BARTIN UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU
BEDEN EGITiMi VE SPOR ANABILIM DALI

YUKSEK LISANS TEZI

BOCCE SPORCULARINDA MAG PERFORMANSINA
VERILEN YANITLARIN INCELENMESI

CiHAN GEKIC

DANISMAN
DOC. DR. TUNA TURGUT

BARTIN-2025






T.C.
BARTIN UNIVERSITESI
LiSANSUSTU EGIiTiM ENSTITUSU
BEDEN EGITIiMi VE SPOR ANABILIM DALI

BOCCE SPORCULARINDA MAC PERFORMANSINA VERILEN YANITLARIN

INCELENMESI
YUKSEK LiSANS TEZI
Cihan CEKIC
JURI UYELERI
Danigsman
Uye
Uye

BARTIN-2025



KABUL VE ONAY
Cihan CEKIC tarafindan hazirlanan “BOCCE SPORCULARINDA MAC
PERFORMANSINA VERILEN YANITLARIN INCELENMESI” baslikli bu calisma,
29.08.2025 tarihinde yapilan savunma sinavi sonucunda oy birligi ile basarili bulunarak

jJirimiz tarafindan Yiiksek Lisans Tezi olarak kabul edilmistir.

Baskan :

Uye S,

Bu tezin kabulii Lisansiistii Egitim Enstitlisii Yonetim Kurulu’nun ...../...../20... tarih ve

20...../.....-..... sayili karariyla onaylanmistir.

Prof. Dr. Zafer CEYLAN

Enstiti Mudira

i



BEYANNAME

Barti Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii tez yazim kilavuzuna gore Dog. Dr. Tuna
TURGUT danismanliginda hazirlamis oldugum “BOCCE SPORCULARINDA MAC
PERFORMANSINA VERILEN YANITLARIN INCELENMESI” baslikl1 yiiksek lisans
tezimin bilimsel etik degerlere ve kurallara uygun, 06zgiin bir ¢alisma oldugunu, aksinin

tespit edilmesi halinde her tiirlii yasal yaptirimi kabul edecegimi beyan ederim.

29.08.2025
Cihan CEKIC

il



ON SOz

Bu caligsmanin yiiriitiilmesi agsamasinda oncelikle konu se¢ciminden baglayarak, ¢aligmanin
tim asamalarinda gerekli yoOnlendirmeler ve Ogretici tavsiyelerle her an desteklerini
esirgemeyen sayin danismanim Dog. Dr. Tuna TURGUT a, tesekkiirii borg bilir, saygilarimi

sunarim.

Cihan CEKIC

v



OZET

Yiiksek Lisans Tezi

BOCCE SPORCULARINDA MAC PERFORMANSINA VERILEN YANITLARIN
INCELENMESI

Cihan CEKIiC

Bartin Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Tez Damismani: Do¢. Dr. Tuna TURGUT

Bartin-2025, sayfa: 50

Bu c¢alismanin amaci simiile edilmis bocce mag1 Oncesinde zihinsel yorgunluk

uygulamasinin psikofizyolojik cevaplara etkisini incelemektir.

Bu calismaya 40 bocce sporcusu (yas =23.34 = 4.01 yil; boy uzunlugu 171.12 + 8.98 cm;
viicut agirh@ 67.51 + 13.85 kg) goniillii olarak katilmistir. Olgiimlere baglamadan énce
Olciimler hakkinda bilgi verilmis sporculara antropometrik Slglimler gerceklestirilmistir.
Resmi bocce miisabakasi kurallar1 ve formati kullanilmistir. Oyunlar 6ncesi ve sonrasinda
Brunel ruh hali 6lgegi (BRUMS) cevaplarn kaydedilmistir. Her set sonunda oyuncularin
algilanan zorluk derecesi (AZD), gorsel analog skala (GAS) ve keyif Olgegi degerleri
belirlenmistir. Mevcut ¢alismanin bulgularina gore zihinsel yorgunlugun mag sirasinda
algilanan zorlugu ve zihinsel yorgunluk diizeyini artirdigini, ayni zamanda bocce
oyuncularinin magtan aldiklar1 keyifin azaldigini gostermistir (p<<0.05). Ruh hali cevaplarina
dayali olarak, zihinsel yorgunluk sonras1 kizginlik ve yorgunluk gibi olumsuz ruh hallerinde
artis gozlemlenirken, dinglik ruh halinde azalma meydana gelmistir (p<0.05). Ancak,
zihinsel yorgunluk olmadan oynatilan macta oncesi ve sonrasi karsilastirildiginda, ruh
hallerinde herhangi bir degisiklik gézlenmemistir (p>0.05). Zihinsel yorgunluklu oynatilan
ma¢ sonrasinda yalnmizca dinglik hissinde yorgunluk olmadan oyuna gore azalma tespit

edilmistir (p<0.05). Sonuglar, antrendrlerin ve spor psikologlarinin sporcularini daha iyi
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anlamalarina ve gerektiginde uygun onlemleri alabilmelerine yardimeci olabilir. Zihinsel
yorgunlugun sporcu performansina etkisini anlamalari, antrenman programlarini daha iyi

yonlendirmelerine yardimci olabilir.

Anahtar Kelimeler: Biligsel Yorgunluk, Psikofizyoloji, Bocce, Mag, Performans
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ABSTRACT

M.Sc. Thesis

AN EXAMINATION OF MATCH PERFORMANCE RESPONSES IN BOCCE
ATHLETES

Cihan CEKIC

Bartin University
Graduate School
Department of Physical Education and Sports

Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Tuna TURGUT
Bartin-2025, pp: 50

The aim of this study is to investigate the effects of induced mental fatigue prior to a

simulated bocce match on psychophysiological responses.

A total of 40 bocce athletes (age = 23.34 + 4.01 years; height = 171.12 + 8.98 cm; body
weight = 67.51 £ 13.85 kg) voluntarily participated in the study. Before data collection
began, participants were informed about the procedures, and anthropometric measurements
were taken. Official bocce competition rules and match formats were followed. The Brunel
Mood Scale (BRUMS) was administered before and after the games. At the end of each set,
players’ ratings of perceived exertion (RPE), visual analogue scale (VAS), and enjoyment

scale scores were recorded.

According to the findings of the present study, mental fatigue increased perceived exertion
and mental fatigue levels during the match, while decreasing the enjoyment experienced by
the bocce players (p < 0.05). Based on mood responses, an increase in negative mood states
such as anger and fatigue was observed following mental fatigue induction, while vigor
significantly decreased (p < 0.05). However, in matches played without prior mental fatigue,

no significant changes in mood states were observed pre- to post-match (p>0.05). After
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matches played under mentally fatigued conditions, only vigor levels were significantly

lower compared to non-fatigued matches (p<0.05).

These results may help coaches and sport psychologists better understand their athletes and
take appropriate measures when necessary. Understanding the impact of mental fatigue on

athlete performance can also help guide training program design more effectively.

Keywords: Cognitive Fatigue, Psychophysiology, Bocce, Match, Performance
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1. GIRiS

Spor, giliniimiiz toplumlarinda insanoglunun vazgecilmez bir parcasi haline gelmistir.
Bireylerin istegine gore sekillenen ve ¢ok ¢esitli branglara ayrilan spor, her yas grubuna
hitap etmektedir. Spor, insanoglunun ilk zamanlarindan beri var olan ve giiniimiizde dahi
net bir tanim1 olmayan bir kavramdir. Kisilerin icra ettigi ve izleyene keyif veren, rekabetci
bir yapiya sahip aktivitelerdir (Ayyildiz, 2022). Giinlimiizde sportif faaliyetlere artan ilgiyle
birlikte bocce sporu, tiim diinyada ve Tiirkiye'de her yastan insanin ilgisini ¢ekerek popiiler
bir spor dali haline gelmistir. Toplumun her kesimi tarafindan oynanabilen bocce, okul

sporlar1 olarak da yayginlagmaktadir (Arslan, 2018).

Tarihi ¢ok eskilere dayanan bocce sporu, giderek daha da popiilerlesmektedir. Bocce, her
yastan ve cinsiyetten oyuncuya hitap eden, rekabet¢i bir spor dalidir. Fiziksel ve zihinsel

zorluklar1 olmasina ragmen, son derece net kurallar1 sayesinde sporcularin egitimi kolaydir

(Kirisik ve Erol, 2023).

Bocce'ye benzeyen oyunlar tarihte ¢ok eski zamanlardan beri oynanmaktadir. Toplar1 veya
benzer malzemeleri atma ve bir hedefi vurma amacina sahip olan antik oyunlarin Bocce,
Petanque, Lawn Ball ve hatta Bowling'in atas1 oldugu diisiintilmektedir. Bocce, futbol,
basketbol gibi popiiler spor dallar1 kadar bilinmemesine ragmen, her gegen giin daha fazla
oyuncu ve izleyiciye ulasarak diinyada ve Tiirkiye'de biiyiik kitlelere yayilmaktadir. Bocce,
iilkemizde oynanan Petank, Raffa, Cim Topu ve Volo'nun genel adidir. Bes kitada 2
milyondan fazla insanin oynadig bir diinya sporudur. Bocce, her yastan, cinsiyetten, sosyal
statiiden ve fiziksel yetenege sahip insanin rahatlikla oynayabilecegi bir spordur (Eler ve

Eler, 2018).

Bocce sporunun popilaritesinin - artmasinda asagidaki faktorlerin - etkili  oldugu

diisiiniilmektedir (Aydin, 2019):

e Bocce, basit kurallari olan ve kolayca 6grenilebilen bir spordur.
e Bocce, her yastan ve cinsiyetten insanin oynayabilecegi bir spordur.
e Bocce, hem fiziksel hem de zihinsel olarak zorlayic1 bir spordur.

e Bocce, sosyallesmek ve arkadaglik kurmak icin ideal bir spordur.

Bocce sporu, Tiirkiye'de de giderek daha popiiler hale gelmektedir. Tiirkiye Bocce
1



Federasyonu, bocce sporunu daha genis kitlelere tanitmak ve yayginlastirmak i¢in ¢aligmalar

yiirtitmektedir.

Bocce sporunun faydalari sunlardir (Toohill ve Entwistle, 1999):

e Fiziksel saghg iyilestirmeye yardimci olur. Bocce, kas giiclinii, dengeyi ve
koordinasyonu gelistirmeye yardimci olur. Ayrica, bocce oynamak, kalp atis hizinm
yiikselterek ve kan dolagimini artirarak genel fiziksel sagligi iyilestirmeye yardimci
olur.

e Zihinsel saghgi iyilestirmeye yardimci olur. Bocce, strateji ve planlama gerektiren
bir spordur. Bu nedenle, bocce oynamak, biligsel becerileri gelistirmeye ve stresi
azaltmaya yardimci olur.

e Sosyallesmeyi tesvik eder. Bocce, takim halinde oynanan bir spordur. Bu nedenle,
bocce oynamak, sosyallesmeyi tesvik eder ve arkadaslik kurmak icin ideal bir firsat
sunar.

»  Ozgiiveni artirir. Bocce, rekabetgi bir spordur. Bu nedenle, bocce oynamak, 6zgiiveni
artirmaya yardimei olur.

Bocce sporu, her yastan ve yetenekten insanin faydalanabilecegi bir spordur. Bocce
oynamak, fiziksel ve zihinsel saglig1 iyilestirmeye, sosyallesmeye ve 6zgiiveni artirmaya

yardimci olur (Erol vd., 2024).

Psikofizyoloji, zihin ile beden arasindaki karsilikli iliskilerin bir sonucudur. Insan
davranisini etkileyen siireclere ve mekanizmalara yon veren disiplinler arasi, ¢ok dlgtimli
arastirma ¢aligmalartyla ifade edilir. Aslinda genis bir yelpazeye sahip olan psikofizyoloji;
bugiin biligsel ve sosyal sinirbilim, ndropsikoloji ve kardiyovaskiiler psikofizyoloji dahil
olmak tizere bir dizi alt disiplini kapsamaktadir. Dahast psikolojik durumlar, fizyolojik
tepkiler ve insan davranis1 arasindaki iliskilerin aydinlatilmasi, disiplinin temel gorevi

olmaya devam etmektedir (Cooke ve Ring, 2019, s. 2).

Psikofizyolojik arastirma, psikolojik olgulart incelemek icin fizyolojik sinyallerin

kullanilmasi olarak tanimlanmaktadir (Dellal vd., 2008).

