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OZET

Bu ¢alismanin amaci, 12 haftalik bocce ve bowling antrenman programinin her
bir fiziksel parametreler lizerindeki etkisinin incelenmesidir. Bu amagla
calismaya Bayburt Universitesinde 6grenim goren segmeli bocce ve bowling
dersi alan goniilli 22 erkek 6grenci katilmistir. Caligmaya baslamadan 6nce
ogrencilerin bacak ve sirt kuvveti, sag ve sol el penge kuvveti, otur eris esneklik
ve flamingo denge testi 6n testleri alinmus, testler oncesinde 15 dakika
1smmmadan sonra 12 haftalik siiregte haftanin 3 giinii bocce ve bowling dersi
kapsaminda brang egitimi verildikten sonra branglara katilim saglayan
ogrencilerin son 6l¢timii alinmustir. Elde edilen veriler, SPSS26 paket programi
kullanilarak Bagimli Orneklem T Testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile
analiz edilmistir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi 0.05 kabul edilmistir. Sonug
olarak, 12 haftalik bocce ve bowling antrenman programi sonrasinda el
kavrama sol el, sirt kuvveti, esneklik, viicut agirligi, bacak kuvveti ve flamingo
denge On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar tespit edilmemistir (p>0,05). El kavrama sag el 6n test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir
(p<0,05). Bocce ve bowling branslarmm elle oynanan oyunlardan
olugsmasindan ve bu branslarda iist ekstremite kas kuvvetlerinin 6nemli yeri
olmasindan kaynakli el kavrama sag el 6n test ve son test degerleri arasinda
anlamli bir farklilik olustugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Bocce, bowling, antrenman, spor

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effect of a 12 week bocce and bowling
training program on each physical parameters. For this purpose, 22 male
volunteer students who took elective bocce and bowling courses studying at
Bayburt University participated in the study. Before starting the study, the
students' leg and back strength, right and left hand claw strength, sitting
flexibility and flamingo balance test preliminary tests were taken, after
warming up for 15 minutes before the tests, the final measurement of the
students who participated in the branches was taken after the branch training
was given as part of the bocce and bowling lesson 3 days a week for a 12-week
period. The obtained data were analyzed by Dependent Sample T Test and
Wilcoxon Signed Rows Test using SPSS 26 package program. The statistical
significance level was accepted as 0.05. As a result, there was not a statistically
significant differences were found between the pre-test and post-test values of
hand grip, left hand, back strength, flexibility, body weight, leg strength and
flamingo balance after a 12 week bocce and bowling training program
(p>0.05). There was a statistically significant differences were found between
the hand grip, right hand pre-test and post-test values (p<0.05). It can be said
that there is a significant difference between the hand grip right hand pre-test
and post-test values due to the fact that bocce and bowling branches consist of
hand-held games and upper extremity muscle strengths have an important place
in these branches.
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Bocce ve bowling, tarihsel olarak sosyal etkilesim ve eglence amaciyla oynanan iki popiiler
spor dalidir; bu sporlar, sadece fiziksel becerileri gelistirmeye yardime1 olmakla kalmaz, ayni
zamanda insanlar arasindaki baglar1 giliglendirerek toplumlarin bir araya gelmesine de
katkida bulunur (Smith & Jones, 2019).

Ozellikle bocce, kokenleri Antik Roma Imparatorlugu'na kadar uzanan tarihsel ve Kkiiltiirel
bir dneme sahiptir (Pellegrini & Rossi, 2017). Bu geleneksel spor, bugiin diinya genelinde
pek ¢ok iilkede yaygin olarak oynanmaktadir ve 6zellikle Italyan toplumlarinda, bir araya
gelme ve sosyallesme firsati olarak kabul edilmektedir (Russo & Bianchi, 2021). Bowling
ise, diinya ¢apinda milyonlarca insanin keyifle oynadig1 ve izledigi popiiler ve rekabetgi bir
spordur (Peters & Clark, 2016). Bu spor, profesyonel ve amator diizeyde oynanabilmekte,
turnuvalar ve ligler diizenlenerek genis kitlelere ulagsmaktadir (Thompson & Williams,
2020). Ayrica, bowling salonlari, insanlarin sosyallesebilecegi ve giinliik streslerinden
uzaklagabilecegi keyifli ortamlar sunmaktadir (Martin, 2019). Bu yilizden bocce ve bowling
sporlari, tarihsel ve kiiltiirel 6nemlerinin yani sira, fiziksel ve sosyal faydalar1 nedeniyle
diinya genelinde popiilerliklerini giin gectikge arttirmaktadir. Bocce ve bowling insanlar
arasindaki baglar giiclendirmeye ve saglikli yasam tarzlarinin benimsenmesine katkida
bulunan énemli etkinlikler olarak kabul edilmektedir (Johnson, 2018; Smith & Jones, 2019).

