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OZET

Bocce Sporcularinda Hemsball Antrenmaninin Denge ve Punto (Hedefe Yaklagsma)
Skoruna Etkisi

Bu aragtirma, Bing6l Bocce takimlarinda (12-14) yaslar1 araliginda oynayan sporcularda 8
haftalik hemsball antrenmaninin denge ve punto (hedefe yaklasma) skoruna gelisimine etkisinin
incelenmesi amactyla yapilmistir. Calismanin 6rneklemini Bingdl ili bocce takimlarinda aktif
olarak bocce oynayan ve antrenman planina uygun haftalik 7 saat iizeri antrenman yapan 12-14
yag arasi sporcular olusturmaktadir. Caligmaya goniillii olarak katilan bocce oynayan 15 kontrol
ve 15 deney grubu olmak lizere toplam 30 sporcudan olusmustur. Deney grubuna hemsball
antrenmani (60 dakika) ve sonrasi bocce antrenmani, kontrol grubu ise sadece bocce antrenmani
yaptirildi. Calisma 8 hafta siirdii. Calismaya katilan deneklerden egzersiz periyodu oncesi ve
sonrasinda antropometrik dlgiimleri (boy, viicut agirhig, BKI) ile statik ve dinamik denge ile
punto (hedefe yaklagsma) skoru ol¢limleri alindi. Verilerin degerlendirilmesinde SPSS 25 paket
programi kullanildi. Calisma verilerinin gruplara gére 6n test ve son test dagilimlart incelenmis,
dagilimlarin normalligi ve varyanslarin homojenligi Mauchly Sphericity Testi ve Levene testi ile
belirlendi. Test sonuglarina gore grup i¢i bagimli degiskenlerin karsilastirilmasinda bagimli iki
orneklem (Paired-Sample T) testi yapildi. Sonuclarn anlamliligi p<0.05 diizeyinde
degerlendirildi.

Calisma sonucunda deney grubunun 8§ haftalik hemsball antrenman programindan sonra boy
uzunlugu, viicut agirlig, BKI ortalama degerlerinde anlamh farklilik (p>0.05) gdzlenmemistir.
Hemsball antrenman uygulamasinin statik ve dinamik denge oOlgiimlerine ait veri analiz
sonuclarina gore; statik ve dinamik denge degiskenlerinin biiyiik ¢ogunlugunda deney grubunun
On ve son test karsilagtirmalarinda p<0.05 diizeyinde anlaml1 farklilik bulundu. Kontrol grubu ve
gruplar arasi karsilagtirmalarda herhangi bir istatistiki farkliliga rastlanmadi. Punto (hedefe
yaklasma) skoru Ol¢limlerine ait veri analiz sonuclarina gore; punto skoru degiskeni deney
grubunun 6n ve son test karsilastirmalarinda p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulundu. Kontrol
grubunda ise herhangi bir farkliliga rastlanmadi. Gruplar arasi karsilastirmalarda ise herhangi bir
istatistiki farkliliga rastlanmadi. Sonug olarak; hemsball antrenman uygulamasinin geng bocce
sporcularinda statik ve dinamik denge ile punto (hedefe yaklasma) skoru performanslarina pozitif

yonde katki saglayacagi kanaatine varilmustir.

Anahtar kelimeler: Bocce, Denge, Hemsball, Punto skoru



ABSTRACT

The Effect of Hemsball Training on Balance and Punto (Approaching the Target)
Score in Bocce Athletes

This study was conducted to examine the effect of an 8-week hemsball training on the balance
and punto (approaching the target) score development of athletes playing bocce in the age range
of 12-14 in Bingol. The sample of the study consisted of active bocce players who were actively
playing bocce in Bingol and undergoing weekly training for more than 7 hours according to the
training plan. A total of 30 athletes, consisting of 15 participants in the experimental group and
15 participants in the control group, voluntarily participated in the study. The experimental group
underwent a hemsball training session (60 minutes) followed by a bocce training session, while
the control group only underwent a bocce training session. The study lasted for 8 weeks.
Anthropometric measurements (height, body weight, BMI), static and dynamic balance, and point
score measurements were taken from the participants before and after the exercise period. The
SPSS 25 software package was used for data analysis. The distribution of the study data according
to pre-test and post-test for each group was examined, and the normality of the distributions and
the homogeneity of variances were determined using the Mauchly Sphericity Test and Levene's
test. Based on the test results, the dependent two-sample (Paired-Sample T) test was conducted
to compare the within-group dependent variables. The significance level for the results was

evaluated at p <0.05.

After the 8-week hemsball training program, no significant differences (p > 0.05) were observed
in the mean values of height, body weight, and BMI in the experimental group. According to the
data analysis results for static and dynamic balance variables, significant differences at the p <
0.05 level were found in most of the comparisons between pre-test and post-test for the
experimental group. No statistical differences were found in the control group and between the
groups. Regarding the punto score measurements, significant differences at the p < 0.05 level
were found in the comparisons between pre-test and post-test for the experimental group.
However, no differences were found in the control group. No statistical differences were found
in the comparisons between the groups. In conclusion, it was concluded that the implementation
of hemsball training would positively contribute to the performance of static and dynamic balance

and point score in young bocce players.

Keywords: Bocce, Balance, Hemsball, Punto score.



1. GIRIS

Antrenman, sporcuda fonksiyonel ve yapisal gelisim yaratan ve performansi en {ist
diizeye ¢ikarmak i¢in programlanmis yiikleme bigimlerinin tiimiinii olusturur (Giinay ve
ark. 2018). Antrenman siireci ¢esitli gorevlerin gergeklestirilmesini saglayan ¢ok yonlii
fiziksel gelisim, spora Ozgii fiziksel gelisim, teknik ve taktik beceriler, psikolojik
ozellikler, sagligin korunmasi, yaralanmalarin 6nlenmesi ve kuramsal bilgi vb. gibi 6zel
niteliklerin gelistirilmesine bagli olarak olusturulmaktadir. Bu 6zelliklerin basarili bir
sekilde gerceklesmesi sporcularin yasina, tecriibesine, bireysel 6zelliklerine ve beceri

diizeyine bagl olarak diizenlenmektedir (Bompa ve Haff 2017).

Antrenman basar1 i¢in gerekli olan teknik becerilerin gelistirilmesine yonelik olarak
diizenlenmektedir. Ust diizeyde gelistirilmis teknik beceri uygulama yetenegi, hem gok
yonlii ve hem de spora 6zgii fiziksel gelisim diizeyine bagl olarak gerceklestirilmektedir.
Bu dogrultuda spor etkinligi i¢in gerekli olan spora 6zgii becerilerin en uygun diizeyde
gelistirilmesini saglamak amaciyla teknik becerilerin gelismesini hedefleyen antrenmanin
amact; teknigin en uygun bir bigimde gelistirilmesine yonelik olmasi gerekmektedir (Haff

2001 ve ark. 2001).

Antrenmanda cesitlilik; sporda basariya ulagsmak ve yiiksek verim elde etmek i¢in uzun
siireli antrenmanlar yapmak gerekmektedir. Ornegin; halter, kosu, kiirek vb. gibi siirekli
ayni tip calisma gerektiren branglardaki aymi tiir antrenmanlar zamanla sporcularda
bikkinliga neden olur ve verimi diisiiriir. Bu durumu ortadan kaldirmak i¢in ayni ¢calisma
etkisini gOsteren, ayni amaca yonelik hareketlerde cesitlilik arz eden calismalar
yapilmalidir. Bdylece antrenman igerigi  zenginlestirilerek, calisma sekilleri

cesitlendirilip sikicilik ortadan kaldirilarak verimi artirilabilir (Bompa ve Haff 2017).

Bocce, futbol, basketbol, voleybol gibi daha yaygin bilinen spor dallarindan biri olmasa
da, her gegen giin artan oyuncu ve izleyici kitlesiyle hem yurt icinde hem de yurt disinda
genis kitlelere ulasan bir spor dalidir (Tiikkenmez 2014). Bocce oyunu, erkek, kadin, geng
ve yagh kisiler tarafindan oynandig1 gibi, engeli ve olmayan kisilerin oynayabilecegi bir

spor disiplinidir (Coutinho ve Acosta 2009).



Bocce, ¢esitli disiplinlerin bir araya geldigi bir spor oyunudur ve bu disiplinlerin hepsi
ortak bir hedef top etrafinda donmektedir. Bocce, Volo, Raffa, Petank ve Cim Topu gibi
oyun disiplinlerini kapsayan bir genel adlandirmadir. Kékeni Italyanca olan Bocce terimi
Fransizca'da "Boules", ingilizcede "Bowls" olarak adlandirilmis ve Italyanlar tarafindan
gelistirilen Raffa disiplini daha sonra Bocce adini almistir (Sood ve ark. 2016).
Ulkemizde ise baslangicta Raffa disiplini olarak bilinen oyun, zamanla popiilerlik
kazanmistir. Bu nedenle, bu spor disiplinlerini tanimlamak i¢in kullanilan terim olarak
Bocce, iilkemizde de yaygin olarak kullanilmaktadir. Farkli oyun stilleri ve farkl
isimlerle anilan bu disiplinler, oyunculara zengin bir deneyim sunmaktadir (Pagnoni

2010; Tirkmen 2011).

Denge, hareket ve dinlenme sirasinda yercekimine karsi gosterilen viicut
kompozisyonuna uyum saglama (Leavey 2006) ya da destek alani iizerinde viicudun
durusunu siirdiirebilme becerisi olarak tanimlanabilir (Spirdus 1995). Bunun yaninda
denge, iyi performansin temelidir. Insanin dengeyi saglama yetenegi, diger motor

sistemlerinin gelisiminde belirleyici bir faktordiir olmustur (Arslanoglu ve ark. 2010).

Denge, statik ve dinamik denge olarak ikiye ayrilir. Statik denge, sporcularin performans
acisindan ilerlemesinde Onemli faktorlerden biridir. Kas, tendon ve baglarin
koordinasyonunun 6n kosullarindan biri hareket sirasinda ¢evreyi algilama yetenegi ve
yiiksek koordinasyon i¢in gelismis bir statik-dinamik denge uyumudur. Dinamik dengede
ele alinmas1 gereken onemli konulardan biri motor kontrol yetenegidir. Bu yetenegi
gelistirmek, farkli durum ve kosullarda viicudun yoniinii degistirmek ve hareket
performansini artirmak i¢in dengesiz ve dinamik egzersizlere uyarlanmis pek ¢ok egitim
arac1 ve bunlarla yapilabilecek bircok egzersiz tiirii vardir (Haynes 2004). Denge
kontrolii, esnek hareket modellerinin planlanmasi ve uygulanmasiin yani sira duyusal

girdilerin entegrasyonunu igeren karmasik bir motor beceridir (Ferdjallah ve ark. 2002).

Son yillarda antrenman programlarinda ve atletik performansin arttirilmasinda denge
egzersizlerinin onemi giderek artmaktadir. Spor; 0grenme, antrenman veya yarisma
sirasinda iist diizey motor gorevleri gerceklestirmeyi ve ayn1 zamanda statik ve dinamik
dengeyi korumay1 igerir (Erkmen ve ark. 2007). Tiim sporlarda oldugu gibi giinliik

hayatta da denge ¢ok dnemlidir. Sedanter ve sporcularda dinlenme veya hareket sirasinda



agirlik merkezinin degismesine karsi noromiiskiiler sistem tarafindan hizli bir adaptasyon

gerceklesir (Akytiz ve ark. 2016).

Denge, hareket gelisiminde verimliligin ortaya ¢ikmasinda kritik bir rol oynar. Iyi bir
denge yetenegine sahip olmak diger motor becerilerin gelismesinde 6nemli bir etkendir.
Dengeye icap eden hareketler, anatomik, kas ve norolojik fonksiyonlarin uyumlu bir
sekilde caligmasini gerektirir. Bu hareketler, bedenin dengede durmasini, hareket
etmesini ve c¢evreye uyum saglamasini saglar. Denge becerisinin gelistirilmesi,
koordinasyon, postiir kontrolii ve hareket hassasiyeti gibi diger motor yeteneklerin de

ilerlemesine katki saglar (Atilgan 2013).

Denge, yapilan spor bransia gore farklilik gosterebilir. Soyle ki; bir kisi biitiin spor
dallarinda veya biitiin durumlarda iyi dengeyi saglayacak genel bir denge becerisi
edinemeyebilir. Yani denge, uygulanacak beceri i¢in 6zeldir ve denge yapilan spor dalina

gore farkli olabilir (Singer 1980).

Postur ve dengenin korunmasina bir¢ok durumda ihtiya¢ duyariz. Bazen diger duyu
organlarmin eksikligi ile denge kontrolii zorlasirken (karanlikta kalmak gibi), sportif
miicadelelerde iist diizey hareketlerin ardi ardina, hizli bir sekilde gerceklesmesi icin
yiiksek bir denge ve koordinasyon becerisine ihtiya¢ duyulur. Hemsball duruslar1 geregi
posturun siirekli ve hizli hareketlerle degistirilmek zorunda oldugu bir oyundur. Oyun
icerisinde sporcu hem rakibi aldatmak, hem topu yakalamak hem de aldandigt i¢in siirekli
durusunu ani sekilde degistirmek durumundadir. Bir rakip veya bir cismin denge bozucu
bir temasta bulunmasi veya lizerinde durmanin normalden zor oldugu zeminlerde (buz,
kaygan zemin, ¢im veya Hemsball’da oldugu gibi tek ayak 6ne yana geriye dogru
duruslarda vb.) oldugu gibi tiim zor kosullara ragmen dengeyi ve postural biitiinii uygun
pozisyonda tutmak i¢in yukaridaki tiim duyular ve motor kontrolii devreye sokmaya
adapte olmustur. Bir duruma 6zgii denge performansi, géreve 6zgiindiir (spesifiktir), yani
o duruma has bir akut adaptasyonu ifade eder. Sonu¢ olarak, hemsball oynayan
sporcularin oyuna 6zgii hareketlerde denge koruma becerileri gelismektedir (Goniilates
ve Altinay 2018).

Hemsball, izmir'de yasayan Murat Altiay tarafindan 2011 yilinda ortaya ¢ikan ve daha
sonra bir oyun haline getirilen bir spor dalidir. Genglik ve Spor Bakanligi Spor Genel

Miidiirligi tarafindan 11 Temmuz 2013 tarihinde onaylanan hemsball, zemindeki hedef



tahtas1 ilizerindeki daire i¢ine hemsball topu atmayr hedeflenirken, rakibin alanina
gondermeyi engellemeyi de amaglar. Hemsball, kapali ve acik alanlarda oynanabilen,
basit kurallar1 olan ve diistik maliyetli bir oyundur. El-g6z koordinasyonu ve
odaklanmanin iyi olmasi, servis atma ve topu tutma becerisi i¢in onemlidir (Isik ve Zorba

2020; Sever ve ark. 2016).

Geleneksel egitim yontemlerinden farkli olarak Hemsball her yastan insanin
oynayabilecegi bir oyundur. Hemsball ¢ocuklar, gengler, yaslilar ve engelliler tarafindan
kolaylikla adapte edilerek oynanabilmektedir. Ayrica kinestetik ve fiziksel gelisim i¢in
de kullanilabilir. Kapali veya acik her tiirlii alanda oynanabildigi gibi okullarda beden

egitimi derslerinde de egitim amagh kullanilabilir. (Sentuna ve ark. 2020).

Hemsball, tiim yas grubundan insanin yapabilecegi eglenceli ve zevkli yeni bir spor
dalidir. Hem agik hem de kapali alanlarda rahatlikla oynanabilir. Hemsball oynarken,
topu yakalayabilmek ve servis atabilmek i¢in iyi bir el-gdz koordinasyonuna, yiiksek

diizeyde odaklanmaya ve konsantrasyona sahip olmak énemlidir (Isik ve Zorba 2020).

