayrilmistir.

Veri Toplama Araclari
Boy ve Viicut Agirlig1

Katilimeilarin boy uzunluklar1 0,1 cm hassas kantar ile 6l¢iildii. viicut agirliklari ise 0,01 kg hassas dijital
baskiil ile dl¢tilmistiir. Katilimeilar 6l¢iim sirasinda sort giymislerdir. Denekler 6l¢iimlere ¢orapsiz ya da gorap
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giyerek alinmugtir. Olgiimler bas dik, ayak tabanlar1 zemin iizerine diiz olacak sekilde basili, dizler gergin, topuklar
birbine bitisik, omurga dik pozisyonda yapilmustir.

Viicut Kiitle Indeksi (VKI)
VKI (kg / m2) = VA(kg)/ Boy2(m) formiilii kullanilarak katilimcilarin VKI hesaplanmistir.
Statik Denge Olciimii Flamingo Denge Testi

Aragtirmaya katilan katilimcilarin statik denge 6lglimleri, Flamingo denge testi kullanilarak yapilmistir.
Test sirasinda katilimel, bir ayagini sabit tutarken diger ayagini yanimna getirerek ve ellerini belinde tutarak
flamingo pozisyonunu almasi istenmistir. Sabit ayaginin parmak ucu tizerinde durarak 1 dakika boyunca dengeyi
korumaya g¢alismasi istenmistir. Denge bozuldugunda (6rnegin ayagini biraktiginda, ayak tabanina distiigiinde,
viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere temas ettiginde vb.) siire durdurulmustur. Katilimeir dengeyi tekrar
sagladiginda, siire kaldig1 yerden devam etmistir. Test siiresi boyunca bu denge saglama tesebbiisleri sayildi ve her
diisme sonrasi aragtirma grubunun puami kaydedilmistir. Test, dominant ve dominant olmayan ayaga
uygulanmustir, {i¢ tekrarin ortalamasi alinmustir.

Dinamik Denge Olciimii
Yildiz Denge Testi

Yildiz denge testi, denge ve durus kontroliinii belirlemek amaciyla yapilan bir testtir. Sekiz ydnde
gerceklestirilen ve alt ekstremiteyi ilgilendiren bir testtir. Bu testte durug kontrolii, gii¢c ve eklem hareket agiklig1
gozlemlenir. Katilime1 yildizin merkezindedir ve bir bacagi dengeyi saglarken (sabit) digeri ile dairenin
merkezinde 45 derece artiglarla hazirlanmis sekiz farkli yondeki noktalara ulagmaya ¢aligsmasi istenir (Reiman ve
Manske, 2018). Diiz zemine 45 derecelik agilarla yerlestirilen, 8 adet 150 cm uzunlugunda serit metre lizerinde
tek ayakla, eller belde ve dengeyi bozmadan belirlenen sirayla uzanma mesafesi kaydedilir. Sol ayag1 yerdeyken
sag ayagi ile saat yoniinde sirayla noktalara uzanan katilimei, sag ayak yerde iken ters yone dogru sol ayagiyla
uzanir ve her uzanma sonrasi baslama noktasina geri gelir. Uygulamadan once testi tanimalari i¢in 180 saniye,
uygulamalar arasi dinlenme i¢in 120 saniye, ayrica her uzanma arasinda da iki ayakla durmalari i¢in 5 saniyelik
stire verilir (Kinzey ve Armstrong, 1998). Katilimcilarin dinamik denge 6l¢iimleri, yildiz denge testi kullanilarak
gerceklestirilmistir. Test i¢in zeminde, toplamda 8 yonde (45 derecelik agilarla) yildiz sekli ¢izilmistir. Test,
dominant ve dominant olmayan ayaga uygulanmistir. ve {i¢ tekrarin ortalamasi alinmustir.

Denge Olgiimlerinin Raffa Oyununda Puanlamasi

Denge caligmalarinin raffa yaklagsma atisina katkisinin belirlenmesi bu ¢aligma i¢in 6zel olarak tasarlanan
bir puanlama sistemi olusturulmustur. Bu puanlama sistemi bocce milli takim antrenérii ve akademik personel
tarafindan hazirlanmigtr.

