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,P- Bocce Antrenor Kilavuzu
A Tesekkiir
Tesekkiir
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Gelisen iletisim yoluyla halkin refahini gelistirmek
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,P-r Bocce Antrenor Kilavuzu
T Bir Bocce Egitim ve Yarigma Sezonu Planlama

Hedefler

Her sporcu igin gergekei ancak zorlu hedefler, sporcunun hem antrenman sirasinda hem de
miisabaka sirasinda rekabet motivasyonu i¢in énemlidir. Hedefler, hem egitim hem de yarisma
planlarinin eylemini belirler ve yonlendirir. Sporcularda spora giivenli katilimi, eglenceli hale
getirmeye yardimci olur ve sporcunun motivasyonu igin Onemlidir. Liitfen Antrendr
Prensiplerine bakiniz. Hedef belirleme ile ilgili ek bilgi ve alistirmalar i¢in bu béliim 6nemlidir.

Hedef Belirleme

Hedef belirlemek, sporcu ve antrenér igin ortak bir ¢abadir. Hedef belirlemenin temel 6zellikleri
asagidakileri igerir.

Kisa vadeli, orta ve uzun vadeli olarak yapilandirilmistir

Basariya giden basamak taslaridir

Sporcu tarafindan kabul edilmelidir

Zorlukta degisiklik gosterir - zorlayinca kolay ulasilabilir
Olgiilebilir olmalidir

Uzun Vadeli Hedef

Sporcu, temel bocce becerileri, uygun sosyal davranig ve gerekli kurallar hakkinda islevsel bilgi
edinecektir. Bocce yarigmalarina basariyla katilmaktir,

Kisa Vadeli Hedefler

Daha once belirtildigi gibi, kisa vadeli hedeflerin belirlenmesi sporcu odakli olmalidir.
Sporcunun ve sizin hedefleriniz olmadig: herhangi bir yonelik diirtiisii, yonii ve bagliligi hedefe
sahip olmadik¢a ulasilamayabilir.

Ozel Olimpiyatlar Bocce Antrenér Rehberi - Arahk 2005 5



Bocce Antrenor Kilavuzu /P'
Bir Bocce Egitim ve Yarisma Sezonu Planlama T

Hedefleri Degerlendirme Kontrol Listesi

1. Bir hedef beyan1 yazin.

2. Hedef, sporcunun ihtiyaglarini yeterince karsiliyor mu?

3. Hedef olumlu olarak belirtilmis mi? Degilse, yeniden yazin.
4

. Hedef, sporcunun kendi ihtiyaglarina ve baskasinin ihtiyaglarina odaklanmasi
acisindan kontroliinde mi?

ol

. Hedef gergek bir hedef mi ve bir sonug degil mi?

6. Hedef, sporcu i¢in 6nemli midir, bdylece ona ulagsmak i¢in ¢alismak isteyecek (ve
zamanla sahip olacaktir).

7. Bu hedef sporcunun hayatini nasil farkl kilacak?

8. Sporcu bu hedefe ulasmak igin ¢alisirken hangi engellerle karsilasabilir?
9. Sporcu daha ne biliyor?

10. Sporcunun nasil yapilacagini 6grenmek icin neye ihtiyaci vardir?

11. Sporcunun almas1 gereken riskler nelerdir?

6 Ozel Olimpiyatlar Bocce Antrendr Rehberi - Arahk 2005
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T Bir Bocce Egitim ve Yarigma Sezonu Planlama

Sezon Planlama

Tiim sporlarda oldugu gibi, Ozel Olimpiyatlar bocce bir antrendr felsefesi gelistirir. Antrendriin
felsefesinin ihtiyac1 Ozel Olimpiyatlar felsefesiyle tutarli olmalidir. Bu kaliteli egitim, adil ve her sporcu
icin esit rekabet garantilidir. Bununla birlikte, basarili antrenérler arasinda takimdaki sporcular igin
programin hedeflerinde spora 6zgii beceri ve bilgi edinmektir.

Mevsimsel Plan Gelistirme

Bocce, genellikle disarida oynandigi i¢in agirlikli olarak ""dis mekan™ bir spor olarak kabul edilir. Hi¢bir
sebep yoksa, ancak uygun tesislere sahipseniz ve hava izin veriyorsa, neden bocce yil boyunca
oynmazsiniz? En etkili faktér (hava durumu) uygun oldugu bir sezon olusturdugunuzda, sezon igin
planlama yapmalisiniz.

Dikkate alinmas1 gereken diger faktorler sunlardir:

Egitim yerinin mevcudiyeti,
Egitim yerinin bakimi,
Ulasim ihtiyagclari,

Yedek ekipman gerekliligi,
e Mevcut goniilliilerin sayisi.

Egitim Oncesi Planlama
Bu sezon baslamadan ¢ok o6nce gerceklesebilir.
1. Sezon 6ncesi egitim.
o Kas kuvveti, dayaniklilik, siirat vb. gibi 6n galigmalarin yapilmasi.
2. Gegen yilin sporcularinin geri donisiiniin teyidi.
¢ Bu sezon geri doneceklerini onaylamak i¢in tiim oyuncularla iletisime gegin.
3. Yeni sporcular / goniilliiler / antrendr yardimcilari igin 6n egitim uygulanmasi.
o Tiim yonetim gereksinimlerinin yerine getirildiginden, yeni katilimcilar antrenmanlarin ne
zaman ve nerede oldugunu bildiklerinden emin olun.
4. Gerektiginde egitmenleri becerilerini artiracak sekilde egitin.
e Antrendrler egitim ihtiyaglarini belirleyin ve bu ihtiyaglar1 gidermek igin yerel koordinatorle
iletisime gecin.
5. Sezonun yarigmalari ve etkinlikleri belirleyin.
e Y1l igin planlanan yarigmalara katilmak igin etkinliklere bakin ve takiminizin yapacagi
etkinlikleri belirleyin.
6. Gerekirse belirlenen minimum sekiz haftalik egitim planlama tarihlerini belirleyin.
¢ Sezon antrenmaninin baglamasi gerektigini diistindtigiinliz zamani, ilk antrenmanin ne zaman
baslayacagin1 hesaba katarak belirleyin. Yarisma sectiginiz ilk baslangi¢ tarihine gore
ayarlayimniz.
7. Gergeklestirilen beceri degerlendirmelerini kartekslere yaziniz.
¢ Oyuncularin beceri gelistirme ihtiyaglarmi belirlemek icin uygun beceri degerlendirmelerini
yapin Ve belirli araliklarla test uygulayiniz.
8. Sezon planlarini paylagmak i¢in tiim katilimcilarla toplanti yapin.
o Tiim katilimeilar1 (oyuncular / goniilliller / antrenérler / ebeveynler / bakicilar) bir toplantiya
cagirin ve onerilen caligma sezonunu herkesin ortak onayiyla alin gerekirse ayarlayin.
9. Sezon aktivitelerinin tadin1 ¢gikarin.

Ozel Olimpiyatlar Bocce Antrenér Rehberi - Arahk 2005 7
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T Bir Bocce Egitim ve Yarisma Sezonu Planlama

Bocce Antrenor Kilavuzu

Dikkate alinacak diger seyler

Bocce ve zihinsel engelli sporcularin antrendrliigii hakkindaki bilginizi asagidaki gibi gelistirin:
Ozel Olimpiyatlar icin egitim okulu gerekli oldugunu unutmayn.

Sezon boyunca ihtiyaclarimizi karsilayacak bocce tesisi ayarlayin.

Gerekirse, herhangi bir uyarlanmig ekipmani igermesi igin ekipman ihtiyaglarini ayarlayin.

Goniillii yardimer antrendrleri ise alin, yonlendirin ve egitin.

Ulasim ihtiyaglarin1 koordine edin.

Ik antrenman éncesinde tiim sporcularin tibbi kontrolden gectiginden spor yapabilir oldugundan
emin olun.

Tibbi spor yapabilir ve ebeveyn izinlerinin kopyalarini edinin ve arsivleyin.

Hedefler belirleyin ve sezon igin bir plan gelistirin.

Lig maglari, antrenman uygulamalar1 ve gosteriler dahil olmak tizere sezonluk program olusturun
ve koordine edin. Yerel, bolgesel, ulusal bocce yarigmalari igin planlanan tarihleri onaylayin.
Evde antrenman programi dahil sporcularin aileleri, 6gretmenleri ve arkadaslari igin oryantasyon
diizenleyin.

Her sporcunun ilerlemesini ve tanimak i¢in sporcu kartlari olusturun.
Sezonluk bir biitce olusturun.

Uygulama Programinin Onaylanmasi

Mekanimiz belirlendikten ve degerlendirildikten sonra, antrenman ve yarisma programlarinizi
onaylamaya hazirsiniz. Asagidaki ilgili gruplara sunmak igin egitim ve yarisma programlarinin
yayinlanmas1 &nemlidir. Ozel Olimpiyatlar bocce programmiz igin toplum bilinci olusturmak
hedeflerinize ulagsmada yardimci olabilir.

Tesis temsilcileri.

Yerel Ozel Olimpiyatlar Programu.
Goniillii antrenorler.

Sporcular.

Aileler.

Medya.

Y Onetim iiyeleri.

Yetkililer.

Egitim ve yarisma programi asagida listelenen maddeleri de paylasilmasi gerektigini unutmayiniz.

Tarihler

Baslangig ve bitis saatleri

Kayit ve / veya toplanti alanlari
Tesisteki iletisim telefon numarasi
Antrenorler telefon numaralar

Ozel Olimpiyatlar Bocce Antrendr Rehberi - Arahk 2005



,P-r Bocce Antrenor Kilavuzu
T Bir Bocce Egitim ve Yarigma Sezonu Planlama

Sezon Planlamasinda
e Her sporcunun beceri diizeyini belirlemek ve her sporcunun ilerlemesini kaydetmek i¢in
beceri degerlendir kartlarini ve testlerini kullanim.
e Sekiz haftalik bir egitim programi tasarlayin.
e Her seansi neyin yapilmasi gerektigine gore planlayin ve giinliik antrenman planlar olusturun.
e Beceri 6grenilirken kosullanmay1 vurgulayn.
e Zorlugu giderek artirarak beceriler gelistirin.
Bir Yarismaya Hazirlanmak
Bir sporcuyu veya takimi yarismaya gotiriirken, bir antrenér her zaman asagidakilerin
gerceklestiginden emin olmalidir:
Yarismadan 6nce
1. Sporculardan ila¢ kullananlar1 kontrol ediniz.
2. Kurallar; sporcular, antrenérler ve personel tarafindan anlasilir oldugundan emin olunuz.
3. Bagvuru formlart dogru sekilde dolduruldugundan emin olun.
4. Sporcularin uygun takim formasi veya diger uygun kiyafetleri kontrol ediniz.
Yarismada
1. Sporcular kayit olup ve isimlerin dogru yazildigini kontrol ediniz.
. Sporcular, antrendrler ve yardimer personel tesisin yerlesimini bilir.
. Sporcular, antrenor ve yardimei personel yarismanin baglama zamanlari ve oyun sahalariin

w N

sayilarindan haberdardir.

. Sporcular starttan 6nce sahaya gelirler ve 1stnmalarini tamamlarlar.

. Sporcular uygun oyun kurallarini sergilerler.

. Sporculara gosterilen ¢aba ve yetenek igin uygun tesvik edilmelidir.

. Sporcularin oyunda olmadig1 zamanlarda da yarismalari takip ederler (bu, az 6nce oynanan
oyunu degerlendirmek igin iyi bir firsat olabilir).

8. Oyun sirasinda iyi giden ve bir sonraki uygulamada tizerinde ¢alisilmas1 gerekebilecek seyleri

not alarak belirleyin.

Yarismadan sonra
1. Yarigmanin sonuglar1 sporcularin ailelerine / bakicilarina bildirilmelidir.