Performansi etkileyen kritik faktorler arasinda zihinsel hazirlik ve strese tepki diizeyi yer
almaktadir. Yapilan arastirmalar diger faktorlere kiyasla sporculardaki rekabet stresinin
performanslari {izerinde en belirgin etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Stres; kaygi, kalp

hizinda artig, tansiyon, cilt reaksiyonlari, solunum diizensizlikleri, viicut sicakliginda diistis,
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yikict hormonlarin salinimi ve beyin islevselliginde azalma gibi birgok psikofizyolojik
degisikliklere neden olabilir. Ornegin; terli ve soguk bir el, bir basketbol topunu isabet
ettirme islevinde dogrudan etki edebilir. Bu sorun, ellere giden kan akisinin azalmasi veya
uyarilma seviyesinin artmasindan kaynaklanir. Heyecan diizeyi 6nemli 6l¢iide arttiginda,
dikkat ¢ok smirli hale gelir ve ilgisiz veya kisith bir uyarana kolayca yonlendirilebilir; bu
nedenle, bir bireyin performansi diiser veya daha da koétii bir sonugla sporcunun
yaralanmasina bile neden olabilir. Bir spor psikologu icin en temel temel bir ihtiyacin,
sporcularin 6zelliklerindeki farkliliklara dikkat etmekle birlikte; zihinsel dayaniklilik, stres
azaltma ve performans artirma ile ilgili kanita dayal belirli bir talimattan veya tekniklerden
yararlanmak oldugu goriilmektedir. Stres seviyelerini kontrol etmek ve azaltmak i¢in kendi
kendine gevseme teknikleri, meditasyon, gorsellestirme, biligsel davranig¢r miidahaleler ve
hatta cesitli yontemler mevcuttur. Bu belirtilen yontemlere ek olarak, spor psikolojisi
alaninda yapilan c¢aligmalarin ¢ogu, stres diizeylerini degerlendirirken veya kontrolii ve
yonetimi i¢in bir veya daha fazla fizyolojik degiskenin kullanilmasini igeren biyolojik
geribildirim yontemleri 6nermektedir. Biyolojik geribildirim, kas aktivitesi, kalp hiz1 ve
beyin elektriksel aktivitesi gibi bireylerin kendi bedenlerinden gelen fiziksel geri bildirim
sinyallerini kullanarak kendi kendilerini diizenleme amaciyla fizyolojik aktivitelerini

degistirmelerine izin veren bir tekniktir (Shokri ve Nosratabadi, 2021).

1.1. Problem

Arastirmanin ana problemi “elit diizey bocce sporcularinda mag¢ performansina verilen

yanitlarin incelenmesi” yoniinde iken alt problemler su sekildedir;

1. Deney grubundaki elit sporcularin simiile bocce mag1 6ncesi ve sonrast AZD-GAS ve
Egzersiz Keyfi acisindan farkliliklarinin belirlenmesi.
2. Kontrol grubundaki elit sporcularin simiile bocce mag1 dncesi ve sonrast AZD-GAS ve

Egzersiz Keyfi a¢isindan farkliliklarinin belirlenmesi.



1.2. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Elit diizey Bocce sporcularinda mag¢ performansina verilen Psikofizyolojik
Yanitlarin incelenerek bulgularina gére mag sirasinda algilanan zorlugu ve ayni zamanda
Bocce oyuncularinin magtan aldiklar1 keyif diizeyinin, ruh hali diizeylerinin tespiti ve

algiladiklar1 zorluk seviyesinin 6l¢iilmesi amaglanmaistir.

Bocce sporunda mag performansini incelemek, bu spor dalinin daha iyi anlagilmasina ve
sporcularin gelisimine katkida bulunabilir. Arastirma, spor psikofizyolojisi alaninda yeni
bilgiler sunar. Elit diizey Bocce sporcularinin mag sirasindaki psikofizyolojik yanitlarinin
anlasilmasi, diger spor dallarina benzer veya farkliliklar gosterip goOstermedigini
belirleyebilir. Elde edilen veriler, Bocce sporcularinin performansimi artirmak igin
kullanilabilecek stratejilerin gelistirilmesine yardimci olabilir. Sporcularin mag sirasinda
nasil daha iy1 performans gosterebilecekleri konusunda rehberlik saglayabilir. Diger yandan
sadece Bocce sporu i¢in degil, ayn1 zamanda rekabetci sporlarda genel olarak performansi
ve psikofizyolojik yanitlar1 incelemek isteyen arastirmacilar icin de faydali olabilir.
Arastirmanin sonuglari, farkli spor dallarinda uygulanabilir stratejileri belirlemek icin

kullanilabilir.
1.3. Sayiltilar

Aragtirma asagida yer alan bazi sayiltilar iizerinde gergeklestirilmistir. Bu baglamda

arastirmamizda;

1. Aragtirma grubunun evreni temsil edebilecek nitelikte oldugu,

2. Katilimcilarin  goniillii olarak arastirmaya katildigi ve Ol¢me araglarinda yer alan
maddelere igtenlikle yanit verdikleri,

3. Olgmede kullanilacak olan aracin amacina uygun ve Olgme aracimin bahsi gegen

degiskenler konusunda yetkin oldugu varsayilmaktadir.

1.4. Stmirhhiklar

Arastirma agagida belirtilen sinirliliklar gercevesinde gergeklestirilmistir. Bu sinirliliklar

sunlardir;

1. Arastirmaya yalnizca elit diizey bocce sporu ile ilgilenen bireyler dahil edilmistir.
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2. Elit diizey bocce sporcularinin algilanan zorluk derecesi, ruh hali ve egzersizden alinan

keyfin dereceleri 6l¢iilmiistiir.

1.5. Tanimlar
Bocce: Bocce, demir bilyelerle oynanan bir oyun ve spor dalidir.

Psikofizyoloji: Psikolojik siire¢ler ile viicuttaki fizyolojik tepkiler arasindaki iligkiyi

inceleyen bir ¢aligma alanidir.



2. LITERATUR OZETIi

Aragtirmanin literatiir 6zeti boliimiinde calismada yer alan anahtar kelimelere, bu anahtar
kelimeleri olusturan degiskenlere iliskin kuramsal ¢erceveye ve konularla ilgili aragtirma

bulgularina yer verilmistir.
2.1. Spor

Spor, bireyin hem fiziksel hem de bedensel anlamda sagligina kavugmasini olusturan bir
yapidir. Bireylerin ister gruplar halinde ister bireysel anlamda yapabilecekleri faaliyetler
biitiinii olan spor, bireyin sosyallesmesini, lider ruhunu ortaya ¢ikarabilmesini, is boliimiinii
asilayabilmesini, karar verme mercegini ve bir¢ok 6zelligini gelistirmesini saglamaktadir

(Demir vd., 2018).

Spor bireyin fiziksel ve bedensel sagligini olusturdugu gibi kisinin toplumdaki karakterini
ve yerini de olusturmaktadir. Birey spor esnasindaki kazanimlari sayesinde kendi
hayatindaki durumlara da yon verebilmektedir. Ornegin karar verme mercegini spor
esnasinda dogru yiikseltiye eristirmis birey, toplumdaki yerinde de karar verme mercegini
dogru yiikseltide tutabilir ya da is birligi icerisinde spor yapabilen bir birey toplumdaki
hayatinda da is birliginin 6nemini kavrar ve ona gore dogru bir is birligine sahip olabilir

(Imamoglu, 1992).

Sporun toplumdaki yeri giin gecgtikce Onem kazanmaktadir. Spor, bir sosyallesme
mercegidir. Ote yandan alternatif yasamin sundugu kolayliklar nedeniyle ortaya cikan statik
yasam, insan viicudunun st sinirlarina karst bir ¢6ziim, saglikli yagsamanin bir yolu ruh
sagligr i¢in zorlu bir caba ve siirekli yapilmasi gereken bir aktivite haline geldigi

sOylenebilir. (Alincak, 2012)

Bu nedenle insan sadece fiziksel ve fizyolojik bir yaratik degildir. Ayni1 zamanda psikolojik,
sosyolojik ve kiiltiirel nitelikleri olan bir varliktir. Spor sporcularin toplumdaki zihinsel ve
duygusal durumlari, kapasiteleri ile yakindan iliskilidir. Cagimizda sporda verimlilik hareket
sirasinda sergilenen fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik kapasite olarak tanimlanabilir.
Yiiksek diizeyde basariya ulasmak, sporcunun her ikisini de yapmasini gerektirir. Hem
psikolojik hem de fizyolojik kapasiteleri yenilemek ve hedefe ulasmak belirli bir diizeyde
artmasina baghdir. (Konter, 2003)



Spor, ylizyilimizin modern toplumlarinin kiiltiirel varliginin ve refahmin bir parcasidir.
Parcalar itibariyla 6nem kazanmis ve yasami, her parcasinin toplumsal olarak dagildig:

onemli bir donemdir. Sosyal bir olgudur (Imamoglu, 1992).

Bireylerin yasaminin ayrilmaz bir pargasi olan spor, yasamlar:1 boyunca manevi gii¢ saglar.
Yiiksek, saglikli ve mutlu olmanin temel unsurudur (Yalginkaya, 1993). Giiniimiizde spor,
bireylerin bedensel ve zihinsel olarak gelismesini saglayan unsurlardandir. Insanlar
arasindaki iletisimi saglayan bir bilimdir. Bilimsel veriler 1s181nda spor gergeklestirilmelidir.
Bu sekilde yapilmadig: takdirde spor, bos vakitlerde oyun oynamanin bir pargasi olacaktir

(DPT, 1972).

Spor; Arzu, saglik, eglence, oyun, reklam, yarisma, propaganda, meslek, bilim gibi farkli
faaliyetlere yonelik yapilsa da bireyleri ve uluslararasi iletisimi diizenleyen temel prensiptir.
Bu unsurlardan biri olmasi nedeniyle de olduk¢a dnemlidir. Sporun yap: tast bireydir. Bu
nedenle ister toplumun is verimlili§ini arttirmak olsun, ister saglikli nesiller yetistirmek
olsun, ister toplumsal dayanigmay1 olusturacak bir gii¢ olmasindan kaynakli ¢ok dnemli bir

unsurdur (Yetim, 2011).

Sekil 2.1: Spor (Anonim, 2025)



2.2. Bocce

Bocce; Volo, Raffa, Petank ve Cim Topu oyun disiplinlerinin genel bir sekilde adlandirilmis
seklidir. Bocce Italyanca asilli bir terim olmasi ile birlikte Fransizcada; Boules, Ingilizcede
ise Bowls olarak karsimiza cikar. Ulkemizde ise ilk basta oynanmaya baslanan brans Raffa
disiplini olarak karsimiza ¢gikmaktadir. Raffa disiplini Italyanlar tarafindan gelistirilmis olup
bu sistemi Bocce olarak adlandirmiglardir. Dolayisiyla biitiin bu spor disiplinlerini

tanimlamak i¢in kullanilan ilk terim Bocce dilimizdeki yerini almistir (Tiirkmen, 2011).

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

2011).

Sekil 2.2: Bocce (Anonim, 2024)

2.2.1. Bocce’nin Tarihgesi

Antik ¢aglarda Bocce sporuna benzer bazi oyunlarin kalintilarina rastlanmistir. Ingiliz
arkeolog James Mellaart 1961 yilinda, MO 7000’lerde yapilan ¢alismalardan elde edilen
bulgulara dayanarak, Anadolu’nun ve diinya tarihinin 6nemli bir merkezi olan Catalhdytik’te
arkeolojik kesifler yaptilar ve Bocce sporuna benzer oyunlarin varligina dair bulgular elde

etmistir. Bu sebeple giiniimiizde Diinya Bocce Sporlar1 Konfederasyonu (CMSB) basta
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olmak {izere baz1 kurum ve kuruluslar Anadolu topraklarinin boccenin dogdugu yerler
oldugu goriisiinii kabul etmislerdir. Tarihgiler ise boccenin ikinci dogum yeri olarak Misir’1
belirtmislerdir. Elde edilmis bulgular ise MO 5000 yillarinda Misirda Bocce sporuna benzer

oyunlarin varligin1 gostermistir (Tiirkmen, 2011).

Misir’dan sonra Eski Yunan ve Roma Imparatorlugu'nda Bocce’ye benzer oyunlara dair
bilgiler vardir. Eski Yunan’da uzaga giille atma onemli bir spordu ve bu egzersizi
Hipokrat’in yaptig1 bilinmektedir. Bu uygulamalar zamanla Bocce’ye benzer oyunlara
dontstiigii tahmin edilmektedir. Aztekler, yerli Amerikalilar, eski Cin ve Orta Asya Tirkleri
de benzer oyunlar oynamistir. Roma doneminde, eski Yunan’daki egzersizler degiserek
Bocce’nin atasi olan bir oyuna evrilmistir. Romalilar, hedefe yaklagsmayi amaglayan bu
oyunun temelini atmistir. Lejyonerler, farkli malzemelerle degisik oyunlar oynamis ve
Romalilarin bu oyunu italya’ya ve diger bdlgelere tasimalarinda énemli rol oynamustir
(Toohill ve Entwistle, 1999). Bocce’ nin kokeni Anadolu cografyasina dayanmaktadir. Antik
kalintilar ve Ilk Cag medeniyetleri, bu oyunun Anadolu'dan Avrupa'ya gittigini
gostermektedir. Tarihgiler, MO 600’lerde Anadolu’da yasayan Yunanlilarm bu oyunu Roma
Imparatorlugu’na aktardigim diisiinmektedir. Unlii saglik bilimci Giuliano 1’Apostata,
Bocce’nin saglik agisindan faydali oldugunu belirtmistir. Romalilar, savaglar sirasinda da
Bocce oynayarak stres atmayi tercih ettiler. Askerler, “lider” dedikleri kiigiik bir tas segip,
onu belirli bir uzakliga atarak oyun oynamislardir (Miller, 2015). Devaminda Orta Cag'in
karanlik doneminde Bocce unutulmustur ama 12. ve 13. ylizyillarda yeniden popiiler
olmustur. Fransiz-italyan savaslar1 sirasinda Fransa'da bu oyun tekrar ilgi gérmiistiir. 13.
yiizyilda Ingiltere'de, Bocce'den etkilenmis bir oyun oynaniyordu. 1299'da iki oyuncunun
top att1g1 bir tablo bulunmaktadir (Hays, 2014). Ik ¢cim topu sahas1 1299°da Southampton’da
yapilmistir. 14. yiizyilda, Cim Topu oynayan iki kisiyi gosteren bir tablo da bulunmaktadir.
Ancak, bu tabloda toplarinin hedefi belirsizdir. 1319°da Fransa Krali IV. Charles, soylular
disinda herkesin Cim Topu oynamasini yasaklamistir. Bu durum, benzer sekilde 1361°de
Ingiltere Krali I1II. Edward tarafindan tekrarlanmis, halkin yalmzca yilbasinda oyun
oynamasina izin verilmistir. 1511°de Kral VIII. Henry de askerlerin bu oyunu oynamasin
yasaklamis, ¢ilinkii bu oyun kumar ve ahlaki bozulmaya yol agma endisesi tagimaktaydi.
Ironik bir sekilde, “Bowls” kelimesi bu yasak doneminde kullanilmaya baglanmigtir
(Tiirkmen, 2011). Yeni Cag’da ise Bocce, Avrupa’da farkli topluluklar tarafindan sevilen
bir oyun haline gelmistir. Tarihgiler, Sezar Augustus’un da Bocce oynadigini belirtmistir.
Baz1 doktorlar, bu oyunuzu romatizma tedavisi i¢in tavsiye etmistir. 16. ylizyilda yasamis
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olan yazar Francois Rabelais, Bocce’nin bir¢ok fiziksel rahatsizlia iyi geldigini ve herkes
icin uygun oldugunu sdylemistir. Baglangicta tas toplar kullanilirken, daha sonra ahsap
toplar ortaya ¢ikmistir. 19. ylizyila kadar cesitli agaclardan tiretilen toplar, metal toplarla
degistirilmistir. Metal toplarin tUretimi 1923'te baglamis ve 1940'lardan itibaren
kullanilmamistir (Marcu vd., 2012).