Top atis1 sirasinda, topun misketin ¢apina olan yakinligina bagl olarak puanlama yapilmistir. Eger top,
misketin 50 cm c¢apina yaklasirsa 10 puan, 100 cm ¢apina yaklasirsa 7 puan, 150 cm ¢apina yaklasirsa 5 puan, ve
200 cm gapina yaklasirsa 3 puan alinmistir. Misketin 200 cm ¢apinin digindaki herhangi bir mesafede yapilan
atiglar ise 0 puan olarak degerlendirilmistir. (Sekil 1, Sekil 2). Arastirmada, sporculara 8 haftalik antrenmandan
uygulanmadan 6nce ve sonra 10 m, 11 m, 12 m ve 13 m mesafelerde lic kez atis yapmislardir ve ii¢ atisin
ortalamalar1 alinarak yaklagma puanlamalar hesaplanmistir.
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MISKET
10 PUAN 10 m

Sekil 1. Atis puan tablosu

RAFFA SAHA OLCULERI VE CiZGILERi

anal §

26.5 metre

Sekil 2. Raffa saha 6l¢iim ¢izgileri

8 haftalik denge antrenman programi

Deney ve kontrol gruplarina 8 hafta siiren haftada 2 giin olan antrenman programi uygulanmistir. Raffa
antrenman programi su adimlar1 icermektedir; Deney ve kontrol gruplarina 20 dakika 1sinma sonrasinda 30 dakika
boyunca raffa sahasinda belirli mesafelere ve isaretlenmis hedef noktalara punto atig1 gergeklestirilmistir. Ardindan
15 dakika siiresince raffa atiglari yapilmistir, bu atiglarda topun yere temas etmesi hedeflenmistir. Son olarak 15
dakika boyunca volo atiglar1 ger¢eklestirilmistir, bu atislarda hedef topa dogrudan isabet edilmesi amaglanmigtir.
10 dakika soguma olmak iizere toplam 90 dakikalik antrenman programi uygulanmisgtir. Deney grubuna bu
programa ek olarak 30 dk siiren statik ve dinamik denge antrenman programi uygulanmistir. Denge antrenmanlari
dort haftalik periyotlara ayrilmistir. {lk dort haftada katilimeilar statik denge antrenmanlari gerceklestirilmistir ve
hareketsiz denge egzersizleri yapilmistir. Sonraki dort haftada ise katilimcilar dinamik denge antrenmanlarina

odaklanmistir, hareketli denge egzersizleri uygulanmuistir.
Deneysel Tasarim

Sporculara antrenmanlara baglamadan 6nce 0n test, 8 hafta sonrasinda ise son testleri yapilmistir. Kontrol
grubuna ise bocce raffa antrenmanlar1 uygulanarak, 8 hafta ara ile 6n ve son test dlgiimleri yapilmistir. Deney ve
kontrol gruplar1 ayni bocce raffa antrenman programlar: verilmistir, deney grubuna ek olarak 30 dk’lik denge
antrenmani uygulanmistir. Deney grubuna ilk dort hafta statik denge son dort hafta dinamik denge antrenman
programi (Tablo 1-2-3-4 Sag ve sol ayak i¢in ayn1 ¢aligmalar) yapilmistir.

Tablo 1. Yiiklenme ve dinlenme araliklar1 (1-2-3-4. haftalar)
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Hareket 1. Yiiklenme Dinlenme 2. Yiiklenme Set sayisi Set arasi dinlenme
Sag ayak Sol ayak
1 20sn (Sag) 20sn 20sn (Sol) 3 30sn
2 20sn (Sag) 20sn 20sn (Sol) 3 30sn
3 20sn (Sag) 20sn 20sn (Sol) 3 30sn
4 20sn (Sag) 20sn 20sn (Sol) 3 30sn

1. Hafta: 1. Sporcular, sabit bir zeminde tek ayak tabani {izerinde dururken, ellerini beline koyarak diger
ayagini kalgaya dogru 60 derece biikerek durma. 2. Sporcular, sabit bir zeminde tek ayak parmak ucunda dururken,
ellerini beline koyarak diger ayagini kalcaya dogru 60 derece biikerek durma. 3. Sabit bir zeminde tek ayak
tizerinde dururken, kii¢iik ¢apli itme ve ¢ekmelerle denge bozma ¢aligmalari. 4. Sporcular, sabit bir zeminde tek
ayak tizerinde dururken, karsilikli tuttuklar1 direng lastikleriyle ¢cekmeler yaparak denge bozma g¢alismalari. Bu
antrenmanlar hem sag ve hem de sol ayak i¢in ayr1 ayr1 uygulanmaigtir.