~N o o1 &~

2. Sporcularin aileleri / bakicilari, giiniin yarismasinin ardindan bilmeleri gereken herhangi bir sey
varsa ¢cekinmeden séylenmelidir.
3. Bir sonraki uygulamada, etkinligi yeniden degerlendirin ve sonuglar1 katilmayanlara bildirin.

Ozel Olimpiyatlar Bocce Antrenér Rehberi - Arahk 2005 9



¥y

T Bir Bocce Egitim ve Yarisma Sezonu Planlama

o Bocce Antrenor Kilavuzu

Bir Bocce Egitim Seansi1 Planlamanin Temel Bilesenleri
Her egitim seansi ayni temel unsurlari icermelidir. Her element igin harcanan zaman miktar1 asagidaki

faktorlere baglidir:
1. Egitim seansimin amaci. Herkesin antrenman hedeflerinin ne oldugunu bildiginden emin olun.
2. Seansn i¢inde bulundugu $€zon zamani. Sezonun baslarinda daha fazla beceri pratigi yapiiz. {lerleyen

stiregte daha fazla miisabaka yonelik ¢aligmalara zaman ayiriniz.

3. Sporcularmmizin beceri seviyesi. Daha disiik yetenekli sporcular i¢in 6nceden 6gretilmis becerilerin

daha fazla pratigi gerektigini unutmayiniz.

4. Antrenor sayisi. Ne kKadar ¢ok antrenér mevcutsa ve ne kadar kaliteli bire bir egitim sunulursa, o kadar

cok gelisme olacagini unutmayiniz.

5. Kullanilabilir toplam egitim stiresi miktari. Yeni beceriler i¢in 2 saatlik bir antrenmanda 90 dakikadan

daha fazla zaman harcandigini unutmayiniz.

Asagidaki unsurlar bir sporcunun giinliitk antrenman programina dahil edilmelidir. Liitfen belirtilen
boliimlere bakin. Bu konular hakkinda daha derinlemesine bilgi edininiz.

Isinma.
Onceden dgretilen beceriler.
Yeni beceriler.
Yarigma deneyimi.
Performansla ilgili geri bildirimler.
Bir antrenman seansini planlamanin son adimi, sporcunun gergekte ne yapacagini tasarlamaktir. Bunu

planlarken egitim antrenmaninin temel bilesenlerinden ilerlemenin kademeli bir fiziksel aktivite artig1 olmasi

gerektigini unutmayiniz.

Kolaydan zora.
Yavagstan hizliya.
Bilinenden bilinmeyene.
Genelden ozele.
Bitirmek i¢in basla.

Bir bocce ligi kurmaya karar verdiyseniz, antrenman seanslarinin ¢ogu her haftanin ligi etrafinda

donecektir. Antrenman lig maglar1 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda yapilabilir. Lig magindan 6nce 6gretim
tizerinde ¢alisabilirsiniz. Oynamak ve 1smma siiresine sahip olmak igin gereken ekipman hakkinda bilgi
sahibi olabilirsiniz. Lig mag1 sirasinda sporcularm hareketlerini gézlemleyebilirsiniz. Bu gézlemler islupla,
yanlig yaptiklariyla ilgili yorumlar yapmak ve dogru yaptiklari i¢in onlar1 6vmek (6r. "Takip edilecek yolu"
veya "lyi karar verme") icin kullanabilirsiniz. Puanlama talimatlar1, bocce oyun kurallar1 ve sportmenlik
degerlendirilmelidir. Lig magindan sonra, yeni beceriler iizerinde calisabilirsiniz. Onceden &grenilen

beceriler ve 6nerilen bir egitim plan1 agagida 6zetlenmistir.

10
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Isinma ve Kaslart Germe (10-15 dakika)
Her sporcu, saha iginde veya yakininda 1sinma ve germe periyoduna (yani golge viicut hareketleri)
katilmalidir. Atis uygulamasini beklerken her kas grubunu esnetin.
Beceri Egitimi (15-20 dakika)
e Onceden dgretilen becerileri hizlica gdzden gegirin.
e Beceri etkinliginin temasini tanitin.
e Becerileri basit ve dramatik bir sekilde gosterin.
e Gerektiginde diisiik yetenekli oyunculara fiziksel olarak yardim edin ve onlari yonlendirin.
e Uygulama oturumunun baslarinda yeni becerileri tanitin ve uygulayin.
Yarisma Deneyimi (Bir, iki veya ii¢ oyun)
Sporcular sadece oyunu oynayarak ¢ok sey dgrenirler. Oyun harika bir 6gretmendir.
Soguma, Germe ve Inceleme (10-15 dakika)
Her sporcu, bir antrenman seansinin ardindan soguma dénemine katilmalidir. Her kas gurubunun
gerilmesi kas grubunun isinmadaki kadar kuvvetli olmamalidir. Bu, antrenmanin iyi yonlerini
anlatmak iginde iyi bir zamandir, gesitli sporcularin kaydettigi herhangi bir ilerlemeyi vurgulayin.
Ancak bunun dozunu iyi ayarlaymiz. Basarisiz olan oyunculart da motive etmeyi unutmayin.
Antrenmanlar disinda da calismaniz gerekebilecek alanlar oldugunu unutmaymiz. Onemli
bildirimleri, yaklagsan yarismalar, dogum giinlerini, sosyal toplantilar1 vb. durumlar siirekli takip

etmelisiniz. Antrenmanlar iyi olsun ya da olmasin her zaman biraz eglence ve kahkaha ile
bitirmelisiniz.

Ozel Olimpiyatlar Bocce Antrenér Rehberi - Arahk 2005 11
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T Bir Bocce Egitim ve Yarisma Sezonu Planlama

Etkili Egitim Seanslarinin Ilkeleri

Tiimii aktif Sporcularm aktif dinleyici olmasi gerekir.

Agik, ozlii hedefler olusturun Ogrenme, sporcular kendilerinden ne beklendigini
bildiklerinde gelisir.

Acik ve oz talimatlar verin Gosterin —rol model olun. Talimatlar kisa a¢ik olmalidir.

ilerlemeyi kaydedin Siz ve sporculariniz birlikte ilerlersiniz.

Olumlu geribildirim verin Sporcunun iyi yaptigt seyleri vurgulayin ve diillendirin.

Cesitli egzersizler saglayin Cesitli egzersizler ile can sikintisin1 6nleyin.

Eglenmeyi tesvik edin Egitim ve rekabet eglenceli hale sizin getirecegini
unutmayiniz.

Tlerlemeler olusturun Bilgi asagidaki ilerlediginde 6grenme artar:

e Bilinmeyenleri sizin bilgilendirdiginizin bilincinde
olunuz.

e Basitten karmasiga — Desturunu unutmayiniz.

e Genelden ozele prensibini her asamada uygulaymiz.

Kaynaklarin maksimum Sahip olduklarimizi kullanin ve sahip olmadiginiz
kullanimim planlayin ekipman i¢in dogaglama yapin - yaratict disiiniin.
Bireysel farkhiliklara izin verin Farkli sporcular, farkli O6grenme oranlari, farkli

kapasiteler, farkl alg: sekilleri oldugunu unutmayiniz.

12 Ozel Olimpiyatlar Bocce Antrendr Rehberi - Arahk 2005
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T Bir Bocce Egitim ve Yarisma Sezonu Planlama

Ornek Egitim Formu

Tarih: Yer: Saat:
Hedefler:

Isinma - Bedeni ¢aligmaya hazir hale getirin.

Takim Konusmasi - Sporcularin antrenman igin beklentilerinizi bilmesini saglayin.

Beceri Gelistirme - Ogrenmeyi pekistirmek i¢in oyunlar ve alistirmalar. Eglenceli hale getir.

Mola - Su tedarik edin ve beceriyi giiglendirin.

Gegen haftanin becerisini ve yeni beceriyi vurgulayin.

Takim Konusmasi - Yeni beceri ve teknikleri vurgulayim.

The Coaching Corner TM tarafindan gelistirilmistir www.thecoachingcorner.com

Ozel Olimpiyatlar Bocce Antrenér Rehberi - Arahk 2005
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,P-r Bocce Antrenor Kilavuzu
T Bir Bocce Egitim ve Yarisma Sezonu Planlama

Basarili Antrenman Seanslar1 Gergeklestirmek I¢in Ipuclar

] Yardime1 antrendrlerin rollerini ve sorumluluklarini egitim planiniza gore atayin.

] Miimkiinse, tiim ekipman ve istasyonlar1 sporcular gelmeden 6nce hazirlayin.

] Antrendrleri ve sporcular1 tanitin ve takdir edin.

] Amaglanan programi herkesle birlikte gozden gegirin. Sporcular1 program veya
aktivitelerdeki degisikliklerden haberdar edin.

{1 Sporcularin ihtiyaglarini karsilamak i¢in plan1 hava durumuna ve tesise gére degistirin.

{1 Sporcular sikilmadan ve ilgilerini kaybetmeden 6nce aktiviteleri degistirin.

1 Sporcularin sikilmamasi i¢in egzersiz ve aktiviteleri kisa tutun. Herkesi bir egzersizle
mesgul olsa bile mesgul edin ve dinlenmelerin siiresini iyi ayarlayn.

1 Uygulamanin sonunu yarisma Ve eglenceyi bir araya getirebilecek bir grup etkinligine
ayirin, her zaman onlara antrenmanin sonunda dort gozle bekleyeceginiz bir sey
tasarlayin.

1 Bir etkinlik iyi gidiyorsa, ilgi yiiksekken etkinligi durdurmak genellikle yararlidir.

1 Oturumu 6zetleyin ve bir sonraki oturum igin diizenlemeleri duyurun.

1 Eglenceyi temelde tutun.

14 Ozel Olimpiyatlar Bocce Antrendr Rehberi - Arahk 2005



,P-r Bocce Antrenor Kilavuzu
T Bir Bocce Egitim ve Yarigma Sezonu Planlama

Giivenli Egitim Oturumlar Yiiriitmek I¢in Ipu¢lan

Bocce sporu riskler az olsa da antrenorlerin sporcularin bunlari bilmesi, anlamasi ve takdir etmesini

saglama sorumlulugu vardir. Sporcularin giivenligi antrendrlerin dncelikli endigeleridir. Bocce tehlikeli

bir spor degil, ancak antrendrler giivenlik 6nlemleri almay:r unuttugunda kazalar meydana gelir. Bu
durumu en aza indirmek bas antrendriin sorumlulugundadir. Giivenli kosullar saglayarak yaralanmalarin
meydana gelmesini 6nleyebilir.

. 11k bastan davranis i¢cin net kurallar belirleyin ve bunlar1 uygulayin.

. Hava kotii oldugunda, sporculari sert hava kosullarindan derhal uzaklastirmak i¢in bir plan yapin.

. Sporcularin 6zellikle daha sicak iklimlerde her antrenmana su getirdiklerinden emin olun.

. IIk yardim ¢antaniz1 kontrol edin; malzemeleri gerektigi gibi yeniden stoklayin.

. Tim sporcular1 ve antrendrleri acil durum prosediirleri konusunda egitin.

. Giivenli bir alan segin. Yaralanmaya neden olabilecek kaya veya deliklerin oldugu alanlarda
uygulama yapmayn. Basitge séyliiyorum oyuncularin engellerden kaginmasi yeterli degildir.
7. Sahada yiiriiyiin ve giivenli olmayan nesneleri kaldirin. Daginik spor salonlar1 veya i¢ mekanda

oynarken ozellikle dikkatli olun. Bir oyuncunun karsilasabilecegi her seyi kaldirin.