Hemsball sporu 6grencilerin keyifli vakit gegirmesini saglayan ve ruh halinin iyilesmesini
destekleyen eglenceli bir spor dalidir. Ogrenciler bu sayede kendilerine ve
cevresindekilere karsi olumlu bir yaklagim sergilerler. Hemsball 6grenciler icin diinyay1

daha iyi kavramalarini ve 6grenmelerini destekler (Todorova ve ark. 2014).

Dogal olarak, degerlendirilmesi ve fizyolojik-fiziksel etkileri benzer branglar ve egitim
programlar ile karsilagtirmali olarak yapilmalidir. Cok modlu oyun ve sporlarin hiz,
reaksiyon, kuvvet, denge lizerindeki etkileri ¢esitli arastirmalarda ortaya konulmustur

(Sever ve ark. 2016).

Hemsball, yapilan literatiir incelemeleri 1s18inda her yastan saglikli ve 6zel gereksinimi
olan bireyler i¢in biligsel, duyusal, fizyolojik ve psikolojik pozitif etki veren bir oyun tiirii

oldugu goriilmektedir (Aver ve ark. 2022; Tuglu 2016).

Bu arastirma, bocce sporcularinda hemsball antrenmaninin denge ve punto (hedefe
yaklasma) skoruna etkisinin incelenmesinin yami sira sporcularin denge ve punto
performans1 acisindan fayda saglayacagi diislincesiyle literatiire katki saglamasi

amaglanmstir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Bocce

Bocce, Volo, Raffa, Petank ve Cim Topu gibi oyun disiplinlerini kapsayan bir genel
adlandirmadir (Tiirkmen 2011). Kokeni Italyanca olan Bocce terimi Fransizca'da
"Boules", Ingilizcede "Bowls" olarak adlandirilmis ve italyanlar tarafindan gelistirilen
Raffa disiplini daha sonra Bocce adin1 almigtir (Pagnoni 2010; Sood ve ark. 2016). Bu
nedenle, bu spor disiplinlerini tanimlamak i¢in kullanilan terim olarak Bocce, lilkemizde
de yaygin olarak kullanilmaktadir. Farkli oyun stilleri ve farkli isimlerle anilan bu

disiplinler, oyunculara zengin bir deneyim sunmaktadir (Tiirkmen 2011).

Bocce, cesitli disiplinlerin bir araya geldigi bir spor oyunudur ve bu disiplinlerin hepsi
ortak bir hedef top etrafinda donmektedir. Farkli dillerde bu hedef topa farkli isimler
verilmistir. Ulkemizde, kiiciik hedef topa "pallino" denilmektedir, ciinkii Italyanca
kokenli oyuncular bu terimi kullanmay: tercih etmistir. Ingilizce'de "jack" olarak
adlandirilirken, Fransizlar "but", "le petit", "bouchon" veya "cochonnet" gibi ¢esitli
kelimeler kullanmislardir. Tiirkiye Bocce Bowling ve Dart Federasyonu tarafindan
diizenlenen Bocce Miisabaka Kurallarinda bu terimlerin yerine “misket” kelimesi

kullanilmaktadir (TBBDF 2023).

Tiirkgede bu spor disiplinleri daha uygun bir kelime ile tanimlanmaya c¢alisilmistir. Ancak
sonug¢ olarak, "Bocce" terimi bu dort farkli disiplin i¢in genel bir isim olarak
benimsenmistir. Tlirkiye Bocce Bowling ve Dart Federasyonu'nun kurulmasiyla birlikte
federasyonun adma "Bocce" ibaresi eklendi. Fransizca kokenli "misket" veya italyanca
kokenli "bilye" gibi alternatif isimler de diisiiniilmiis olsa da, teknik kurul tarafindan

uygun goriilmemistir (Ttirkmen 2011).

Tiirkiye'de Bocce; Raffa, Petank, Volo ve Cim Topu gibi dort farkli spor disiplininin
genel adi olarak kullanilmaktadir. Bu sekilde, bu oyunun cesitliligi ve zenginligi

vurgulanmaktadir (TBBDF 2023; Tiirkmen 2011).

Bu spor disiplinlerinin temel amaci, biiylik ¢apli bir top olan "Jack", "cochonet",

"bouchon", "le petit" veya "pallino" gibi farkli isimlerle anilan hedef topu miimkiin



oldugunca yakina yerlestirmek veya ilerletmektir. Geleneksel olarak, bu oyunlar
genellikle agik alanlarda, kasaba ve sehirlerde, sahil kenarlarinda ve hatta 6zel tesislerde
cesitli zeminlerde oynanir. Bu zeminler arasinda sert toprak, ¢akilli zeminler, ¢cimen, kum
gibi farkli secenekler bulunmaktadir. Bazi1 alt disiplinler sadece eglence amaciyla
oynanirken, bazilar1 ise rekabet¢ci miisabakalar seklinde sporlasmistir (TBBDF 2023;
Tirkmen 2011).

2.1.1. Bocce Sporunun Tarihgesi

Neolitik Cag’a ait kazilar Catalhdyiik’te bulunan yuvarlak tas toplarm tarihinin MO
9000’lere kadar uzandigin1 gosteriyor. Tarihcede bu bilgiye yer veren CMSB (Diinya
Boule Sporlar1 Konfederasyonu), yuvarlak toplarla oyun oynandigina dair kesin bulgulari
ise MO 5000°li yillarda Misir’a dayandiriyor. Modern Bowling sporunun tarihi ve adresi
de bu kayztla ortiisliyor. Birkag bin yil sonra ise, Eski Yunanda toplarin bir giic gosterisi
olarak en uzaga atilmaya calisildig1 biliniyor. Unlii tipc1 Hipokrat da bu tiir egzersizleri
tavsiye etmistir. Oyun bugiinkii halini ise Roma Imparatorlugu doneminde almus, atilan
toplarin bir ¢izgi veya hedefe yakinligi amag olmustur. Bu hedef daha sonra kiigiik bir top
(misket/but/jack/pallino) olmustur. Miskete en yakin olanin sayr kazanmasi esasi,
giinlimiizde de bu oyunun temelini olusturmaktadir. Orta Caga gelindiginde, Bocce
Fransa ve Italya’da birgok sehrin meydaninda oynanan yaygin bir oyun haline gelmistir.

(TBBDF 2023).

Bocce sporunun kokeni olarak Anadolu topraklarimin belirtilmesi miimkiindiir.
Arkeolojik buluntularin yani sira, tarihgiler Bocce'nin Antik Cagda Anadolu'da var olan
toplumlardan Avrupa'ya yayildigi teorisini desteklemektedir. Heykel ve resim gibi tarihi
sanat eserleri iizerinde yapilan ¢alismalarda; Bocce'nin M.O. Altiyiizlerde Anadolu'da
yasayan Yunanlilardan, Roma Imparatorlugu'na gegtigini gostermektedir (TBBDF 2023;
Tirkmen 2011).

Cim Topu, Bocce sporunun dért disiplininden biridir ve &zellikle Ingiliz iilkelerinde
biiyiik ilgi gérmiistiir. Ingiliz Milletler Toplulugu Oyunlar’'nin ilk kez diizenlendigi
tarihten itibaren bu oyunlarda kendine yer bulmustur. Volo disiplini ise Fransa'nin Lyon
sehrinde popiilerlik kazanmig ve boule lyonnaise veya jeu lyonnais adiyla anilmistir.
Fransa, Isvicre, Italya ve Monako federasyonlarinin ortak karariyla 14 Nisan 1946

tarithinde Uluslararast Volo Federasyonu (Federation Internationale de Boules)



kurulmustur. Cenevre'de 1947 yilinda Fas, Fransa, Italya, Isvicre ve Monako'nun

katilimiyla “Ilk Diinya Sampiyonas:1” diizenlenmistir (Pagnoni 2010; Tiirkmen 2011).

Petank disiplini ise Fransa'nin La Ciotat koyiinde ortaya ¢ikmis ve hizla yayilmistir. 1935
yilinda Fransa'da 135 bin oyuncuya ulasarak biiyiik bir kitleyi etkilemistir. 1957 yilinda
Belgika’da diizenlenen bir turnuva sirasinda Belgika, Fransa, Fas, Monako, Tunus ve
Isvigre temsilcileri tarafindan Uluslararasi Petank Federasyonu (FIPJP) kurulmustur. flk
Petank Diinya Sampiyonasi da 1959 yilinda Belgika Spa'da gerceklestirilmistir (Tiirkmen
2011).

Raffa disiplini ise italya kékenli bir spor disiplinidir. Chiasso kentinde toplanan 17 eyalet
temsilcisinin karartyla 3 Eylil 1983 tarihinde Uluslararast Bocce-Raffa-Petank
Konfederasyonu (La Confederazione Boccistica Internatizonale) kurulmustur. Bu
konfederasyon, Raffa disiplinini de bilinyesinde barindirmaktadir (Tirkmen 2011;

Pagnoni 2010).

Monako'da gerceklesen toplantida (21 Aralik 1987) ii¢ Uluslararasi Federasyon
bagkaninin ortak karartyla Diinya Bocce Sporlari Konfederasyonu’nun (CMSB)
kurulmasina onciiliik etmistir. 1986 yilinda CMSB, Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi
(I0C) tarafindan resmi olarak taninarak énemli bir adim atmistir. Ayrica, 2003 yilinda
Diinya Cim Topu Federasyonu da CMSB'nin biinyesine katilarak bocce sporunun
tarthinde bir doniim noktasi olusturdu. CMSB, diinya ¢apinda 116 {ilkede oynanan 4 spor
disiplinini resmi kayitlar1 altinda toplamistir. Bugiin ise Bocce sporlari, IOC tarafindan
taninan bir dizi organizasyonda yer alarak Onemli bir konuma sahiptir. Bu
organizasyonlar arasinda “Diinya Oyunlari, Akdeniz Oyunlari, Ingiliz Milletler
Toplulugu Oyunlari, Kiigiik Avrupa Devletleri Oyunlari, Giiney Dogu Asya Oyunlari,
Is¢i Olimpiyatlari, Diinya Herkes igin Spor Oyunlari, Paralimpik Oyunlar ve Ozel
Olimpiyatlar” yer almaktadir (TBBDF 2023; Tiirkmen 2011).

2.1.2. Bocce Sporunun Tiirkiye Tarihgesi ve Gelisimi

Tirkiye Bocce, Bowling ve Dart Federasyonu 18 Ekim 2004 tarihli Merkez Denetim
Kurulu karari ile kurulmustur. Daha 6nce uzun yillar Herkes igin Spor, Beyzbol, Aveilik
ve Aticilik gibi federasyonlarin biinyesinde etkinliklerini siirdiirmiis olan Bocce Bowling

ve Dart sporlar1 bu tarihten itibaren bir ¢ati1 altinda toplanarak yeni bir federasyon olmasi



kararlagtirllmistir. 24 Mart 2005 tarihinde yapilan se¢imde MDK {iyelerinin timiiniin
oylarint alan Ahmet Recep Tekcan federasyon baskani olmustur. 22 Ocak 2006 tarihinde
ise federasyon 26057 sayili Resmi Gazetede yaymlanan kanunla ozerklesmistir.
Ozerkligin ardindan federasyonun 1. Olagan Genel Kurul toplantis1 27 Mayis 2006
tarihinde yapilmis ve Ahmet Recep Tekcan tekrar bagkanliga secilmistir. 1. Olagan Genel
Kurul tiyelerinin oybirligiyle kabul etmesiyle Bocce bransi altinda Diinya ve Akdeniz
Oyunlarinda oynanan Petank ve Boules (Volo) sporlarinin da TBBDF catisi altinda yer
almasi1 kabul edilmistir. 2008 yilinda yapilan 2. Olagan Genel Kurul Toplantisinda ise
Cim Topu (Lawn Bowls) ve Elektronik Dart disiplinleri federasyonun faaliyetlerine
eklenmistir (TBBDF 2023).

Tiirkiye'deki Bocce'nin gelisim siirecini incelemek istedigimizde, bu siireci ili¢ ayr1

donemde ele alabiliriz:

1. 1990-1995 Donemi: Bocce'nin Orgiitlenme ve federasyonlagsma calismalarinin

yapildigi bir donemdir.

2. 1995-2005 Donemi: Bocce'nin diger federasyonlar biinyesinde etkinlik gdsterdigi bir

donemdir. Bu donemde:

e Herkes I¢in Spor Federasyonu catisi altinda faaliyetler gergeklestirildi.

e Beyzbol ve Softbol Federasyonu biinyesinde Bocce etkinlikleri diizenlendi.
3. 2005 Sonrast Donem: Bocce'nin kendi federasyonu olan Tiirkiye Bocce Bowling ve
Dart Federasyonu (TBBDF) ¢atis1 altinda faaliyet gosterdigi bir donemdir. Tiirkiye'de,
Raffa disiplini disinda resmi olarak baska bocce disiplinleriyle ilgili faaliyetler
yapilmamistir. Bu nedenle, 2005 6ncesi donemde "Bocce" denildiginde genellikle Raffa

disiplini kastedilmektedir (TBBDF 2023; Tiirkmen 2011).
2.1.3. Bocce Oyun Kurallar

Uluslararas1 Oyun Kurallarina gore asagida belirtilen disiplinlerde miisabakalar

yapilmaktadir. Bunlar:

e Raffa Oyun Disiplini
e Petank Oyun Disiplini
e Volo Oyun Disiplini



2.1.3.1. Raffa Oyun Disiplini

Raffa oyunlar1 takim olusumlarinin fazla oldugu oyun sistemidir. Teklerde sporcularin
dort adet toplar1 vardir. Ciftlerde takim olusumlarina girildiginden top sayilarinda diisiis
olarak her sporcu 2’ser topla oynar. Sonug olarak ikili takimlarda bir takimin 4 adet topu
bulunmaktadir. Uglii takim halindeki Oyunlarda ise yine her bir oyuncunun 2 topu vardir.
Oyunu, 15 puan alan takim kazanir. Federasyon turnuvadan turnuvaya oyunun bitme
puanini degistirebilme yetkisine sahiptir (TBBDF 2023; Tiirkmen 2011; Sood ve ark.
2016).

Bu oyunda ii¢ atis ¢esidi bulunmaktadir. Bunlar:

1. Yaklasma (Punto) Atist

2. Endirekt (Raffa) Vurma Atisi

3. Direkt (Volo) Vurma Atist
Raffa oyununda 2 takim oyuncularinin ellerinde toplar1 kalmadiginda bir seri oynanmis
kabul edilir. Sporcunun veya takimin topunun miskete yakin olma durumuna gore atig
siras1 belirlenir. Takimlarin toplarinin miskete yakin olma durumuna gore, kac¢ adet
toplar1 var ise her top icin 1 puan kazanilir (TBBDF 2023; Tiirkmen 2011; Sood ve ark.
2016).

2.1.3.2. Volo Oyun Disiplini

Kendi i¢inde 5 ayr1 oyun barindiran bir disiplinidir. Bu oyunlarin saha olg¢iileri aym
olmakla beraber oynanis sekli ve oyun i¢indeki kurallari, oyunlarin sinirlarini belirleyen
oyunlara has kurallar varligin1 gostermektedir. Bu oyunlar1t maddeler halinde belirterek
her oyunun genel amacini ve oyun kurallarina kisaca degerlendirmek gerekir. Bu oyunlar

sirasiyla asagida siralanmistir (TBBDF 2023; Tiirkmen 2011):

Geleneksel Oyunu
Kombine Oyunu
Altin Nokta Oyunu
Basamak Oyunu

NN NN

Roéle Oyunu
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2.1.3.3. Petank Oyun Disiplini
Petank oyun disiplini kendi i¢inde 2’ ye ayrilir.