2. Hafta: 1. Sabit bir zeminde tek ayak iizerinde eller belden destek alarak bekleyen sporcularin karsiliklt
olarak tenis toplari ile biraz zor ulagacaklari noktalara atig yapma calismasi. 2. Sabit zeminde tek ayak {izerinde
bekleyen sporcularin, uzak noktalara atilan futbol toplarmi tutma ¢aligmasi. 3. Sabit zemin {izerinde bekleyen
sporcularin, sabit olmayan ayaklarinin karsidan gelen futbol toplarimi ayaklari ile vurma g¢aligmasi. 4. Sabit
zeminde tek ayak tizerinde karsidan gelen saglik toplarini (3 ve 5 kg agirliginda) tutma ¢alismasi (Tablo 1).

3. Hafta: 1. Saghk topu calismalari. 2. Denge antrenmanlarina bosu ile calismalar. i1k 6nce tek ayak ile
belirli bir siire bekleme. 3. Bosu iizerinde tek ayak bekleyen sporcularin dengelerini bozmak i¢in itme ¢ekme
seklinde temaslarda bulunma. 4. Bosu iizerinde tek ayak seklinde karsilikli bekleyen sporcularin, direng lastikler
ile birbirlerini ¢ekmeleri ve birbirlerinin dengelerini bozma antrenmani. 5. Karsilikli bosu tizerinde tek ayak
seklinde karsilikli bekleyen sporcularin birbirlerine tenis topu ile atma c¢aligmasi. 6. Bosu iizerinde tek ayak
bekleyen sporcuya futbol topu ile uzak noktalara yetigebilecegi ve tutabilecegi yerlere atis ¢alismasi. 7. Bosu
iizerinde tek ayak bekleyen sporcuya esleri tarafindan sabit olmayan ayaklarina atig yaparken, top vurma ¢aligmast.
8. Bosu lizerinde tek ayak bekleyen sporcuya, sabit sekilde duran sporcu saglik topu ile uzak noktalara
yetisebilecegi ve tutabilecegi yerlere atiglar yapma (Tablo 1).

4. Hafta: 1. Bosu lizerinde tek ayakta duran sporcuya, sabit duran bir bagka sporcu tarafindan saglik topu
ile uzak noktalara atis ve top tutma c¢alismasi. 2. Denge tahtasinda ¢ift ayak tabani {izerinde durma egzersizleri. 3.
Denge tahtasinda, belirli bir siire (6rnegin 20 saniye) boyunca tek ayak tabani iizerinde durma. 4. Denge tahtasinda
tek ayak tizerinde duran sporcularin dengelerini bozmak icin itmeler ve ¢ekme caligmalari. 5. Her iki ayak igin
ayn1 egzersizlerin tekrarlanmasi (Tablo 1).

Tablo 2. 5. ve 6. hafta yiiklenme dinlenme araliklari

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

5.-6. Hafta: 1. Sporcular, tek ayak iizerinde ip atlama (sag ve sol ayak). 2. Sabit bir zeminde tek ayak
tabani tizerinde, eller belde, dndeki belirlenen hedeflere verilen komutlar dogrultusunda sabit ayagini bilkmeden
serbest ayag1 uzatma g¢aligmasi. 3. Sabit bir zeminde tek ayak tabani iizerinde, eller belde, 6ndeki belirlenen
hedeflere verilen komutlar dogrultusunda sabit ayagini biikerek serbest ayagi uzatma caligmasi. 4. Kosarak bosu
ekipmani tizerinde tek ayakta durmaya galisma egzersizi (Tablo 2).