Cagdas doneme gelindiginde de Bati Avrupa’da farkli Bocce oyunlar1 gelismistir, ancak
bunlarin disinda uluslararas1 olarak organize olan sadece dort ana oyun vardir. Bu
oyunlardan biri olan La Boule Flamande, Fransa, Hollanda ve Belcika'da oynanir ve
silindirik toplarla oynanmaktadir. Ayrica, Boule de Fort, Boule Bretonne ve Boule de Sable
gibi c¢esitli oyunlar da bulunmaktadir, fakat bunlarin higbiri uluslararast diizeyde
orgiitlenmemistir. Cim Topu ise, Birlesik Krallik ve onun kontroliindeki iilkelerde daha eski
bir yapi ile yayilmis bir spektir (Shi, 2013). Cim Topu, modern bir spor olarak 1864 yilinda
William Wallace Mitchell’in “Cim Topu’nun El Kitab1” adli oyun kurallar1 kitabim
yayinlamasiyla basladi. 19. ylizyilin sonunda Ulusal Cim Topu Federasyonlar1 kurulmaya
basladi; 1880°de Avustralya, 1892°de Iskogya, 1903 te Ingiltere ve 1904’te Giiney Afrika’da
federasyonlar kurulmustur. 1905’te Uluslararast Cim Topu YoOnetimi olusturuldu ve
uluslararasi sampiyonalar basladi. Cim Topu, 1930°daki ilk Ingiliz Milletler Toplulugu
Oyunlari'nda da yer almistir. Ayrica, Fransa’da Lyon bdlgesinde bilinen Volo disiplini, 19.
ylizyilda yaygin oyunlardan evrim gegirdi ve énemli bir turnuva 1894°te yapildi. 31 Mart
1984’te, Volo'nun ilk yarigma kurallar1 belirlenmistir (Tiirkmen, 2011). 19. yiizyilin
sonlarinda birgok Italyan, Amerika'ya gog etti ve bu, Bocce oyunlarmin Amerika ve Giiney
Amerika iilkelerine yayilmasina yol actr. 21 Mart 1979'da italyan Bocce Federasyonu Raffa
oyunu i¢in bir ulusal komisyon kurdu. Bu komisyon oyun kurallarini belirleyip yarismalar
diizenlemeye basladi. Kisa bir siire sonra, Italya sampiyonalar1 diizenlendi ve uluslararasi
yarigmalar bagladi. Giovanni Baggio, Avrupa ve Giiney Amerika'min katildigi Raffa
yarismasina liderlik etti. 1983 Mart ayinda, Baggio, isvigre'nin Chiasso kentinde ilk Raffa
Diinya Sampiyonasi'nin yapilacagini agikladi. Ayni zamanda 17 iilkenin temsilcileriyle CBI

kuruldu ve Baggio ilk baskan se¢ilmistir (Feschet, 2011).
Boccenin Tiirkiye'deki tarihi gelisimi i doneme ayrilmaktadir (Tiikenmez, 2018):

* 1990-1995,
e 1995-2005,

® 2005 sonras1 Tiirkiye Bocce Bowling ve Dart Federasyonu (TBBDF) donemi.
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1990-1995 yillar arasinda Tiirkiye’de bocce sporu herhangi bir federasyon altinda organize
edilmedi, ancak organizasyon ¢aligmalar1 yapilmistir. 1991 yilinda ilk milli takim kuruldu
ve Isvigre'de diizenlenen 5. Diinya Bocce Sampiyonasi'na katildi. 1992 yilinda ise ilk
Istanbul Bocce Spor Kuliibii kurulmustur. 1995-2005 yillar1 arasinda bocce, “Herkes I¢in
Spor Federasyonu” ve “Beyzbol ve Softbol Federasyonu” altinda yiiriitiilmiistiir. Ancak
sadece raffa ile etkinlikler yapilmistir. 2005 sonras1 donemde bocce, kendi federasyonu olan
TBBDF altinda etkinlik gdstermeye baslamistir. 2006 yilinda TBBDF'min 6zerklik
kazanmasiyla bocce, dort farkli oyun tiiriinii temsil etmeye baslamis ve Tiirkiye Bocce
Ligleri olusturulmustur. Bocce bugiin de TBBDF altinda faaliyet gostermektedir (TBBDF
2017).

2.3. Boccenin Alt Dallar
Bocce 4 alt daldan olugsmaktadir. Bunlar: Raffa, Volo, Petank ve Cim Topudur.
2.3.1. Raffa

Raffa disiplini takimlar, mix ve tekler seklinde oynanmaktadir. Takimlar, mix ve tekler
miisabakalar1 4’er top ile oynanmaktadir. Amag pallinoya daha yakin olmaktir. Miisabakalar
8 el ve 12 sayi lizerinden oynanmaktadir. Saha 6l¢iileri 26,5 metre uzunlugunda ve 4-4.5
genisliginde olmalidir. Raffa oyununda A-B-C-D ¢izgileri bulunmaktadir (Scamardella vd.,
2025).

P=Mizketin ilk kenulacag: nokia Zar Fra  d@Ei
- 4 L1 L [
l.\'- 1 1 1 1
.'l'l‘. j
- . 4 rn
i W 4.5 m
— - - - o
A B cC D = D C B A
! 1 I
| > ] 35 i
. 1325 13.2 i
] |
2850 m

Sekil-1
Sekil 2.3: Raffa (Tekinbag ve Zimmerman, 2003)
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Raffa Oyun Atislar
1-Punto: Miskete yapilan yaklagma atislaridir.
2-Raffa atis1: Oyuncunun hedef topa yaptigi atis B ¢izgisinden endirekt yapilan atiglardir.
3-Volo atis1: Oyuncunun hedef topa kosarak C ¢izgisinde yapilan direkt atiglardir.

2.3.2. Volo

Volo bransi kendi icinde 5 ayr1 disipline ayrilan bir branstir. Benzer oyun alanlar farkl

kurallardan olusan bu disiplinler Geleneksel, Kombine, Altin nokta, Basamak ve roledir.
Geleneksel Volo

Oyun, toplariniz1 "Misket" ad1 verilen hedefe miimkiin oldugunca yakin atmaktan ibarettir.
Rakibin de kendi toplarini bu "misket"e yaklastirmaya veya yaklasmasina engel olan toplari
vurarak uzaklastirmaya ¢alismasidir. Oyun en az 7 en ¢ok 13 puan olabilir ve en az 1 en ¢ok
da 4 saat oynanabilmektedir. Bu durum Federasyonun kararina gore degisiklik gosterebilir
ve karar verdikleri siire i¢ginde oyuna tabii olunabilir. Bu siire bittiginde 13 sayiya ulasan ya
da rakibine gore daha fazla sayida bulunan sporcu oyun galibi olur. Tekler ve takimlar

halinde oynanmaktadir (Giir vd., 2022).

Oyuna ¢ikan sporcular kendi toplari, misket ve kumpas ile sahalarinda bulunurlar. Toplar

ve pallino oyun esnasinda goziikecek sekilde 90 derece aciyla, goriiniir sekilde ¢izilmelidir.

Vurus atilacak topun Oniine kumpas ile 50cm’lik bir havuz cizilir. Bu havuzun iginden
vurulan her top gecerlidir. Havuz ¢izgisi lizerinden ve disindan atilan her vurus gegersiz

sayilir.

Saha olgiileri asagidaki gorselde oldugu gibidir. 1 ve 2 numarali boliimii ayiran ¢izgi ‘Atis
Cizgisi’ 2 ve 3 numaral1 bdliimii ayiran ¢izgi ‘Ikinci veya Son Cizgi’, 3 ve 4 numarali boliimii
ayrran en arka havuz ise ‘Ugiincii veya Olii Cizgi-Dérdiincii ve Son Olii Cizgi’ olarak

tanimlanir (Pagnoni, 2010).
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Sekil 2.4: Geleneksel Volo (Kapsiz, 2024)

Kombine

Kombine oyunu saha 6zellikleri atig kurallar1 bakimimdan Volo Geleneksel’e her ne kadar
benzese de ¢ok ciddi farkliliklar bulunmaktadir. Kombine oyunu 8 el, 4 topla oynanir. Oyuna
baslayan sporcu ilk el yaklagsma ya da vurustan hangisi ile baslayacagina karar verir. Pallino
atilir ve oyuna baslamayan sporcu tarafindan pallinonun etrafina 140 cm’lik cember ¢izilir.
Ayni el iginde bir sporcu 4 topu ile sadece yaklagsma atarken, diger sporcu 4 topuyla sadece
vurus atar. Yaklagma atan oyuna baglar. Cemberin igerisinde olan her olumlu yaklagma 1
puan kazandirir. Pallinoya temas halinde ‘Biberon’ olarak adlandirilan olumlu yaklagma
atiglari ise 2 puan kazandirir. Vurucu ¢ember i¢inde olan olumlu yaklagsma toplarini, toplarin
oniline kumpas ile ¢izilen vurus havuzu i¢cinden ya da tam topa temasli halinde olumlu atis
gerceklestirerek ¢cemberden ¢ikarir ise 1 puan, sadece pallinoya vurus atip, 6niine kumpas
ile ¢izilen vurus havuzu ig¢inden olumlu bir sekilde ¢cemberden ¢ikarir ise 2 puan kazanir

(Aydin, 2019).

Her el vurucu ve yaklasmaci degisir. 4 ve 5. elde ise aynmi sekil vurucu vuruculuguna,

yaklasmac1 yaklagsmaciligina devam etmektedir.
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Hedef Dairenin Cizilmesi

Ardan musket daire igersinde herhangi bir yerde kahrsa gegerliche ki farkh durum olugabilr

A : Misket oyun dikddetgeni igerisindedir. Misket hedef daire igerisindedir

& - | |ad [ =%

B - Misket kortun kenar gl yakomundadse Hede! daire kenar Cleginin igerisinde kalacak
yelside gizilir

Kenar Guzgs Koner gizph
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Sekil 2.5: Kombine Volo (TBBDF, 2021)

Volo Altin Nokta

Bu disiplindeki amag direkt vuruglar yaparak ya da 50 cm’lik kum havuzunun igine diiserek
ve engel toplara vurmadan direkt hedefi vurmaktir. Kadinlar ve erkekler farkli mesafelere
ve hedef yerleri degisik sekilde atis yapmaktadirlar. Altta bulunan gorselde puanlama
sistemi, hedefler ve genel toplam puanlama skoru goziikkmektedir. Atis siiresi 30 saniyedir

(Marcu vd., 2012).

Toplamda 11 hedef bulunmaktadir. 11 hedefte olumlu atis ile vurulur ise toplamda 37 puana

ulagilir.

1. Hedef: 1 Puan
2. Hedef: 2 Puan
3. Hedef: 5 Puan
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4. Hedef: 3 Puan
5. Hedef: 4 Puan
6. Hedef: 4 Puan
7. Hedef: 3 Puan
8. Hedef: 4 Puan
9. Hedef: 3 Puan
10. Hedef: 3 Puan
11. Hedef: 5 Puan
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Sekil 2.6: Volo Altin Nokta (TBBDF, 2021)

Volo Basamak

Volo bransinin en zor ve en efor gerektiren disiplini olma 6zelligine sahiptir. Amag 5
dakikalik siire icerisinde volo basamak halisinda 1-2-ve 3 numarali hedefleri direkt ya da 50
cm’lik kum havuzuna diiserek olumlu vurus gergeklestirerek yapilan ve kosarak oynanilan
bir disiplindir. Her olumlu vurusta hedef top ileri basamaga alinir ve 3. Basamakta olan

hedef de vuruldugu esnada hedef basamagi geriler (Tlirkmen, 2011).