Her iki spor dal1 da diisiik yogunluklu fiziksel aktivite saglayarak yaslilar ve engelli bireyler
icin erisilebilir olmasi agisindan 6nemlidir (Brown & Miller, 2020). Bu sayede, bocce ve
bowling gibi sporlar, genis bir kesime hitap ederek toplumlarin biitiinlesmesine ve saglikli
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yasam tarzlarinin benimsenmesine katkida bulunmaktadir (Johnson, 2018). Smith ve Jones'un (2019) ¢aligmasina gore, bocce ve
bowling, diinya genelinde farkl1 yas gruplarindan insanlar1 bir araya getiren spor dallaridir. Bu etkinlikler, takim ¢aligmasi ve strateji
becerilerinin gelistirilmesine yardime1 olurken, ayni1 zamanda katilimcilarin sosyal becerilerini ve spor ahlakini da gelistirir.

Metin vd., (2021) tarafindan yapilan 6nceki bir ¢aligmada, bocce ve bowling antrenmanlariin bireylerin fiziksel performansi
iizerinde olumlu etkileri olduguna dikkat ¢ekilmistir. Bu baglamda, mevcut ¢alisma, bu sporlarin fiziksel parametreler tizerindeki
etkisini daha ayrmtili bir sekilde incelemeyi amaglamaktadir.

Bu ¢alismanin amaci, bocce ve bowling antrenmanlariin fiziksel parametreler {izerindeki etkisini anlamaya yonelik énemli bir
katki saglayarak, bu sporlarin genel fiziksel uygunluga ve sagliga olan potansiyel faydalarini ortaya ¢ikarmaktir.

GEREC VE YONTEM

Arastirma Modeli: Nicel aragtirma yontemlerinden biri olan nedensel karsilastirma modeli, bir olgunun nedenlerini veya etkileyen
faktorlerini belirlemek i¢in kullanilir. Bu modele gore bocce ve bowling dersi alan 6grencilerin Slglim sonuglari birbirleriyle
karsilastirilarak, degiskenler arasindaki iliskiyi ortaya koymak hedeflenir (Sayim, 2017).

Cahsma Grubu: Bu galismaya Bayburt Universitesinde dgrenim goren segmeli bocce ve bowling dersi alan dgrencilerin yas
ortalamasi 22,31£1,96 yil, boy uzunlugu ortalamalart 176,3£7,7 cm ve %40,9’u Bocce ve %59,1°1 Bowling branst olmak iizere
%100’1 erkek toplam 22 6grenciden olusmaktadir. Caligmaya dahil edilen 6grencilerin herhangi bir saglik sorunu olmayan, diizenli
ila¢ ve besinsel destek kullanmayan, ¢calismaya goniillii olarak katilmay1 se¢en bireylerden olugsmaktadir.

Veri Toplama Araglar1: Testlere katilan 6grencilere, testler hakkinda bilgi verilerek goniilliiliik esasina dayali oldugu belirtilmistir.
Test uygulamalarina iligkin bilgiler ve goniillii katilim onam formlari imzalatilmistir. Calismaya baglamadan 6nce 6grencilerin bacak
ve sirt kuvveti, sag ve sol el penge kuvveti, otur eris esneklik ve flamingo denge testi 6n testleri alinmis ve 12 haftalik siirecte
haftanin 3 giinii bocce ve bowling dersi kapsaminda brang egitimi verildikten sonra branglara katilim saglayan 6grencilerin son
ol¢timii alinmugtir. Testler esnasinda katilim saglayan 6grencilere grup testler uygulanmadan dnce antrendrler esliginde ayni1 1sinma
prosediirleri ile 15 dakika 1sinmuglardir. Ogrencilerin ¢alismaya katilimi igin, test dncesinde 3 saat boyunca kati ve agir yiyecekler
tiiketmemeleri ve test dncesindeki 12 saat boyunca yogun antrenman yapmamalari istenmistir.

Viicut Agirliginin Belirlenmesi: Viicut agirliklart elektronik ol¢iim aleti kullanilarak, katilimeilarin ayakkabilarint ¢ikarmalart ve
viicut agirliklarini ¢ok fazla etkilemeyecek kiyafetler giymeleri sonucunda kilogram (kg) cinsinden belirlenmistir.