Tablo 3. 7. ve 8. hafta yiiklenme dinlenme araliklari
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Hareket 1. Yiiklenme Dinlenme 2. Yiiklenme Set sayisi Set arasi dinlenme
Sag ayak Sol ayak
1 30sn (Sag) 30sn 30sn (Sol) 3-4 40-60sn
2 30sn (Sag) 30sn 30sn (Sol) 34 40-60
3 30sn (Sag) 30sn 30sn (Sol) 3-4 40-60
4 30sn (Sag) 30sn 30sn (Sol) 3-4 40-60sn
5 30sn (Sag) 30sn 30sn(Sol) 4 60 sn

e 5. hareket sadece 8. Hafta uygulanmustir. 4 olan set sayisi ve 60 sn dinlenme aralig1 8. Hafta i¢in gegerlidir.

7. Hafta: 1. Tek ayak tizerinde ip atlama (sag-sol). 2. Kosarak bosu iizerine tek ayak seklinde yiiksekten diisme
calismasi. 3. Sabit zemin tlizerine belirlenmis, ¢apraz sekilde cizilmis halkalara yiiksekten hareketli bir sekilde
diigme. 4. Sabit zemin iizerine belirlenmis, ¢apraz olacak sekilde ayarlanmis, bosular iizerine hareketli bir sekilde
ziplayarak yiiksekten tek ayak diisme ¢aligmasi (Tablo 3).

8.Hafta: 1. Sporcular, tek ayak lizerinde maksimum siireyle ip atlama egzersizi (hem sag hem sol ayak
ile). 2. Kosarak bosu topu iizerine yiiksekten diisme caligmalari, bosu topu iizerinde 2-3 saniye bekleme
caligmalart. 3. Sabit bir zemin {izerinde tek ayak tabani iizerinde duran ve ellerini beline koyan sporcular, 6nlerinde
ve arkalarinda belirlenen hedeflerdeki renkli cemberlere, verilen komutlar dogrultusunda sabit ayagini biikerek
serbest ayagini uzatma calismasi. 4. Sabit zemin {izerinde, ¢apraz sekilde ¢izilmis modifiye edilmis halkalara
yiiksekten hareketli bir gsekilde diisme ¢aligmasi. 5. Sabit zemin {izerinde, ¢apraz sekilde ayarlanmig bosu topu
tizerinde hareketli bir gekilde ziplayarak yiiksekten tek ayakla diisme ¢aligmalar: (Tablo 3).

Verilerin istatistiksel Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 24 paket programi kullanilarak verilerin normallik dagilimi
Kolmogorov Smirnov testi ile degerlendirilmistir. Normal dagilima uymayan verilerin degerlendirilmesinde
parametrik olmayan analizler yapilmistir. Arastirmada, tanimlayici istatistik yontemleri olan ortalama ve standart
sapma kullanilarak veriler incelenmistir. Bagimsiz gruplarda gruplar arasindaki farkliliklarin belirlenmesi igin
Mann-Whitney U testi, bagimli gruplarda ise es grup ici farkliliklarin degerlendirilmesi igin Wilcoxon t testi
kullanilmistir. Ayrica, iki 6zellik arasindaki iligkiyi incelemek i¢in korelasyon ve regresyon analizi yapilmistir.
Veriler p<0,05 anlamlilik diizeyinde ve %95 giiven araliginda degerlendirilmistir.

Bulgular
Tablo 4. Sporcularn boy, kilo ve VKI dl¢iimleri
Olei Deney Grubu (n=10) : Kontrol Grubu (n=10) :
Kilo (kg) Boy (m) VKI Kilo (kg) Boy (m) VKI
X 69,10 1,75 22,50 64,30 1,71 21,83
Ss 16,29 0,11 4,08 13,20 0,08 3,97
Minimum 46,00 1,47 18,87 46,00 1,53 18,31
Maksimum 104,00 1,87 32,46 93,00 1,81 31,80
Ranj 58,00 0,40 13,59 47,00 0,28 13,49

Deney grubunda yer alan sporcularin kilo ortalamalar1 69,10+16,29; kontrol grubunda yer alan
sporcularin ise 69,30+13,20°dir. Deney grubunda yer alan sporcularin boy ortalamalar1 1,75+0,11 m; kontrol
grubunda yer alan sporcularim ise 1,71+0,08 m’dir. VKI ortalamalarina bakildiginda ise deney grubunda yer alan
sporcularin ortalamalar1 22,50+4,08; kontrol grubunda yer alan sporcularin ortalamalari ise 21,83+3,97’dir (Tablo
4).
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Tablo 5. Flamingo denge testi 6n ve son test dl¢iimlerinin gruplar arasi kargilastirilmasi (Mann Whitney U testi sonuglart)