Top atis ¢izgisine kadar elden ¢ikmig olmalidir. Elden ¢ikmadan atig ¢izgisine ayak basilirsa
ve top gecerli vurusa uygun bile olsa gegersiz sayilmaktadir. Her atis bir tur olarak

hesaplanir.
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Sekil 2.7: Volo Basamak (TBBDF, 2021)

Volo Roéle

Volo Réle, takimlar halinde erkekler, kadinlar ve mix seklinde oynanmaktadir. Oyun siiresi
5 dakikadir. Oyun esnasinda 2 kisi sirasiyla atis yapmaktadir. Volo Basamak disiplinine ¢ok
benzemektedir ancak aradaki fark 4 tur sonunda oyuncu degisir. Hedefler ilk baslangic
halisinda 1. Basamakta, diger halida ise 3. Basamaktadir. 4 tur atis yapan sporcu 4. turu

16



bittiginde takim arkadasi ile el veya kol temasinda olur ve sonrasinda diger oyuncu kosarak

turuna baglar. Temas el, kol, omuz olmadig: siirece atis gecersiz sayilir (Eler ve Eler, 2018).

1. ve 3. atiglar

Hedef top 1 konumunda sabit

T ) e s S RS R A S

2.ved. atgar

¢

Hedef top 3 konumunda sabit

baglangig
: ve rile
alani

Sekil 2.8: Volo Réle (Kapsiz, 2024)

2.3.3. Petank

Petank disiplini ise kendi icinde ikiye ayrilir. Bunlar Geleneksel ve Altin Nokta
disiplinleridir. Geleneksel disiplini Tekler, Ciftler ve Takimlardan olugsmaktadir. Bunun
haricinde takimlar Cift Mix de oynanmaktadir. Altin Nokta ise geleneksel oyunundan

tamamen bagimsiz olup tamamen hedef toplar1 vurus iizerine gergeklestirilen bir disiplindir.
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Geleneksel

Petank geleneksel oyunu 45 dakika siire ile oynanmaktadir. Kura sistemi ile oyuna
baslayacak takim veya bireysel sporcu belirlenir ve pallino hakki kuray1 kazanana gecer.
Her atis siiresi 1 dakikadir. Teklerde 3 top, ¢ift takimlarda 3 top, {i¢lii takimlarda 2 top ile
oyun oynanmaktadir. 50 cm’lik ¢cember igerisinden pallino kiiclikler kategorisinde 4-8
metre, yildizlar kategorisinde 5-9 metre, gengler ve biiylikler kategorisinde ise 6-10 metre
arasindaki mesafelerde oynanmaktadir. Atis esnasinda ¢embere ayak temasi olursa, top yere
diismeden ayak yerden temasini keserse atilan top gegersiz sayilmaktadir. Her iki takimin
da toplar bittiginde pallinoya en yakin topun hangi takima ait oldugu incelenir ve aldiklar1
puan yazilir. Mag¢ 13 sayiya ulasilinca ya da siire bittikten sonra rakibine gore daha ¢ok
saytya ulagilinca biter ve galibiyet ile maglubiyet belirlenir. Saha 6l¢iileri 15 m uzunlukta,

4 metre genisliktedir (Acar, 2019).

Altin Nokta

Tamamen vurus iizerine olan bu disiplinde 5 hedef ve toplamda 20 atis hakki vardir.
Puanlama sistemi en yiiksek 100, en diigiik 0°dir. Bireysel olarak oynanmaktadir. 1 metre
capindaki cemberin icerisindeki olan hedeflere sirasi ile 6-7-8-9 metre mesafelerinde atislar

gerceklesmektedir. Bu hedefler sirasiyla asagidaki gibidir (Sarikabak vd., 2018);

1. Tek Top
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Sekil 2.9: Volo Altin Nokta (TBBDF, 2021)

2.4. Bocce ile Tlgili Yapilan Arastirmalar
Bu baslikta bocce sporu ile ilgili daha dnce yapilan arastirmalar 6zetlenmistir.

Sood ve ark. (2016) g¢alismalarinda Bocce oyununun zihinsel engelli ¢cocuklarda gorsel
motor entegrasyonunu nasil etkiledigini aragtirmayr amaglamislardir. Calismaya,
Chandigarh’daki Devlet Zihinsel Engelliler Rehabilitasyon Enstitiisii'nden secilen, 1Q’lar1
50 ile 70 arasinda olan 8 c¢ocuk (4 erkek ve 4 kiz) katilmistir. Arastirmada amagh
orneklemleme ile 6n ve son test deneysel yontemi kullanilmustir. Ol¢iim araci olarak Parmak
Becerisi Panosu kullanilmistir. Bocce oyunu, her biri bir saat siiren, haftada bes giin 20 seans
boyunca oynanmistir. Sonuglar, miidahaleden 6nce ve sonra gorsel motor entegrasyonu igin
ortalama puanlarin 163,87 ve 218,75 oldugunu ve anlamli bir gelisme oldugunu gostermistir.
Erkekler 62,25, kizlar ise 41,75 puan almis olup her iki karsilastirma da istatistiksel olarak
anlamlhidir. Sonug olarak Bocce oyunu bu ¢ocuklarda gorsel motor entegrasyonuna énemli

ol¢tide fayda saglamaktadir.

Sarikabak ve ark. (2018) calismalarinda, bocce sporcularinin duygusal zeka seviyeleri ve
akademik erteleme davraniglarini incelemeyi amaglamislardir. 191 sporcu katilmistir. Veri
toplamak i¢in anketler kullanilmis ve istatistiksel analizler yapilmistir. Sonuglar, bazi
duygusal zeka alt boyutlar1 ile akademik erteleme arasinda negatif iligskiler bulmus ve
duygusal zekanin bu davranis iizerinde anlamli etkisi oldugunu gdstermistir. Oneriler

sunulmustur.

Mujea ve ark. (2019) ¢alismalarinda 2005 ve 2018 yillar1 arasinda diizenlenen yarigmalardan
elde edilen verileri ve Diinya ve Avrupa Yaz Ozel Olimpiyatlar1 Oyunlar1 gibi uluslararasi
etkinliklerden elde edilen bilgileri kullanarak Romanya’da bocce sporunun gelisimini ele
almislardir. Calismada ¢esitli arastirma yontemleri kullamlmistir. Ozel Olimpiyatlar
Vakfi’nin stirekli ¢abalar1 ve zihinsel engelli sporcular i¢in katilimin kolaylig1 sayesinde
Romanya’da her yil en az bir bocce yarismasinin diizenlendigi sonucuna varilmistir.

Yarigmalar gesitli sehirlerde diizenlenmis ve genis katilimi1 tesvik etmistir.

Kesilmig (2020) c¢alismasinda Bocce sporcularinda yakalama ve atig performansini
incelemistir. Caligsmaya 36 erkek ve 39 kadin toplam 75 sporcu katilmistir. Sporcularin 38’1

sag, 37’si solaktir ve boy ortalamalar1 152,6 cm, kilo ortalamalari ise 43,99 kg’dir. Yakalama
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performansini belirlemek icin tenis topu yakalama testi, atis performansi i¢in ise dart atis
skorlar1 kullanilmistir. Yakalama testi, 10 tekrarli 8 seri tizerinden yapilmis ve zorluk diizeyi
mesafe ile ayarlanmistir. Katilimcilar 20 dart atisi yaparak skorlarini kaydetmistir.
Istatistiksel analizler i¢cin Mann Whitney U ve Spearman Korelasyon Katsayisi
kullanilmistir. Sonuglar, sag el ile yakalama ve dart atisinin erkeklerde anlamli farklilik
gosterdigini gostermektedir. Ayrica, sol el ile performans solaklara, sol g6z dominansi ise

ilgili sporlara gore farkliliklar géstermektedir.

Ulug ve Akkoyun (2021) ¢alismalarinda bocce sporcularmin hedef yonelimlerinin spora
bagliliklar1 izerindeki roliinii incelemeyi amaglamislardir. Arastirma Canakkale’de 27 kadin
ve 49 erkek olmak {izere toplam 76 lisansli bocce sporcusu ile gerceklestirilmistir. Verilerin
normal dagilima uygunlugunu belirlemek i¢in ¢esitli analizler yapilmistir ve verilerin normal
dagilima uymadig1 goriilmiistiir. Hedef yonelimleri ile spora baghlik diizeylerinin analizi
icin Mann-Whitney U Testi, Kruskal-Wallis Testi ve Spearman Korelasyon Analizi
kullanilmistir. Sonug olarak, gérev yoneliminin spora baglilig1 etkiledigi, ego yoneliminin
ise etkilemedigi bulunmustur. Ayrica, spor yasi arttikca ego yoOnelimlerinin diistigi

gozlemlenmistir.

Ulu¢ ve Akcakoyun (2022), calismalarinda elit diizeyde Bocce ve Dart sporcularinin
odaklanmis dikkat becerilerini incelemislerdir. Arastirma, 2018, 2019 ve 2021 yillarinda
milli formayla yarisan 18 yas ve iizeri sporcular1 kapsamaktadir. Orneklem, 39 Dart ve 50
Bocce sporcusundan olusur. Veri toplamak icin Stroop dikkat testi kullanilmis ve analiz
SPSS 26 programinda yapilmistir. Sonuglarda, Dart sporcularinin odaklanmis dikkat

becerilerinin Bocce sporcularina gore daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Ozel ve Tiirkmen (2023), c¢alismalarinda AHS yénteminin bocce bransinda yetenek
seciminde nasil kullanilacagini incelemeyi hedeflemislerdir. Bocce i¢in gerekli yeterlilikler
4 ana kriter ve alt kriterler olarak belirlenmistir. Tiirkiye Bocce Bowling ve Dart
Federasyonuna bagli 42 antrendr bu kriterleri olusturmustur. Antrendrler, alt kriterlerin
onem derecelerini puanlayarak AHS kullanarak yilizdelik degerlerini hesaplamigtir.
Sonuglara gore en onemli ana kriter biligsel 6zellikler (%45,6), ardindan psiko-sosyal
(%30,3), motorik (%14,6) ve son olarak antropometrik fiziksel 6zellikler (%9,4) gelmistir.
One cikan alt kriterler ise odaklanma, algilama ve karar verme gibi becerilerdir. Bu

bulgularin spor yoneticilerine ve antrendrlere yol gosterici olacag: diistintilmektedir.
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Akdag ve Tiirkmen (2023) calismalarinda Tiirkiye’nin Kilis ve Gaziantep illerinde 10-15
yas arasi Bocce ve Dart sporcularinin katilim giidiisii ve basar1 algilarini incelemislerdir.
2021-2022 egitim yilinda egitim alan 201 sporcu aragtirmaya katilmistir. Sporcularin katilim
giidiileri ve bagar1 algilari, SPSS 22 programi kullanilarak ¢esitli faktorlerle analiz edilmistir.
Katilim giidiisii ve basar1 algilari, cinsiyet, miisabaka tiirii ve derecelere gore anlamli bir
farklilik gostermemektedir. Ancak, spor dali se¢imi, ikamet yeri, spor yapma siiresi ve yas

grubu gibi faktorlerin bu giicler iizerinde etkili oldugu sonucu bulunmustur.

Cing6z ve ark. (2023) ¢alismalarinda 12 haftalik bocce ve bowling antrenman programinin
fiziksel parametreler tizerindeki etkisini incelemeyi amaclamislardir. Calismada, Bayburt
Universitesinde egitim goren 22 erkek dgrenci goniillii olarak katilmistir. Baslamadan énce
ogrencilerin c¢esitli fiziksel testleri yapilmis, 12 hafta boyunca haftada 3 giin bocce ve
bowling dersi verilmistir. Son 6l¢timler yapildiktan sonra veriler, SPSS26 yazilimi ile analiz
edilmistir. Istatistiksel anlamlilik seviyesi 0.05 olarak belirlenmistir. Sonuclarda, el kavrama
sag el testleri arasinda anlamli farklilik saptanirken, diger testlerde anlamli bir degisiklik
bulunmamigtir. Bu farkliligin, {ist ekstremite kas giliciinlin 6neminden kaynaklandigi

sOylenebilir.

Bahcecioglu ve Yapicioglu (2023) caligmalarinda, dort haftalik solunum kasi
antrenmanlarinin  erkek bocce volo basamak sporcularindaki etkisini arastirmay1
amaclamiglardir. Calismaya 10 antrenman ve 8 kontrol grubu ile toplam 18 sporcu
katilmistir. Katilimcilarin  solunum fonksiyonlart ve solunum kas kuvveti 6lgiilerek
kaydedilmistir. Antrenman grubuna 6zel bir cihaz ile dort hafta boyunca solunum kasi
antrenmani yapilmig, kontrol grubu ise rutin antrenmanlara devam etmistir. Uygulama
sonras1 tekrar Ol¢limler yapilmistir. Sonuglara gore, antrenman grubunda FVC, FEV1
degerlerinde ve solunum kas kuvvetinde anlamli artislar goriilmiistiir. Ayrica, aerobik ve

anaerobik performans ile atig-vurus sayisinda da artis saglanmaistir.