1. Petank Geleneksel
2. Petank Altin Nokta

1. Petank Geleneksel

Tiirkiye’de ve Diinya’da en ¢ok oynanan Bocce oyunu diyebiliriz. Oyunun oynandigi
alanin diger oyunlara gore daha kiigiik olmasi, saha maliyetinin diger sahalara gore az
olmasi, her yas grubuna hitap eden bir oyun olmasi agisindan yayginligi daha da
artmaktadir. Oyundaki amag; 15 metre uzunlugunda ve 4 m eninde olusturulan micir
sahada miskete yapilan atis sonrasi rakiplerin birbirlerinden daha yakin olmasi sonucu
saylt almasi ve oyunu kazanmasidir. Bocce oyunlari igerinde efor gerektirmeyen
oyunlardandir. Oyunlar takim olarak yaygin oynansa da tekli miisabakalar
bulunmaktadir. Bir oyunda 3’lii takimlarda sporcularin her birinin 2 adet topu olmakta ve
takimin toplam alt1 topu bulunmaktadir. 2°1i takimlarda ise bir sporcunu top sayisi 3
olmakta ve yine toplam top sayisi takim 6 adettir. Tekli maglarda ise durum takimlardan
cok farkli olarak her sporcunun toplamda sadece 3 adet topu bulunmaktadir. Toplar
metalden yapilmis olmali ve caplar1 7,05 cm veya 8 cm araliginda olacaktir. Toplar 650
gram ile 800 gram olmalidir. Kii¢iik top (misket) tahtadan ve 30 mm ¢apinda olmalidir

(TBBDF 2023; Tiirkmen 2011).

Miisabaka yarigma talimati geregince oyunda 13 puani elde eden takim kazanir. Genis
katilimli miisabakalarda komite bu sayiyr 11°e diisiirebilme hakkina sahiptir. Oyun
alanindaki topun atilmasi gereken yerdeki cember minimum 35 ¢cm ve maksimum 50 cm’
den biiyiik olmak zorundadir. Oyunda ¢gember yoksa ¢cember genisliginde daireler oyun
alnina ¢izilmelidir. Sporcu atis ¢emberi igerisinde ayaklarmi 50 cm’lik halkaya
degdirmeden ayaklarin tamamen halka icerisinde olmasi ve atilan top yere degene kadar,
ayaklarin halka disina tagsmasma veya halkanin onceki yerinden hareket etmemesi
gerekir. Atig yaparken ayaklar yere basacak sekilde pozisyon almalidir. (TBBDF 2023;
Tirkmen 2011).
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Oyuna baslarken misketin gecerli olma durumu; kii¢iik top ile atis cemberinin arasindaki
mesafeler yas gruplarina gore kiigiik topun gecerli olabilmesi i¢in miniklerde kabul edilen
mesafe 4m-8m, Yildizlarda 5m-9m, Gengler ve biiyiiklerde ise 6m-10m olarak
belirlenmistir. Oyuna baglayan takim eger misketi oyun kurallar1 dahilinde gegersiz bir
alana att1 ise misketi kullanma hakki diger takima geger. Olusan bu yeni durumda misketi
hatali atan takimin avantaj kurali korunarak oyuna baslamay1 yine onlar yapar. Sadece

misket el degistirmis olur (TBBDF 2023; Tirkmen 2011).
2. Petank Altin Nokta

Oyunun amac1 1 metre genigligindeki dairenin igerisine 5 ayr1 hedef koyularak her hedefe
toplamda 4 adet atis yapilmasi sart1 ile her atig sonrast 1 metre geriden atis yapilarak ve
her gecerli atig i¢in ayr1 puanlamasi bulunan bir oyundur. Oyunu oynayan kisi 6m, 7m,
8m, 9m uzakliktaki mesafelerden atis yapmak zorundadir. Atiglarin yapildigi daire
seklindeki cemberin genisligi ise 50 cm genisligindedir. Toplamda tiim atiglarin gegerli

olmasi durumunda en yiiksek puan yiiz (100)’diir (TBBDF 2023; Tiirkmen 2011).
2.2. Denge

Denge kelime anlami olarak bir cismin veya kisinin devrilmeden ayakta durabilmesi
durumudur. Denge, viicut kiitlesinin yere diismesini engelleyen dinamigi tanimlayan

genel bir terimdir (Okubo ve ark. 1979).

Denge, kaynaklarda ¢esitli anlamlar tagiyan bir kavram olarak incelenmektedir. Postural
kontrol, viicudun dinamik ve statik acidan sahip oldugu pozisyonu devam ettirebilmesi
icin postiiriin kontrol edilmesi ve farkinda olunmasiyla saglanabilir (Dawson ve ark.
2018; Moraru ve ark. 2014). Diger bir deyisle denge, viicudun agirlik merkezini destek
merkezi lizerinde minimum salinim veya maksimum stabilite ile koruma yetenegi olarak

tanimlanabilir (Horak 1987; Emery ve ark. 2005).

Denge kontrolii, esnek hareket kaliplarinin planlanmasi ve uygulanmasinin yani sira
duyusal girdilerin entegrasyonunu igeren karmasik bir motor beceridir (Ferdjallah ve ark.
2002). Viicudun ayakta durabilmesi, agirlik merkezinin kontrol edilebilmesi ve bedenin

pozisyonunun kademeli olarak ayarlanmasi gereklidir. Sinirsel iletilerin kaslarin birbiri
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ile koordine olmasini saglamasi sayesinde, bu ayarlama mekanizmasmin verimi

artmaktadir (Massiaon ve ark. 1998).

Viicudun yer ¢ekimine karsi dik durmasini ve ona ragmen hareket edebilmesini saglayan
iskelet sistemi ve destekleyici kas sistemi, insanlarin hareketlerini kontrol etmeye olanak
saglar. Kemikler ve eklemlerin bir araya gelmesiyle olusan iskelet sistemi, kaslarin
kasilmast ve gevsemesiyle hareket ve sabit konumlarin saglanmasimni miimkiin kilar.

Viicudun yer ¢ekimine gore olusturdugu pozisyon ve durus, postiir olarak adlandirilir

(Morioka ve Yagi 2004).

Denge, hareket gelisiminde verimliligin ortaya ¢ikarilmasinda kritik bir rol oynar. Iyi bir
denge becerisine sahip olmak diger motor yetilerin gelismesinde énemli bir etmendir.
Dengeye icap eden hareketler, anatomik, kas ve nérolojik fonksiyonlarin uyumlu bir
sekilde caligmasini gerektirir. Bu hareketler, bedenin dengede durmasini, hareket
etmesini ve ¢evreye uyum saglamasmi saglar. Denge becerisinin gelistirilmesi,
koordinasyon, postiir kontrolii ve hareket hassasiyeti gibi diger motor yeteneklerin de

ilerlemesine katki saglar (Atilgan 2013).

Denge, yapilan spor brangina gore farklilik gosterebilir. Soyle ki; bir kisi biitiin spor
dallarinda veya biitiin durumlarda iyi dengeyi saglayacak genel bir denge becerisi
edinemeyebilir. Yani denge, uygulanacak beceri i¢in 6zeldir ve denge yapilan spor dalina

gore farkli olabilir (Singer 1980).

Denge becerisi, spor alaninda basarili olmak i¢in 6nemli bir 6zellik olarak kabul
edilmektedir, ¢linkii hizli ve amacina uygun hareket etmek icin dar bir alanda denge
saglamak gerekmektedir. Takim oyunlarinda, sporcularin denge becerilerini gelistirmek
icin ani yer ve yon degisiklikleri, hizlanmalar ve hareketin siirekliligini saglamalari
gerekmektedir. Denge becerisinin gelistirilmesi i¢in, dinamik ve statik dengeyi kapsayan

zorlagtirilmis kosullarda denge egzersizleri uygulanmalidir (Sayin 2011).

Denge genellikle statik bir siire¢ olarak disiiniilse de, bircok norolojik yolu igeren
dinamik bir siire¢ olarak tanimlanir. Ayn1 zamanda duyusal, motor ve biyomekanik
bilesenlerin koordineli aktivitelerini igeren karmasik bir siirectir (Erkmen ve ark. 2007).

Denge, statik ve dinamik olarak siniflandirilabilir (Winter ve ark. 1990).
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2.2.1. Statik Denge

Statik denge, genellikle bir kisinin sabit bir destek tabani {izerinde saglam, diiz bir yiizey
tizerindeyken kendi kiitle merkezinin kontroliinii siirdiirme yetenegi olarak tanimlanir
(Dawson ve ark. 2018; Nichols ve ark. 1995; Horswill ve ark. 1992). Diger bir deyisle
viicudun belli bir yer veya pozisyonda dengesini koruyabilme yetenegine statik denge

denir (Hazar ve Tagmektepligil 2008).

Statik dengede amag, genel durusun veya viicut boliimlerinin belirli bir pozisyonda
tutulmasidir (Giir ve Ers6z 2017). Statik denge, cisme etki eden net kuvvetlerin dengede
ve birbirine esit oldugu durumdur. Bir cismin dengesi hem cisme etki eden kuvvetlere
hem de cismin agirlik merkezinin, agirlik ¢izgisinin ve destek alaninin 6zelliklerine
baglidir. Statik dengenin saglanabilmesi i¢in agirlik merkezinin yere yakin (destek alani)
ve destek alaninin genis olmasi gerekir. Agirlik ¢izgisi agirlik merkezinden veya miimkiin
oldugu kadar yakinindan gegmeli ve agirlik ¢izgisi destek alanina diismelidir (inal 2004;
Muratl1 2013).

Kuvvet, statik denge becerisinin etkin bir sekilde uygulanmasini saglamak i¢in temel
motorik 6zelliklerden biri olarak dnemlidir. Kisinin statik denge yetenegi, kuvvet artisiyla

birlikte daha da gelismektedir (Mohammadi ve ark. 2012).
2.2.2. Dinamik Denge

Dinamik denge, dengesiz bir zeminde mevcut kararli durumu korurken bir gérevi yerine
getirme yetenegi olarak tanimlanir (Nichols ve ark. 1995). Dinamik denge, yiirlime,
agirlik kaldirma aktiviteleri, merdiven ¢ikma, sandalyede oturma ve ayakta durma gibi
giinliik yasam aktivitelerinin farkli hareket kaliplarini ve bu kaliplar arasindaki biittinliigii
icerir. Kisi hareket halindeyken denge kontrolii dinamiktir (Chaudhari ve Andriacchi
2006). Dinamik denge, insan viicudunda etkili olan dis kuvvetlerin kas ve eklem
cevresindeki hassas dokular tarafindan nétralize edilmesiyle olusmaktadir (Nichols ve

ark. 1995).

Sporcular, hareket halindeyken dinamik dengeyi saglamak icin dengede olmay1
gerektiren sporlarda 6zel bir dikkat gdstermelidir. Dinamik denge, sporcunun degisen

kosullara hizl1 bir sekilde tepki vermesini saglayarak, bu kapasiteyi gelistirmek i¢in
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ozellikle yer degistiren sporlarda 6nemlidir. Dinamik denge ve geviklik, birbirleriyle
yakin iliskide oldugundan, birbirlerini destekleyen ve tamamlayan 6zelliklerdir (Ackland

ve ark. 2009).

Sporcular, performanslarini siirdiirmek ig¢in iist viicutlarinin dengesini ve kontroliinii
korumalar1 veya belirli eklemlerinin stabilitesini kontrol etmeleri gerektiginden,
yaralanma riskiyle kars1 karsiya kalmalarindan kaynaklanan endise giderek artmaktadir.
Ust viicut durusu ve hareketleri, alt ekstremite eklemlerinin yiike maruz kalmasi
durumunda, kikirdak ve baglarin yaralanmalardan korunmasi i¢in dengede tutulmasini

saglayacak sekilde etkilidir (Ackland ve ark. 2009).

e Objeyle Denge
Objeyle denge, dinamik ve statik denge ile uyum i¢inde olan bir denge tiiriidiir. Kisi,
mevcut konumunu siirdiirdiigii zaman veya viicudunun yeni bir konuma uyum saglama
stirecinde oldugu zaman, objelerin etkisiyle dengelemeye calisir. Bu durum, halter
kaldiran birinin agirligi dengelemesi, tenis oynayan birinin raketini kullanarak hareket
etmesi veya paten kayan birinin kayarken denge saglamasi gibi drneklerde goriilebilir
(Assaiante ve ark. 2005; Giinay ve ark. 2018). Ozellikle kiigiik yas gruplarinda, objeyle
denge koordinasyon gelisimi acisindan biiyiik 6nem tasir. Cocuklar, farkli objelerle
etkilesime girerek motor becerilerini gelistirir, viicutlarini objelere uyum saglayarak
dengelemeyi Ogrenir ve koordinasyonlarini iyilestirir. Bu slireg, ¢ocuklarin denge
yeteneklerini giiglendirmelerine ve ¢esitli aktivitelerde daha basarili olmalarina yardimci

olur. (Assaiante ve ark. 2005; Giinay ve ark. 2018).
2.2.3. Fizyolojik Olarak Denge

Denge yapilari, i¢ kulaktaki vestibiiler sisteme ait olan bilesenlerdir. Ancak viicut
dengelememizi saglayan sistemin karmasikligi, tek bir organdan ibaret degildir. Denge,
beyincik, omurilik, eklem ve kaslardaki propriyoseptorler ile géz ve i¢ kulaktaki
vestibiiler sistemin uyumlu c¢aligmasiyla saglanir. Bu karmasik ve miikemmel sistem
sayesinde, gozlerimizi kapatsak bile viicudumuzun konumunu algilamay1 ve diismeden

ayakta durmayi basaririz (Nashner 2014).

Postiiral kontroliin duyusal bileseni, viicudun agirlik merkezini dogru bir sekilde

hissetmek igin gorsel, isitsel ve duyusal sistemlerin bir araya gelmesini gerektirir. Bu
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sistemler, destek yiizeyiyle ilgili bilgileri isitsel, gorsel ve duyusal olarak algilar ve agirlik
merkezini belirlemek i¢in birlikte calisir. Ayrica, viicudun konumunu ve g¢evresini
hissetmek i¢in destek yiizeyi, agirlik merkezi ve ¢evredeki ylizeylerle iliskili bilgileri
birlestirir. Bu karmasik siireg, postural kontroliin etkili bir sekilde ger¢eklestirilmesini

saglar (Nashner 2014).
2.2.3.1. Gorsel (Visual) Sistem

Viicudun hareketini ve uzayda pozisyonunu anlamak i¢in en énemli kaynaklardan biri
gorme duyusudur. Vestibiiler sistem tamamen devre dis1 kaldiginda bile, insanlar goérme
duyularmi kullanarak sabit durusta ve hatta yavas hareketlerde dengeyi koruyabilirler.
Insanlarda iki farkl1 gérme sistemi vardir: nesneleri tanimak igin dzel olarak tasarlanmis
odaklanan goriis sistemi ve hareket kontrolii i¢cin 6zellesmis cevresel goriis sistemi. Bu
gbérme sistemleri, viicudun konumunu ve hareketini algilamak icin birlikte calisir, bdylece

denge ve koordinasyon saglanir (Altay 2001).

Gorme sistemimiz iki ayr1 bilesenden olusur: nesneleri bilingli olarak algilamamizi
saglayan odak sistemi ve hareket kontrolii icin merkezi ve gevresel alanlar izleyen ortam
sistemi. Fokal sistem, diisiik 151k kosullarinda etkilenebilirken, ambient gérme
1siklandirmanin yetersiz oldugu durumlarda bile sorunsuz bir sekilde ¢alisabilir. Ambient
gorme, kisinin farkinda olmadan hareketlerini kontrol etmesine yardimei olur. Karanlik
bir ortama uyum saglayarak yiiriimek bu sistem icin bir 0rnek olarak gosterilebilir

(Ganong 1995).