Flamingo Denge Testi Grup N Ort. Sira Siralar Top. U z p
. Deney Grubu 10 10,95 109,50
On Test Kontrol Grubu 10 10,05 100,50 45,500 0,341 0,733
Deney Grubu 10 11,80 118,00
Son Test Kontrol Grubu 10 9,20 92,00 37,000 0,985 0,325

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

Tablo 5’ de deney ve kontrol gruplarmin flamingo denge 6n test bulgular: karsilastirildiginda (z=-,341;
p>,05) ve son test bulgular1 (z=-,985; p>,05) karsilastirildiginda gruplar aras1 anlamli fark yoktur.

Tablo 6. Sol ayak yildiz denge verilerinin 6n-son test karsilagtiriimalart (Mann Whitney U testi sonuglari)

On Test Son Test
Grup Sol Ayak Yildiz Testi e Ss e Ss 7 P

On 81,40 7,07 84,00 7,21

Sol On Capraz 82,30 6,85 86,70 7,07

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

Sol Arka Capraz 86,10 10,90 90,40 10,22

Deney Grubu Arka 93,60 8,98 96,90 7,91

Sag Arka Capraz 84,20 10,30 88,40 10,48 0,567 0,571
Sag Yan 78,50 10,08 82,80 10,01

Sag On Capraz 76,30 7,90 79,30 8,64

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

On 80,70 3,83 82,60 3,27

Sol On Capraz 82,60 5,46 83,90 5,47

Sol Yan 87,60 341 88,40 4,33

Sol Arka Capraz 88,90 6,24 90,60 6,36

Kontrol Grubu Arka 90,50 8,11 91,60 8,77

Sag Arka Capraz 82,00 7,73 84,50 7,76 -1,097 0,273
Sag Yan 70,20 10,54 73,60 9,59

Sag On Capraz 73,20 6,18 74,90 6,56

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

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

Tablo 6’da sol ayak ile yapilan yildiz dinamik denge testleri sonuglarina gére deney grubunda; sol ayak
yildiz denge testi 6n test ortalamasi 83,66+6,62 iken son test ortalamasi 87,36+6,62’ye yiikseldigi belirlenmistir.
Kontrol grubunda ise ortalamalar 6n testte 81,96+5,34 iken son testte 83,76+5,42ye yiikselmistir. Her iki grupta
da test ortalamalari artig gosterdigi saptanmistir. Ancak, deney grubundaki artis %4,42 olurken, kontrol grubundaki
artis %2,20°dir (Tablo 6).

Sol ayak yildiz testi deney ve kontrol gruplariin Mann Whitney U testi sonucuna gore degerlerinin 6n
ve son test degerlerinde gruplar arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>,05). Gruplarin 6n test
degerleri birbirine daha yakin iken (z=-0,567; p>,05), son test degerleri deney grubu lehine daha yiiksektir (z=-
1,097; p>,05) (Tablo 6).

Tablo 7. Raffa testi deney ve kontrol gruplari bulgularinin kargilagtirilmasi (Mann Whitney U testi)

On Test Son Test o
Grup Raffa Testi
X Ss X Ss

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

11 metre 1,32 0,74 3,87 1,05 %240,68
Deney Grubu 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
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11 metre 1,74 0,71 2,14 1,01
12 metre 1,16 0,84 1,39 0,89 %46,77
13 metre 0,86 0,49 1,22 0,37
Ortalama 0,62 0,14 0,91 0,29

Tablo 7' de deney grubunda Raffa 6n test ortalamasi 0,59+0,17 iken son test ortalamasi 2,01+0,40'a
yiikselmistir. Kontrol grubunda ise Raffa 6n test ortalamasi 0,62+0,14 iken son test ortalamast 0,9140,29'a
yukselmistir. Her iki grupta da Raffa test ortalamalarinda artis goriilmiistiir. Ancak, deney grubundaki artis
%240,68 iken, kontrol grubundaki artis %46,77 olarak gergeklesmistir. Deney grubunun raffa test ortalamasi
(x=2,01), kontrol grubunun ortalamasindan (x=0,91) daha yiiksek oldugu saptanmistir (Tablo 7).