Tiikenmez ve ark. (2024) calismalarinda bocce sporu raffa kategorisindeki oyunculara
uygulanan denge antrenmanlarinin yaklagma isabetlilik oranini incelemeyi amaclamislardir.
Aragtirmaya 5 yil deneyimi olan 20 sporcu katilmistir (deney=10, kontrol=10). 8 hafta
boyunca haftada 2 giin bocce antrenmant yapilmistir. Deney grubuna, ilk dort hafta statik,

son dort hafta dinamik denge antrenmanlari uygulanmistir. Antrenman Oncesinde ve
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sonrasinda denge testleri yapilmustir. Veriler analiz edilmistir. Deney grubundaki isabetlilik
artist  %240,68, kontrol grubundaki artis ise %46,77 olmustur. Sonuglar, denge
antrenmanlarinin bocce isabetlilik oranini artirdigini ve dinamik dengenin daha etkili

oldugunu gostermektedir.
2.5. Psikofizyoloji Nedir

Psikofizyoloji, psikolojik siireglerin fizyolojik temellerini inceleyen psikolojinin bir dalidir.
Temel olarak, diisiinceler, duygular ve davranislar gibi mental olaylarin viicudumuzdaki
fizyolojik degisiklikleri nasil etkiledigini arastirir. Bu degisiklikler kalp atis hizi, solunum,
kas gerginligi, terleme, beyin dalgalar1 ve hormon seviyeleri gibi dl¢limlerle tespit edilebilir

(Aktop ve Seferoglu, 2014).

Psikofizyoloji, psikolojik bozukluklarin anlagilmasina ve tedavisine 6nemli katkilar saglar.
Ornegin, anksiyete bozuklugu olan kisilerde genellikle kalp atis hiz1 ve solunum sikliginimn
arttig1, kaslarin gerginlestigi ve terleme arttig1 gézlemlenmistir. Psikofizyolojik teknikler,

bu fizyolojik belirtileri azaltmaya ve kaygiy1 yonetmeye yardimer olabilir (Aktop, 2008).

Psikofizyoloji ayn1 zamanda saglikli insanlarin stres, uyku ve performans gibi konulardaki
bilgilerine de katkida bulunur. Ornegin, stres ydnetimi tekniklerinin kalp atis hiz1 ve kan
basincim diisiirdiigli gosterilmistir. Ayni sekilde, iyi uyku kalitesinin beyin dalgalarinda

belirli degisikliklerle iligkili oldugu bilinmektedir (Kaplan, 2023).

Psikofizyoloji arastirmalarinda gesitli ydntemler kullanilir. Bunlar arasinda (Ozbek ve Dolu,

2010):

e Fizyolojik kayitlar: Kalp atis hiz1, solunum, kas gerginligi, terleme ve beyin dalgalar

gibi fizyolojik aktivitelerin l¢iimii.

e Davranigsal gozlemler: Diisiince, duygu ve davranislarin goézlemlenmesi ve

kaydedilmesi.

e Deneysel manipiilasyonlar: Farkli durumlarin yaratarak psikolojik ve fizyolojik

tepkileri incelemek.
e Anketler ve miilakatlar: Kisilerin deneyimleri ve algilar1 hakkinda bilgi toplamak.

Psikofizyoloji, psikoloji, sinirbilim, fizyoloji ve tip gibi farkli disiplinleri birlestiren genis
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bir alandir. Arastirmalari, mental saglik, genel saglik ve performansin anlagilmasia ve

iyilestirilmesine 6nemli katkilar saglar.
Psikofizyolojinin baz ilgi ¢ekici arastirma alanlar1 sunlardir:
e Stres ve kaygi
e Uyku ve uyaniklik
e Acialgisi
e Dikkat ve 6grenme
e Duygusal diizenleme
e Motor kontrol
e Psikosomatik hastaliklar

Psikofizyoloji alani stirekli gelismekte ve yeni teknolojilerin kullanimiyla daha derin bilgiler
elde edilmektedir. Bu ilerlemeler, mental saglik tedavilerinin gelistirilmesine ve genel saglik
ve 1yi olma halinin iyilestirilmesine yardimci olabilir. Fiziksel beceri ve tekniklerin
uygulanmasina benzer sekilde zihinsel beceriler de Ogrenilebilir veya uygulanabilir.
Oncelikle bir sporcunun kendi farkindaligini yaratmasi ve diisiincelerinin veya duygularinin
fizyolojik durumlariyla nasil etkilesime girdigi belirlemek onemlidir. 1960'l1 yillardan bu
yana biyogeribildirim alaninda arastirmalar, dogru ve giivenilir geri bildirim verildiginde

insanlarin i¢sel durumlarini degistirebildiklerini gostermistir (Mancevska vd., 2016).

Biyolojik fonksiyonlar1 kontrol ederek fizyolojik fonksiyonlar1 degistirebileceklerini
gosterdi. Isitsel veya gorsel geri bildirim sinyalleri yoluyla strese yonelik geri bildirim
Psikofizyolojik tepkileri belirlemek icin gelismis ekipmanlarin kullanildig: bir yontemdir.
Uygulandiginda sporcular; kalp atis hizi degiskenligi, solunum hizi, cilt iletkenligi,
Elektromiyografi (kas gerginligi) ve sicaklik gibi fizyolojik fonksiyonlarin kontrol edilmesi
ve degisme yetenegine sahip olurlar. (Kendra, 2009)

Psikofizyoloji, zihin ve beden arasindaki iligkilerin incelenmesidir; kisi davranisi
destekleyen siire¢ ve mekanizmalara 1s1k tutan disiplinler arasi, multidisipliner ¢aligmalar

bu bir dl¢lim arastirmasi alanidir. Psikofizyolojinin kokenleri, Charles Darwin, William
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James ve Walter Cannon gibi duygular ve diger psikolojik durumlar iizerine bilim adamlari
19. Yiizyilin sonlar1 ve 20. yiizyil boyunca fizyolojik degisiklikleri ¢izmeye basladig1 zaman
ylizyilin baslarina kadar izlenebilir. Psikofizyolojik Arastirma Dernegi 1960'larda kuruldu
ve ilk olarak dzel psikofizyoloji dergileri ortaya cikti. Ik yayimmlandigi 1960 yillarda ayri
bir aragtirma disiplini olarak literatiirdeki yerini almaya baglamistir. Psikofizyoloji
giiniimiizde biligsel ve sosyal sinirbilimi, ndropsikolojiyi ve kardiyovaskiiler Psikofizyoloji

de dahil olmak tizere birgok alt disiplini kapsayan genis bir alandir. (Cooke ve Ring, 2019)

2.5.1. Psikofizyoloji Alaninda Yapilan Arastirmalar

Psikofizyoloji cesitli spor dallarinda belli kategoriler igerisinde sporcular iizerinde

aragtirmalar yapilmistir. Bu aragtirma kapsamindaki degerlendirmeler asagidaki gibidir;

Ceylan ve ark. (2014) caligmalarinda DEHB belirtilerini beyin fonksiyonlariyla iligkili
olarak incelemislerdir ve klinik &lgek puanlariyla korelasyonunu degerlendirmislerdir. ilk
orneklem, 17-25 yaslar arasinda (ortalama yas 20.11) 232 geng yetiskinden olusmaktadir.
Bunlarin arasinda 158 kadin ve 74 erkek bulunmaktadir ve hepsi goniillii olan {iniversite
ogrencileridir. Ikinci asamada, katilimcilara 17 DEHB'li birey (8 kadimn, 9 erkek) ve 16
kontrol grubundan birey (9 kadin, 7 erkek) katilmistir. Hepsi Yetiskin DEHB Olg¢egi’nde ug
puanlara sahiptir ve sag ellerini kullanmaktadirlar. Uyaricilarin davranis ve olayla iligkili
potansiyel parametreleri iizerindeki etkileri ¢cok degiskenli varyans analizi kullanilarak
analiz edilmistir. P200 ve P300 zirveleriyle ilgili anlamli bulgular ortaya ¢ikarilmistir. Klinik
puanlar ile potansiyel degerleri arasinda, Ozellikle dikkat daginikliginda, iligkiler
bulunmustur. Ayrica, MMPI-2'den elde edilen anksiyete ve depresyon puanlar1t DEHB
puanlariyla korelasyon gdstermistir. Sonuglar, beyin aktivitesi gozlemleri yoluyla DEHB

belirtilerini ve kisiligi degerlendirmede biyopsikolojik bir yaklagimi vurgulamaktadir.

Fronso ve ark. (2017) ¢alismalarinda, spor ve fiziksel egzersizde kullanilan tekniklerin genel
bir bakigini1 sunmak ve performansi gelistirmek i¢in yeni fikirler saglamayi amaglamislardir.
Calismaya gore son 20 yilda, performansin psikofizyolojik siireclerinin incelemesine artan
bir ilgi vardir. Psikofizyolojik izleme, organizmanin aktivasyon diizeyini ¢ok yonlii olarak
degerlendirmeyi icermektedir. En yaygin ekolojik teknikler arasinda EMG, EKG, EEG ve

diger dl¢timler bulunmaktadir.

Kozina ve ark. (2017) ¢alismalarinda yiiziiciiler ve basketbolcularda reaksiyon hizini, farkl
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beceri seviyelerindeki basit ve karmasik reaksiyonlara odaklanarak karsilagtirmayi
amaclamiglardir. Caligmada, sporcularin psikofizyolojik yeteneklerini degerlendirmek icin
testler kullanilmis ve "Psikodiagnostik" adli bir bilgisayar programinda i1sik ve ses
uyaranlarina tepki siireleri ve nesne segcme becerileri Ol¢ililmiistiir. Katilimcilar arasinda 22
kalifiye yliziicii ve 24 kalifiye basketbolcu yer almistir. Yiiziiciiler i¢in ¢aligmaya 6 spor
ustasi, 1. kategoride 10 sporcu ve spor ustasi adaylari katilmistir. Basketbolcular i¢in ise 11

uluslararasi diizeyde spor ustasi, 1. kategoride 12 sporcu ve spor ustasi adaylar1 yer almistir.

Sonuglar, iki grup arasinda 6nemli farkliliklar gostermistir. Basketbolcularin hem 151k hem
de ses uyaranlarina kars1 basit tepkilerde ve ii¢ nesne arasindan bir veya iki nesneyi segmede
daha hizl tepki siireleri olmustur. Yiiziiciilerde, 151k ve ses uyaranlarina tepki siiresi, daha
yliksek beceri seviyeleriyle iyilesmistir. Ancak, farkli niteliklere sahip yiiziiciiler arasinda
karmasik secilim tepkileri icin gereken siirede anlamli bir fark goriilmemistir. Bu,
psikofizyolojik yeteneklerin hem rekabetci yliziiciiler hem de basketbolcular i¢cin 6nemli
oldugunu gostermektedir. Daha yiiksek niteliklere sahip basketbolcular, daha diisiik
niteliklere sahip olanlara kiyasla hem basit hem de karmagik gorevlerde 6nemli 6l¢iide daha
hizli reaksiyon siireleri gostermistir. Calisma, basketbolcularin psikofizyolojik islevler
acisindan ytiziiciilerden stirekli olarak farklilastigi ve yiiziiciiler becerilerini gelistirdikge

basit reaksiyon siirelerinin azaldig1 sonucuna varmistir.

Soylu (2019) doktora tezinde, dar alan oyunlarinda bireylere zihinsel yorgunluk verilerek
ve verilmeden oynatilarak bireylerin psikofizyolojik cevaplara ve teknik beceriye etkilerinin
incelenmesini yapmistir. Oyunlar sirasinda sporcularin kalp atim hizlar1 ve kat edilen
mesafeleri Olclilmiis. Oyunlar 6ncesi ve sonrasinda ruh hali 6lgegi, her etap sonunda
oyuncularin zihinsel ¢aba (ZC), algilanan zorluk derecesi (AZD), fiziksel aktiviteden
hoslanma  diizeyleri belirlenmistir. Inceleme sonucunda =zihinsel yorgunlugun
psikofizyolojik cevaplara ve teknik beceriye negatif etkisi oldugu belirlenmistir.
Antrendrler, sporculardan daha verimli oyun performansi gostermelerini istiyorlarsa sadece

fiziksel yorgunlugu degil ek olarak zihinsel yorgunlugu da géz 6niinde bulundurmalidir.

Ataker’in (2022) Beden Egitimi ve Spor Egitimi altinda rekreasyonel olarak aktif olan geng
bireyler ilizerine yaptig1 arastirmada; yliksek siddetli aralikli antrenman ve orta siddetli
stirekli yapilan antrenmanlarin viicut kompozisyonu, kan profili, psikofizyolojik ve
performans cevaplart iizerine etkilerini incelemistir. Arastirmaya katilan sporcularin

antrenman 6ncesinde Olciilen fiziksel zindelik seviyeleri ve antrenmanlar sirasinda algilanan
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zorluk derecesi (AZD), fiziksel aktiviteden aldiklar keyif diizeyi ve zihinsel ¢aba seviyeleri
Ol¢iilmiistlir. Aragtirma sonucunda yiiksek siddetli aralikli antrenman yapan bireylerin orta
stirekli antrenman yapan bireylere kiyasla psikofizyolojik verilerin performans degerlerinin

daha yiiksek ve verimli oldugu bulunmustur.