Gorsel sistem, gozlerin ve basin ¢evredeki nesnelerle uyumlu bir sekilde etkilesime
girmesini saglar. Bu sistem, vestibiiler refleks yoluyla vestibiiler destegi kullanir ve basin
ani hareketleri veya viicuda yonelik miidahaleler sirasinda devreye girer. Vestibiilokiiler
refleks, bas hareket ettiginde gdzleri bir nesne iizerinde sabit tutar ve bagi otomatik olarak
dondiirmeye ve gérme alanini stabilize etmeye yardimci olur. (Guskiewicz ve Perrin

1996).

Gorme ve somatosensoriyel (duyusal) girdiler, dengeyi siirdiirmede ve korumada 6nemli
bir islev goriir. Somatosensoriyel girdilerin bozuldugu durumlarda, 6zellikle de hareketli
bir zeminde durma veya gozlerin kapatilmas: durumunda, postural salinim belirgin bir

sekilde artar. Bu durumda, viicuttaki proprioseptif (duyusal) reseptorlerin bilgisi, denge
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kontrol sistemine katkida bulunarak destek yiizeyiyle uyumlu bir dengenin saglanmasina
yardimci olur. (Horak ve ark. 1990). Boylece, somatosensoriyel bilgilerin yani sira gorsel

bilgiler de dengenin siirdiiriilmesinde kritik bir rol oynar (Nashner 2014).

Gorsel sistem, postiiral kontrolde biiyiik 6nem tasir ve diger bilgi kaynaklar1 tarafindan
telafi edilemez. Gozlerimiz, retina tizerindeki yakin goriintli degisikliklerini tespit ederek
denge tizerinde dogrudan bir etkiye sahiptir. Ayrica, postural kontrol i¢in gerekli olan kas
kasilmalarini da tetikler. Bu nedenle, gorsel bilgi, dengenin korunmasi ve saglanmasi igin

vazgecilmez bir role sahiptir (Guyton ve Hall 1996).
2.2.3.2. Isitsel (Vestibiiler) Sistem

Vestibiiler sistemin olusumu periferik bolgelerden baglayarak vestibiiler organ, vestibiiler
sinir, vestibiiler ¢cekirdekler (¢ekirdekler), serebellumdaki 6zellesmis ¢ekirdekler, beyin
sap1, omurilik ve daha yliksek merkezleri birbirine baglayan sinir liflerinden olusur. Bu
kompleks ag, viicudumuzun denge ve koordinasyonunu saglama gorevini istlenir.
Vestibiiler sistem, i¢ kulaktaki yarim daire kanallar1, utrikiil ve sakkiil gibi yapilartyla
dengeyle ilgili bilgileri algilar ve isler. Ayn1 zamanda vestibiiler sistemin baglantili
oldugu beyin bolgeleri, hareket kontrolii ve postiiriin diizenlenmesinde 6nemli roller

oynar (Altay 2001).

Isitme ve denge gibi iki duyusal yetenek, kulaktaki alici organlar vasitasiyla
gerceklestirilir. Dis kulak, orta kulak ve i¢ kulak isitme siirecinde 6nemli roller
iistlenirken, i¢ kulaktaki yarim daire kanallar1 (yarim daire kanallar1), utrikiil ve kese
dengeden sorumludur. Bu sekilde, kulak yapisi, hem isitme hem de denge
fonksiyonlarinin birlestigi bir merkez olarak dnemli bir rol oynamaktadir (Erkmen ve ark.

2007).

Vestibiiler sistem, viicudun ve ¢evrenin hareketi sirasinda siirekli bir gorsel alg1 saglar.
Semisirkiiler kanallar boyunca agisal ivmeyi ve utrikulus ve sakkulus yoluyla dogrusal
ivmeyi saptar. Bu sayede uzaysal konum, kafa hareketi, dogrusal ve agisal ivme hakkinda
bilgi verir. Vestibiiler sistemdeki merkezi baglantilar, 6zellikle anti yer¢ekimi kaslarinin
tonusunu diizenleyerek kas tonusunu etkileyerek dengenin saglanmasinda énemli bir rol

oynar. Ayni zamanda, vestibiiler projeksiyonlar, rotasyon ve dikey yonelim algisina izin
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verir. Vestibiiler refleksler, bas hareketi sirasinda gozleri ve govdeyi sabitleyerek dengeye

katkida bulunur (Kurt 2007).

Vestibiiler reseptorler esas olarak semisirkiiler kanallarda ve otolit organda bulunur.
Semisirkiiler kanallar, basin bosluktaki donme ve egilme hareketlerini algilar ve
oryantasyonumuzu belirler. Ote yandan, otolith organi diiz hareketlerin hizin1 ve ydniinii
tespit eder. Semisirkiiler kanallar denge tepkilerinden sorumlu iken, otolith organi ise

tonik postural kontrol ve destek tepkilerini kontrol eder (Bohannon 1997).
2.2.3.3. Somatosensorik Sistem

Somatosensoriyel sistem, denge ve postiiral kontrol i¢in periferik duyu reseptorlerinden
gelen duyusal bilgileri kullanir. Mekanoreseptorler, kutanéz reseptorler ve eklem
reseptorleri gibi yapilar tarafindan saglanan somatosensorik girdiler, viicudun durusunu
ve hareketini algilamada Onemli bir rol oynar. Bu reseptorler, postural kontrol
mekanizmasina dogrudan katkida bulunarak dengeyi diizenler (Guskiewicz ve Perrin
1996). Dokunma duyusu, Ruffini sonlanmalari, serbest sinir uclari, Pacini cisimcikleri ve
Meissner korpiiskiilleri gibi farkli yapilart igerir ve dokunma, basing ve vibrasyon gibi
duyularin iletilmesini saglar. Somatosensdrik sistem, viicudun ¢evresiyle etkilesimini ve

dengeyi korumay1 saglayan onemli bir bilesendir (Riemann ve Lephart 2002).

Duyusal motor sistem, duyusal uyaranlarin algilanmasi, bu uyaranlarin sinirsel sinyallere
doniistiiriilmesi, afferent yollarla merkezi sinir sistemine iletilmesi, merkezi sinir
sisteminde sinyal islenmesi, hareket ve fonksiyonel gorevlerin yerine getirilmesi ve
eklem stabilizasyonu gibi bir dizi islemden olusan bir sistemdir. (Riemann ve Guskiewicz
2000; Ozgiirbiiz 2013). Kas ve iskelet mekanoreseptdrleri, birincil ve ikincil kas
igciklerini, Golgi tendon organlarini, eklem kapsiilii mekanoreseptorlerini ve gerilmeye
duyarli serbest uglari icerir. Deri mekanoreseptorleri, tiiysiiz deride Meissner cisimcigi,
Merkel diski reseptorii ve serbest sinir uglaridir. Killi deride kil reseptorleri, Merkel
reseptorleri ve serbest sinir uglart; Derinin altinda Pacinian cisimcikleri ve Ruffini sonlar1
vardir. Propriosepsiyon ise kalin miyelinli, biiylik ve hizli ileten sinir lifleri araciligiyla

gerceklesir (Benli 2003; Ozgiirbiiz 2013).
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2.2.4. Denge ve Postiiral Stabilite

Postiiral stabilite, kas sisteminin merkezi sinir sistemiyle uyum i¢inde olmasina baglidir
(Sevim 2002). Denge kontrolii, esnek hareket sekillerinin uygulanmasini igeren karmagik
bir motor yetenektir. Viicut pozisyonu veya dizilimi olarak tanimlanan postiir, hareketli
veya sabit olmak tizere iki sekilde siniflandirilir. Statik postiir, otururken, ayakta dururken
veya yatar pozisyonda viicudun durus seklini ifade ederken, dinamik postiir ise hareket
halindeyken viicudun durus seklini ifade eder. Bu durus sekilleri, viicut kisimlarinin
koordinasyonu ve uyumuyla birlikte kontrol edilen karmasik bir motor yetenektir

(DiDomenico ve Nussbhaum 2005; Ferdjallah ve ark. 2002).
2.2.5. Cocukluk Déneminde Dengenin Onemi

Kiiciik yaslardan itibaren denge, motor becerilerin en kritik unsurlarindan biridir. Iste bu
nedenle, okul dncesi donemde denge gelisimi biiylik 6nem tasir. Viicut kontrolil ve genel
gelisim icin bir temel olarak kabul edilir ve ¢ocugun saglikli ilerlemesi i¢in zorunlu bir
adimdir (Geuze 2003). Ancak her bireyin gelisimi benzersizdir ve belirli bir siraya uygun
ilerler. Bir agama tamamlanmadan digerine gegmek miimkiin degildir, bu yilizden sabirlt
bir siirecin gerektigini unutmamaliy1z (Emily ve Keshner 2000). Denge, motor becerilerin
onemli bir pargasi oldugundan, yetersizlik durumu gelisimsel sorunlara yol agabilir ve
cocugun genel gelisimini etkileyebilir. Bu nedenle, denge iizerine odaklanmak ve uygun

destek saglamak hayati 6nem tasir (Sparto ve ark. 2006).

3-19 yas araligindaki ¢ocuklarin denge performanslarinin géreve gore ciddi bir sekilde
gelistigi goriilmektedir (Deoreo ve Wade 1971). Hareketin zorlugu, gelisimin belirgin
hale gelmesini saglayan onemli bir faktordiir. Denge gelisiminin Sl¢iilmesi, bu sebep
nedeniyle zorlasmaktadir. Katilimcinin bir testte basarili olmasi, farkli hareketlerde de
basarty1 gostermesi anlamina gelmeyebilir. Cocuklar, yetiskinler ve yashlar arasinda
denge performansinin farklilasmasi, yas faktoriiniin duyularin kullanim seviyelerini
etkilemesine baghdir. 7-10 yas araligindaki ¢ocuklar, yetigkinlerle ayn1 postiirel denge

tepkilerini gostermektedir (Brauer ve ark. 2008).

Cocuklarin denge gelisimini olumlu yonde etkilemek icin, gelisim ¢agindaki ¢ocuklarin
spora katilim ve fiziksel aktiviteye katilmalar1 onerilmektedir. Bireysel sporlar, kisinin

fiziksel, zihinsel ve duygusal dengeyi gelistirmesine yardimci olabilir. Temel lokomotor
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hareketlerin zorluk seviyesini arttirmak i¢in brans icerisinde yer alan farkli hareketler

kullanilmaktadir (Bayrakdar 2020).

Spor agisindan degerlendirildiginde, motor becerilerin basariyla gergeklestirilmesi ve
kontrollii hareketlerin uygulanmasi denge faktoriinlin 6nemini ortaya koymaktadir.
Hareket adaptasyonu, el-kol veya bas hareketlerinin dogru sekilde kullanimiyla dogrudan
iligkilidir ve postiiriin korunmasiyla da baglantilidir. Ayrica, denge, ¢ocuklar arasindaki
performans farkliliklarinda da etkilidir ve motor becerilerin sergilendigi bedensel
gelisimde olumlu bir etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Bu nedenle, dengeye odaklanma ve

beceri uygulamalarinda dengeyi gelistirme 6nemlidir (Atilgan 2013).
2.2.6. Sporda Denge

Denge, atletik hareketlerin daha verimli bir sekilde yapilmasini saglamak icin kas
koordinasyonu ve duyusal bilginin etkilesimini gerektirir (Simsek ve ark. 2011). Denge
yeteneginin gelistirilmesi, c¢eviklik, koordinasyon ve hareketliligi arttirarak kisinin
performansini artirmaya yardimci olabilir (Aksu 1994). Sporcularin basarili bir sekilde
performans goOsterebilmeleri i¢in viicut kompozisyonlarini korumak icin ¢aba
gostermeleri gerekir. Denge, Ozellikle ani hareketler iceren sporlar i¢cin hayati bir
temeldir. Denge her sporda basarili olmak i¢in 6nemli bir 6zelliktir (Eler ve ark. 1999).
Dinamik ve statik denge bircok spor bransinda performansin énemli bir faktorii olarak
kabul edilmektedir (Lelard ve Ahmaidi 2015). Denge eksikligi sadece performansi
etkilemekle kalmaz, ayn1 zamanda yaralanma riskini de 6nemli dlciide artirir (Zemkova
2014). Egzersiz sirasinda denge kaybinin hizla Onlenmesi kisinin kendi kendini
dengeleme becerisini gelistirmesi i¢in dnemli bir beceridir (Zemkova 2009). Denge,
sporcular arasindaki performans farkliliklarini azaltmada etkili olabilir, aragtirmalar bunu
desteklemektedir. Insanlarin denge saglama yetenegi, diger motor sistemlerin gelisimini
destekler ve tesvik eder (Babic ve ark 2001). Sporda, dengeyi saglamak i¢in dis ve i¢
girdilerin uyumlu bir sekilde bir araya getirilmesi gereklidir. Postural kontrol, dengenin
saglanmasi i¢in ¢coklu duyu girdisi gerektirdiginden, sporcunun performansina kesin bir
sekilde etki etmeyebilir, ancak denge kontrol mekanizmasinin birka¢ boliimii calisir halde

olmasi durumunda etki edebilir (Irrgang ve ark. 1994).

Denge, sportif basari i¢in viicut kompozisyonunun korunmasinda hayati bir oneme

sahiptir. Ozellikle hizl1 ve ani hareketlerin oldugu dinamik sporlarda, denge temel bir
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faktordiir. Aslinda, tiim spor dallarinda belirli bir denge gerekmektedir. Sporcularin
hareket yeteneklerini, viicut koordinasyonlarini ve hareket kaliplarini gelistirmeleri,
denge yeteneklerini artirmalar1 dnemlidir. Iyi bir denge, sporcularin hizli hareketlere
uyum saglamalarini, hizli yon degisiklikleri yapabilmelerini ve istikrarli bir sekilde

performanslarini siirdiirebilmelerini saglar (Eler ve ark. 1999).

Silahl atis, okguluk, dart ve benzeri sporlarda statik denge, serbest sporlarda ise dinamik
denge 6nemlidir. Tirmanma, paten ve buz pateni gibi sporlarda viicudun agirlik merkezini
korumak ve koordine etmek de dnemlidir. Kiirek ve kano gibi sporlarda oturma postiirii
ve koordinasyonu 6nemli bir performans belirleyicidir. Futbol, basketbol, hentbol gibi
kayan adimlarin, yon degistirmelerin, durmalarin ve hizlanmalarin sik oldugu hareketli
oyunlarda denge kaybi hem performansi olumsuz etkiler hem de sakatlanma riskini

artirmaktadir (Okudur ve Sanioglu 2012).

2.3. Hemsball

Hemsbal, Murat Altinay'in 2011 yilinda ortaya attig1 bir fikir iizerine yiiriittigii AR-GE
calismalar1 sonucunda sekillenen bir oyun olarak hayata gecirildi. T.C. Genglik ve Spor
Bakanligi Herkes I¢in Spor Federasyonu (THISF), 06 Ocak 2012 tarihinde yayimladig1
THISF/31 sayil1 yaziyla Hemsball'u destekleme karari ald1. Cesitli etkinliklerle biiyiik ilgi
goren oyun, dzellikle 2. Balkan Herkes I¢in Spor Festivali'nde tanitildi. 10-14 Mayis 2012
tarithlerinde diizenlenen Hemsball, yerli ve yabanci katilimeilar tarafindan biiytik begeni
topladi ve akademik camianin ilgisini ¢ekmistir (Isik ve Zorba 2020; Sever ve ark. 2016;
Tuglu 2016).