Tablo 8. Raffa testi sonuglarinda gruplar arasi farkliliklarinin karsilagtirilmasi (Wilcoxon isaretli siralar testi)

Test Grup n Ort. Sira Siralar Top. U VA P
On Test Deney Grubu 10 9,75 97,50 42.500 0.572 0.568
nes Kontrol Grubu 10 11,25 112,50 ’ - :
Deney Grubu 10 15,40 154,00
Son Test 1,000 -3,707 0,000%*
Kontrol Grubu 10 5,60 56,00

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

Tablo 8’de raffa testi son test karsilastirilmasinda deney ve kontrol gruplart arasinda anlamli farklilik
tespit edilmistir (z=-3,707; p<,01).

Tablo 9. Denge antrenmanlarinin punto oranina etkisi (Regresyon analizi)

Punto Oram Standardize Olmayan Parametreler ]’Sﬁfiggli:feilzeer . .

B S. Hata [
Sabit -5,838 3,897 -1,498 0,152
Flamingo Denge Puani 0,003 0,011 0,056 0,258 0,799
Yildiz Denge Puani 0,102 0,046 0,476 2,215 0,041*

*Bagimli Degisken: Punto Puani. * p<0,05.

Tablo 9'da, flamingo denge puani (x) ile punto puani (y) arasindaki regresyon esitligi y=-5,838+0,003x
olarak bulunmusgtur. Bulgulara gore, flamingo denge puani ve punto puani arasinda anlamli bir iligki yoktur (p>,05)
ve iki degisken arasindaki korelasyon degeri r=0,056'dir; bu da agiklanan varyansin (r?) %0,03 oldugunu
gostermektedir. Dolayisiyla, flamingo denge puani arttikga, punto puani ¢ok diisiik bir diizeyde arttig1 goriilmiistiir.

Punto puanindaki degisme %0,03’i flamingo denge puanindan kaynaklanmistir. Yildiz denge puani (x)
ile punto puani (y) arasindaki regresyon esitligi y=-5,838+0,102x olarak belirlenmistir. Bu sonuca gore, yildiz
denge puani ve punto puani arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p=0,041<0,05). iki degisken arasindaki
korelasyon degeri r=0,476 ve bu deger, agiklanan varyansin (r2) %22,66 oldugunu gostermektedir. Yildiz denge
puani arttik¢a, punto puani orta diizeyde artti1 tespit edilmistir. Iki degisken arasinda %22,66'lik bir etki mevcuttur
ve punto puanindaki degiskenligin %22,66'sinin yildiz denge puanindan kaynaklandigi belirlenmistir (Tablo 9).

Tartisma

Bu arastirmada bocce raffa sporcularina uygulanan denge antrenmanlarinin punto isabetlilik oranlar
tizerindeki etkisi incelenmistir. {1k dort hafta statik, ikinci dort hafta siiresince dinamik denge antrenmani olmak

iizere toplam sekiz hafta denge antrenman programi uygulanmuistir.

Literatiirde denge antrenmanlarinin bocce raffa’daki punto isabetlilik oraninlarinin etkisini inceleyen
caligmalara rastlanmamistir. Bocce petank branginda isabetlilik (punto) oranmi arastiran bir caligmaya
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rastlanilmigtir (Simsgek vd., 2024). Yazarlar tarafindan bu aragtirma bocce raffa branginda denge antrenmanlarinin
isabetlilik (punto) oranina etkisinin aragtirildig: ilk aragtirma oldugu diisiiniilmektedir.

Denge antrenmanlarinin bocce raffa yaklasma (punto) oranina etkisinin incelendiginde deney grubunun
10-11-12-13 metre mesafeler icin ortalamalar1 0,59'dan 2,01'e yiikselirken, kontrol grubunun ortalamalar1 0,62'den
0,91'e cikmustir. Yiizdelik olarak, deney grubunun punto isabetlilik oran1 %240,68 artis gosterirken, kontrol grubu
sadece %46,77 artig gostermistir. Hem statik (flamingo) hem de dinamik (yildiz) denge agisindan deney grubu
lehine 6nemli bir artig gdzlemlenmistir (Tablo 7). Bu bulgulara gére, deney ve kontrol gruplarinin raffa isabetlilik
oraninda olumlu yonde arttig1 goriilmiistiir. Ancak denge antrenmani yapan grubunun raffa isabetlilik oraninda
anlamli diizeyde artmigtir (p<,05).