Nalbant’in (2022) doktora tezinde yapmis oldugu elit aticilarin performanslarinin
psikofizyolojik dl¢timlerini degerlendirmistir. Buna gore aticilik bransi ile ugrasan iist diizey
sporcularin basarili ve basarisizlik oranlarinin psikofizyolojik parametreler ile incelemistir.
Gruplar kendi aralarinda basar1 durumlarina gore degerlendirilmis oldugunda
psikofizyolojik degerlerin belirgin bir farklilikta olmadigi; plak atiglar1 ve havali silah
aticilart basart durumlarina gore grup olarak degerlendirildiginde ise psikofizyolojik

degerleri arasinda belirgin farkliliklar oldugu tespit edilmistir.

Yigit ve ark. (2024) calismalarinda, pozitif ve negatif sézlii antrendr tesvikinin futbolda 4x4
dar alan oyunu tizerindeki etkilerini incelemislerdir. Arastirmaya 16 amator geng erkek
futbolcu katilmistir. Oyuncularin katildigi iki antrenman uygulamasi, ayni tasarim ve diizen
ile yapilmigtir. Birinci uygulamada pozitif, ikinci uygulamada negatif tesvik kullanilmistir.
Ovyun sirasinda kalp atim hizi, keyif, algilanan zorluk, zihinsel yorgunluk, ruh hali ve teknik
aktiviteler Olciilmistilir. Pozitif tesvik, kalp atiminda, keyifte ve teknik basarida artis
saglarken, negatif tesvik ise kotii performansa yol agmistir. Sonuglar, pozitif tesvigin geng

oyuncularin performansini artirabilecegini gostermektedir.
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3. MATERYAL VE METOT

Arastirmanin ti¢lincii boliimiinde materyal ve metot yer almaktadir. S6z konusu boliimde
calismanin modeline, 6rneklem grubuna, veri toplama araglarina ve verilerin analizine

yonelik kimi bilgilere deginilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Akut deneysel aragtirma tasarimlari, bir uygulama veya uygulamanin belirli bir sonug veya
degisken iizerindeki anlik etkilerini arastiran arastirma calismalarini ifade eder. Bu
tasarimlar tipik olarak tek bir oturumu veya miidahaleye maruz kalmayi icerir ve
arastirmacilarin miidahalenin anlik veya kisa vadeli etkilerini incelemesine olanak tanir.
Zihinsel yorgunluk ve fiziksel performans baglaminda, zihinsel yorgunlugun kas
dayaniklilig1, motor performansi ve egzersiz kapasitesi gibi fiziksel performansin cesitli
yonleri iizerindeki anlik etkisini incelemek i¢in akut deneysel arastirma tasarimlari
kullanilmistir. Bu calismalar genellikle bilissel gorevler veya faaliyetler yoluyla zihinsel
yorgunlugun tetiklenmesini ve hemen ardindan fiziksel performans sonuglarinin

degerlendirilmesini igerir (Pageaux vd., 2013; Marcora vd., 2009).
3.2. Katihmcilar

Calismaya 40 erkek bocce oyuncusu bu ¢alismaya goniillii olarak dahil edilmistir. Calisma
deney grubu (yas = 23.15 £ 3.71 y1l; boy = 172.95 £ 9.75 cm; kilo = 71.75 £ 15.33 kg) ve
kontrol grubu (yas = 23.52 £ 4.35 yil; boy = 169.38 + 8.02 cm; kilo = 63.47 £ 12.40 kg)
olarak randomize olacak sekilde gruplandirilmistir. Katilimcilar ayni kuliip sporcusu ve
haftada 5 giin antrenman yapmaktadir. Tiim oyunculara fiziksel olarak saglikli ve herhangi
bir psikolojik ve ortopedik problemleri yoktur. Sporculara veri toplanmadan once
katilimcilar ¢alismanin faydalar1 ve olasi riskleri hakkinda bilgilendirilmis ve katilim i¢in
yazili onamlar1 alinmistir. Tiim calisma siiresi boyunca oyuncular normal beslenme
rutinlerini devam ettirdi ve herhangi bir kafein alimi1 gergeklestirmedi. Calisma protokolii
Bartin Universitesi Etik Kurulu tarafindan onaylanmis (2024-SBB-0144) ve tiim prosediirler

Helsinki Deklarasyonu'na uygun olarak yiiriitiilmiistiir.
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3.3. Veri Toplama Araglan

Bu kisimda aragtirmada kullanilan veri toplama araglarindan bahsedilmektedir. Kullanilan
veri toplama araglarinin gecerlik glivenirligi ¢alismanin yiiriitilmesi acisindan 6nem arz

etmektedir.
3.3.1. Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)

Algilanan Zorluk Derecesi (AZD), fiziksel aktivitenin 6znel bir dlciisiidiir ve bireylerin
egzersiz sirasinda hissettikleri ¢aba veya yogunluk diizeyini degerlendirmek i¢in kullanilir.
Bu 6l¢ek, egzersiz bilimi, spor egitimi ve klinik ortamlarda, bir kisinin egzersiz sirasinda ne
kadar yogun ¢alistigin1 algiladigina dair bir fikir sunar. AZD 6-20 6l¢egi, orijinal Borg AZD
6lceginin Foster ve ark. (2001) tarafindan degistirilmis bir versiyonudur ve algilanan ¢abanin
daha ayrintili bir degerlendirmesini sunmak amaciyla 0 ila 10 arasinda bir aralik sunar. AZD
6-20 olcegi kullanilirken, bireylerden mevcut efor seviyelerini en iyi sekilde yansitan bir
say1 segmeleri istenir. Bu, genel efor hissi, solunum, kalp atis hizi, kas yorgunlugu ve diger

fiziksel duyumlar gibi 6znel bir degerlendirmeye dayanir.
3.3.2. Ruh Hali

Simiile miisabaka 6ncesinde ve sonrasinda, geng ve yetigskin sporcular i¢in Tiirk¢e ‘ye
uyarlanmis olan 24 maddelik bir 6lcek kullanilarak ruh hali diizeyleri belirlenmistir. Bu
Olcek, Terry ve ark. (1999; 2003) tarafindan gelistirilmis ve daha sonra Soylu ve ark. (2022)
tarafindan Tiirkge ‘ye ¢evrilmistir. Olgek alti (6) farkli boyutta (kizginlik, saskilik,
depresyon, yorgunluk, gerginlik ve canlilik) toplamistir. Depresyon alt boyutu, klinik
depresyonu degil, depresif bir ruh halini yansitan bir gosterge icermektedir. Katilimcilara,
oyunlar oncesinde ve sonrasinda "Su anda kendinizi nasil hissediyorsunuz?" sorusu
yoneltilmis ve yanitlarini O ile 4 arasinda bir sayiyla ifade etmeleri istenmistir (0 = hig, 1 =

biraz, 2 = orta derecede, 3 = oldukga, 4 = asir1 derecede).
3.3.3. Egzersiz Keyfi

Simiile bocce miisabakalari sirasinda oyundan alinan keyif diizeyi, Kendzierski ve DeCarlo
(1991) tarafindan gelistirilen 18 maddelik Fiziksel Aktivite Keyif Olceginden Raedeke
(2008) tarafindan tiiretilen 8 maddelik kisa versiyonu kullanilmistir. Egzersiz Keyif 6l¢egi,

Soylu ve ark. (2023) tarafindan Tiirkce olarak geng ve yetiskin sporcular i¢in uyarlanmstir.
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Oyunculardan oyunlar sirasinda "Egzersiz yaparken kendinizi su anda nasil
hissediyorsunuz?" sorusunu yanitlamalar1 istenmistir. Olcek, egzersizden aldiklar1 keyif
seviyesini degerlendirmek i¢in kullanilan tek bir alt boyuttan (6rnegin, "Eglenceli-Eglenceli
Degil") olusur. Katilimcilar, 1 (Hi¢ katilmiyorum) ile 7 (Tamamen katiliyorum) arasinda

degisen 7 puanli iki kutuplu bir 6l¢ek kullanarak yanitlarini vermislerdir.
3.4. Prosediir

Bu calisma, tiim katilimcilarin ayni kosullar altinda (resmi miisabaka sartlarinda) deneysel
bir simiile miisabaka sirasinda iki simiile bocce mag1 (maglar arasinda 48 saatlik aralik)
gerceklestirdigi tekrarlanan uyaranli akut deneysel bir arastirmadir. Calismada zihinsel
yorgunluk uygulamasi i¢in Stroop testi kullanilmig ve kontrol grubu ise belgesel izletilmistir.
Her 24 saatte bir (her zaman 6gleden sonra 4'te) simiile edilmis maglarin yapildigi simiile
edilmis bir miisabaka programi sekli kullanilmistir. Miisabakalarin 6ncesinde antropometrik
verileri (boy ve kilo) ve Brunel Ruh Hali 6l¢egi doldurtulmustur. Miisabakalar sirasinda ise
Algilanan zorluk derecesi, keyif ve zihinsel yorgunluk skalalar1 uygulanmistir. Miisabakalar
resmi bocce kurallari uygulanmis ve 2. Kademe Bocce antrenorii tarafindan takip edilmistir.
Katilimcilar tiim ziyaretlerden 48 saat Oonce herhangi bir fiziksel egzersizden ve alkol
alimindan kaginmis ve deneysel simiile bocce miisabaka programi sirasinda tlim maglardan

en az dort saat once kafein alim1 yasaklanmgtir.
3.5. Verilerin Analizi

Simiile bocce miisabakasi sirasinda elde edilen veriler ortalama =+ standart sapma seklinde
sunulmustur. ZY+BOC ve ZY-BOC kosullar1 arasindaki farkliliklar1 degerlendirmek
amaciyla, psikofizyolojik yanitlar ve teknik performans gibi her bagimli degisken icin
eslestirilmis t-testleri kullanilmistir. ZY+BOC ve ZY-BOC kosullar1 arasindaki bireyler
arasi degiskenlik, her bir bagimli degisken i¢in varyasyon katsayis1 (CV) ile dlgiilmiistiir.
Ayrica, her bagimli degisken i¢in etki biiyiikliikleri (Cohen's d) hesaplanmistir. Etki
biiyilikliigii istatistikleri i¢in belirlenen esikler su sekildedir: 0.2, 6nemsiz; 0.6, kiigiik; 1.2,
orta; 2.0, biiyiik; ve >2.0, cok biiyiik (Hopkins vd., 2008). Tium istatistiksel analizler, SPSS
yazilimimin 24.0 siirtimii (SPSS Inc, Chicago, IL, ABD) kullanilarak gerceklestirilmistir.
Istatistiksel anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Aragtirmanin bu bdliimiinde verilerin analizi sonucunda elde edilen bulgularin

tablolastirilarak sunumuna ve yorumlanmasina yer verilmistir.

Tablo 4.1: ZY+BOC ve ZY-BOC psikofizyolojik cevaplara ait istatistik sonuglari

ZY+BAD ZY-BAD
Etki
AO =SS AO =SS p Tanimlama
Biiyiikliigii
AZD 18.72 = 1.14 15.63+ 1.86 0.012* 1.74 Biiyiik
GAS 5.16 = 1.47 3.73 £ 1.70 0.001* 1.37 Biiyiik
Keyif  42.61 = 1.57 45.18 =3.33 0.041* -2.23 Cok Biiytik

ZY+BOC= Zihinsel yorgunluk ile oynatilan bocce mag1; ZY-BOC = Zihinsel yorgunluk
olmadan oynatilan bocce magi; AZD = Algilanan zorluk derecesi; GAS = Gorsel analog

skala; AO = Aritmetik ortalama; SS = Standart sapma; p = anlamlilik degeri; p<0.05

Tablo 1’de ZY+BOC ve ZY-BOC sonrasinda verilen psikofizyolojik yanitlarina ait
istatistiksel sonuclarina yer verilmistir. AZD, GAS ve keyif yanitlarinda gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<<0.05). Sonuglara gére ZY+BOC
mag sonrasinda algilanan zorluk ve zihinsel yorgunluk diizeyi artarken, keyif hissinin

azaldig1 belirlenmistir.

Tablo 4.2: ZY+BOC mag1 6ncesi ve sonrasi Brunel ruh hali cevaplari

Mac Oncesi Mac Sonrasi

Etki

AO =SS AO =SS p v wrrex. lanimlama
Biiyiikliigii

Kizginhk 1.75 = 3.50 6.25 = 5.40 0.015* -095 Orta
Saskinhk 4.80 =2.90 395245 0.210 - -
Depresyon 2.10 = 3.10 3.40 = 3.00 0.298 - -
Yorgunluk 2.90 = 3.60 8.80 = 4.00 0.006* -1.48 Biiytik
Gerginlik 5.50 = 4.90 5.00 = 5.40 0.645 - -
Dinclik 11.20 £ 430 4.60 = 3.10 0.003* 1.75 Biiytik

AO = Aritmetik ortalama; SS = Standart sapma; p = anlamlilik degeri; p<0.05
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Tablo 2’de ZY-+BOC miisabaka oncesi ve sonrasinda verilen ruh hali yanitlarina ait
istatistiksel sonuglarina yer verilmistir. Kizginlik, yorgunluk ve dinglik yanitlarinda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Sonuglara gore
ZY+BOC mag sonrasinda kizginlik ve yorgunluk diizeyi artarken, ding¢lik ruh halinin

azaldig1 belirlenmistir.