8. Bocce toplarinda gatlama veya catlak olup olmadigini kontrol edin. Toplar ile goz yaralanmasina
neden olabilir.

9. Yan ve ug¢ duvarlarin zemine sabitlendigini kontrol edin. Oyunculara asla bunlarin tepelerinde
yiriimemelerini soyleyin. Kuvvetli bir riizgarda devrilen veya oyuncularin iizerinde durdugu
tagiabilir kortlara ozellikle dikkat edin. Veya bir bocce topu onlardan geri donerse. Bu
duvarlarin zemine saglam bir sekilde sabitlendiginden emin olun.

10. flk yardim ve acil durum prosediirlerinizi gozden gegirin. Ik yardim ve ABC konusunda egitim
almig birini her antrenmanda bulunmasini saglayin.

11. Sporcunun acil durum iletigsim bilgilerinin giincel ve antrenmanlar ve oyunlar sirasinda el altinda
olmasini saglayn.

12. Kas yaralanmalarini 6nlemek i¢in her egzersizin basinda / sonunda 1sinma / soguma ve uygun
sekilde gerin.

13. Oyuncularinizin genel kondisyon seviyesini iyilestirmek i¢in antrenman yapin. Fiziksel olarak
zinde olan oyuncularin yaralanma olasilig1 daha diisiiktiir. Uygulamalariniz: aktif hale getirin.

14. Oyuncularin birbirlerine karsi "kafa kafaya-denk” oynadiklart oyunlarda oyuncularin fiziksel
olarak eslestiginden emin olun.

15. Tim oyuncularinizin antrenman ve oyunlarda 6zellikle ayakkabi1 giymesini isteyin.

16. Sporcularin 6niinde durun ve onlara topu size atmasini / yuvarlamasini sdyleyin.

17. Bir telefona veya cep telefonuna kolay erisiminiz oldugundan emin olun.

18. Kullanilmadiklarinda, bocce toplari her zaman yerde kalmali, havaya firlatilmamali veya elde
ziplamamalidir. Bocce toplarimin agir oldugu ve eger bir ayak parmagi veya ayagi kirabilecegi
veya baska sekilde yaralayabilecegi unutulmamalidir.

19. Rakiplerin bocce toplarinda kaymasimi Onlemek igin, toplar sahanin arka kosesine
yerlestirilmemelidir. Bocce toplarmi asla bir kisinin iizerinde durabilecegi veya onlarin
iizerinden gegmesine izin vermeyin.

OO WN -
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Bocce Antrenor Kilavuzu

L4
,?‘,r\ ) Bir Bocce Egitim ve Yarisma Sezonu Planlama

Bocce Uygulama Yarismalari

Ne kadar ¢ok rekabet edersek o kadar iyi oluruz. Ozel Olimpiyatlar icin stratejik planin bir
pargast da, yerel diizeylerde gelismek i¢in daha fazla spor yapmaktir. Rekabet; sporculari,
antrendrleri ve tim spor yonetimini motive eder. Rekabet ortamini genisletin veya

programiniza miimkiin oldugunca ¢ok sayida rekabet firsati olusturun. Asagida birka¢ 6neri

sunduk:
1.
2.

o 0k~ w

16

Komsu yerel yonetimler ile dostluk maglar1 diizenleyin.

Yerel ortaokul ve liseler ile sporcularinizin bir antrenman magi diizenleme yollarini
arastirin.

Yerel topluluk bocce kuliibiine ve / veya derneklerine katilin.

Bolgedeki tiim toplantilara ev sahipligi yapin.

Ilinizde bir bocce ligi veya kuliibii olusturun.

Her antrenman seansinin sonunda yarisma bilesenlerini dahil edin.

Ozel Olimpiyatlar Bocce Antrendr Rehberi - Arahk 2005
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Bocce Antrenor Kilavuzu

Bir Bocce Egitim ve Yarisma Sezonu Planlama

Ornek Antrenman Oturumu

Calisma Adi:
Tarih: Yer:
BU ANTRENMAN ICIN GEREKLI YONELIK EGITIM HEDEFLERI
EKIPMANLARA
* Toplar1 bir kiime halinde gruplandirin * (20) koniler
* Grup toplar1 esit uzaklikta * (4) 5 metre kareler
« Iki farkli yontem gésterin * (2) tam set bocce toplar1
* Y1l sonu dansi hakkinda konusun * (30) beceri sonug sayfasi
NOTLAR / YARALANMALAR

* Sporculara dansi hatirlatin
* Ali’nin sag omzuna dikkat edin
» Kaan’in tibbi yenilemesinin zamani geldi

EGITIM OTURUM ZAMAN PLANLAYICISI

Ayrilan Zaman Aktivitesi

2-5 Dakika Herkese hos geldiniz, oturum planini ve zaman dilimlerini agiklayin

15 Dakika Isinma ve germe hareketleri

15 Dakika Toplar1 sahanin yukar1 ve asag taraflarini yuvarlayin (durusa dikkat edin)

15 Dakika Toplar1 sahanin yukari ve asagi taraflarina firlatma (kolun dogru sekilde
serbest birakilmasina dikkat edin)

5 dakika Su igmek i¢in 5 dakika ara verin ve son iki alistirmanin bulgularini tartigin

10 Dakika Yuvarla/ Atis sahanin yukari ve asagi taraflari (iyilestirmeleri izleyin)

15 Dakika Toplar1 gruplama alistirmasi yapin (durus ve serbest birakmaya dikkat edin)

15 Dakika Mesafe yuvarlamalar1 alistirmasi (durusa dikkat edin ve birakin)

15-20 Dakika Eglenceli gruplama oyunu

15 Dakika Soguma ve germe; sporculardan gelen geri bildirim yeniden degerlendirin

5 Dakikalik Hatirlatma notlar1 Y1l Sonu Dansi Ve hosca kal yeniden

dakikalik tartisma

Antrendr asistanlariyla antrenman seansinin ardindan seansin nasil gectigini hissettikleri tizerine 10

EGITIiM OTURUMU DEGERLENDIRME PLANI

Ozel Olimpiyatlar Bocce Antrenér Rehberi - Arahk 2005
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/P' Bocce Antrenor Kilavuzu
T Bir Bocce Egitim ve Yarisma Sezonu Planlama

Takim Uyelerinin Secilmesi
Geleneksel bir Ozel Olimpiyatlar veya Birlesik Sporlar® takiminin basarili bir sekilde gelistirilmesinin
anahtar1, ekip tiyelerinin se¢imidir. Asagida sizin i¢in bazi temel hususlari agikladik.
Yetenek Gruplamasi
Bocce takimlari, tiim takim tiyeleri benzer spor becerilerine sahip oldugunda en iyi sekilde ¢alisir. Cok
daha istin yeteneklere sahip ortaklar diger takim arkadaslar1 ya rekabeti kontrol edecek ya da
potansiyelleriyle rekabet etmeyerek bagkalarma uyum saglayacaklardir. Bu durumlar, etkilesim ve
takim ¢alismasi hedeflerini azaltir ve gergek bir rekabet deneyimi elde edilemez.
Yas Gruplamasi
Tiim ekip iiyeleri yas olarak yakindan eslesmelidir.
e 21 yas ve alt1 sporcular igin 3-5 yasg arasi
e 22 yas ve iistii sporcular igin 10-15 y1l araliginda gruplandirma yapiniz.
e Takim iiyeleri, yasin dikkate alinmasi gereken aile iiyeleri de olabilir (ebeveyn ve ¢cocuk / kardes
/ sporcu)
Ornegin, bocce'de 8 yasindaki bir cocuk 30 yasindaki bir sporcuya kars: veya onunla yarismamalidir.
Birlesik Sporlarda Anlamh Katiim Olusturma®
Unified Sports®, Ozel Olimpiyatlarm felsefesini ve ilkelerini benimser. Birlesik ekibinizi secerken siz
spor sezonunuzun basinda, ortasinda ve sonunda anlamli bir katilim elde etmek istiyorsaniz. Birlesik
ekipler tim sporcular ve partnerler igin anlamli katilim saglamak tizere organize edilmelidir. Her takim
arkadasi bir rol oynamali ve ekibe katkida bulunma firsati verilmelidir. Anlamli katilim ayn1 zamanda
etkilesimin kalitesine ve Unified Sports® takimi i¢indeki rekabeti artiracaktir. Ekipteki tiim ekip
arkadaslarinin anlamli katilimini saglamak, herkes i¢in olumlu ve faydali bir deneyim olacaktir.
Anlamh Katihm Gostergeleri
e Takim arkadaslari, kendilerine veya baskalarina asir1 yaralanma riski olusturmadan rekabet
ederler.
e Takim arkadaslar1 yarisma Kurallarina gore yarisirlar.
e Takim arkadaslari, takimin performansina katkida bulunma yetenegine ve firsatina sahiptir.
e Daha az yetenekli sporcular takim arkadaglarinin becerilerini diger sporcularin becerileriyle
nasil harmanlayacaklarini anlar ve bu da performansin artmasini saglar.
Ekip Uyesi Oldugunuzu ve Anlamh Katihm Saglamalisiniz
e Takim arkadaslarina kiyasla iistiin spor becerilerine sahip olmalisiniz.
e Takim arkadaslar1 yerine saha antrendrii gibi hareket edin.
e  Oyunun kritik donemlerinde rekabeti olumlu kontrol edin.
e Diizenli olarak antrenman veya pratik yapin, sadece yarisma giiniinde gelmeyin.
e Bagkalarina zarar vermemeyi veya tiim oyunu kontrol etmeleri i¢in yetenek seviyelerini 6nemli
olgiide gelistirin.
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/P' Bocce Antrenor Kilavuzu

T Bir Bocce Egitim ve Yarisma Sezonu Planlama

Bocce Becerilerinin Degerlendirmesi

Spor becerileri degerlendirme ¢izelgesi, bir sporcunun beceri yetenegini belirlemede yararli
olan sistematik bir yontemdir. Bocce Becerileri Degerlendirme Karti, antrenorlere sporcularin
yetenek seviyelerini baslamadan 6nce belirlemelerine yardimci olmak igin tasarlanmustir.
Antrenoérler bu degerlendirmeyi birkag nedenden 6tiirii yararli bir arag bulacaktir:

e Antrendriin sporcu ile hangi miisabakalarda yarisacagini belirlemesine yardimer olur.

e Sporcunun temel antrenman alanlarini belirler.

e Antrenmanlarda takimlarinda benzer yeteneklere sahip sporculari gruplandirmak igin

antrendrlere yardimci olur.

e Sporcunun ilerlemesini 6lger.

e Sporcunun giinlitk antrenman programini belirlemeye yardimci olur
Degerlendirmeyi uygulamadan o6nce, antrendrlerin sporcuyu gozlemlerken asagidaki analizi
yapmasi gerekir.

e Ana beceriler altinda listelenen gérevlerin her birine agina olun.

e Her gorevin dogru bir gorsel resmine sahip olun.

e Beceriyi uygulayan yetenekli bir icraciy1 gozlemlediniz.
Degerlendirmeyi yonetirken, antrendrler sporcularint kendi analizlerinden en iyi analizi almak
icin daha iyi bir firsata sahip olacaktir. Her zaman gozlemlemek istediginiz beceriyi agiklayarak
baslaym. Miimkiin oldugunca demo yapin (siz hareketi net gosterin) beceriyi gosterin.
Hatirlamak
Sporcunun ortalama puani, sporcunun ne kadar iyi oynadigi konusunda nihai belirleyici
faktordiir. Puanlarmi kaydedin her oyun ve oynanan oyun sayisi igin bir ortalama belirleyin.
Uygun beceri seviyesi asagidakiler tarafindan belirlenir: Aradigmmiz sey, antrenmanin
baslangicindan antrenmanin sonuna kadar sporcunun ortalamasinda bir artis egitim donemi
olmalidir. Unutmayin, bir sporcunun bir topu atma seklinde veya ekipmaninda yapilan
degisiklikler genellikle sporcu gerekli ayarlamalar1 yapamadigi ve bunlara agina olamadigi i¢in
ilk basta daha diisiik puanlar alacaktir.