Flamingo Denge Testi: Flamingo denge aleti, deneklerin statik denge dl¢limleri i¢in kullanilmistir. Denekler, tahta denge aleti
iizerinde 50 cm uzunlugunda, 4 cm yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde bir alanda 1 dakika boyunca denge saglamaya ¢alismislardir.
Denge aletinden diismek, ayaklarin1 tutmaktan vazgegmek veya herhangi bir viicut bolgesiyle yere temas etmek gibi durumlarda,
stire durduruldu ve denek tekrar dengeyi saglamaya g¢alisilmistir. Bir dakika siire boyunca test bu sekilde devam etmistir. Test
tamamlandiginda, her denek tarafindan denge saglama tesebbiisii sayis1 kaydedilerek arastirma grubunun puani olarak kullanilmigtir
(Deforche vd., 2003).

Surt Kuvveti Olgiimii: Denekler, dinamometre sehpasmna ayaklarmi yerlestirdikten sonra, dinamometre barini elleriyle sikica
kavrayarak dikey olarak ¢ekmislerdir. Bu islem sirasinda dizler ve kollar gergin, sirt diiz ve govde hafif 6ne egik pozisyonda
olmuslardir. Ug ayr1 deneme yapilmis ve en yiiksek sonuc kaydedilerek kaydedilmistir (Heyward, 2002).

Bacak Kuvveti Olgiimii: Denekler, dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirip, dinamometre barmi elleriyle sikica kavrayarak
dikey olarak ¢ektikleri sirada, gergin dizler ve kollar, diiz sirt ve hafif 6ne egik gévde pozisyonunda bulundular. En yiiksek sonucu
elde etmek i¢in ii¢ ayr1 deneme yapild1 ve en yiiksek sonug kaydedilerek kaydedilmistir (Heyward, 2002).

El Kavrama Kuvveti Olgiimii: Olgiim, el dinamometresi kullamlarak gerceklestirilmistir. Ol¢iim esnasinda kisi ayakta dururken,
kolunu dirseklerinden biikkmeden ve viicudundan hafif agik bir pozisyonda el dinamometrenin ibresinin bulundugu tarafa doniik
olarak kavrama kuvveti uygulanmstir. Her iki el i¢in 3 kez tekrar edilmis ve en iyi sonug kaydedilmistir (Saygin vd., 2005).

Otur-Erig Testi: Katilimcilar ¢iplak ayakla yere oturup, ayak tabanlar1 ve topuklar: tamamen temas edecek sekilde sehpa iizerinde
uzanmislardir. Dizlerini biikmeden ellerini iist iiste koyarak, sehpa lizerindeki cetvel boyunca en uzaga uzanmaya galistilar ve en az
2 saniye boyunca bu pozisyonu korumuslardir. Test 3 kez tekrarlandi ve en iyi uzanma mesafesi istatistiksel olarak
degerlendirilmistir (Hazar & Tasmektepligil, 2008).

Verilerin Analizi: Calismada elde edilen veriler Statistical Package for Social Sciences (versiyon 26) programi kullanilarak analiz
edildi. Verilerin yiizdelik dagilimlari, ortalama degerleri, Kolmogorov- Smirnov normallik stnamas1 yapildi. On test ve son testleri
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karsilastirmak icin Bagimli Orneklem T Testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanildi. Analizlerin degerlendirilmesinde
istatistiksel anlamlilik diizeyi 0,05 kabul edildi.

Etik Kurul izni: Calismanin etik onay1, Bayburt Universitesi etik Kurulunun 20.01.2023 tarihli oturumunda alinan E- E-15604681-
100-114582 sayil1, karar sayis1 18 ile etik kurul onay1 alinmustir.

BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin yas degiskenine gore yiizdelik dagilimi

Yas n % X ss
18 1 4,5

19 1 4,5

21 4 18,2

22 7 31,8

23 5 2.7 22,31 1,96
24 2 9,1

26 1 4,5

27 1 4,5

Katilimcilar yas degiskenine gore %4,5°1 18 yas, %4,5°1 19 yas, %18,2’si 21 yas, %31,8’1 22 yas, %22,7’si 23 yas, %9,1’i 24 yas,
%4,5°1 26 yas, %4,5°1 27 yas olmak iizere yas ortalamasi 22,31+1,96 yildur.