Saskinlik, depresyon ve gerginlik ruh hallerinde ise gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark olmadig1 tespit edilmistir.

Tablo 4.3: ZY-BOC mag1 oncesi ve sonrasi Brunel ruh hali cevaplari

Mag Oncesi Mag¢ Sonrasi
AO+SS  AO=+SS p BiiyEi:itll:liiigii Tammlama
Kizgmhk  594+210  6.85+2.80 0.312 - -
Saskinhk 3.95+2.53 5.72+2.23 0.094 - -
Depresyon  610+421  425+1.92 0.278 - -
Yorgunluk  580+395  8.50+3.40 0.060 : -
Gerginlik 7671200 512+2.95 0.051 - -
Dinglik 525+341  7.74+2.83 0.089 - -

AQO = Aritmetik ortalama; SS = Standart sapma; p = anlamlilik degeri; p<0.05

Tablo 3’de ZY-BOC miisabaka Oncesi ve sonrasinda verilen ruh hali yanitlarina ait
istatistiksel sonuglarina yer verilmistir. Kizginlik, saskinlik, depresyon, yorgunluk, gerginlik

ve dinglik yanitlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig:

saptanmistir (p>0.05).

Tablo 4.4: ZY+BOC ve ZY-BOC mag1 dncesi ve sonrasi Brunel ruh hali cevaplari

7Y+BOC ZY-BOC

AO =SS AO =SS ] Bﬁﬁitll((lliiéﬁ Tanmimlama
Kizginhk 4.11+5.40 6.80 £2.61 0.042* - -
Saskinhk 4.34+£2.45 6.21 = 2.29 0.158 - -
Depresyon 3.42+3.10 3.62+ 1.96 0.812 - -
Yorgunluk 8.82 4+ 3.80 9.16£3.13 0.895 - -
Gerginlik 5.10£5.12 528 +3.21 0.876 - -
Dinclik 4.00 +3.10 7.70 £2.50 0.028* - -

AQO = Aritmetik ortalama; SS = Standart sapma; p = anlamlilik degeri; p<0.05
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Tablo 4’de ZY+BOC ve ZY-BOC miisabaka sonrasinda verilen ruh hali yanitlarina ait
istatistiksel sonuglarina yer verilmistir. Kizgmlik, saskinlik, depresyon, yorgunluk ve
gerginlik ruh hallerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig:
belirlenmistir (p>0.05). ZY-BOC mag1 sonrasinda dinglik halinin ZY+BOC mag1 sonrasina
gore daha fazla oldugu goriilmiistiir. Diger yandan ZY-BOC mag1 sonrasinda kizginlik

halinin ZY+BOC mag1 sonrasina gore daha diisiik diizeyde oldugu belirlenmistir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Arastirmanin bu kisminda, elde edilen bulgularin analizi iizerine kapsamli bir tartisma

yuriitiilmistir.
5.1. Tartisma

Calismada ilk olarak ZY+BOC ve ZY-BOC sonrasinda verilen psikofizyolojik yanitlarina
ait istatistiksel sonuglarina gore AZD, GAS ve keyif yanitlarinda gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Sonuglara gére ZY+BOC mag
sonrasinda algilanan zorluk ve zihinsel yorgunluk diizeyi artarken, keyif hissinin azaldig:
belirlenmistir. Zihinsel yorgunluk, atletik performans: etkileyebilen bir biligsel tiikkenme
durumudur (Soylu, 2022; Soylu vd., 2022). Bir¢ok c¢alisma zihinsel yorgunlugun spor
performansi tizerindeki etkilerini incelemistir, ancak 6zellikle bocce sporcularina odaklanan
sinirli arasgtirma vardir. Kosack vd., (2020) yayinlanan bir ¢alismada, elit oyuncularda
zihinsel yorgunlugun badmintona ait spesifik bir test performansi tlizerindeki akut etkisi
arastirllmistir.  Calisma, bir Stroop testinden sonra =zihinsel olarak daha yorgun
hissetmelerine ragmen, badmintona 6zgii bir testle dl¢iilen badminton performansi iizerinde
olumsuz bir etki olmadigin1 bulmustur. Bu durum, zihinsel yorgunlugun elit oyuncularda
badminton performansin1 6nemli 6l¢iide bozmayabilecegini gostermektedir. Van Cutsem ve
arkadaslar1 (2019) zihinsel yorgunluk elit sporcularda gorsel-motor tepki siiresini bozduguna
dair bir calisma gerceklestirmistir. Zihinsel yorgunluk agisindan, her iki grup da zihinsel
yorgunlugu benzer sekilde algilamis, ancak sporcularda daha yiiksek zihinsel yorgunluk
seviyeleri tespit edilmistir. Literatlir incelendiginde zihinsel yorgunlugun bocce
performansini nasil etkiledigine dair calismalarin ¢ok az oldugu tespit edilmistir.
Literatiirdeki mevcut ¢alismalarin sonuglarinin da mevcut ¢calismanin sonuglarini destekler
nitelikte oldugu zihinsel yorgunlugun fiziksel bir gorev sirasinda oyunculart olumsuz
etkiledigi tespit edilmistir. Ayrica Zihinsel yorgunluk (ZY), uzun siireli biligsel ¢aba sonucu
ortaya c¢ikan ve fiziksel performansi olumsuz etkileyebilen bir psikobiyolojik durumdur.
Russell vd., (2019) yaptig1 ¢calismada, elit sporcularin zihinsel yorgunlugu, motivasyon
diisiisi, duygusal degisiklikler ve dikkat dagimikligi gibi belirtilerle iligkilendirilmistir. Bu
durum, sporcularin performansini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Wu vd., (2024)
arastirmasinda ise zihinsel yorgunlugun, aerobik dayaniklilik, spor karar verme, taktiksel

performans ve teknik performans iizerinde olumsuz etkiler yarattifi belirtilmistir. Bu
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bulgular, Bocce gibi strateji ve dikkat gerektiren sporlarda da benzer etkilerin
goriilebilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica algilanan zorluk, bireyin bir gorevi ne kadar zor
olarak degerlendirdigini ifade eder. Mental yorgunluk, bu algiy1 artirabilir. Schiphof-Godart
vd., (2018) calismasinda, zihinsel yorgunlugun, verilen bir gérev i¢in gereken caba algisini
artirdig1 ve 6dil beklentisini azalttigr bulunmustur. Bu durum, sporcularin mag sirasinda
daha fazla ¢aba harcadiklarini ancak 6diil beklentilerinin diistiigiinii gdstermektedir. Keyif
diizeyi ise, bireyin bir etkinlikten aldig1r haz ve memnuniyetle ilgilidir. Mental yorgunluk,
bu duyguyu olumsuz etkileyebilir. Sun (2021) sistematik incelemesinde, zihinsel
yorgunlugun, sporcularin teknik ve karar verme becerilerini olumsuz etkiledigi ve bu

durumun keyif diizeyini diislirebilecegi belirtilmistir.

Calismanin devaminda ZY+BOC miisabaka oncesi ve sonrasinda verilen ruh hali yanitlarina
ait istatistiksel sonuglar1 incelenmis ve kizginlik, yorgunluk ve dinglik yanitlarinda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Sonuglara gore
ZY+BOC mag sonrasinda kizginlik ve yorgunluk diizeyi artarken, dinglik ruh halinin
azaldig1 belirlenmistir. Ruh hali; bireyin duygusal durumunun siirekliligini ve yogunlugunu
ifade eder. Sporda ruh hali degisimleri, performans ve motivasyon iizerinde dogrudan etkili
olabilmektedir (Lane ve Terry, 2000). ZY+BOC grubunda mac¢ sonrasi kizginlik ve
yorgunluk diizeylerinin artmasi, zihinsel yorgunlugun emosyonel regiilasyon iizerindeki
olumsuz etkilerini desteklemektedir. Zihinsel yorgunluk, dikkat ve biligsel kaynaklarin
azalmasina yol acarak, bireylerde stres ve kizginlik gibi negatif duygularin artmasina neden
olabilir (Marcora vd., 2009). Benzer sekilde, yorgunluk diizeyinin artis1 hem biligsel hem
de fiziksel performansi olumsuz etkileyen bir psikofizyolojik yanit olarak literatiirde yer
almaktadir (Boksem ve Tops, 2008). Mag sonrasi dinglik ruh halinin azalmasi, sporcularin
enerji ve motivasyon diizeylerinde diisiis oldugunu gostermektedir. Bu durum, zihinsel
yorgunlugun hem fiziksel hem de psikolojik enerjiyi tiikettigine dair bulgular1 destekler
(Smith vd., 2016). Dinglik azalmasi, 6zellikle strateji ve konsantrasyon gerektiren sporlarda

performans kaybina yol agabilmektedir.

Bir sonraki sonugta ZY-BOC miisabaka oncesi ve sonrasinda verilen ruh hali yanitlarina
gore kizgilik, saskinlik, depresyon, yorgunluk, gerginlik ve dinglik yanitlarinda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi saptanmistir (p>0.05). Bulgular,
zihinsel yorgunlugun sporcularin algilanan zorluk, keyif ve ruh hali tizerinde belirgin etkileri

oldugunu gostermektedir. ZY+BOC grubunda mag sonrasi algilanan zorluk ve zihinsel
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yorgunluk diizeylerinde artis, keyif diizeyinde ise azalma gozlenmistir. Bu bulgu, zihinsel
yorgunlugun bireylerin biligsel kaynaklarini tiikketmesi ve gorevle ilgili caba algisim
artirmasiyla agiklanabilir (Behrens vd., 2023). Mental yorgunluk, 6zellikle strateji ve dikkat
gerektiren sporlarda, sporcularin hem biligsel hem de duygusal yiikiinii artirarak algilanan
zorlugu yiikseltebilir (Schiphof-Godart vd., 2018). Keyif diizeyinin azalmasi1 da zihinsel
yorgunlugun motivasyon ve 6diil beklentisi lizerindeki olumsuz etkileri ile iligkilidir (Sun,
2021). Sporcular, ma¢ sirasinda artan biligsel yiikk nedeniyle, magtan aldiklar1 haz ve
memnuniyet hissinin azaldigin1 deneyimlemektedir. Bu durum, sadece Bocce i¢in degil,
diger rekabet¢i sporlarda da performans psikolojisinin anlagilmasinda énemli bir gdsterge
olarak degerlendirilebilmektedir. ZY-BOC grubunda ise algilanan zorluk, keyif ve zihinsel
yorgunluk diizeylerinde anlamli degisiklik goézlenmemistir (p>0.05). Bu durum, zihinsel
yorgunlugun olmamasinin sporcularin biligsel ve duygusal kaynaklarin1 korudugunu
gostermektedir. Literatiirde, zihinsel yorgunlugun yoklugunda sporcularin performans ve
motivasyon diizeylerini daha stabil tuttuklar: bildirilmistir (Harris ve Bray, 2019; de Sousa
Fortes vd., 2024). ZY+BOC grubunda mag¢ sonrasi kizginlik ve yorgunluk diizeylerinin
arttig1, dinclik ruh halinin ise azaldigi saptanmistir. Bu bulgular, zihinsel yorgunlugun
emosyonel regiilasyonu olumsuz etkiledigini gostermektedir (Lane vd., 2001). Zihinsel
yorgunluk, dikkat ve biligsel kaynaklarin azalmasiyla, olumsuz duygularin (kizginlik,
yorgunluk) artmasina ve pozitif duygularin (dinglik, enerji) azalmasina neden olabilir (Van
Cutsem vd., 2017). Bu durum, mag sirasinda sporcularin hem performans hem de psikolojik
durumlarinin etkilenebilecegini gostermektedir. ZY-BOC grubunda ise mag¢ Oncesi ve
sonrasi ruh hali yanitlarinda anlamli degisiklik gézlenmemistir. Bu, zihinsel yorgunluk
yoklugunda sporcularin ruh héllerini korudugunu ve olumsuz duygusal degisimlerin sinirh
kaldigin1 gdsterir. Bu bulgu, zihinsel yorgunlugun negatif duygusal degisimlerde temel bir
tetikleyici oldugunu desteklemektedir (Smith vd., 2016; Dora vd., 2022). Elit sporcularda
zihinsel yorgunluk hem psikolojik hem de fizyolojik siirecleri etkileyerek performans
kaybina yol agabilir (Yuan vd., 2023). Bu ¢aligmanin bulgulari, Bocce gibi dikkat ve strateji
gerektiren sporlarda zihinsel yorgunlugun, sporcularin algiladiklar1 zorluk ve keyif diizeyi
ile ruh hali yanitlarin1 anlamli sekilde degistirdigini gdstermektedir. Literatiirde zihinsel
yorgunlugun spor performansint olumsuz etkiledigi ve 6zellikle karar verme, dikkat ve
strateji uygulamalarinda belirgin kayiplara yol actig1 bildirilmektedir (Marcora vd., 2009;
Sun, 2021). Bu baglamda, ZY+BOC grubundaki algilanan zorluk ve yorgunluk artis1 ile

keyif ve dinglik azalmasi, zihinsel yorgunlugun bu olumsuz etkilerinin dogrudan bir
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gostergesidir. ZY-BOC grubunun ruh hali ve psikofizyolojik yanitlarinda anlamli degisiklik
gbzlenmemesi ise, zihinsel yorgunlugun yoklugunda sporcularin biligsel ve emosyonel

kaynaklarini1 korudugunu ve bdylece performansin daha stabil kaldigini1 gostermektedir.