Ozel Olimpiyatlar Bocce Antrenér Rehberi - Arahk 2005
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2.

Bir Bocce Egitim ve Yarisma Sezonu Planlama

Bocce Becerileri Degerlendirme Karti

Sporcunun Adi Tarih
Antrenorin Adi Tarih

Talimatlar

* Sporcunun baslangig becerisinin temelini olusturmak i¢in antrenman / miisabaka sezonunun basinda
aleti kullanim seviyesi.

* Sporcunun beceriyi birkag kez gergeklestirmesini saglayin.

» Sporcu beceriyi bes seferde ti¢iinde dogru bir sekilde gergeklestirirse, becerinin yanindaki kutuyu
isaretleyerek beceri tamamland: diye bilirsiniz.

* Program degerlendirme oturumlarini programiniza dahil edin.

* Sporcular basarabilir. Ama 10 tekrarda ama........... tekrarda, sabirl1 ve tesvik edici olunuz.

O

Bocce Kort Diizeni

3 ayakk faul ¢izgisini tanir,

30 ayak orta saha ¢izgisini tanir,
50 ayak ¢izgiyi tanir,

Arka panolari tanir,

Yan panolart tanir,

Ekipman Sec¢imi

Bir bocce topunu tanir,

Bocce toplarinin renk farkliliklarini tanir,

Pallina'y1 tanir,

Mezuray1 tanir,

Kullanilan bayraklari tanir (6zellikle gorme veya isitme engelli sporcular igin),
Bayrak rengi ve bocce topu arasindaki baglantiy iligskilendirebilir,

Puanlama

AN EEEEn

N
o

Bocce oyununda kullanilan puanlama sistemini anlar,

Hem tekler hem de iki oyunculu takimlar i¢in kazanma skorunun 12 puan oldugunu anlar,

Daort oyunculu takimlar i¢in galibiyet puaninin 16 puan oldugunu anlar,

Bir puan kartindaki puanlar1 tanir,

Skor kartindaki puanlamay1 takip edebilir,

Bir puan kartindaki gesitli imzalarin yerlerini tanir,

Oyun itiraz etmekse bir skor kartin1 imzalamamanin gerekliligini kabul eder,

unun kurallari

Oyunun anlasildigini gosterir,

Oyunun belirli sayida puana kadar oynamaktan ibaret oldugunu anlar,
Sahadaki ¢izgilerin her birinin ne anlama geldigini bilir,

Bir top atarken faul ¢izgisini gegmemesi gerektigini bilir,

Tekler oynarken dort top oynamay bilir,

Ciftler / ¢iftler oynarken iki top oynamay1 bilir,

Daort kisilik bir takimdayken tek top oynamayi bilir,

Sadece hakem tarafindan belirtildiginde oynamayi bilir,

Bocce sahasinin ve antrenman alaninin kurallaria uyar,

Resmi Ozel Olimpiyatlarm bocce kurallarma uyar.

Ozel Olimpiyatlar Bocce Antrenér Rehberi -
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Sportmenlik / Gorgii Kurallar

Sportmenlik ve gorgii kurallarini her zaman sergiler,

Her zaman oynarken rekabetci ¢aba gosterir,

Diger ekip tiyeleriyle sirayla geger,

Oyun boyunca ayni renkteki toplar1 seger ve kullanir,

Hakemin oynama sirasini belirtmesini bekler,

Isbirligi i¢inde ve rekabetci bir sekilde oynar, takim arkadaslarina tezahiirat yapar,

Kendi / takimin skoru hakkinda bilgi sahibi olur,

Antrendrlerin talimatlarimi dinler
un Terminolojisi

"Girig" ve "Disan" takim terimlerini tanir,

"Faul" terimini tanir,

"Isaret" terimini tanur,

"Vurma" terimini tanir,

"Islem" terimini tanir
| [ "Geri tepme" terimini tanr
Topu Geri Alma
Sahanin arkasindan top toplar,
Kendi topunu renge gore tanimlar,
Topu alir ve bel hizasina getirir,
Yuvarlanmayan el ile topu destekler ve baslangi¢ pozisyonuna hareket eder,
Kavrama

Parmaklari ve bagparmagi topun etrafina esit olarak yerlestirir,

Topu yerinde tutmak i¢in bagparmagi kullanir,
Topu elin 6n kisminda tutar,
Durus
[ ] Faul ¢izgisinin gerisinde baslangi¢ pozisyonunu bulur,
Ayaklar omuz genisliginde ayr1 durur,
Agirlik esit olarak dagitilmus sekilde hedeflemek igin omuzlarin seviyesini ve viicudunu dik tutar,
Uygun ayak yerlesimini gosterir: sag elini kullaniliyorsa sol ayak ileride tutar.
Gozler solgunluga veya hedef topa odaklanmisken dogru durusu varsayar,
Topu kontrol altinda tutar,
Teslimat

Topu ileri dogru yaklasik g6z seviyesine iter ve ardindan asagi dogru sallar,

Kolu diiz ve viicuda yaklastirir,

Topu serbest birakmak i¢in kolu diiz ileri gotiiriir,

Isaretli bir atis icin nazik ve yavas bir serbest birakma ile topu ileriye atabilir,

Vurus i¢in gii¢lii bir huzli serbest birakma ile top firlatir,

Ayakta isaret teslimi gergeklestirir,

Calisan isaret teslimi gerceklestirir,

Ayakta vurarak teslimat gergeklestirir,

Isabet teslimi calistirma gerceklestirir,
rbest birakmak

On ayak faul gizgisinin gerisinde ve omuzlar hedefe dik olarak dogru durur,

Topu faul ¢gizgisinin {izerinden solgunluga veya hedefe yonlendirir,

Top elden ¢iktiginda dogru bilek durusu saglar,

Kol sallama ile uygun takip gergeklestirir,

LI L
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T Bir Bocce Egitim ve Yarisma Sezonu Planlama

Giinliik Performans Kaydi
Giinliik Performans Kaydi, sporcunun giinliik performansinin dogru bir kaydini tutmak igin
tasarlanmistir. Antrendriin Gilinliik Performans Kaydini kullanmasinin birkag¢ nedeni vardir:
e Kayit, sporcunun gelisiminin kalic1 bir belgesi haline gelir.
e Rekor, antrendriin sporcunun antrenman programinda Olgiilebilir tutarlilik olusturmasina
yardimct olur.
e Kayit, antrenoriin gercek 6gretim ve antrenman seanst sirasinda esnek olmasini saglar ¢linkii
beceriler, her sporcunun bireysel ihtiyaglarini karsilayan 6zel ve daha kiigiik gorevlere ayirir.
e Kayit, sporcunun becerilerdeki performansi; antrendriin uygun beceri 6gretme yontemlerini,
dogru kosullar1 ve degerlendirme Kriterlerini segmesine yardimci olur.
Giinliik Performans Kaydim Kullanma
Katalogun en istiinde, antrendr kendi adini, sporcunun adinin ve bocce etkinligini girer. Birden fazla
antrenor varsa bir sporcu ile galisiyorsa, sporcu ile birlikte calistiklar: tarihleri isimlerinin yanina
girmelidirler.
Antrenman baglamadan dnce antrendr hangi becerilerin ele alinacagina karar verir. Antrendr bu karari
verirken sporcunun yasina, ilgi alanlarina ve zihinsel - fiziksel yeteneklerine gore belirlemelidir.
Becerinin bir ifade veya agiklama olmasi gerektigini bilir.
Sporcunun yapmasi gereken spesifik egzersizi antrenor beceriyi sol siitunun en {ist satirina girer. Sonraki
her beceri, sporcu énceki beceride ustalastiktan sonra girilir. ilgili tiim becerileri kaydetmek icin tabii Ki
birden fazla sayfa kullanilabilir. Ayrica, eger sporcu dnceden belirlenmis bir beceriyi uygulayamazsa,
kog¢ bunu bozabilir. Sporcunun yeni beceride basarisina izin verecek daha kiigiik gorevler igin beceri
ogretim tekniklerinin tiimi kullanmalidir.
Ustalik i¢in Kosullar ve Kriterler
Antrendr beceri sonra, sporcunun ustalasmasi gereken kosullar: ve kriterleri karar vermelidir. Kosullar,
sporcunun bir beceriyi nasil gerceklestirmesi gerektigini tanimlayan 6zel kosullardir. I¢in 6rnek, "gésteri
yapildiginda ve yardimla." Antrendr her zaman su varsayim altinda hareket etmelidir: Sporcunun bir
beceride ustalastigi nihai kosullar; "komut sonrasi ve yardim olmaksizin" ideal olarak, antrendriin
gosterdigi becerileri diizenlemesi gerekir ve sporcunun beceriyi komutsuz ve yardim almadan asamali
olarak gergeklestirmeyi Ogrenmesini saglayacak kosullardir. Kriterler, becerinin ne kadar iyi
gerceklestirilmesi gerektigini belirleyen standartlardir. Antrendrlerin bir sporcunun zihinsel ve fiziksel
yeteneklerine gergekgi bir sekilde uyan standarda yiikleme yapmalidir. Becerilerin gesitli dogas1 goz
oniine alindiginda, topu kullanma hizi, kriterler, zaman, tekrar sayisi, dogruluk, mesafe gibi bir¢cok farkli
standart tiiri igerebilir.
Sezon Tarihleri ve Kullanilan Egitim Diizeyleri
Antrendr, bir gorev lizerinde birkag giin ¢alisabilir ve bu siire zarfinda gesitli 6gretim yontemlerini
kullanabilir. Sporcunun goérevi komut tizerine ve yardim almadan gergeklestirdigi noktaya kadar
ilerlemektir. Sporcunun pekistirme yapmasi igin tutarli bir miifredat hazirlamalidir. Antrendr belirli
gorevlerde galistigi tarihleri kaydetmeli ve o tarihlerde kullanilan 6gretim yontemlerini de kayit altina
almalidir.
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T Bir Bocce Egitim ve Yarigma Sezonu Planlama

Bocce Kiyafetleri
Tim yarigmacilar i¢in uygun bocce kiyafetleri gereklidir. Antrendr olarak, hangi spor kiyafetlerinin
egitim ve maglar i¢in kabul edilebilir ve kabul edilemedigini bilmelidir. Uygun sekilde takilan giysiler
giymenin Onemini tartisin. Antrenman ve yarismalar sirasinda giyilen belirli kiyafet tirlerinin
avantajlar1 ve dezavantajlari ile birlikte tartisin. Ornegin, mavi jean uzun pantolon kotlar1 uygun bocce
kiyafeti degildir. Sporculara nedenini agiklayin. Hareketlerini kisitlayan kot pantolonlar giyerken
ellerinden gelenin en iyisini yapamayacagini sdyleyin. Sporculari kuliip, lise veya kolej antrenmanlarina
veya maglarina gotiiriin giyilen kiyafetlere isaret edin. Hatta uygun kiyafetler giyerek ornek teskil
edebilirsiniz.
Antrenman ve yarigmalara uygun kiyafetler giyin ve antrenman i¢in uygun sekilde giyinen sporculari
odillendirin.

e Sporcu her zaman rahat kiyafetler giymelidir.

o Giysiler her zaman viicudun tiim boliimlerinin hareket 6zgiirliigiine izin vermelidir.

o Normal okul kiyafetleri kabul edilebilir.

e Turnuvada beyaz veya agik renkli giysiler tercih edilir.

e Oyuncularin saha yiizeyine zarar verebilecek veya bozabilecek ayakkabilar giymelerine izin
vermeyin.

o Opyuncularin ayakkabisiz oynamasina izin verilmez. Parmak arasi terlikler ve sandaletlerden de
cok az sey sagladiklari i¢in kag¢inilmalidir veya ayaga bir top diistirildiigiinde korumasizdir.

e Oyunculara giines kremi, sapka ve diger giines 1sinlarindan korunma ihtiyaci hakkinda bilgi
verilmelidir.
Turnuva Kurallar
Sunlar belirtir:

e Oyuncular kendilerine ve bocce sporuna itibar kazandiracak sekilde giyineceklerdir.

e Oyuncularin saha yiizeyine zarar verebilecek veya bozabilecek ayakkabilar giymelerine izin
verilmeyecektir. Ayrica oyuncular ayakkabisiz oynanmasina izin verilmez.

e Sakincali veya rahatsiz edici kiyafetler giyen veya uygunsuz sekilde giydirilmis oyuncularin,
bir turnuvaya katilmak.
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Bocce Ekipmanlar:
Bocce, asagida listelenen spor ekipmani tiiriinii gerektirir. Sporcularin fark edebilmesi ve belirli
etkinlikler i¢in ekipmanin nasil ¢alistigin1 ve performanslarini nasil etkiledigini anlamalidirlar.
Sporcularimizin her birinin adin1 sdyleyin. Gosterdiginiz ekipman pargasi ve her biri igin
kullanim izni verin. i¢lerindeki bu yetenegi giiclendirmek igin, etkinlikler icin de kullanilan
ekipmanlar.

e Bocce toplari,

e Pallina,

e Metrik 6l¢tim cihazi,

e Bayraklar,

e Puanlama cihazi,
Bir Bakista Genel Bocce Ekipman Listesi
Ahsap veya kompozisyon malzemesinden imal edilebilir ve
esit boyuttadir. Resmi Turnuva top boyutlar1 107'den olabilir
milimetre (4,2 in¢) ila 110 milimetre (4,33 ing). toplarin rengi
Oonemsizdir; bir takim agik¢a ve gozle gorilir sekilde
farklidir. Rakip takimin toplart farkli renktedir.