On test sonuglarinda deney ve kontrol gruplarinin raffa yaklasma (punto) oranlari arasinda fark
bulunmamistir (p>,05) . 8 haftalik denge antrenman sonrasinda son test Olciimleri incelediginde ise deney
grubunun raffa yaklagma (punto) oranlarinda kontrol grubuna goére anlaml diizeyde artis saptanmistir (Tablo 8).
Bu sonuca gore, 8 haftalik statik ve dinamik denge antrenmanlarinin sporcularin atis performansina olumlu etkisi
vardir.

Aragtirmalarda denge antrenmanlarinin énemi vurgulanmaktadir. Heitkamp ve digerleri (2008) yaptigi
calismada, jimnastik antrenmanlarina denge antrenmanlarmin eklenmesinin kas giiclinii artirabilecegi ve kas
dengesini iyilestirebilecegi belirtilmistir. Kassal dengesizligin denge antrenmanlar1 sonrasinda giderilebilecegi
gosterilmigtir. McGrath ve Cassel (2002) ise dengenin oyuncu performansini énemli dlgiide etkileyen bir faktor
oldugunu vurgulamistir. Ozellikle atis sirasinda diisme ve yaralanmalardan korunmanin &nemli oldugu
belirtilmistir (McGrath ve Cassel, 2002).

Simsek ve digerlerinin (2024) yaptig1 arastirmada 12-14 yas aras1 bocce oynayan cocuklara 8 hafta
uygulanan hemsbol antrenmaninin denge ve bocce (petank) isabetlilik orani iizerinde olumlu etkisi oldugu
belirtilmektedir. Bu arastirmada da, bocce antrenmani ile birlikte denge antrenmani yapan grubun bocce raffa
(punto) isabetlilik oraninda artis bulunmustur. Literatiirde farkli spor branglarinda denge antrenmanlarinin
atig/isabetlilik performansina etkisini inceyen bagka bir ¢alismada denge antrenmanlarinin denge becerisi, bomba
atma isabet skorlari izerinde olumlu etkisi oldugu bildirilmektedir (Serdar, 2012).

Sporcularin bocce oyunu sirasinda denge becerilerini kullanmalari g6z 6niinde bulunduruldugunda, sekiz
haftalik antrenman programimin denge performanslarini anlamli bir sekilde gelistirmesi yeterli olmayabilir. Ancak,
denge becerilerindeki bu gelismelerin oyun performansina olumlu olarak yansimasi, punto isabetlilik oranlarinda
artisa neden oldugu diisiiniilmektedir.

Bocce’de atis teknigi acisindan alt ve iist ektremitede denge, hareketin diizgiin gergeklestirilmesi ve
performansin basarili sekilde gergeklestirilmesi i¢in énemlidir (Simsek ve Inci, 2022). Bu ¢alisma sonucunda,
dinamik denge performansi daha iyi olan sporcularin bocce isabetlilik (punto) oranlarininda daha iyi oldugu tespit
edilmistir (Tablo 9). Dinamik denge antrenmanlarinin punto isabetlilik orani lizerinde yaklasik %23 etkisi oldugu,
buna karsilik statik denge antrenmanlarinin etkisinin ise yaklasik %3 oldugu saptanmistir.

Sonuc ve Oneriler

8 hafta siiren bocce raffa antrenmanlarma ek olarak yapilan 30 dk’lik statik ve dinamik denge
antrenmanlarimni punto isabetlilik oranini arttirdig1 belirlenmistir. Bu arastirmada bocce raffa kategorisinde dinamik
dengenin statik dengeye kiyasla, punto yaklasma agisi isabetlilik oraninda daha etkilidir. Sporcularin atis
performansimin gelistirilmesi i¢in denge antrenmanlarinin statik ve dinamik denge g¢aligmalarinin antrenman
programlarinda haftada en az 2 kez 30 dk olacak sekilde uygulanmasi dnerilmektedir.
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