Hemsball, pilot bolge uygulamasiyla 16-20 Nisan tarihleri arasinda Giilen Kora
[Ikdgretim Okulu tarafindan organize edilen 1. Cigli Okul Oncesi Spor Senligi'nde
tanmitildi ve 30 okul ile 2000 6grenciye ulasti. Oyunun Ogretmenler ve egitmenler
tarafindan cocuklarin spor aligkanligi kazanmasina ve psikomotor gelisimlerine katki

saglamada 6nemli bir rol oynadig1 gézlendi (Goniiltas 2017).

T.C. Genglik ve Spor Bakanligi Spor Genel Midiirliigii, 11 Temmuz 2013 tarihli
20262901-020/4065 sayili yaziyla Hemsball'r resmi bir spor bransi olarak onayladi. Bu
onayn ardindan THISF, Izmir'de 06 - 17 Ocak 2014 tarihleri arasinda Hemsball igin ilk

antrendrlilk kursunu diizenleyerek antrendr egitimlerine basladi. Ilk antrenérler,
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Hemsball'u yayginlastirmak i¢in aktif bir sekilde faaliyet gostermeye baslamistir (Sever
2017).

Hemsball, yapis1 geregi fizyolojik olarak siiflandirilmasi zor olan karmasik bir spordur.
Oyun siiresine bagli olarak dayaniklilik, oyuna bagli olarak koordinasyon gibi
faktorlerden dolayr hiz ve siddet, esneklik, denge ve durus acisindan diisiik kas kuvveti
ve dayaniklilik (genelde yumusak dizler, bacaklarda tasima direnci), oyun yiiksek
konsantrasyon ve yiiksek diizeyde algisal giic gerektirir. Bu bakimdan oyun, basta

néromotor dal olmak iizere multimodal olarak siniflandirilabilir (Perrin ve ark. 1999).

Hemsball, tiim yas grubundan insanin yapabilecegi eglenceli ve zevkli yeni bir spor
dalidir. Hem acik hem de kapali alanlarda rahatlikla oynanabilir. Hemsball oynarken,
topu yakalayabilmek ve servis atabilmek i¢in iyi bir el-gdz koordinasyonuna, yiiksek
diizeyde odaklanmaya ve konsantrasyona sahip olmak dnemlidir (Isik ve Zorba 2020;
Sentuna ve ark. 2020).

Hemsball'da denge ve reaksiyon hizi gerektiren bir¢ok atis teknigi (ates topu, zikzak,
penge, ters bilek, hortum, transfix, altinay, diisiirme, ¢ivi, firildak vb.) kullanilmaktadir.
Ayn1 zamanda atis ve savunma yaparken denge ve koordinasyon g¢ok onemlidir.
Oyuncular gorsel ve kinestetik uyaranlara yanit vermelidir. Daha hizli tepki veren
oyuncularin magi1 kazanma olasilig1 daha yiiksektir. Daha kisa reaksiyon siiresine sahip

oyuncularin magi kazanma sans1 daha ytiksektir (Sentuna ve ark. 2020).

2.3.1. Hemsball Oyun Sahasi

Hemsball Oyun Sahasi, Hemsball'in oynandig1 bolgedir ve igerisinde hakemler, teknik
heyet ve oyuncular bulunur. Bu saha, Hemsball topunun ziplamasini saglayabilen diiz ve
plirlizsiiz bir zemine sahip olmalidir. Parke veya sentetik zemin gibi farkli zeminlerde
oynanabilir. Bu 0Ozellikler, Hemsball oyununun etkili ve keyifli bir sekilde

gerceklestirilmesini saglar (Goniilates ve Altinay 2018).

Hemsball oyun sahasi, farkli kategorilere gore 6zel dlgiilere sahip bir dikdortgen alandir.
Kiiciikler i¢in saha 6l¢iileri 3x1.23 m, biiyiikler i¢in 4x1.55 m ve ¢iftler i¢in 4.15x2.10 m
olarak belirlenmistir. Oyun sahasi, diiz ve piiriizsiiz bir zemin iizerine kurulmalidir.

Sahada kullanilan zemin parke veya sentetik olabilir (Goniilates ve Altinay 2018).
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Sahanin smirlari, Hemsball saha sinirlarina en az 2 m mesafe birakacak sekilde
belirlenmelidir. Oyun sahasini belirleyen ¢izgiler, teklerde 4 cm genisliginde, ciftlerde ise
5 cm genigliginde olmalidir. Cizgiler, zeminin renginden farkli ve oyuncular ile hakemler

tarafindan rahatlikla goriilebilecek zit renkte olmalidir (Goniilates ve Altinay 2018).
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Sekil 2.1. Uluslararas1 Hemsball Sahalar1 ve Topu
Kaynak: Isik ve Zorba 2020

2.3.2. Hemsball Oyun Malzemeleri

e Top
Hemsball oyununda kullanilan top boyutlar1 yas gruplarma ve kategorilerine gore
degismektedir. Standarta uygun bir top, genellikle biiyiikler kategorisinde kullanilir ve 55
mm ¢apinda, 95 gr (+-2) agirhigindadir. Bu top, kauguk malzemeden yapilmis olup dis
yiizeyinde iki esit tarafta kabartma "H" harfi bulunmaktadir. Biiyiikler kategorisinde

resmi turuncu renkte kullanilir ve ¢evresi 5.5 cm'dir (Sentuna ve ark. 2020; Yapici 2019).

Kiigtikler kategorisi i¢in ise topun Olgiileri farklilik gosterebilir. Genellikle 45-55 mm
capinda olan kiiciikler topu, slinger, lastik veya kauguk malzemeden yapilabilir ve agirligt
52 gr (+-2) ile en fazla 95 gr olabilir. Diger kategorilerde ise topun renk farki aranmaz ve

standart Olgiilere uyulur (Sentuna ve ark. 2020; Yapici 2019).
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e (Cember

Hemsball oyununda kullanilan ¢emberin olgiileri standarttir. 30 cm ¢apinda ve 18 mm
genisliginde ve 20 mm yiiksekligindedir. Cember renk c¢esitliligi sunar ve farkli renklerde
tercih edilebilir. Hemsball kasnagi tek parga olarak tasarlanmistir ve dort esit kenarinda

Hemsball kabartma 6zelligi vardir. (Sentuna ve ark. 2020; Yapic1 2019).

e Hedef Tahtas1

Hedef Tahtas1 34,5x34,5 cm. dlgiilerinde bir kare seklinde tasarlanmistir. Hemsball hedef
tahtasi, karakteristik Hemsball ile her iki esit tarafta ice dogru girintilidir. Ortasinda
bulunan hedef noktasi kirmizi renkte olup 10x10 cm. dlgiilerinde ve kare olan Hemsball

etiketidir (Sentuna ve ark. 2020; Yapici1 2019).

e Ayak Basma Tablasi

Hemsball oyununda kullanilan ayak basma tablalari, farkli Olgiilerde tasarlanmistir.
Ciftler kategorisinde kullanilan ayak basma tablalarinin boyutlar1 50x40 cm iken, tekler
kategorisinde kullanilan ayak basma tablalarinin boyutlar1 42x30 cm'dir. Ayrica, tekler
kategorisinde ayak numarasi biiyiik olan sporcular istedikleri takdirde 50x40 cm olan
ayak basma tablalarin1 kullanma secenegine sahiptirler. Boylece her sporcu, kendi

tercihine uygun olan ayak basma tablasini kullanabilir (Yapic1 2019).

e Alan Seridi

Alan seridi, Hemsball oyununda kullanilan bir 6gedir ve 4x35 cm dlgiilerine sahiptir.
Tekler kategorisinde, alan ¢izgisi kesilerek bos alana yerlestirilir ve oyuncularin
hareketlerini sinirlar. Ancak ciftler kategorisinde alan seridi kullanilmaz, bu nedenle

ciftler maclarinda alan seridi bulunmaz (Sentuna ve ark. 2020; Yapici 2019).
2.3.3. Hemsball Oyun Kurallar:

e Setler
Hemsball oyununda, biiytiklerde 5 set ve kiigiiklerde 3 set {izerinden oynanir. Her set 12
sayidan olusur. Eger bir set 11-11 berabere biterse, set 2 farkla sonuglanana kadar devam

eder. Her setin ardindan sahalarin yerleri degistirilir (Gontilates ve Altinay 2018).
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e Servis

Oyunun basinda oyuncu servis atarken oniindeki 4x35 cm'lik kulvar1 gegmemeye 6zen

gosterir. Rakip oyuncu ise topu kendisine yonelirken, ayagiyla veya eliyle dokunmadan

belirlenen alanin diginda topu tutar (Goniilates ve Altinay 2018).

Oyun esnasinda, oyunculara genis bir hareket 6zgiirliigli saglamak i¢in 6zel kurallarimiz

var. Oyuncular, ellerini uzatarak 4 cm'lik alan ¢izgisini asabilir ve 4x35 cm'lik seridi

gecebilir. Bu sekilde topu yakalayabilir ve karsi tarafa atabilirler. Bu kurallar, oyunda

daha dinamik ve heyecanli bir deneyim sunmay1 amacglamaktadir (Goniilates ve Altinay

2018).

e Sayl

v

Oyuncular, topu karsilamak veya servis atmak i¢in ayak basma tablasini
kullanabilirler. Top, tek ve cift elle tutulup atilabilir.

Topun ¢cember igerisine degip sektikten sonra, oyuncularin 6niinde bulunan 4
cm'lik alan ¢izgisini ve 4x35 cm'lik seridi gegmek mecburidir.

Oyuncular, topu karsiladiklarinda ayak basma tablasinin herhangi bir uzvunu
yer ile temas ettirirse, rakip oyuncu 1 say1 kazanir.

Top ¢ember igerisine degmezse veya ¢cemberin herhangi bir yerine ¢arparsa,
atan oyuncu 1 say1 kaybeder.

Oyuncu topu hizli bir sekilde ¢emberin igine atip karsi oyuncunun elleri
havaya kalkmis pozisyonda topu yakalayamazsa, atis gecersiz sayilir ve
oyuncu 1 say1 kaybeder.

Top ¢ember igerisine degdikten sonra 4x35 cm'lik seridin Oniine veya seride
degerse, atan oyuncu 1 say1 kaybeder.

Cemberi ayak ile diizeltmek kural ihlalidir ve diizelten oyuncu rakibine 1 say1
kazandirir.

Topa ayak ile vurmak da kural ihlalidir ve vuran oyuncu rakibine 1 say1
kazandirir. Ancak, ayak ile topu sadece kendine atmak kural ihlali olarak
kabul edilmez

Oyuncular, topu bedenlerinde sektirerek yakalayabilirler. Top, elden kayarak
veya dogal bir sekilde oyuncunun alan tablasina diistiiglinde tutulabilir. Ayak

tablasi, oyuncunun alaninin bir pargasi olarak kabul edilir.
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Oyuncular, istedikleri zaman alan tablasinin i¢inde ¢omelerek oyuna devam
edebilirler.

Ralli sirasinda oyuncular, alanlarmi terk etmeden sigrayarak topu
yakalayabilirler.

Oyuncular, ralli esnasinda erigebildikleri her bolgeden topu tutabilirler.
Oyuncular, tek ayak {izerinde durarak topu yakalayabilir ve rakibe
gonderebilirler.

Oyuncular, ayaklarini alan tablasinin disina ¢ikarmadan her yone dogru
hareket ettirebilirler.

Oyuncular, topu rakip oyuncunun gorebilecegi sekilde atis yapabilirler; ancak
arkalar1 doniik atiglar yapilmamalidir.

Oyuncu, alan tablasindan dengesini kaybedip disartya dogru ¢ikmadan once
atisini yapabilir. Ancak atig yapildiktan sonra topun rakip oyuncunun alanina
diismiis ve sayitya doniismiis olmasi: gerekmektedir (Goniilates ve Altinay
2018).



3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Yontemi

Bu arastirmada deneysel yontem kullanilmistir. Bu ¢alismada deney ve kontrol gruplu 6n
test ve son test modeli ele alinmistir. Hemsball antrenman programinin deney grubu

tizerinde ne kadar etkili oldugu arastirilmistir.

Bu arastirmanin yapilabilmesi icin Bingdl Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik
Kurulu tarafindan “18.10.2022 tarihli, 22/18 sayul, Karar:10” etik kurul onay1 alinmistir
(Ek-1).

3.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, Bingol Bocce takimlarinda 12-14 yas araliginda oynayan sporcularda 8
haftalik hemsball antrenmaninin statik ve dinamik denge ile punto (hedefe yaklasma)

skoruna gelisimine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmastir.
3.3. Arastirmanin Onemi

Hemsball antrenmaninin devamlilik prensibine gore haftada 3 siklikla, her antrenman
biriminde 60 dakika olmak iizere 8 hafta uygulanmasinin bocce sporcularinin denge
performanst ve punto (hedefe yaklasma) skoru agisindan faydalar saglayacag:
diigiiniilmektedir. Bocce sporcularmin statik ve dinamik denge ile punto (hedefe
yaklasma) skorunun gelistirilmesine yonelik hemsball antrenman uygulamasinin denge,
punto (hedefe yaklagsma) skoru performansi lizerindeki etkisini ortaya koyacak yeni

aragtirmalarin ilgili literatiire katki saglayacagi ongoriilmektedir.
3.4. Arastirmanin Orneklemi

Calismanin 6rneklemini Bingdl ili bocce takimlarinda aktif olarak bocce oynayan ve
antrenman planina uygun haftalik 7 saat {izeri antrenman yapan 12-14 yas arasi sporcular
olusturmaktadir. Sporcular, Helsinki Kriterleri’ne gore bilgilendirilmis olur formu ile
velilerinden izin alinip goniillii olarak katilmiglardir. Calismaya goniillii olarak katilan

sporcularin yapilan calismaya baslamadan once ¢alismayi etkileyebilecek herhangi bir
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sakatliklariin olmadig1 kendi onaylar1 ve antrendrlerinin onaylar1 alinarak belirlenmistir.
Calismaya katilan sporcular (15 kontrol ve 15 deney) 2 gruba ayrilmistir. Deney grubuna
hemsball antrenmani (60 dakika) ve sonrasi bocce antrenmani, kontrol grubu ise sadece
bocce antrenmani yaptirildi. Calisma 8 hafta siirdii. Calismaya katilan deneklerden
antrenman periyodu dncesi ve sonrasinda boy, viicut agirhgi, BKI ve denge 6lgiimleri
alindi. Calisma test sonuclarini etkilemesi bakimindan Ogrenme etkisinin ortadan
kaldirilmas1 amaglanarak, kontrol grubu dahil olmak iizere tiim sporculara bir hafta
oncesinden uygulanacak antrenman ve test prosediirleri hakkinda bilgi verilerek 6gretim
asamasi tamamlanmistir. Calismaya katilan deneklerden egzersiz periyodu oncesi ve
sonrasinda antropometrik dl¢iimleri (boy, viicut agirligi, BK1), statik ve dinamik denge
ile punto (hedefe yaklasma) skoru dl¢limleri alinmistir. Tiim katilimcilarin velileri ve
egitmenler yapilacak islemler hakkinda bilgilendirildi ve Helsinki kriterlerine gore

hazirlanan Bilgilendirilmis Olur Formu'nu imzaladilar.
3.5. Veri Toplama Araclari
3.5.1. Antropometrik Olgiimler

Antropometrik 6l¢iimler, sporcularin viicut kisimlarini belirlemek i¢in fiziksel 6l¢iim
yontemleri olarak kullanilmaktadir (Preedy 2012). Sporcularin (deney ve kontrol)
antropometrik 6lgiimlerinden boy, viicut agirhig: ve beden kitle indeksi (BKI) degerleri

alindi.

e Boy Ol¢iimii
Bocce sporcularinin (deney ve kontrol) boylar1 Stadiometre (SECA, Almanya) marka
viicut analiz cihaz1 ile £1mm hassasiyetle Ol¢iildii. Uzunluklar1 6l¢erken; Anatomik
pozisyonda ayaklar ¢iplak, topuklar bitisik, bas 6n planda ve degerler cm cinsinden

Olctildii (Lohman ve ark. 1988).

e Viicut Agirhik Ol¢iimii
Bocce sporcularmin (deney ve kontrol) agirlik Olgiimleri, =100 gr hassasiyetli
6l¢timlerinin belirlenmesinde Inbody (Inbody 270, Japon) cihazindan faydalanilmistir.
Olgiim sirasinda sporcularin {izerinde yalnizca sort olmasi, ayaklar ¢iplak ve anatomik

durus pozisyonunda olarak ol¢iilmiistiir (Sarikaya 2022).
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e Beden Kitle indeksi (BKI) Ol¢iimii
Bocce sporcularinin (deney ve kontrol) beden Kitle indekslerini belirlemede Inbody
(Inbody 270, Japon) cihazindan faydalanmilmistir. Beden Kitle indeksi (BKI) dl¢iimii,
viicut agirliklarinin boy uzunlugu degerinin karesine bdliinmesi (kg/m?) ile hesaplanir

(Giinay ve ark. 2019).