Bocce toplari

Top “ _ 63 milimetreden (2,5 ing) biiyik veya daha kiigiik
s Po olmamalidir. 48 milimetreden (1.875 ing) fazla ve renkli
olmalidir her iki bocce top renginden gozle goriiliir sekilde
farkli olmalidir. Ara sira saha yiizeyinin renginden farkli
olmasi faydalidir.

Metrik Ol¢iim cihazi Dogru 6l¢tim kapasitesine sahip herhangi bir cihaz olabilir iki
nesne arasindaki mesafe ve turnuva igin kabul edilebilir.

Bayraklar Renkleri temsil etme yetenegine sahip herhangi bir cihaz
olabilir kullanilan ve turnuva igin kabul edilebilir. Ayrica en

az 15 metreden agikg¢a goriilebilecek kadar biiyiik olmalidir.

Puanlama cihaz Puan1 kaydetme 6zelligine sahip herhangi bir cihaz olabilir
oyun sirasinda Ve turnuva gorevlileri tarafindan kabul
edilebilir.
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,P-r Bocce Antrenor Kilavuzu
T Bocce Becerilerini Ogretmek
Isinma

Bir 1sinma dénemi, her antrenman seansinin veya yarisma i¢in hazirliklarin ilk kismidir. Isinma yavag baslar
ve sistematik ve kademeli olarak sporcuyu antrenman ve yarismaya hazirlamak igin tiim Kkaslari ve viicut
pargalarini igerir. Sporcuyu zihinsel olarak hazirlamanin yani sira, 1sinmanin da birgok fizyolojik faydasi vardir.

1. Viicut 1s1s1n1 yiikseltir,

2. Metabolizma hizini artirir,

3. Kalp ve solunum hizim artirir,

4. Kaslar1 ve sinir sistemini egzersize hazirlar.

Isinma, takip edilecek aktiviteye gore uyarlamr. Isinmalar, daha dinglige yol acan aktif hareketten olusur
kalp, solunum ve metabolik hizlar yiikseltmek igin hareket edilir. Toplam 1sinma siiresi en az 25 dakika siirer ve
antrenmandan veya yarismadan hemen 6nce olmalidir. Bir 1sinma dénemi asagidaki temel diziyi bilesenlerini
icerecektir.

Faaliyet Amag Zaman
(minimum)
Yavas aerobik yiiriiytis / kosu Kaslar1 1sitir 5 dakika
Germe hareketleri Hareket araligini artirir 10 dakika
Etkinlige Ozel Diriller Egitim / yarisma igin 10 dakika

koordinasyon hazirlig

Yiriime

Yiiriiytiis, bir sporcunun rutininin ilk egzersizidir. Sporcular 3-5 dakika yavasga yiiriiyerek kaslar1 1sitmaya
baglarlar. Bu kani tiim Kaslarda dolastirir ve boylece onlara daha fazla esneme esnekligi saglar. Yiiriime aktivitesi
kan1 dolagtirmak ve daha yorucu hale gelmeye hazirlanmak i¢in kaslar1 1sitmaktir.
Kosu yapmak

Kosu, bir sporcunun rutininin bir sonraki egzersizidir. Sporcular 3-5 dakika yavasca kosarak kaslar1 1sitmaya
baslarlar. Bu kami tiim kaslarda dolastirir ve boylece onlara daha fazla esneme esnekligi saglar. Bir kosu yavasga
baglamali ve ardindan hizi yavas yavas artirllmalidir. Ancak sporcu asla ulasmamalidir kosu sonunda maksimum
¢abasimin yiizde 50'sine. Unutmayin, bu agsamanin yegéne amaci isinma kani dolagtirmak ve kaslar isitmaktir.
Germe

Germe, 1sinmanin Ve bir sporcunun performansinin en kritik kisimlarindan biridir. Daha esnek bir kas, daha
giliclii ve saglikli kas anlamina gelir. Daha giiglii ve saglikli bir kas, egzersize ve aktivitelere daha iyi yanit verir
ve yardimer olur sporcunun yaralanmasini 6nler. Daha ayrintili bilgi i¢in liitfen bu bolimdeki esneme boliimiine
bakin.
Etkinlige Ozel Diriller

Alstirmalar, diisiik bir yetenek seviyesinde baslayan, orta seviyeye ilerleyen ve son olarak, yiiksek yetenek
seviyesine ¢ikmaktir. Her sporcuyu miimkiin olan en yiiksek seviyesine ilerlemeye tesvik ediniz. Kinestetik
hareketler, gergeklestirilecek becerinin kiigiik bir bolimiiniin tekrarlanmasiyla pekistirilir. Bircok kez, beceriyi
gergeklestiren kaslart giiclendirmek igin eylemler abartilir. Her antrenman seans: sporcuyu tiim ilerleme boyunca
almali, boylece sporcuyu yapan tiim becerilerin toplamina maruz kalmalidir.
Bu esnemeleri-gerdirmeleri yaparken hatirlanmasi gereken bes 6nemli nokta sudur:

1. Her zaman viicudunuzu ilK 1sittigimizda yapin.

2. Her zaman yavas yapin.

3. Asla asir1 germeyin.

4. Asla agir1 zorlamayin.
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5. Her grubun dogru hareketleri yapmak igin her zaman yeterli zaman ayirin, ancak omuzlariniza ve sirtiniza
daha fazla zaman ayirin. Ayrica oyun sirasinda en ¢ok kullanilan bacaklar i¢inde zaman ayiriniz.
Her kas grubunda calisirken, sporcularimiza her egzersizde galigtiran kaslarin her birine ne yaptiginizi
agtklamay1 unutmayin. Esnetmeleri belirli bir sirayla yapmak iyi bir 6neri olarak; Biiyiik kaslardan baslayip kiigiik
kaslara dogru ilerleyin. Yani karin-sirt, bacaklar, omuz, kol, bilekler ve parmaklar ile sonlandirimiz.

Spesifik Issnma Esneme Egzersizleri
Ayak bilegi germe egzersizi yapin
(@) Ayaklar biraz ayr1 olacak sekilde durun
(b) Bir bacagimizi hafifce yerden kaldirin
(c) Bileginizi saat yoniinde dondiiriin
(d) Doniist yaklasik 5-10 saniye tekrarlayin
(e) Diger ayak bilegi ile tekrarlaymn
(f) Seti iki kez tekrarlayin
Baldir kas1 germe egzersizi yapin
(a) Avyaklar biraz ayr olacak sekilde durun
(b) Ayagimz sikica yerde birakarak 6ne ¢ikin
(c) Hafifce one dogru egilin. agirligini 6n bacagina almak
(d) 10-15 saniye basili tutun
(e) Diger bacakla tekrarlayin
(f) Seti iki kez tekrarlayin
Ust uyluk / alt sirt germe egzersizi yapin
(a) Bacaklar diiz ve ayak bilekleri ¢apraz sekilde durun
(b) Kalgalardan 6ne dogru egin
(c) Ellerinizi gidebildiginiz kadar bacagin 6niine kaydirin
(d) 10-15 saniye basili tutun
(e) Baslangi¢ pozisyonuna don
(/) Onde diger ayak bilegi ile yeniden ¢apraz ayak bilekleri
(9) Egzersizi tekrarlayin
(h) Seti iki kez tekrarlaymn
Yan govde biikme egzersizi yapin
(&) Avyaklar biraz aralikli ve kollar yanlarda olacak sekilde durun
(b) Kollar1 yavasca yanlara dogru uzatin ve
(c) Belden biikiin ve omuzlariniz1 geride tutun
(d) Baslangi¢ pozisyonuna don
(e) Egzersizi kars1 tarafta tekrarlayin
(f) Seti iki kez tekrarlayin
Omuz germe egzersizi yapin
(a) Ayaklar biraz ayr1 olacak sekilde durun
(b) Sirtimz1 diiz tutarak kollar1 yanlarinizdan uzatin
(c) Her iki kolu dairesel / yel degirmeni hareketinde dondiiriin
(d) 10-15 saniye devam edin
(e) Egzersizi ters sallanma hareketinde tekrarlayin

Unutmayin: Bu ayn1 zamanda antrenmanin bazi hedeflerini konusmak ve nemli olanlari tekrarlamak igin iyi
bir zaman olabilir. Gegen haftanin antrenmanindan mesajlar aktara bilirsiniz.
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Soguma

Soguma, 1sinma kadar 6nemlidir; ancak, genellikle géz ardi edilir. Bir aktiviteyi aniden durdurmak,
kanin toplanmasi ve sporcunun viicudundaki atik {irinlerin uzaklastirilmasini yavaslatir. Ayrica
kramplara, agriya da neden olabilir. Ozel Olimpiyat sporculari igin diger sorunlar olusturabilir. Soguma,
viicut 1s1s11 Ve kalp atig hizin1 kademeli olarak azaltir ve bir sonraki antrenman seansindan veya mag
deneyiminden dnce iyilesme siirecini hizlandirir. Soguma ayni1 zamanda bir antrendr Ve Sporcu igin seans
veya miisabaka hakkinda konusmak i¢in iyi bir zamandir.