Calismada son olarak ZY+BOC ve ZY-BOC miisabaka sonrasinda verilen ruh hali
yanitlarina ait istatistiksel sonuglarina yer verilmistir. Dinglik yanitlarinda gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi saptanmistir (p>0.05). ZY-BOC mag1
sonrasinda dinglik halinin ZY+BOC mag1 sonrasina gore daha fazla oldugu goriilmiistiir.
Kizginlik, saskinlik, depresyon, yorgunluk ve gerginlik ruh hallerinde gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi belirlenmistir. ZY+BOC grubunda mag¢ sonrasi
algilanan zorluk ve zihinsel yorgunluk diizeylerinde artig, keyif diizeyinde ise azalma
gozlenmistir. Bu durum, zihinsel yorgunlugun bilissel kaynaklar1 tiikketerek sporcularin
gorevle ilgili ¢aba algisini artirmasiyla agiklanabilir (McMorris vd., 2018). Literatiirde,
zihinsel yorgunlugun ozellikle strateji ve dikkat gerektiren sporlarda sporcularin
algiladiklar1 zorlugu ytikselttigi ve 6diil beklentilerini azalttigi bildirilmistir (Schiphof-
Godart vd., 2018; Sun, 2021). Bu, Bocce gibi dikkat ve strateji odakli sporlarda sporcularin
performansini dogrudan etkileyebilir. ZY-BOC grubunda ise algilanan zorluk, keyif ve
zihinsel yorgunluk diizeylerinde anlamli degisiklik gozlenmemistir (p>0.05). Bu durum,
zihinsel yorgunlugun yoklugunda sporcularin biligsel ve emosyonel kaynaklarim
korudugunu ve boylece performansin daha stabil kaldigini gostermektedir (Boksem ve Tops,
2008; Smith vd., 2016). Bu bulgu, zihinsel yorgunlugun sporcularin motivasyon ve keyif
algis1 tlizerinde belirleyici bir faktdr oldugunu dogrulamaktadir. ZY+BOC grubunda mag
sonrasi kizginlik ve yorgunluk diizeylerinde artis, dinglik ruh halinin ise azalma gosterdigi
saptanmistir. Bu bulgular, zihinsel yorgunlugun emosyonel regiilasyonu olumsuz
etkiledigini gostermektedir (Lane ve Terry, 2000). Mental yorgunluk, dikkat ve bilissel
kapasiteyi azaltarak olumsuz duygularin artmasina ve pozitif duygularin azalmasina yol
acar (Martin vd., 2018). Bu durum, sporcularin hem psikolojik durumlarini hem de mag
performansim etkileyebilir. ZY-BOC grubunda ise ruh hali yanitlarinda anlamli degisiklik
goriilmemistir. Bu, zihinsel yorgunlugun yoklugunda sporcularin ruh hallerini korudugunu,
olumsuz duygusal degisimlerin siirli kaldigin1 ve performansin dngdrilebilir oldugunu
gostermektedir (Smith vd., 2016). Dolayisiyla, zihinsel yorgunlugun varlig: veya yoklugu,
sporcularin duygusal stabilitesi ve performans kalitesi iizerinde kritik bir belirleyici olarak
one ¢ikmaktadir. Elit sporcularda zihinsel yorgunluk hem psikolojik hem de fizyolojik
stirecleri etkileyerek performans kaybina yol agabilir (Wu vd., 2024). ZY+BOC grubunda
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gbzlenen algilanan zorluk ve ruh hali degisiklikleri, zihinsel yorgunlugun spor performansi
{izerindeki olumsuz etkilerini net bir sekilde gdstermektedir. Ozellikle dikkat, konsantrasyon
ve strateji gerektiren sporlarda zihinsel yorgunluk hem biligsel hem de emosyonel yiikii
artirarak sporcularin performansimi diistirebilir (Abd-Elfattah vd., 2015; Sun, 2021). ZY-
BOC grubunun stabil ruh héli ve psikofizyolojik yanitlari, zihinsel yorgunlugun yoklugunda
sporcularin biligsel ve emosyonel kaynaklarini koruyabildiklerini ve performanslarini daha
etkili sekilde siirdiirebildiklerini gostermektedir. Bu, zihinsel yorgunlugu énlemenin veya
yonetmenin, sporcularin hem psikolojik hem de fiziksel performansi iizerinde belirleyici bir

rol oynadigini ortaya koymaktadir (Boksem ve Tops, 2008).
5.2. Sonuc ve Oneriler

Bu baslikta sonuglar sistematik bir sekilde 6zetlenmis ve gelecekteki arastirmalara yonelik

onerilerde bulunulmustur.

Bu calismada zihinsel yorgunluk uygulamasiin simiile edilmis bocce magina verilen akut
psikofizyolojik cevaplar incelenmistir. Caligmanin sonuglarina gore zihinsel yorgunluk
verilen magta algilanan zorluk ve zihinsel yorgunluk diizeyi yiikselirken, bocce
oyuncularinin magtan aldiklar1 keyifin diistiigli goriilmiistir. Ruh hali cevaplari
incelendiginde ise ZY+BOC 06ncesi ve sonrasinda kizginlik ve yorgunluk gibi olumsuz ruh
hallerinin artarken fakat dinglik ruh halinin azalmistir. ZY- BOC mag 6ncesi ve sonrasinda
ise ruh hallerinde herhangi bir degisiklik olmamistir. ZY+ BOC ve ZY- BOC oyun sonuna
ait ruh hali cevaplar karsilastirildiginda ise dinglik ruh halinin zihinsel yorgunluk verilen
oyun sonrasinda dinglik ruh halinin azaldig1 bununla birlikte diger ruh hallerinde herhangi
bir fark olmadig tespit edilmistir. Mevcut ¢calismanin psikofizyolojik yanitlarinda AZD ve
GAS degerlerindeki artisin ve keyif hissinin azalmasmin zihinsel yorgunluktan
kaynaklandig1 goriilmiistiir. Bu ¢alismanin sonuglari, zihinsel yorgunlugun simiile edilen
bocce magclarinda algilanan zorlugu ve zihinsel yorgunluk diizeyini artirdigini, ayn1 zamanda
bocce oyuncularinin magtan aldiklar1 keyifin azaldigini géstermektedir. Ruh hali cevaplarina
dayali olarak, zihinsel yorgunlugun o6zellikle kizginlik ve yorgunluk gibi olumsuz ruh
hallerini artirdig1 ve ding¢lik ruh halini azalttig1 tespit edilmistir. Bu sonuglar, zihinsel
yorgunlugun bocce performansi ve ruh hali iizerindeki etkilerini daha iyi anlamamiza
yardimc1 olmaktadir. Sonug olarak, arastirmacilar, sporculardan alinan geri bildirimlere
dayali olarak, zihinsel yorgunlugu degerlendirmek ve yonetmek icin kullanilabilecek

uygulama ve rehberlik araglart gelistirmeyi diisiinebilirler. Ozellikle sporcularm
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performansinmt etkileyen faktorleri ve bu faktorlerin nasil yonetilebilecegini anlamak igin

daha fazla ¢aligma yapilabilir. Bu calismanin sonuglari spor psikolojisi ve spor performansi

alanindaki arastirmacilara, sporcularin zihinsel yorgunluga nasil tepki verdigini ve bu

tepkilerin nasil yonetilebilecegini anlamada énemli ipuglar1 sunmaktadir.

Elde edilen sonuglar 15181inda asagidaki oneriler gelistirilmistir:

Sporcularin mactan once kisa meditasyon, nefes egzersizleri veya zihinsel mola
teknikleri uygulamalar1 yapilmalidir.

Antrenman ve ma¢ Oncesi sporcularin zihinsel yorgunluk seviyeleri
degerlendirilmeli; yiiksek zihinsel yorgunluk gozlendiginde yogun mag veya kritik
antrenmanlar ertelenebilir.

Mag sirasinda ve sonrasinda sporculara performans odakli olumlu geri bildirimler
verilerek keyif diizeyleri artirilabilir.

Sporcularin mag¢ oncesi ve sonrasi ruh hali degerlendirilerek, olumsuz duygusal
degisimlerin erken tespiti saglanabilir.

Sporculara zihinsel yorgunlugun performans ve ruh hali izerindeki etkileri hakkinda

egitim verilmelidir.
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EK 1. Etik Kurul Onay1
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alinmus kullamm izinlerinin cklenmesine ihtiyag duyulmaktadir. Olgme araglan agik erigimde isc belirtilmelidir.
Amsurrnada “Tum oyunculara fiziksel olnrak sagllk]x ve herhangi bir psikolojik ve ortopedik problemleri olup

ya dihil edileccktir” ibaresi yer almaktadir ve bu ifade etik olmayabilir. Psikolojik bar
sOr olup olmad, sorul katl; ne kadar dogru yanitlayabilecektir, bu sorunun bu kismina neden
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EK 2. Algilanan Zorluk Derecesi

ADI VE SOYADI:

TARIH:

EK 3. Gorsel Analog Skalasi

Gorsel Analog Skalasi (GAS)

Su an oynadiginiz oyunda ZIHINSEL OLARAK NE KADAR YORULDUNUZ?
0 ila 10 arasi bir say1 ile derecelendiriniz.

7 8 9 10
Hig Cok Fazla
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EK 4. Egzersiz Keyfi Olgegi

Bugiin yapmis oldugunu epzersizden ne kadar KEYIF aldyiimn asagidaki sorulara pire

degerlendiriniz...

OYUN
ONCES]
1. Keyif aldim
2. Sukaldim
3. Sevmedim
4. Zevkli
5. Hig eflenceli degil

6. Yaparken iyl hissettim

7. Keske baska bir aktivite
vapsaydim gibi hissettim
8. Biitiin dikkatim bu
aktivitedeydi

OYUN SONRASI
1. Keyif aldim
2, Sakaldim
3. Sevmedim
4. Zevkli

3. Hig eflenceli degil

6. Yaparken iyl hissettim

7. Keske baska bir aktivite
vapsaydim gibi hissettim
8. Biitiin dikkatim bu
aktivitedeydi

2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
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Nefret ettim
ilgimi gekti
Sevdim
Zevkli degil
Cok eglenceli

Yaparken kitii hissettim

Baska bir aktivite yapmayi
istemezdim

Kendimi bu aktiviteye
veremedim

Nefret ettim
ilgimi gelti
Sevdim
Zevkli degil
Cok eflenceli

Yaparken kitii hissettim

Baska bir aktivite yapmayi
istemezdim

Kendimi bu aktiviteye
veremedim



EK 5. Brunel Ruh Hali Olgegi

Eprersiz Oncesi

Asadida duyeulan tanmmlayan kelimelerm bir listes: bulunmaktadie. Litfen her birim
dikkatlice okyun. Ardindan SIMDI NASIL HISSETIGINIALL en ivi agiklayan kutuyu
izaretlevin. Her soruyu cevapladigmizdan emin olun.

w
= £ F & :
= = =

3 : e 3
]
Panik 0 | 2 3 4
Canli 0 1 2 3 4
Saskin ] 1 2 3 4
Bitkin 0 | 2 3 4
Karamsar 0 1 2 3 4
Morali Bozuk 0 1 2 3 4
Rahatsiz 0 1 2 3 4
Tilkenmis 0 1 2 3 4
Kafasi Karisik 0 1 2 3 4
Uykulu 0 | 2 3 4
Sinirli 0 | 2 3 4
Mutsuz 0 1 2 3 4
Kaygils 0 1 2 3 4
Endigeli 0 1 2 3 4
Enerjik 0 1 2 3 4
Favalh 0 1 2 3 4
Sersem 0 | 2 3 4
Gergin 0 1 2 3 4
Kizgin 0 1 2 3 4
Akuf 0 | 2 3 4
Yorgun 0 1 2 3 4
Huysuz 0 1 2 3 4
Arik 0 1 2 3 4
Kararsiz 0 1 2 3 4
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Adi ve Sovadi: Tarih:
Egrersiz Sonrasi
Asafida duygulan tamsmlayan kelimelern bar listes: bulunmaktadir. Liitfen her birin:
dikkatlice ckuyun. Ardindan SIMDI NASIL HISSETIGINIZI en ivi agiklayan kutuyu
izarctlevin. Her soruyu cevapladi@imizdan emin olun.

= § ¢ § £

=3 = = = E

N = B g
Panik 0 1 2 3 4
Canli 0 1 2 3 4
Saskin 0 1 2 3 4
Bitkin 0 1 2 3 4
Karamsar 0 1 2 3 4
Morali Bozuk 0 1 2 3 4
Rahatsiz 0 1 2 3 4
Tikenmis 0 1 2 3 4
Kafas: Karisik 0 1 2 3 4
Uykulu 0 1 2 3 4
Sinirli 0 1 2 3 4
hMulsuz 0 1 2 3 4
Kavgilh 0 1 2 3 4
Endiseli 0 1 2 3 4
Enerjik 0 1 2 3 4
Zavalli 0 1 2 3 4
Sersem 0 1 2 3 4
Gergin 0 1 2 3 4
Kizgin 0 1 2 3 4
Akiif 0 1 2 3 4
Yorgun 0 1 2 3 k!
Huysuz 0 1 2 3 4
Albik 0 1 2 3 4
Kararsiz 0 1 2 3 4
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