Tablo 2. Katilimcilarin brans degiskenine gore yiizdelik dagilimi

Brang n %
Bocce 9 40,9
Bowling 13 59,1

Katilimeilar brang degiskenine gore %40,9’u Bocce ve %59,1°i Bowling bransinda yer almaktadir.

Tablo 3. Katilimcilarin el kavramalari, sirt kuvvetleri ve dengelerine iliskin 6n test ve son test dl¢timlerinin karsilastirilmast

Parametreler Olgiim n X ss t p
El Kavrama Sag El SC:) ‘:lTTe:Stt ;5 1‘5‘:;‘ i?zgg -3,139 ,005
El Kavrama Sol El S(; ‘:lTTe:;t ;5 jg:g; ig:ég -,909 374
Sirt Kuvveti S(; ‘:lTTe:Stt ;5 }?;Sé gg% -1,376 ,183
S .

12 haftalik bocce ve bowling antrenman programi uygulamalarinda el kavrama sol el, sirt kuvveti ve esneklik 6n test ve son test
degerleri arasinda (p>0,05) istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmezken el kavrama sag el 6n test ve son test degerleri
arasinda (p<0,05) istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Tablo 4. Katilimcilarin viicut agirliklari, bacak kuvvetleri ve flamingo denge dl¢limlerine iligkin on test ve son test karsilastirmasi

Parametreler Min-Maks n X +ss Z p
Viicut Agirligi On Test 47,00-105,00 22 74,59+14,35 000 1.000
Viicut Agirligi Son Test 47,00-105,00 22 74,59+13,80 i >
Bacak Kuvveti On Test 60,00-242,00 22 140,40+48,69 -1.408 159
Bacak Kuvveti Son Test 61,00-258,00 22 138,68+50,13 ’ ’

Flamingo Denge On Test ,00-4,00 22 ,4545+,9625 -1.897 058
Flamingo Denge Son Test ,00,3,00 22 ,1818+6645 ’ ’

12 haftalik bocce ve bowling antrenman programi uygulamalarinda viicut agirligi, bacak kuvveti ve flamingo denge 6n test ve son
test degerleri arasinda (p>0,05) istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmemistir.
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TARTISMA VE SONUC

12 haftalik bocce ve bowling antrenman programi sonucunda; el kavrama sol el, sirt kuvveti, esneklik, viicut agirligi, bacak kuvveti
ve flamingo denge 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml farkliliklar tespit edilmezken, el kavrama sag el
On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Bocce ve bowling antrenmanlarinin fiziksel parametrelere etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan literatiir taramalarinda, bu konuya
benzer, bocce ve bowling brangina 6zgii sinirli sayida ¢alisma bulunmustur.

12 haftalik bocce ve bowling antrenman programi uygulamalari sonucunda, el kavrama sag el 6n test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Eler (2018)’in farkli sporlarda antropometrik ve fiziksel uygunluk
parametrelerini inceledigi arastirmada; katilimeilardan 109 goniillii erkek sporcudan 20’sinin bocce sporcusu oldugu goriilmektedir.
Yapilan bu ¢alismada, bocce sporcularinin boy uzunluklar1 ve viicut agirliklart ortalama 171.84+6,5 cm ve 68,6+11,9 kg olarak
bulgulanmistir. Bocce grubunun esneklik ortalamalar1 30,1+3,6 cm olarak, sag-sol el kavrama kuvveti 33,8+2,9 kg-32,8+2.9 kg
olarak tespit edilmistir. Bocce bransinda el kavrama kuvveti (sag el-sol el) degerlerinde anlamli farklilik tespit edilirken diger
branglara gore hem sag el kavrama kuvveti hem de sol el kavrama kuvveti anlamli derecede diisiik oldugu goriilmektedir. Bu
¢alismanin sonucu ile arastirmamizin bulgulart bu anlamda benzerlik géstermektedir.