Faaliyet Amag Stiresi (minimum)

Yavag aerobik yiirtiyls / jog Viicut 1s1sin1 diisiiriir 5 dakika

Kalp atis hizini1 kademeli
olarak azaltir

Hafif germe Atiklar kaslardan 5 dakika
uzaklastirir

Spesifik Soguma Germe Egzersizleri
Ayak bilegi germe egzersizi yapin
(a) Avyaklar biraz ayri olacak sekilde durun
(b) Bir bacagimizi hafifge yerden kaldirin
(c) Bileginizi saat yoniinde dondiiriin
(d) Doniisti yaklagik 5-10 saniye tekrarlayin
(e) Diger ayak bilegi ile tekrarlayin
Baldir kas1 germe egzersizi yapin
(a) Ayaklar biraz ayr1 olacak sekilde durun
(b) Ayagimizi sikica yerde birakarak one ¢ikin
(c) Agirhgmizi 6n bacaginiza alarak hafifce 6ne dogru egilin
(d) 10-15 saniye basili tutun
(e) Diger bacakla tekrarlayin
Ust uyluk / alt sirt germe egzersizi yapm
(a) Bacaklari diiz ve ayak bilekleri ¢apraz sekilde durun
(b) Kalgalardan 6ne dogru egin
(c) Ellerinizi gidebildiginiz kadar bacagin 6niine kaydirin
(d) 10-15 saniye basili tutun
(e) Baslangi¢ pozisyonuna don
(f) Onde diger ayak bilegi ile yeniden gapraz ayak bilekleri
(9) Egzersizi tekrarlayin
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Yan govde biikme egzersizi yapin

(a) Avyaklar biraz aralikli ve kollar yanlarda olacak sekilde durun

(b) Kollar1 yavasca yanlara dogru uzatin ve

(c) Belden biikiin ve omuzlarinizi geride tutun

(d) Baslangi¢ pozisyonuna don

(e) Egzersizi kars tarafta tekrarlayin
Omuz germe egzersizi yapin

(a) Avyaklar biraz ayr1 olacak sekilde durun

(b) Sirtimz1 diiz tutarak kollar1 yanlarinizdan uzatin

(c) Her iki kolu dairesel / yel degirmeni hareketinde dondiiriin

(d) 10-15 saniye devam edin

(e) Egzersizi ters sallanma hareketinde tekrarlayin
Bu seans sonu uzamalari, giin i¢inde ortaya ¢ikan énemli seyleri diistinmek igin iyi bir zaman
olabilir. Sporculara herhangi bir 6nemli bilgiyi hatirlatmanin yani sira bu zamani dilediginizi
tebrik etmek icin de kullanabilirsiniz. Herhangi bir sporcu tarafindan yapilan olaganiistii
basarilar veya ilerlemeler bur da alkiglatmanin tam zamani oldugunu unutmayin.
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Bocce Kavramlar ve Stratejileri

Isaret

Bu kavram, bir sporcunun "puan” kazanmaya veya sayisini artirmaya ¢aligsmasi ihtiyacini
aciklarken kullanilir. Takiminin zaten elinde tuttugu "puanlar”. Bu muhtemelen bir bocce
sahasinda oynanan en yaygin suttur.

[sabet

Bu kavram, bir sporcunun kafasini rahatsiz etme (?) Ve sayisim azaltma girisiminde
bulunma ihtiyacini agiklarken kullanilir. Takiminin distiigi "puan”.

Atmak

Bu kavram, bir takim zaten bir "puan™ tuttugunda ve bir sut oynamaya ¢alismak yerine ve
muhtemelen daha sonra avantaji kaybederse, bir oyuncu bocce topunu kendi 6niine atabilir ve
dolayisiyla topu "atabilir".

Bankacilik veya Rebounding

Bu konsept, bir sporcunun bir bocce topunu bir yan duvara dogru yuvarlamasi ve topun
tizerinden sekmesi gerektiginde kullanilir. Bu, genellikle bir oyuncunun baska bir topun
etrafinda oynamasina izin verir, bu top kendi basina veya rakip takimin topudur. Bu manevra,
daha fazla puan kazanmak veya rakibin o sirada tuttugu sayiy1 azaltmak i¢in kullanilabilir. Bir
sporcu agilardan haberdar edilmesi gerekir.

Iki Temel Atis

Isaret Vurusu

Bu bocce sutu daha ¢ok yumusak ve yumusak bir atis olarak oynanir. Genellikle
firlatilmanin aksine yuvarlanir ve ya puan kazanmak ya da halihazirda sahip olunan puan

sayisini artirmak i¢in kullanilir. Bu, digerlerini yerinden etmeye caligmanin tersidir. Toplari
gliclii bir teslimatla atilmasidir.

Vurma veya Tikama Atis1

Vurma veya vurma vurusu daha giiglii bir atis olarak oynanir. Yer degistirmesi igin biiyiik
bir giigle yuvarlanir veya firlatilir / atilir. Rakibin topunu / toplarin1 yerinden ederek puan
kazanmak veya rakibin puan sayisini azaltmak icin bir top atilmasidir. Bu, topunuzu yavas ve
yumusak bir yuvarlama yoluyla yaklastirmaya ¢alismakla zittir.
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Antrendr Ipuglar
1 Yukaridaki iki atigin her biri, bir oyunun gesitli asamalarinda veya hatta bir ¢er¢cevenin
c¢esitli asamalarinda kullanilabilir.
1 Bazi sporcular bahsedilen atiglardan bazilarin1 asla denemeye bilirken, bu atiglarin
yapilmamasi i¢in bir sebep degildir. Onlarin farkina varmalidir.
1 Antrenorlerin ve sporcularin giivenligi, tiim antrenman ve miisabaka ortamlarinda her
zaman en iist diizeyde olmalidir.
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Oyunu Anlamak

Daha diistiik yetenekli oyuncularm oyunun temel amacini bile bileceklerini varsaymayimn. Bu tiir
oyuncular takim arkadaslar1 ve rakipler arasinda zorluk yasayabilir ayrimciliga maruz kalabilir.
Bocce Oyununun Temelleri ve Amaci

Bocce, sekiz biiylik top ve pallina adi verilen kiigiik bir hedef topla oynanir (kiigiik top igin
Italyanca). pallina bazen kriko, kedi, isteka topu veya hap olarak da adlandirilir. Daha biiyiik toplarin
cap1 yaklasik 107 mm'dir ve agirliklar1 yaklagik 900 gram. Rakip takimin toplarinin her biri iki farkli
renktedir ve bazen isaretle belirlenmistir. Farkli isaretler, gérme bozuklugu olan ve ayirt etmek igin
dokunmaya ihtiya¢ duyan kisilere yardimei olur toplaridir.

Etkinlikler genellikle tekler, ¢iftler veya takimlardir (bir sahada daha fazla kalabaliklasmaya neden
olabilir). Bir oyun basliyor kimin ilk gidecegini belirlemek icin bir bozuk para atis1 yapilir. ilk atis
yapildiktan sonra, kazanan ilk topu yuvarlar. Daha sonra rakip ilk topunu sahaya yuvarlayacak ve
pallinaya yaklasmalarini umacaktir.

Rakip denemesinde basarili olursa, ilk takim tekrar deneyecek ve daha iyi hale getirecektir. Basarili
degillerse, hedeflerine ulasana veya tiim toplarmi yuvarlayana kadar denemeye devam edecekler. Her
takim kendi pallinaya dogru dort biiyiik bocce topu atacaklardir.

Oyunun amaci rakibiniz kadar toplarimizin ¢ogunu hedef topa yaklastirmaktir. Her iki takimdan
sonra tiim toplarin firlatt ve pallina ile bocce toplar1 arasindaki mesafeler dikkate alinir ve puan verilir.
Her karede veya sonda yalnizca bir takim gol atabilir. Puanlama, her top i¢in bir puandir. Pallinaya
rakiplerin toplarindan daha yakin ise bu sekilde her defada veya sonda dort puana kadar puan
alabilirsiniz.

Yarigma oyunlar1 genellikle oyun basina 12 veya 16 puana kadar puanlanir; ancak eglence
oyunlarinda puanlama sadece oyuncularin ayirmasi gereken siire ile simirlidir. Sayiya bagh olarak tig
veya dortden 30'a kadar olabilir. Her bir u¢ tamamlandiktan sonra verilen puanlar oyuncularin becerisine
bagli olarak, bir oyun her yerde siirebilir 15 dakikadan bir saate kadar.

Bocce'nin Fiziksel ve Sosyal Faydalar

Resmi maglarda oynandiginda bile, bocce fiziksel olarak zorlu bir spor degildir. Omurgaya vurma
yok ve basketboldaki gibi dizler, sporcuizm veya softboldaki gibi kosma ve kayma yoktur.

Bocce oynamak i¢in formda olmak zorunda degilsiniz, ancak fiziksel uygunluk, herhangi bir
rekabette yorgunluk faktdriinii kontrol eden bir spor. Ote yandan, boccenin zihinsel ve sosyal faydalari
hesaplanamaz. Herhangi bir spor dalinda rekabet etmek, hayata saglikli bakis olusturmasi istenir. Her
sey g6z oniinde bulundurulduktan sonra, bocce giiniimiiziin saglik ve zindelik standardini karsiladigini
sOyleyebiliriz. Sadece gengliginizde zevk alabileceginiz sporlar yerine démiir boyu yapacaginiz bir
spordur. Oyun alan1 diiz oldugunda ortaya ¢ikan sosyal yakinlasma faydalar1 da vardir. Bir oyuncunun
sporun en iist seviyesinde olmasi i¢in ¢ok fazla entelektiiel zeka gerektirmez. Bu nedenle bir engellilik,
hi¢bir sakatligi olmayan bir rakibe karsi esit bir sekilde rekabet edebilir.
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Bocce Becerilerini Ogretmek T

Bocce Bireysel Becerileri Kavrama
Bir bocce topunu yuvarlayabilmek veya firlatabilmek i¢in, bir sporcunun ilk 6nce bocce
topunu dogru kavramanin nasil bir his oldugunu anlamalidir.

Sporcu Hazirlhig
[ Sporcu, bocce topunu elinde sikica tutabilir.
[ISporcu, elindeyken bocce topunun tam kontroliine sahip olabilir.

Etkinligi Ogretmek
Bocce Topu Tutmak
e Topu alin ve bel hizasina getirin.
e Topun avucunuzun iginde oturdugundan emin olun.
e Parmaklarin topun alt kismina esit sekilde yayildigindan
emin olun.
e Bagparmak topu bir bask: olarak degil yerinde tutmak
i¢cin kullanilir.

e Tim parmaklarinizi topun etrafinda esit olarak hafifce
kapatin.

Liitfen topun ters pozisyonda da tutulabilecegini unutmayin. Kiigiik eli olan oyuncular i¢in tam
olarak uygun olmasa da.
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Ogretim Noktalar
e Oyuncunun topunu renginden tanidigindan emin olun.
e Topun sporcu tarafindan agirligini / boyutunu kontrol
ettiginden emin olun.
e Sporcu topu tutarken, parmaklar bocce topunun
altindadir.
e Bilek geride, topun elin 6n kismima oturdugundan
emin olun.
Bir sporcunun ters bir tutusla oynamaya hazir olup olmadigini
gormek i¢in bir test olarak, sporcudan, tuttugu top ile elini ters
cevirmesini isteyin. Topun saglam bir sekilde oturdugundan
ve elden diismediginden emin olun.

NN
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.

Antrendr Ipuglar

1 Topun yoniinii, hizin1 ve mesafesini elin kontrol ettigini vurgulaymn, bu nedenle topun
iyi bir sonug elde etmek igin dogru sekilde tutulmalidir.

"1 Elleri daha kiigiik olan ve topu dogru sekilde tutamayan sporculara yardim etmeniz
gerekebilir ve bu nedenle bocce topunun kontrolii ¢ok azdir / hi¢ yoktur.

Hatalar ve Diizeltmeler Tablosu

ardindan ters gevirin,

Hata Diizeltme Diril / Test Referansi
Top elinde ¢ok geride | Sporcunun topu almasini | Sporcunun antrenman
oturuyor. saglaymn parmak uglarini ve | yapmasini  saglayin;  aksi

takdirde daha kiigiik boyutlu
toplarla degistirin.

El ters gevrildiginde top
sporcunun elinden distiyor.

Sporcunun  bu tir  bir
teslimati kullanmamasini
Onerin.

Daha kiigtik boyutlu
kullanimi tesvik edin her
tiirlii teslimat icin toplar.

Antrendrler Ipuglari: Kavrama - Bir Bakista

Uygulama ipuglari

saglayin.