Sekil 3.1. Agirlik ve BKI Olgiimii
Kaynak: Aragtirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

3.5.2. Denge Ol¢iimleri

e Statik Denge (Stabilometrik Platform) Ol¢iimii
Statik denge dl¢limlerinde Pagani TM marka stabilometrik platform (Elettronica Pagani,
Italya) cihazindan faydalanilmistir. Stabilometrik platform, ayakta dururken viicut

salinimlarii 6lgen non-invaziv bir yontemdir. Bu sistem, bireyin viicut agirligint ve
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agirlik merkezinin konumunu siirekli olarak hesaplayan 50x50 cm ebadinda bir platform
ve bu platformun bagl oldugu bir bilgisayar sisteminden olusmaktadir. Sporculardan
platform tizerinde ayaklar1 arasinda 30 derecelik ac1 ve topuklar1 arasinda 2 cm mesafe
olacak sekilde durmalar1 ve dik ama rahat bir pozisyonda Onlerine bakarak yavas
saymalar istendi. Degerlendirme siiresi iki ayak, sag tek ayak ve sol tek ayak olmak tizere
30 saniyeden toplam 90 saniye olarak belirlendi. Degerlendirme sirasinda ¢ocugun
dikkatini dagitacak gorsel ya da isitsel bir uyaran olmamasina dikkat edildi (Posturology
and Stabilometry 2003).
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Sekil 3.2. Statik Denge Olgiim Cihaz1
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

e Dinamik Denge Olciimii
Dinamik denge stabilitesini 6lgmede Libra (EasyTech) marka cihazdan faydalanilmistir.
Denge platformunun genis destek alani, degisen derecelerde yapisal zorluklara (40 cm =
yiiksek; 24 cm = orta; 12 cm = kolay) sahip olmay1 miimkiin kilan 3 adet degistirilebilir
tapadan olusur. Deneklerden gézlerini goz diizleminde 3 m uzaklikta bilgisayar ekranina
sabitlemeleri istendi. Zorluk seviyesi, orta seviye 24 cm'lik fis ile ayarlanir. Dinamik
denge testi, ¢ift ayak pozisyonunda dinamik denge platformu kullanilarak gergeklestirildi.
30 saniyelik 1ki 6l¢tim yapildi. En 1yi derece kaydedildi. Dinamik balans sonucu dengeli

bir konumda salinima bagli olarak dort parametre hesaplanir (Boccolini ve ark. 2013).
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Sekil 3.3. Dinamik Denge Olgiim Cihaz
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

3.5.3. Punto (Hedefe Yaklasma) Skoru Ol¢iimii

Tiikenmez (2018)'in ¢aligmasinda gelistirmis oldugu "Bocce Raffa Oyunu Punto Skoru
Puanlamasi” uygulamasindan yararlanilmistir. Bu ¢alismaya gore; yaklasma agis1 on test
8 haftalik antrenman Oncesi ve sonras1 10 m,11 m, 12 m ve 13 m'lik her atislar tice defa

yapilarak ortalamalar1 alind1.

Atilan top;
Misketin 50 cm ¢apina yaklasirsa puanlamasi 10 puan
Misketin 100 cm ¢apinda olursa puanlamast 7 puan

Misketin 150 cm ¢apina yaklasirsa puanlamasi 5 puan

S X X

Misketin 200 cm c¢apma yaklasma yaparsa puanlamasi 3 puan olarak

degerlendirildi.

<

Misketin 200 cm c¢apmnin disindaki puanlar ise 0 puan olarak kaydedildi
(Tiikenmez 2018).

3.5.4. Hemsball Antrenman Uygulamasi

Hemsball antrenmani yaptirilan deney grubu devamlilik prensibine gore haftada 3
siklikla, her antrenman biriminde 60 dakika olmak {izere 8 hafta uygulanmistir. Deney

grubu sporcularina bilgi asamasinda hemsball sporunun tarihgesi, malzemelerin yapisi ve
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saha bilgileri ile birlikte kurallar anlatilmistir. Ayrica hemsball 1. kademe atis stilleri ve
antrenman teknikleri 6gretilmistir. 8 haftalik calismada 1sinma, hemsball temel teknik ve
taktik Ogretimi, atis ve karsilama teknikleri ¢alismalari, miisabaka ve antrenman
oyunlarin1 kapsayan bir program sunulmustur. Deney grubu kuliip programinda
belirlenmis olan bocce antrenmanlarina devam edilmistir. Calismanin sonunda Hemsball
programi tamamlanarak degerlendirmeleri yapilmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir

antrenman programi yaptirtlmadan mevcut bocce antrenmanlarina devam edilmistir.

Sekil 3.4. Hemsball Antrenman1 Yaptirilan Uygulama Sahasi
Kaynak: Aragtirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

Sekil 3.5. Hemsball Antrenmanda Kullanilan Hemsball Topu
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.



Sekil 3.6. Hemsball Antrenmanda Kullanilan Hemsball Cemberi
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.
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Sekil 3.7. Hemsball Antrenmanda Kullanilan Hemsball Hedef Tahtas1
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

Sekil 3.8. Hemsball Antrenmanda Kullanilan Hemsball Ayak Basma Tablas1
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

32



33

Sekil 3.9. Hemsball Antrenmanda Kullanilan Hemsball Alan Seridi
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

NS et A —-E-\l‘-snn.\\

Sekil 3.10. Hemsball Servis Atisi
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

3.6. Verilerin Analizi

Bocce sporcularindan elde edilen verilerin analizi SPSS 25 paket programinda
yapilmistir. Arastirma verilerinin gruplara gore on test ve son test dagilimlari incelenmis,
dagilimlarin normalligi ve varyanslarin homojenligi Mauchly Sphericity Test ve Levene
testi ile belirlenmistir. Test sonuglarina gore grup ici bagiml degiskenleri karsilastirmak
icin iki bagimli 6rneklem (Paired-Sample T) testi yapilmistir. Ayrica sirali 6l¢timler
yapilmistir. Grafikler excel programinda olusturulmustur. Yapilan tiim testler aritmetik
ortalamatstandart sapma (X+ss) olarak ifade edildi ve anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak
kabul edildi.



4. BULGULAR

Arastirmaya katilan sporculara uygulanan 6l¢timler ve istatistiksel karsilastirmalar1 bu

bolimde anlatilmaktadir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin Yas, Boy, Viicut Agirligi ve BKI degerleri

Degiskenler Grup N X SS
Yas (yil) Deney 15 12.93 0.96
Kontrol 15 12.86 0.91

Boy (m) Deney 15 1.57 0.11
Kontrol 15 1.61 0.08

Viicut Agirhig (kg) Deney 15 44.18 9.73
Kontrol 15 46.81 9.22

BKIi (ke/m?) Deney 15 17.80 2.33
Kontrol 15 17.76 2.76

Tablo 4.1 de arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleri verilmistir. Deney grubunun yas degiskeni 12.93+0.96 yil, boy
degiskeni 1.57+0.11 m, viicut agirh@ 44.18+9.273 kg ve BKI 17.80+2.33 kg/m2 olarak
belirlenmistir. Kontrol grubunun yas degiskeni 12.86+0.89 yil, boy degiskeni 1.6140.08
m, viicut agirhg 46.81+9.22 kg ve BKI 17.76+2.76 kg/m2 olarak belirlenmistir.

Asagida (Sekil 4.1) deney ve kontrol grubunun yas, boy, viicut agirhg ve BKI

degerlerinin aritmetik ortalamalar1 verilmistir.

m 46,81
50 B 44,18

45
40
35
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25
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5 m 157 H161
0 a &

Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol

Yas (yil) Boy (m) Vicut Agirligr (kg) BKi (kg/m2)

Sekil 4.1. Deney ve kontrol grubunun yas, boy, viicut agirhig ve BKI degerlerinin ortalamasi
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Grup ici karsilastirmalar

Gruplar arasi

karsilastirmalar
Degiskenler Gruplar N " ici
g3 P Ontest Sontest ¢ p gzgglﬁ: F p
X+SS x+SS (%)

Saga-Sola Standart Deney -0,094041  0,00+0,12 -0.943 0,362 -009000) 469 794
Sapma (mm) Kontrol 0,02+0,42  0,09+0,32 -0,960 0,353 -0,07(-350) ’ ’
(")ne-Arkaya Standart Deney -0,03+0,33  -0,01+0,11 -0,284 0,781 0,02(6-56,66) 0370 0.548

Sapma (mm) Kontrol ~ -0,195044  -0,12:0,31 -1,408 0,181 (076 qp
Saga-Sola Ortalama Deney 1,24+0,52  0,85+0,40 4,285 0,001 0,39(31,45) 2672 0.113
Salimim Hizi (mm/s) Kontrol 1,25+0,52 1,04+0,43 3,042 0,009 0,21(16,8) ’ ’
One-Arkaya Ortalama  Deney 1,2720,47  087+0.43 8,038 0,000 04(149) 4957  ¢.034
Salimm hizi (mm/s) " Kontrol 1265041  1,0740,33 2,467 0,027 019(1507) ’
Basin¢ merkezi ¢izim Deney 38,88+11,54 32,90£12,00 3,255 0,006 5951539 6.197  0.019
analizi (mm) Kontrol 37,16£12,80 35,78+12,84 17,140 0,000 138(3,71) ’ ’
Deney 9,51+9,58 7,5248,63 3,319 0,005 1,99(20,92)
2 b b
Sahmm Alam (em) 5ol 5,026455  4,6554,14 1,691 0,113 ozigay 01 007
*p<0,05

Tablo 4.2°de “saga-sola standart sapma” degerinde deney ve kontrol grubunun ontest-

sontest karsilastirmalarinda anlamli fark bulunamamustir. Gruplar arasi karsilastirmasinda

istatistiki olarak anlamli farkliliga da rastlanmamastir.

Asagida (Sekil 4.2) Saga-sola standart sapma degerinin antrenman Oncesi ve sonrasi

aritmetik ortalama degerleri verilmistir.
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Sekil 4.2. Saga-sola standart sapma antrenman Oncesi ve sonrasi ortalamalari
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Tablo 4.2°de “One-arkaya standart sapma” degiskeninde hem deney hem de kontrol
grubunun grup i¢i karsilagtirmalarinda istatistiki diizeyde anlamli farklilik bulunmamustir.
Gruplar aras1 karsilastirmada anlamli farklilik bulunmamistir. Deney grubunda
%66.66’11k olumlu gelisme ve kontrol grubunda %36.84’lik bir olumlu gelisme

bulunmustur.

Asagida (Sekil 4.3) One-arkaya standart sapma degerinin antrenman dncesi ve sonrasi

aritmetik ortalama degerleri verilmistir.

00
-—.-.-‘_——.-—I'"——F——.
s [Eney
05 = | ortrol

One-Arkaya Standart Sapma
(mm)
=

Ortest Sortest

Sekil 4.3. One-arkaya standart sapma antrenman dncesi ve sonrasi ortalamalar1

Tablo 4.2°de “Saga-sola ortalama salinim hiz1” degerinde deney ve kontrol grubunun
Ontest-sontest karsilastirmasinda p<0.05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli farklilik
bulunmustur. Gruplar aras1 karsilastirmalarda ise istatistiki olarak anlamli farkliliga
rastlanmamistir. Deney grubunda %31.45 oraninda bir gelisme ve kontrol grubunda

%16.8 oraninda bir gelisme gdzlemlenmistir.

Asagida (Sekil 4.4) Saga-sola ortalama salinim hizi degerinin antrenman Oncesi ve

sonrasi aritmetik ortalama degerleri verilmistir.
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Saga-Sola Ortalama Salimm
Hizi {mm/s)
h

25

ao -
Ontest Sontest

Sekil 4.4. Saga-sola ortalama salinim hiz1 antrenman 6ncesi ve sonrasi ortalamalari

Tablo 4.2°de “One-arkaya ortalama salinim hiz1” bulgusunda deney ve kontrol grubunun
Ontest-sontest grup ici karsilastirmasinda p<0.05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli
farklilik bulunmustur. Gruplar arasi karsilastirmalarda p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmustur. Deney grubu %31.49 oraninda bir gelisme ve kontrol grubu %15.07

oraninda bir gelisme gostermistir.

Asagida (Sekil 4.5) one-arkaya ortalama salinim hizi degerinin antrenman Oncesi ve

sonrasi aritmetik ortalama degerleri verilmistir.

1,25

e DEniEy

100 = ontral

One-Arkaya Ortalama Salimm
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w
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Sekil 4.5. One-arkaya ortalama salmim hizi antrenman ncesi ve sonrasi ortalamalari
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Tablo 4.2°de “basing merkezi ¢izim analizi” incelendiginde, deney ve kontrol grubunun
Ontest-sontest karsilagtirmalarinda istatistiki olarak p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmustur. Ayrica gruplar arasi karsilastirmada p<0.05 diizeyinde anlamli farkliliga
rastlanmistir. Deney grubu %15.38 oraninda ve kontrol grubu %3.71 oraninda bir gelisme

gostermistir.

Asagida (Sekil 4.6) basing merkezi ¢izim analizi degerinin antrenman Oncesi ve sonrasi

aritmetik ortalama degerleri verilmistir.

" 40,00 35,78
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s e DEniEy
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‘N
.
.E E
:E 20,00
[
o
E
& 10,00
i
=
-]
an

Ontest Sontest

Sekil 4.6. Basing merkezi ¢izim analizi antrenman Oncesi ve sonrasi ortalamalari

Tablo 4.2°de “salinim alan1” degiskeni incelendiginde deney grubunun grup ici
karsilagtirmasinda p<0.05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli farkliliga rastlanmistir.
Kontrol grubunda ise anlamli bir farklilik bulunmamistir. Gruplar arasi karsilastirmalarda
ise p<0.05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmustur. Deney grubunda
%20.92 oraninda ve kontrol grubunda %7.37 oraninda olumlu bir gelisme

gbzlemlenmistir.