12 haftalik bocce ve bowling antrenman programi uygulamalar1 sonucunda, flamingo denge 6n test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmemistir. Eler (2018)’in ¢alismasinda, bocce grubunun denge ortalamasi 5,7+2,7
olarak tespit edilmistir ve denge ile agirlik arasinda %66,5 diizeyinde pozitif yonlii anlamli bir iligski bulunmustur. Bocce ve masa
tesini gruplarinin antropometrik ve fiziksel uygunluk parametrelerinin diger branglara gore daha diistik oldugu goriilmektedir. Bocce
ile ilgili yapilan baska bir arastirma olan Arslan (2018)’1n yetiskin gengler Tiirkiye bocce sampiyonasina katilan takimlarin basari
diizeyleri ile denge ve fiziksel aktivite seviyelerini inceledigi yiiksek lisans tez ¢aligmasinda ise, denge arttik¢a haftalik antrenman
stiresinin arttigin1 ve bu duruma bagli olarak sporcunun fiziksel aktivite seviyesinde de iyilesme oldugunu bildirmektedir.
Oyuncunun yas almastyla denge, antrenman siiresi ve fiziksel aktivitede azalma oldugu tespit edilmistir. Bu ¢alisma ile denge
antrenmanlarinin bocce sporundaki 6nemi goriilmektedir. Statik flamingo denge testi bulgularinda deney grubu lehine olumlu artis
oldugu goriilmektedir. Aragtirmamizin bulgulart bu ¢aligmalarin sonuglart ile benzerlik gostermemektedir.

Goksu (2013)’nun Tiirkiye'de elit diizeyde bowling sporu yapan erkek ve bayanlarin fiziksel fizyolojik parametreleri inceledigi
calismasinda, katilmecilarin penge kuvvetleri hakkinda erkeklerde sag el: 47,7+6,0 kg, sol el: 44,8+4,3 kg, bayanlarda sag el:
31,6+£6,8 kg, sol el: 26,6+5,4 kg olarak; bacak kuvveti ise erkeklerde: 100,9+21,0 kg, bayanlarda: 40,6+10,6 kg olarak
bulgulanmustir. Bu baglamda, bowlingcilerin hem erkeklerde hem de bayanlarda diisiik oldugu tespit edilmistir. Calismada, bowling
bransinda kol ve penge kuvvetinin en énemli fiziksel parametrelerden oldugu vurgulanmaktadir. Katilimeilarin esneklik degerleri
erkeklerde;18,4+6,7cm, bayanlarda; 24,94+7,9 cm ile hem bayanlarda hem de erkeklerde esneklik degerlerinin diisiik oldugu tespit
edilmistir. Calisma sonucunda, bowling sporu ve diger spor branslar karsilastirildiginda fizyolojik 6zelliklerin bowling bransinda
daha diisiik diizeyde oldugu goriilmektedir. 12 haftalik bocce ve bowling antrenman programi uygulamalari sonucunda elde edilen
bulgular ile Goksu (2013)’nun ¢aligma bulgular1 benzerlik gostermektedir.

Caligmalar arasindaki benzer ve zit durumlarin nedeni, uygulama siiresindeki degisiklikler ve farkli ¢alisma gruplari ile yapilmis
olmasindan kaynaklanabilir. Yas, cinsiyet, boy uzunlugu ve viicut agirliklari gibi faktorlerin de sonuglari etkiledigi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak; yapilan bu ¢alisma ile 12 haftalik bocce ve bowling antrenman programinin el kavrama sag el, el kavrama sol el, sirt
kuvveti, esneklik, viicut agirligi, bacak kuvveti ve flamingo denge fiziksel parametrelerine etkisi goriilmektedir. Sonug olarak, bocce
ve bowling antrenmani uygulamalar1 sonucunda, el kavrama sag el 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik olustugu
fakat el kavrama sol el, sirt kuvveti, esneklik, viicut agirligi, bacak kuvveti ve flamingo denge 0n test ve son test degerleri arasinda
anlamli bir farklilik olusmadig: goriilmektedir.

Bocce ve bowling branglarinin elle oynanan oyunlardan olusmasindan ve bu branslarda iist ekstremite kas kuvvetlerinin 6nemli yeri
olmasindan kaynakli el kavrama sag el 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik olustugu sdylenebilir.

Bocce ve bowling gibi branglarda performans: 6nemli derecede etkileyen el kavrama kuvvetleri, sirt kuvveti, bacak kuvveti,
esneklik, viicut agirligi ve dengenin 6lgiilmesi ve dlgiimlerin degerlendirilmesi adina ¢aligmalar gelistirilmelidir. Bocce ve bowling
branslarinda farkli 6rneklem gruplariyla, bu c¢aligmaya ek olarak farkli fiziksel parametrelerin arastirilmasi alan yazina 6nemli
katkilar saglayacaktir. Bu sayede, spor egitimcileri ve antrendrler, bu bilgileri kullanarak bocce ve bowling antrenmanlarini daha
etkili bir sekilde uygulayabilir ve bu sporlarin popiilerligini artirabilir.
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