1. Diger el, sporcunun topu tutmasina yardimci olmak i¢in kullanin ve destek olmasini

2. Ters ¢evrilmis top tutulan bir pozisyonda bir sut i¢in ¢ok hizli ilerlemekten kaginin.
3. Anahtar, bocce topunun kontroliidiir.
4. Bagparmaginizi baski noktasi olarak degil kilavuz olarak kullanin.
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Durus

Bir bocce topunu yuvarlayabilmek veya firlatabilmek i¢in, bir sporcunun oncelikle dogru
sekilde durma hissinin nasil oldugunu anlamasi gerekir. Sporcunun baslangig i¢in iyi ve dengeli
bir durusa sahip olmas1 dnemlidir.

Sporcu Hazirhig

1 Sporcu, agirligi her iki bacagina esit olarak dagitilmis sekilde ayakta durabilir.
[1Sporcu, bocce topunu atmaya hazirlanmak i¢in saglam bir durusa sahiptir.

1 Tek adimli bir atis ile oynuyorsaniz, adimin ¢ok biiyiik veya dar olmadigindan emin
olun.

Etkinligi Ogretmek
Sabit Surumda Atis
Durus

e Omuzlarimizin genisligi kadar ayaklari birbirinden biraz acin.
¢ Omuzlarinizi ve viicudunuzu diiz tuttugunuzdan emin olun. Agirlik esit olarak
dagitilmis sekilde hedefe dik durun.
e Kollar1 hareket ettirmeden dengeyi daha iyi saglamak igin 6nce bir kiigiik adim atin.
e Bir adim ileri atilan adim, atis yapan kol, yani sag elini kullanan bir sporcu sol ayak
ileriye dogru kiigiik bir adim alur.
Adimin ¢ok biiyiik olmadigindan emin olun.
e Ayaklar omuzdan genis ne de ¢ok dar, omuzdan
biraz daha dar olmalidir.

e Gevsemeyi tesvik etmek i¢in dizinizi hafifge biikiin.

e Ayaklarmizin hedefi isaret ettiginden emin olun.

e Ve gozlerinizi daima hedefe odaklamay1
unutmayin.
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Teslimat ve Birakma

Topu yaklasik goz hizasina kadar ileri itin ve ardindan asagi dogru sallayim.
Kolunuzu viicudunuza yakin bir yere diiz bir sekilde geri getirin.

Dirseginizi diiz tutun ve agirligiizi cogunlukla arka ayaginizdan alin.

Kolunuzu diizgiin bir sekilde ileri gotiiriirken, agirliginizi 6n ayaginiza aktarin.
Kolunuz bacagiiza yakin gegerken kilonuz her iki ayak arasinda dengelenmelidir.
Topu oniiniizde oyun alan1 yiizeyine birakin.

Dogal bir takip hareketiyle elinizi ileri ve yukari hareket ettirmeye devam edin.
On ayaginiz1 faul ¢izgisinin arkasinda ve omuzlarmizi hedefe dik tutun.

Bu durus, topu bir yuvarlanma hareketinin yani sira bir firlatma hareketi ile atarken alinir.
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Sabit Durumda Atis

Durus

e Ayaklart omuzlarin genisliginde hafifce ayirin.

e Omuzlariiz diiz tuttugunuzdan ve viicudunuzu
tuttugunuzdan emin olun agirlik esit olarak
dagitilmis olarak hedefe kare.

e Uygulama kolu hareket etmeye basladiginda bir
adim 6ne gegin.

e Bir adim ileri atilan adim, yuvarlanacaginiz kol
yani sag elini kullanan bir sporcu sol ayak ileriye
dogru adimlar.

e Adimin ¢ok biiylik olmadigindan emin olun.

e Adim genisligi ne dar nede ¢ok denis omuzdan
biraz daha dar olmalidur.

e Ayaklarmizin hedefi isaret ettiginden emin olun.
e Ve gozlerinizi daima hedefe odaklamay1
unutmayin.
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Teslimat ve Birakma

e ilk adim1 atmaya basladigmizda topu ileri dogru
itin yaklasik olarak goz seviyesine ve ardindan
asagiya dogru saliacak.

e Kolunuzu viicudunuza yakin diiz bir sekilde geri
getirin,

¢ Dirseginizi diiz tutun ve agirliginizi agirlikli
olarak alin ayagin arkasina.

e Top elden ¢ikip govde bosa diistiigiinde ayaklar
ile sikica kasip dengede kaliniz.

e Kolunuz bacaginiza yakin gegerken agirliginiz her iki ayak arasinda dengelenmelidir.
e Topu Oniiniizde oyun alani yiizeyine birakin.

e Dogal bir takip hareketiyle elinizi ileri ve yukar1 hareket ettirmeye devam edin.

e On ayagimizi faul gizgisinin arkasinda ve omuzlarmizi hedefe dik tutun.

Bu durus, topu bir yuvarlanma hareketinin yani sira bir firlatma hareketi ile atarken alinir.

Ogretim Noktalar
e Uygun ayak yerlesimini tesvik etmek igin, yeni baslayanlar i¢in ayak izi olan bir
paspas kullanilabilir. Oyuncu olarak uygun konuma alisirsa paspasi ¢ikarin.
e Sporcunun arkasinda durun ve dogrudan hedefin tizerinde durmasina yardim edin.
e Oyuncunun tiim hareket boyunca dogrudan hedefe baktigindan emin olun.
e Sporcunun atis sirasinda bagini olabildigince sabit tutmasini saglayn.
e Oyuncunun omuzlarini hedefe gére ayarlayin.
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Anahtar Kelimeler
e Top hazir,
Dizler hafifce bikiilmiis,
Hedefe bakiyor,
Omuzlar biraz 6nde,
Geri doniise basla
One ¢k,
Top arkadan getir ve 6nde en yiiksek konumda topu firlat,
Iyi bir denge icin yere sikica basin,
Kolu sorunsuz bir sekilde ileri dogru itin,
e Hedefe ve yukariya dogru izleyin,

Antrendr Ipuglar
"1 Burada vurgu, bocce topunun tiim atis1 sirasinda iyi bir genis dengeye sahip olmaktir.
1 Sporcunun fazla ilerlememesine, yani ¢ok ileri gitmemesine veya ¢ok dar bir alanda
adim atmamasina yardim etmeniz gerekebilir.

Hatalar1 ve Diizeltmeler Tablosu

Hata Diizeltme Diril / Test Referansi
Sporcu ¢ok ileri adim atiyor. | Sporcunun adimi yiiriirken | Sporcunun baslangicta
attigl adimdan adimindan az | durmasin1  saglayin  yan
biiyiik olmalidir. tarafina  bakan  pozisyon

sahaya, yirirken attig
adimdan adimindan az biiyiik

olmalidir.
Sporcu yana adim atmaya | Sporcunun daha genis bir | Sporcudan uygun pozisyon
devam ediyor. durus. almasimi isteyin. Durus igin
nazikge itin omuzlar
govdeyi ve kollarin

pozisyonunu her defasinda
tekrar ettirin.
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Bocce Becerilerini Ogretmek

Antrendrler I¢in Ipuglari: Durus - Bir Bakis

Uygulama Ipuglar

1. Sporcunun her zaman bocce topunu faul ¢izgisinden geri gonderdiginden emin olun.

2. Her iki baslangi¢c hareketinin baslangicinda ayaklarin mesafesini izleyin. Sadece
omuz genisligi olmal1 her defasinda genislik ayni.

3. Her sporcu i¢in uygun adim mesafesinin ne kadar uzakta oldugunu c¢alisin ve en
azindan basladiklarindan emin olun her seferinde faul ¢izgisinin gerisinden.

4. Baslangicta sporcularin adimlarina sahanin arkasindan baslamalarini saglayin. Bu
sekilde faul ¢izgisini gegmeleri engellenebilir.

5. Atiglarn ister ayaklar yan yana ister adimlama pozisyonunda kullanin, bas atislar
boyunca miimkiin oldugunca hareketsiz tutuldugundan emin olun.

6. El, kol ve omuz hedefle diiz bir ¢izgide ilerleyin. Top ¢iktiktan sonra sporcunun eli,
dirseginin dogrudan iistteki pozisyona ge¢mesi i¢in takip etmesini saglayin.
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Isaret Vurusu

Bu bocce sutu daha ¢ok yumusak bir atis olarak oynanir. Genellikle firlatilmanin aksine
yuvarlanir ve ya puan kazanmak ya da halihazirda sahip olunan puan sayisini artirmak igin
kullanilir. Bu, toplarin digerlerini yerinden etmeye ¢alismanin tersidir.

Avyakta durus pozisyondan isaret eden bir atis yapmak ile akici bir hareketle oynanan arasindaki

farki 6grenin.
Sporcu Hazirlig:
1 Sporcu bocce topunun atis1 boyunca yumusak kol hareketini kullanabilir.
"1 Sporcu daha yavas, daha diizgiin sallanan bir kol ile oynama konseptini ve stratejisini

anlar.

Etkinligi Ogretmek
Ayakta pozisyon

Durus

Sporcu, ayaklari omuzlarin genisliginde hafif¢e ayirir.

Sporcunun topu tuttugu kolun karsi bacaginda, yani sag elini kullanan bir sporcunun
sol ayak ileriye dogru bir adim 6ne dogru atin.

Ayaklarin hedefe doniik oldugundan emin olun. Ve sporculara her zaman gozlerini
hedef veya hedef alana odaklamalari gerektigini hatirlatin.

Teslimat

44

Topu yaklasik goz hizasina kadar ileri itin ve ardindan asagi dogru sallayn.
Sporcunun kolunu viicuda yakin bir sekilde geri getirmesini saglayin.

Ona dirsegini diiz tutmasini ve agirligi esas olarak arka ayagindan almasini hatirlatin.
Kolunu diizgiin bir sekilde 6ne dogru getirdigi i¢in agirligi 6n ayaga aktarmalidir.
Kol bacaga yakin gegerken agirlik her iki ayak arasinda dengelenmelidir.
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Serbest birakmak
e Sporcuya topu oyun alani yiizeyine hemen 6niinde birakmasini saglaymn.
e Elinizi dogal bir takip hareketiyle ileri ve yukar1 hareket ettirmeye devam edin.
e Ona her zaman 6n ayagin1 faul ¢izgisinin gerisinde ve omuzlar1 hedefle ayni1 dogrultuda
tutmasini hatirlatin.
Bu atis, bu harekette yaygin olarak kullanilmasa da, bir savurma hareketiyle de oynanabilir.

Ogretim Noktalar
Bu atis, daha az kuvvetle oynanmasi disinda, vuran atisla ayn1 hareketle oynanr.
Sporcunun arkasinda durun
e Top bel hizasindayken, sporcunun ellerini topun altina koyun ve yukari ve géz hizasina
kadar digar1 dogru itin.
e Sporcunun sag eli topun altindayken, sporcunun sag elini topun iginde olacak sekilde
tutun ve asagi dogru salinim.
Ayn1 zamanda denge i¢in sporcunun sol kolunu disar1 dogru uzatin.
Sporcu kolu uzatilmis olarak arka salincak pozisyonunda duruyor.
Sag eliyle, sporcu topu alttan destekler ve topun 6ne dogru hareketini baslatir.
Tim hareket boyunca sporcuya bunun gii¢lii yerine yavas ve yumusak bir salinim
oldugunu hatirlatin serbest birakin.
Sporcunun yaninda durun
e Sporcunun topu ileri dogru sallamasini saglaymn ve topun yumusak bir hareketle serbest
birakilmasini saglayin. Degilse sag eliniz, ileri gitmesi i¢in topu kavramadan
gevsetmeye zorlayin.
e Sporcuya, takip etme hizinin hizli olmamasi gerektigini hatirlatin.
Sporcunun arkasinda durun

e Topu biraktiktan sonra, sag elini sporcunun sag elinin ve bileginin tizerine koyun.
e Kolu yere paralel olacak sekilde kolunu yukar1 dogru hareket ettirin.

e Ayni zamanda bacagimizi kullanarak sporcunun sol bacagmi 6ne dogru kaydirin,
boylece faul ¢izgisinden 6nce durur. Ayarla sporcunun omuzlar1 hedefe dik.
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Anahtar Kelimeler

Top disar1 ve asag,

Piirlizsiiz ve nazikce birakmay1 hatirlayin,
Diz hafifge biikiilmiis,

Hedefinize bakin,

Omuzlar hedefe dik,

Omuzlar biraz énde,

Geri doniise basla,

Ileriye dogru yumusak bir adim atin,
Unutmayn, kolu yavasca 6ne dogru getirin,
Hedefe ve yukariya dogru izleyin,

Antrenér Ipuclari

46

1 Burada vurgu, bir puan kazanmak ya da gelistirmek i¢in bocce topunu yumusak bir
sekilde birakmaktir. Oyunun su anki pozisyonu "Vurus Atis1" gibi hizli ve kuvvetli bir
hareket degildir. Sporcunun tiim hareket boyunca iyi bir yumusak hiz olusturmasi

ogretim basamak saymadan faydalanabilir.