Asagida (Sekil 4.7) salimim alant degerinin antrenman Oncesi ve sonrasi aritmetik

ortalama degerleri verilmistir.
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Sekil 4.7. Salinim alan1 antrenman dncesi ve sonrasi ortalamalari

Tablo 4.3. Deney ve Kontrol Grubunun Dinamik Denge Karsilagtirmalari

Grup ici karsilastirmalar Gruplar arasi

karsilastirmalar
Degiskenler Gruplar N Ontest Sontest . , gzgg:ﬁ: . ,
4SS +SS o
Dinamik Denge Deney 15 4,23£346  3,02£3,39 5,629 0,000 1,15(28,09) 0.765 0389
Performansi (s) Kontrol 15 5,70+3,41  5,04+3,66 1,124 0280 066(1157)
i} Deney 15 449442112 39,60£16,82 1,555 0,142 534(1188)
Sag Sal Al : :
B —— Kontrol 15 500002743 48.12:25.56 2.255 0041 ieagas 00 0333
Deney 15 10214519 7,824516 7,279 0,000 239(23.40)
Sol Sal Al , ,
R — Kontrol 15 18.98:13.66 18.02413.12 1301 0214 osesos 20 0088
i} Deney 15 4,194424  226+4,00 3,813 0,002 1093(4606)
Sag Dis Sal Al : : 1,060 0,312
a8 Diy Salmm AR T ontrol 15 7,76£7,89  6,98:730 0,786 0,445 078(1005) ’
Deney 15 0424050 0,07+0,14 2,523 0,024 035(83.33)
1 D) 1 Al ’ ’
Sol Dis Sahmmm Alant -~ T 15 0.7451.01 0.6251,05  0.750 0466 osaezy oo0 0310
Saga Salimm Reaksiyon Deney 15 2,324239  1,66+2,25 0,978 0,344 0,66(28,44) 0.003 0957
Zamam Kontrol 15 3,62+3,24  3,00+2,87 1,981 0,068 062(17,12) ’
Sola Salmim Reaksiyon Deney 15 0,81+0,57 0,23+0,29 3,650 0,003 0,58(71,60) 0.083  0.775
Zamam Kontrol 15 0,98+090 047+40,62 2,550 0,023 0515200 ’
*p<0.05

Tablo 4.3’te Deney ve kontrol grubunun dinamik denge karsilastirmalar1 yapilmistir.
“Dinamik denge performans1” degiskeninde deney grubunun grup i¢i karsilastirmalarinda
p<0.05 diizeyinde anlaml farklilik bulunmustur. Kontrol grubunda anlamli farkliliga
rastlanmamistir. Gruplar arasi karsilastirmalarda ise anlamli farkliliga rastlanmamaistir.

Deney grubu %28.09 oraninda ve kontrol grubu %11.57 oraninda gelisim gostermistir.

Asagida (Sekil 4.8) dinamik denge performansinin antrenman dncesi ve sonrasi aritmetik

ortalama degerleri verilmistir.
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Sekil 4.8. Dinamik denge performansi antrenman dncesi ve sonrasi ortalamalari

Tablo 4.3’te “sag salimim alam” incelendiginde kontrol grubunun Ontest-sontest
karsilagtirmalarinda p<0.05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmustur.
Deney grubunda ise anlamli farkliliga rastlanmamistir. Gruplar aras1 karsilastirmalarda
istatistiki olarak anlamli farkliliga rastlanmamustir. Deney grubunda %11.88 oraninda ve

kontrol grubunda %3.76 oraninda gelisme gézlemlenmistir.

Asagida (Sekil 4.9) sag salinim alan1 antrenman Oncesi ve sonrasi aritmetik ortalama

degerleri verilmistir.
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Sekil 4.9. Sag Salinim alani1 antrenman dncesi ve sonrasi ortalamalari
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Tablo 4.3’te “sol salinim alan1” incelendiginde kontrol grubunda istatistiki olarak anlamli
farklilik bulunmazken, deney grubunun Ontest-sontest karsilastirmasinda p<0.05
diizeyinde istatistiki olarak anlamli farkliik bulunmustur. Gruplar arasi
karsilastirmalarda ise anlamli farklilik bulunmamistir. Deney grubunda %23.40 oraninda

ve kontrol grubunda %5.05 oraninda gelisim goriilmektedir.

Asagida (Sekil 4.10) sol salinim alan1 antrenman 6ncesi ve sonrasi aritmetik ortalama

degerleri verilmistir.
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Sekil 4.10. Sol salinim alan1 antrenman 6ncesi ve sonrasi ortalamalari

Tablo 4.3’te “sag dis salinim alani1” incelendiginde kontrol grubunda istatistiki olarak
anlamli farklilik bulunmazken, deney grubunun ontest-sontest karsilagtirmasinda p<0.05
diizeyinde istatistiki olarak anlamli  farklilk  bulunmustur. Gruplar arasi
karsilastirmalarda ise anlamli farklilik bulunmamastir. Deney grubunda %46.06 oraninda

ve kontrol grubunda %10.05 oraninda gelisim goriilmektedir.

Asagida (Sekil 4.11) sag dis salinim alan1 antrenman oncesi ve sonrasi aritmetik ortalama

degerleri verilmistir.
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Sekil 4.11. Sag dis salinim alan1 antrenman 6ncesi ve sonrasi ortalamalari

Tablo 4.3’te “sol dis salinim alan1” incelendiginde kontrol grubunda istatistiki olarak
anlamli farklilik bulunmazken, deney grubunun Ontest-sontest karsilastirmasinda p<0.05
diizeyinde istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmustur. Gruplar arasi karsilastirmalarda
ise anlamli farklilik bulunmamistir. Deney grubunda %83.33 oraninda ve kontrol

grubunda %16.21 oraninda gelisim goriilmektedir.

Asagida (Sekil 4.12) sol dig salinim alan1 antrenman Oncesi ve sonrasi aritmetik ortalama

degerleri verilmistir.
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Sekil 4.12. Sol dis salinim alan1 antrenman Oncesi ve sonrasi ortalamalari
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Tablo 4.3’te “saga salinim reaksiyon zaman1” degiskeni incelendiginde hem deney grubu
hem de kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmalarinda istatistiki olarak anlamli farklilik
bulunmamistir. Gruplar arasi karsilastirmalarda ise anlamli farkliliga rastlanmamaistir.
Deney grubu %?28.44 oraninda ve kontrol grubu %17.12 oraninda gelisim

gozlemlenmistir.

Asagida (Sekil 4.13) saga salinim reaksiyon zamani antrenman Oncesi ve sonrasi

aritmetik ortalama degerleri verilmistir.
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Sekil 4.13. Sola salinim reaksiyon zaman1 antrenman oncesi ve sonrasi ortalamalar1

Tablo 4.3’te “Sola salinim reaksiyon zaman1” degiskeninde hem deney hem de kontrol
grubunun grup i¢i karsilagtirmalarinda p<0.05 diizeyinde anlaml1 farklilik bulunmustur.
Gruplar arast karsilagtirmalarda ise anlamli farkliliga rastlanmamistir. Deney grubu

%71.60 oraninda ve kontrol grubu %52.04 oraninda gelisim gostermistir.

Asagida (Sekil 4.14) sola salinim reaksiyon zamani antrenman dncesi ve sonrasi aritmetik

ortalama degerleri verilmistir.
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Sekil 4.14. Sola Salinim Reaksiyon Zamani Antrenman dncesi ve sonrasi ortalamalari
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Tablo 4.4. Deney ve Kontrol Grubunun Bocce/Rafta Oyunu Punto Skoru Karsilagtirmalari

Gruplar arasi

Grup i¢i karsilagtirmalar karsilastirmala
r
Degiskenler  Gruplar N
Ontest Sontest ¢ Grup ici F
4SS $4SS P Degisim (%) p
Rafta O Deney 15 5,53£2,41 7,46+2,03 -6,349 0,000
Cruam 1.93(3490) 4004 0,048
Kontrol 15 5,13£2,53  6,06+1,79 -1,933 0,074 -0,93(-18,12)
*p<0.05

Tablo 4.4’te “punto skoru” degiskeni incelendiginde, deney grubunun Ontest-sontest

karsilastirmalarinda p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Kontrol grubunda

ise herhangi bir farkliliga rastlanmamistir. Gruplar arasi1 karsilagtirmalarda p<0.05

diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

Asagida (Sekil 4.15) punto skoru antrenman Oncesi ve sonrasi aritmetik ortalama

degerleri verilmistir.
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Sekil 4.15. Punto skoru Antrenman dncesi ve sonrasi ortalamalari



5. TARTISMA

Bocce teknigi, basit top secimi, temel pozisyon, topu tutma ve topu birakma gibi motor
becerileri igerir. Bocce/Petank stilinde atis yaparken, sporcu bacaklar1 sagital diizlemde
acik, alt ekstremiteleri hafifce fleksiyonda ve agirlik her iki bacaga esit olarak dagitilmis
olarak durur. Bacaklar arasindaki mesafe gdgiis on-arka capina esit veya daha agik
olabilir. Viicut hafif¢ce 6ne dogru egilir ve sirt rahat bir pozisyona yuvarlanir. Omuzlar
faul cizgisine paralel olacak sekilde topu tutan kol hafifce biikiilerek top one getirilirken
diger kol viicudun yan tarafinda gerilir. Topu tutan kol geriye dogru sallanir ve ayni
zamanda oyuncu arkadaki ayak ile ileri dogru bir adim atar (Balan ve ark. 2018). Tiim bu
siirecin sorunsuz ilerlemesi igin gereken temel becerilerden biri dengedir (Simsek ve Inci
2022). Statik dengede, minimum hareketle destek tabaninda stabilite saglar (Hrysomallis
2011). Dinamik dengede ise, sabit bir pozisyonu korurken veya yeniden kazanirken
sportif bir performans elde etmek (Winter ve ark. 1990) veya hareketli bir zeminde
minimum dis hareketle dengeyi koruma veya yeniden kazanma yetenegi gereklidir
(Kioumourtzoglou ve ark. 1997). Bocce, petank veya bowling teknigi agisindan hem alt
ekstremitelerin hem de iist ekstremitelerin dengesi hareketin yapilmasinda ve basarili bir
sekilde bitirilmesinde son derece onemlidir. Bu nedenle, statik ve dinamik kosullar
altinda denge performansinin daha iyi anlagilmas1 denge egitimi i¢in bir zorunluluktur
(Simsek ve Inci 2022). Ayrica bocce/petank sporunda “nesne ile denge” (ek ekipmanla
saglanan denge) mekanizmasi da devreye girer. Bocce sporunda denge hayati 6nem
tasimakla birlikte literatiirde denge degerlendirmesi ile ilgili calisma sayisi siirlidir

(Simsek ve Inci 2022).

Yapilan bu arastirmada, Bingol Bocce takimlarinda (12-14) yaslart araliginda oynayan
sporcularda 8 haftalik hemsball antrenmaninin denge ve punto (hedefe yaklagma) skoruna

etkisinin incelenmesi {izerine arastirilmistir.

Calismamiza katilan sporculara; boy uzunlugu, viicut agirhg: ve BKI dlgiimleri ile statik
ve dinamik denge testleri uygulanmistir. Tablo 4.1 ve Sekil 4.1°de arastirmaya katilan
deney ve kontrol grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir.
Deney grubunun yas degiskeni 12.93+0.96 yil, boy degiskeni 1.57+0.11 m, viicut agirlig1
44.18+9.273 kg ve BKI 17.80+2.33 kg/m2 olarak belirlenmistir. Kontrol grubunun yas
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degiskeni 12.86+0.89 yil, boy degiskeni 1.61+0.08 m, viicut agirligr 46.81+£9.22 kg ve
BKI 17.76+2.76 kg/m2 olarak belirlenmistir. Tablo 4.1 ve Sekil 4.1°de goriildiigii iizere

deney ve kontrol grubuna ait sporcularin yas, boy, viicut agirligi ve BKI degerlerinin

tanimlayici verilerine ait ortalamalar gruplar arasinda antrenman programi 6ncesinde bir

farklilik gostermemektedir. Bu da gruplar arasi homojen bir dagilimin oldugunu ortaya

koymaktadir.

Bu boliimde g¢alismamizda elde ettigimiz veriler ile literatiirdeki diger ¢alismalarin

verileri karsilastirilarak tartisilmistir.

5.1. Hemsball Antrenman Programmmin Statik Denge Gelisimine Etkisinin

Degerlendirilmesi

Tablo 4.2°de “saga-sola standart sapma” degerinde deney ve kontrol grubunun 6n
test ve son test karsilastirmalarinda anlamli fark bulunamamistir. Gruplar arasi

karsilastirmasinda istatistiki olarak anlaml1 farkliliga da rastlanmamustir.

Tablo 4.2°de “One-arkaya standart sapma” degiskeninde hem deney hem de
kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmalarinda istatistiki diizeyde anlamli farklilik
bulunmamistir. Gruplar aras1 karsilastirmada anlamli farklilik bulunmamaistir.
Deney grubunda %66.66’lik olumlu gelisme ve kontrol grubunda %36.84’lik bir

olumlu gelisme bulunmustur.

Tablo 4.2°de “Saga-sola ortalama salinim hizi” degerinde hem deney hem de
kontrol grubunun 6n test ve son test karsilastirmasinda p<0.05 diizeyinde
istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmustur. Gruplar aras1 karsilastirmalarda
ise istatistiki olarak anlamli farkliliga rasttanmamistir. Deney grubunda %31,45
oraninda bir gelisme ve kontrol grubunda %16.8 oraninda bir gelisme

gbzlemlenmistir.

Tablo 4.2°de “One-arkaya ortalama salmim hiz1” bulgusunda hem deney hem de
kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmasinda p<0.05 diizeyinde istatistiki olarak

anlamli farklilik bulunmustur. Gruplar aras1 karsilastirmalarda p<0.05 diizeyinde
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anlamli farklilik bulunmustur. Deney grubu %31.49 oraninda bir gelisme ve

kontrol grubu %15.07 oraninda bir gelisme gdstermistir.

Tablo 4.2°de “basing merkezi ¢izim analizi” incelendiginde, deney ve kontrol
grubunun On test ve son test karsilastirmalarinda istatistiki olarak p<0.05
diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Ayrica gruplar arasi karsilastirmada
p<0.05 diizeyinde anlaml1 farkliliga rastlanmistir. Deney grubu %15.38 oraninda

ve kontrol grubu %0.71 oraninda bir gelisme gostermistir.

Tablo 4.2°de “salinim alan1” degiskeni incelendiginde deney grubunun grup i¢i
karsilastirmasinda p<0.05 diizeyinde istatistiki olarak anlamhi farkliliga
rastlanmistir. Kontrol grubunda ise anlamli bir farklilik bulunmamistir. Gruplar
arasi karsilastirmalarda ise p<0.05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli farklilik
bulunmustur. Deney grubunda %20.92 oraninda ve kontrol grubunda %7.37

oraninda olumlu bir gelisme gozlemlenmistir.

5.2. Hemsball Antrenman Programimin Dinamik Denge Gelisimine Etkisinin

Degerlendirilmesi

Tablo 4.3’te Deney ve kontrol grubunun dinamik denge karsilastirmalari
yapilmstir. “Dinamik denge performansi” degiskeninde deney grubunun grup ici
karsilastirmalarinda p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Kontrol
grubunda anlamli farkliliga rastlanmamistir. Gruplar arasi karsilastirmalarda ise
anlaml farkliliga rastlanmamistir. Deney grubu %?28.09 oraninda ve kontrol

grubu %11.57 oraninda gelisim gostermistir.

Tablo 4.3’te “sag salinim alan1” incelendiginde kontrol grubunun 6n test ve son
test karsilagtirmalarinda p<0.05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli farklilik
bulunmustur. Deney grubunda ise anlamli farkliliga rastlanmamistir. Gruplar
arasi karsilastirmalarda istatistiki olarak anlamli farkliliga rastlanmamaistir. Deney
grubunda %11.88 oraninda ve kontrol grubunda 9%3.76 oraninda gelisme

gbzlemlenmistir.
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Tablo 4.3’te “sol salimim alani1” incelendiginde kontrol grubunda istatistiki olarak
anlamli  farklibk bulunmazken, deney grubunun o6n test ve son test
kargilagtirmasinda p<0.05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli farklilik
bulunmustur. Gruplar arasi karsilastirmalarda ise anlamli farklilik bulunmamastir.
Deney grubunda %23.40 oraninda ve kontrol grubunda %5.05 oraninda gelisim

gorilmektedir.

Tablo 4.3’te “sag dis salinim alan1” incelendiginde kontrol grubunda istatistiki
olarak anlaml: farklilik bulunmazken, deney grubunun 6n test ve son test
karsilagtirmasinda p<0.05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli farklilik
bulunmustur. Gruplar arasi karsilastirmalarda ise anlamli farklilik bulunmamustir.
Deney grubunda %46.06 oraninda ve kontrol grubunda %10.05 oraninda gelisim

goriilmektedir.

Tablo 4.3’te “sol dis salinim alan1” incelendiginde kontrol grubunda istatistiki
olarak anlamli farklilik bulunmazken, deney grubunun 6n test ve son test
karsilagtirmasinda p<0.05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli farklilik
bulunmustur. Gruplar arasi karsilastirmalarda ise anlamli farklilik bulunmamastir.
Deney grubunda %83.33 oraninda ve kontrol grubunda %16.21 oraninda gelisim

goriilmektedir.

Tablo 4.3’te “saga salimm reaksiyon zamani1” degiskeni incelendiginde hem
deney grubu hem de kontrol grubunun grup i¢i karsilagtirmalarinda istatistiki
olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Gruplar arasi1 karsilagtirmalarda ise
anlaml farkliliga rastlanmamistir. Deney grubu %?28.44 oraninda ve kontrol

grubu %17.12 oraninda gelisim gozlemlenmistir.

Tablo 4.3°te “Sola salinim reaksiyon zamani” degiskeninde hem deney hem de
kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmalarinda p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmustur. Gruplar aras1 karsilastirmalarda ise anlamli  farkliliga
rastlanmamistir. Deney grubu %71.60 oraninda ve kontrol grubu %52.04

oraninda gelisim gostermistir.
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Febrianingrum ve Diana (2021), Bocce oyun uygulamasinin 4-5 yas arasi 30 ¢ocugun
kaba motor becerilerinin (gii¢, ¢eviklik, denge, dogruluk, esneklik ve koordinasyon)
gelistirilmesi {lizerine yaptiklar1 ¢alismada, ¢ocuklarin kaba motor becerilerinin anlamli

olarak gelistigi sonucuna varmiglardir.

Master Bocce oyuncularmmin denge ve fiziksel aktivite diizeyinin takim basarisina
etkisinin incelendigi bir ¢calismada, oyuncularin dengesi, haftalik antrenman siiresi ve

fiziksel aktivite arasinda pozitif bir iliski oldugu bildirilmistir (Arslan 2008).

Denge antrenmanlarinin bocce/raffa kategorisinde ki punto skoru tizerindeki etkisini
tespit etmek amaciyla 8 hafta siire ile yiiriitilen ¢alisma sonunda, statik denge testi
bulgularmma gore deney grubunda; sag ayak 13.90'dan 34.00'a yiikselirken, sol ayak
12.80'den 24.00'a yiikselmis ve denge puanlart % 117.22 oldugu tespit edilmistir. Kontrol
grubunda; sag ayak 15.40'dan 24.60'a yiikselirken, sol ayak 8.10'dan 14.70'e denge puani
ise % 67.33 olarak tespit edilmistir. Statik denge sonug itibariyle deney grubu kontrol
grubuna gore % 49.89 oraninda deney grubu lehine olumlu artis sagladigi tespit edilmistir

(Tiikkenmez 2018).

McGrath ve Cassel (2002), dengenin oyuncu performansmni etkileyen en Onemli
faktorlerden biri oldugunu ve oOzellikle atis sirasinda diisme yaralanmalarina karsi

korunmanin gerekli oldugunu bildirmislerdir.

Degerlendirilmesi ve fizyolojik, fiziksel etkileri benzer branslar ve egitim programlar ile
karsilagtirmali olarak yapilmalidir. Cok modlu oyun ve sporlarin hiz, reaksiyon, kuvvet,

denge tizerindeki etkileri ¢esitli aragtirmalarda ortaya konulmustur (Sever ve ark. 2016).

Korkusuz (2019), 12-14 yas grubu dgrenciler lizerinde yaptig1 bir ¢alismada ise hemsball
oynayanlarin motor beceri, dikkat, denge ve sirt-bacak kuvvet gelisimlerinde artis

oldugunu bildirmektedir.

Sever ve ark. (2016) "8 haftalik hemsball antrenmaninin denge, reaktif ¢eviklik ve alt
ekstremite giiciine etkisi" isimli ¢aligmalarinda; yas ortalamasi 8.82 olan (50 kisi) ilkokul
ogrencilerine 8 hafta Hemsball oynatilmis ve ¢alisma sonunda statik ve dinamik dengeleri
Olciilmiis. Sonug olarak; Hemsball antrenmanlar1 ¢ocuklarin statik ve dinamik dengelerini

istatistiksel olarak olumlu yonde gelistirdigini bulmuslardir.



50

Todorova ve ark. (2014) Engelli bireyler iizerinde yaptiklari bu calismada, diizenli
hemsball aktivitelerinin sonucunda, 6zel fiziksel donanim, mevcut hareket becerileri ve

bazi fiziksel siirecler arasindaki baglantinin giiclendigi gozlenmistir.

Isik (2016) 12-16 yas grubu zihinsel engelli ¢ocuklara uygulanan Hemsball oyun beceri
gelisim programinin, motor yeterlik seviyesi (denge, ikili koordinasyon ve iist ekstremite
koordinasyonu) lizerindeki etkisinin incelendigi arastirmada, deney grubuna dahil edilen
25 zihinsel engelli 6grenciyle 12 hafta boyunca haftada 3 giin ve giinde 60 dakika
Hemsball oyun beceri gelisim programi uygulanmistir. Uygulama sonunda deney ve
kontrol gruplar arasinda denge, ikili koordinasyon ve iist ekstremite koordinasyon on-

test ve son-test puanlar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Oncel (2021) Yaptig1 arastirmada, Hemsball sporunu yapan 12-14 yas aras1 dgrenciler,
motor beceri gelisim diizeylerinde olumlu bir ilerleme kaydetmistir. Hemsball sporunu
yapmayan 0grencilere kiyasla, deney grubundaki 6grencilerin dikkat ve denge testlerinde
daha az hata yaptiklar1 ve sirt-bacak kuvveti gelisiminde daha etkili olduklar

gbzlenmistir.

Stiyiin (2021) Yaptig1 calismada, odak noktasi, 12-13 yas araligindaki erkek ¢ocuklarin
denge becerileri iizerindeki etkisini incelemek amaciyla gergeklestirilen 6 haftalik bir
Hemsball egzersiz programidir. Haftada 3 giin boyunca uygulanan bu program, Hemsball

sporu yapmayan erkek ¢ocuklara gére denge becerilerinde olumlu bir artis saglamstir.

Hemsball oyunu beceri gelistirme programinin 12-16 yas grubundaki hafif ve orta
diizeyde zihinsel engelli toplam 50 (25 deney grubu, 25 kontrol grubu) ¢ocuklarin motor
yeterlilik (denge, iki tarafli koordinasyon, iist ekstremite koordinasyonu) diizeylerine
etkisinin incelendigi arastirmada; kontrol grubuna herhangi bir antrenman yapilmazken,
deney grubundaki 6grencilere 12 hafta boyunca haftada 3 giin, giinde 60 dakika temel
hemsball antrenman programi igeren uygulamalar yapilmistir. Calisma sonucunda
hemsball oyunu beceri gelistirme programi uygulamasiin deney ve kontrol grubu
arasinda On test ve son test sonuglarina gore; kontrol grubu denge diizeylerinde 6n test
ve son test arasinda anlamli fark bulunmazken (p >0.05), deney grubu denge diizeylerinde
On test ve son test arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Bu ¢alisma hemsball temel

antrenman programinin tiim motor yeterlilik testleri (denge, iki tarafli koordinasyon, iist
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ekstremite koordinasyonu) acgisindan orta diizeyde zihinsel engelli bireylerde hafif

zihinsel engelli bireylere gore daha etkili oldugunu bildirmiglerdir (Isik ve Zorba 2020).

Tiirkiye Herkes I¢in Spor Federasyonu ve Istanbul Aydin Universitesi'nin ortak
calismasiyla gerceklestirilen arastirmada, ilkogretim ¢agindaki 6grenciler iki farkli gruba,
yani deney grubu ve kontrol grubu olarak ayrildi. Deney grubu 6grencilere 8 hafta
boyunca yogun Hemsball antrenmanlari verilirken, kontrol grubu 6grencileri herhangi bir
miidahale almamistir. Denge degerleri, her iki grubun da baslangic ve sonug Ol¢limleri
arasinda karsilagtirilarak degerlendirildi. Denge Olclimleri i¢in Stork denge testi
kullanildi. Arastirmanin  sonuglarina gore, deney grubunda yapilan Hemsball
antrenmanlarinin denge becerileri {lizerinde anlamli bir etkisi oldugu goézlemlendi.

Kontrol grubunda ise herhangi bir anlamli degisiklik tespit edilmedi (Sever 2017).

Calismamizda geng bocce sporcularinda 8 haftalik hemsball antrenman uygulamasinin
statik ve dinamik denge gelisimlerini pozitif yonde gelistirdigi tespit edildi. Bocce
antrenmanina ek olarak uygulanan hemsball antrenmaninin deney grubu bulgular ile
yapilan literatiir bilgileri karsilastirildiginda, elde edilen sonuglar bircok c¢alismanin

sonucu ile olumlu yonde benzerlik gosterdigi goriilmektedir.

5.3. Hemsball Antrenman Programinin Punto (Hedefe Yaklagsma) Skoru Gelisimine

Etkisinin Degerlendirilmesi

e Tablo 4.4’te “punto skoru” degiskeni incelendiginde, deney grubunun Ontest ve
sontest karsilastirmalarinda p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.
Kontrol grubunda ise herhangi bir farklilifa rastlanmamigtir. Gruplar arasi

karsilagtirmalarda p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

Bocce bir strateji sporu olmasinin yani sira atig becerisini de icermektedir. Bocce sporu
yapilirken hedef topun baslangicta nereye konulacagi, sutlarin hangi hizda ve yonde
atilacagini hesaplayip uygulamak gerekir. Bocce oyununda oyuna baglayan takim once
pallinoyu atar. Atilan veya yuvarlanan topun, pallinoya yakin olmasini bocce oyununun
amacini olusturmaktadir. Toplarin bitiminde kazanan takimin pallinoya en yakin kag topu
varsa o kadar puan almaktadir. Bocce oyununda sporcunun yaklastirma atis1 yapmasi
gereken yerde vurma atis1 yapmasi, atis yaparken topu istedigi dogrultuda ve hizda

atamamasi takima basarisizlig1 getirecektir. Burada sporcunun durus pozisyonu baskin el,



52

bacak ve goz koordinasyonu 6nem arz etmektedir. (Arslan 2018). Bocce'de basarili olmak
icin topu firlatirken dengeyi kaybetmemek onemlidir (Sayers ve ark. 2015). Top atist
sirasinda On-arka sallanmada viicut pozisyonunun kontroliinde dengenin saglanmasi ¢gok

onemlidir (Bronikowska ve ark. 2011).

Tiikenmez (2018) Denge antrenmanlarinin bocce/raffa kategorisinde ki punto skoru
tizerindeki etkisini tespit etmek amaciyla 8 hafta siiren calismasinin sonunda; Bocce
antrenmanlarina ek olarak en az 30 dakikalik statik ve dinamik denge antrenmanlari
sporcularin denge koordinasyonlarini gelistirmenin yaninda punto isabetlilik oranina da
onemli katkilar sagladigini bildirmektedir. Ayrica ¢alisma verilerinde, punto isabetlilik
orani lizerinde dinamik denge antrenmanlari yaklasik %23, statik denge antrenmanlari ise
%3 etkili oldugunu, dolayisiyla; yapilan bu ¢aligma sonucunda denge antrenmanlarinin

bocce basarisi ilizerinde 6nemli bir etken oldugu sonucuna varmistir.

Isitme Engelli Cocuklarda Hemsball Atisinin Ince Motor Beceriye Etkisi isimli ¢calisma
sonucunda; hemsball atig tekniklerinin isitme engelli cocuklarin ince motor hassasiyeti,
ince motor entegrasyonu ve el becerisi olmak {izere ince motor yeterlilik diizeyleri
tizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu, ayrica hemsball atis tekniklerinin motor
beceriye etkisinin cinsiyete gore anlaml farklilik gostermedigi ve yapilan uygulamanin
hem kiz hem de erkek ¢ocuklar tizerinde olumlu etkilerinin oldugu belirlenmistir (Isik ve

Kiling 2021).

Calisgmamizda geng bocce sporcularinda 8 haftalik hemsball antrenman uygulamasinin
punto (hedefe yaklagma) skoru performansini pozitif yonde gelistirdigi tespit edildi.
Bocce antrenmanina ek olarak uygulanan hemsball antrenmani deney grubunun bulgulari
literatiir bilgileri ile karsilastirildiginda elde edilen sonuglarin bir¢ok ¢alismanin sonuglari

ile olumlu yonde benzerlik gosterdigi goriilmektedir.



6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug¢

Calismamizda geng¢ bocce sporcular1 deney grubuna 8 hafta siliresince uyguladigimiz
hemsball antrenman uygulamasinin statik denge 6l¢iim sonuglarina gore; statik denge
degiskenlerinin  biliylik ¢ogunlugunda deney grubunun Ontest ve sontest
karsilastirmalarinda p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Kontrol grubu ve

gruplar aras1 karsilastirmalarda herhangi bir istatistiki farkliliga (p>0.05) rastlanmamastir.

Hemsball antrenman uygulamasinin dinamik denge degiskenlerinin biiyiik bir kisminda
deney grubunun Ontest ve son test karsilastirmalarinda p<0.05 diizeyinde anlaml1 farklilik
bulundu. Kontrol grubu ve gruplar arasi karsilagtirmalarda herhangi bir istatistiki

farkliliga (p>0.05) rastlanmamastir.

Punto (hedefe yaklasma) skoru 6lgiimlerine ait veri analiz sonuglarina gore; punto skoru
degiskeni deney grubunun o6n test ve son test karsilastirmalarinda p<0.05 diizeyinde
anlaml farklilik bulunmustur. Kontrol grubunda ise herhangi bir farkliliga rastlanmadi.
Gruplar aras1 karsilastirmalarda ise herhangi bir istatistiki farkliiga (p>0.05)
rastlanmamistir.  Sonu¢ olarak; hemsball antrenman uygulamasinin gen¢ bocce
sporcularinda statik ve dinamik denge ile punto (hedefe yaklagma) skoru

performanslarina pozitif yonde katki saglayacagi kanaatine varilmstir.
6.2. Oneriler

Denge ve atis becerisi, bocce sporunda oldugu kadar benzer sporlar bransglar1 i¢inde
aranan Onemli motorik Ozelliklerden biridir. Literatiir incelendiginde, denge ve atis
becerisi igin ¢ok sayida ¢alisma olmasina ragmen, bu becerilerin gelistirilmesi igin farkli
antrenman programlart uygulanmakta ve c¢esitli materyallerden faydalanildig

goriilmektedir. Bizde yapilacak baska caligmalara katki sunmak amaciyla onerilerimiz;

e Denge ve atis becerilerinin gelisimi i¢in hazirlanacak antrenman programinin
stiresi ve siddeti, cinsiyet, yas vb. birgok degiskene gore diizenlenerek, hata payini
en aza indirgemek icin popiilasyon bakimindan daha genis calismalara yer

verilmelidir.
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Denge ve atis becerilerinin igin ilgili sporlarda denge antrenmanlarina erken
yaslarda baglanilarak; siklik, siire ve yogunluklar1 diizenlenebilir.
Farkli antrenman programlar1 ve ¢esitli materyaller kullanilarak denge ve atis

antrenmanlari ¢esitlendirilebilir.
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