1 Sporcuya yalnizca ilk ileri vurusta degil, ayn1 zamanda geriye dogru ve yavas harekette
de yardim etmeniz gerekebilir. Hedefe dogru takip ile yumusak ileri eylem.
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.

Hatalar ve Diizeltmeler Tablosu

Hata

Diizeltme

Diriller / Test Referansi

Top saha boyunca ¢ok hizli
hareket ediyor.

Bastan itibaren sporcu sayin
tim hareketi bitirin.

Sporcu yavas ve nazik bir
sekilde ¢aligsin kisa mesafeli
hedeflere atig alistirmalari
yaptirin.

Top hedefe kadar gitmiyor.

Sporcunun  kolunu  sirtin

Sporcu yavas ve nazik bir

istiinde tutun sallayin ve | sekilde caligsin uzun
¢cekmesini  saglaymn  senin | mesafeli hedeflere
giicline kars1 ve ayrica say. salinimlar, degisen farkl
mesafelere antrenman
yaptirin.
Kol viicudun yakin Sporcunun koltuk altina bir | Eline farkli nesneler ile
gecmiyor. havlu yerlestirin. Hareket | salinim  yaptirmiz. Kol
boyunca. kaslarinin giiclenmesini
saglayiniz.

Bilek serbest birakildiginda
doniiyor.

Sporcu bir parga lastik veya
dambul ile bilek gii¢lendirici
hareketler yapin.

Hareketlerini pratik etmesini
saglaym.
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Antrenérler I¢in Ipuglari: Isaret Etme - Bir Bakis

Uygulama ipuglari

1. Topu yandan tutarken, tiim atig hareketi boyunca sporcuyu izleyin.
Sporcuyu kolun dogal akisini ve hizin1 6grenmesi igin hazirlayin.

e  Sporcunun ¢ok fazla geri salinim1 varsa, dénen kolun koltuk altina bir mendil / havlu
yerlestirilir. Sorunu diizeltmeye yardimei olabilir. Uygun bir geri dontiste mendil
yerinde kalir ve diismez.

e "Bir" - top ileri dogru sallanir,

e "ki" - top geri doner,

e "Ug¢" - kolun yumusak ileri salinima,

e "Dort" - ve topu sahaya birakti,

2. Sporcuya “Salinca ¢ok fazla kas giicli uygulamayin; sadece topun agirliginin onu geri
tagimasina izin ver ve sonra dogrudan gelin”.

3. Sporcuyla atig sirasinda konusun. Saymanin hizin1 6grenene kadar birlikte sayin ve viicut
hareketinin hizi ile iligskilendirin.

4. Sporcu ayakta durma pozisyonundan uygun hareketi kullanmaya basladiginda ve sporcu
pozisyonuna ilerlemek istediginde isaret atigi, sporcunun yaklasma ritmine girmesini ve
adimlar1 saymasini saglayin. 1. adim i¢in "1" sayimn ve top ileri dogru hareket eder, 2. adim
igin “2” ve top geri hareket eder, 3. adim igin “3” ve top one gelir, 4. adim igin “4” adim
atin ve "topu birakin." Bunu topsuz birka¢ kez yapin ve her seferinde hareket hizini artirin.
Tekrar et birkag kez bir top kullandiktan sonra.

5. Sporcu adimlar1 gergeklestirirken adimlar1 sayarak sporcunun arkasinda durun. Birkag kez
sonra sporcu kendi basina antrenman yapar. Adimlar yiiksek sesle saymasini saglayin.

6. Sporcunun faul ¢izgisinin tizerinden gegmeden Once topu serbest birakmasini saglamak igin
bir havlu veya kiigiik bir ip pargasi yerlestirin. sahanin bir tarafindan faul ¢izgisi {izerinden
diger tarafa ve sporcuya topu sahanin iizerinden atmasini sdyleyin.

7. Kolun ve elin takip sirasindaki pozisyonu bir havlu alip i¢ine diigiim koyarak gosterilebilir.

Havluyu sporcuya ver ve sonra geri ¢ek. Sporcuya havlu atarak tek adimda sana iyede
yapmasini saglaymn ve karin bolgenizi hedef almasim sdyleyiniz. Izlemeyi: Sporcunun sag
elini karniniza ve bilek yukari bakacak sekilde kol uzattigini. Bunun bir bocce topunu
yuvarlarken kullanmak igin ayn1 hareket oldugunu siirekli hatirlatiniz.

8. Evde antrenman yontemi olarak, sporcu ve bir arkadasina veya ev halkindan birisi ile
birbirlerine el altindan bir softbolu ileri geri atmasidir. Bocce topunu atmak igin ayni hareket
kullanilir. Daha sonra sahada kol, el ve bagparmak konumuna bakin.

9. Yuvarlanan el viicudun karsisinda ve 6niinde biterse sporcuyu diizeltin.

10. El, kol ve omuz hedefle diiz bir ¢izgide ilerleginden emin olun. Top sporcunun elinden
ciktiktan sonra, dirseginin dogrudan basin istiindeki pozisyona geg¢mesi i¢in onu takip
etmesini saglayn.
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Vurma / Sicrama Atisi

Vurma veya vurma vurusu daha giiglii bir atig olarak olmalidir. Topu / toplart yerinden ¢ikarmak
icin biiyiik bir kuvvetle yuvarlanir / firlatilir ya rakibin topunu / toplarmi degistirerek puan
kazanmak ya da rakibin tuttugu puan sayisin1 azaltmak igindir. Bu topunuzu yavas ve yumusak bir
yuvarlamayla yaklastirmaya ¢aligmakla tam tersidir.

T

Sporcu Hazirhig
1 Ayaklarinizin hedefi isaret ettiginden emin olun. Ve gozlerini daima hedefe odaklamay1
unutmayun.
1 Sporcu, bocce topunun atilist boyunca yumusak kol hareketini kullanabilir.
Etkinligi Ogretmek
Ayakta pozisyon
Durus
e Sporcu, omuzlarin genisliginde ayaklar hafifce birbirinden ayirir.
e Yuvarladigi kolun kars1 bacaginda bir adim 6ne, yani sag elini kullanan bir sporcu sol adim
atar. Sol ayak ileridedir.
e Ayaklarimizin hedefi isaret ettiginden emin olun. Ve gozlerini daima hedefe odaklamay1
unutmayun.
Teslimat
e Topu yaklasik g6z hizasina kadar ileri itin ve ardindan asag1 dogru sallayin.
e Kolunuzu viicudunuza yakin bir yere diiz bir sekilde geri getirin.
e Dirseginizi diiz tutun ve agirligimizi gogunlukla arka ayagiizdan alin.
e Kolunuzu diizgiin bir sekilde ileri gotiiriirken, agirh@imizi 6n ayaginiza aktarin.
e Kolunuz bacaginiza yakin gegerken kilonuz her iki ayak arasinda dengelenmelidir.
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Serbest birakmak
e Topu Oniiniizde oyun alani yiizeyine birakin.
e Dogal bir takip hareketiyle elinizi ileri ve yukar1 hareket ettirmeye devam edin.
e On ayagimzi faul ¢izgisinin arkasinda ve omuzlarmizi hedefe dik tutun.

Bu atis ayn1 zamanda bir savurma hareketiyle de oynanabilir.

Ogretim Noktalar

Bu atis, daha fazla kuvvetle oynanmasi diginda, isaret eden vurusla ayni hareketle oynanir.

Oyuncunun arkasinda durun

e Top bel hizasindayken, oyuncunun ellerini topun altina koyun ve yukari ve g6z
hizasina kadar digar1 dogru itin.

e Oyuncunun sag eli topun altindayken, oyuncunun sag elini tutun. Topu tutan elini
icindeki topla ve asagi dogru salinim yapin.

e Ayni zamanda, denge i¢in oyuncunun sol kolunu disar1 dogru uzatin.

e Oyuncu geri salincak pozisyonunda ve kolu uzatilmig olarak ayakta dururken
oyuncunun arkasinda durun.

e Sag elinizle topu alttan destekleyin ve topun ileri dogru hareketine baslayin.
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Bocce Antrenor Kilavuzu }-
Bocce Becerilerini Ogretmek T

Oyuncunun yaninda durun
e Oyuncunun topu ileri dogru atmasmi saglayin ve topun yumusak bir hareketle serbest
birakildigindan emin olun. Degilse sag eliniz ile ileri gitmesi igin topu kavramadan gevsetmeye
zorlaym.
Oyuncunun arkasinda durun
e Topu biraktiktan sonra, sag elini oyuncunun sag elinin ve bileginin {izerine koyun.
o Kolu yere paralel olacak sekilde kolunu yukari dogru hareket ettirin.
e Aym zamanda, oyuncunun sol bacagimi faul ¢izgisinden once duracak sekilde 6ne dogru
kaydirin. Oyuncunun ayarlayin omuzlar1 hedefe dik durmasini saglayiniz.
Anahtar Kelimeler
o Top disar1 ve asagi,
o Diz hafifge biikiilmiis,
e Hedefinize bakin,
e Omuzlar biraz one,
e Geri doniise basla,
e One ¢ik,
e Kolu hizli ve sorunsuz bir sekilde ileri dogru getirin,

e Hedefe ve yukariya dogru izleyin,
Antrendr Ipuglart
"1 Burada vurgu, bocce topunu "Isaret" atigindan daha biiyiik bir kuvvetle atis1 yapmaktir. Iyi bir hiz
olusturmasi i¢in oyuncunun atigin Son asamasinda, topun yiiksek baslamasi gerekir. Topun
arkasinda kuvvet kazanmak igin geri salinim garttir.
1 Sporcuya sadece ilk ileri vurusta degil, ayn1 zamanda atis1 ger¢ekten dondiiriirken de yardim
etmeniz gerekebilir.
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Hatalar ve Diizeltmeler Tablosu

Hata

Diizeltme

Diriller / Test Referanst

Top yukari dogru hareket
ediyor disa dogru degil.

Sporcunun daha once topu
serbest birakmasini saglaymn
veya yere daha yakin tutun.

Sporcunun hizli bir sekilde
pratik yapmasini saglayin
yumusak stirimlerden ¢ok

kisa mesafeleri hedefleyin.

Top hizli hareket etmiyor.

Sporcunun  kolunu  sirtin
istiinde tutun sallayin ve
¢cekmesini  saglayin  senin

giicline karsi.

Sporcu antrenmanlarda
hareketleri  yiiksek  sesle
sayma ile yaptirin, hareket
hizin1 her seferinde arttirin.

Kol viicuda yakin ge¢miyor.

Sporcunun hareket boyunca

Ince bir egzersiz lastigi ile

koltuk altina bir havlu | kol kaslarin1 gii¢lendiriniz.
yerlestirin. Kol  kaslarinin  tekrarlar
sonrasi bir refleks

olusturmasini saglayiniz.
Bilek serbest birakildiginda | Sporcu elinde bir parga kagit | Sporcunun bilek
dontiiyor. ile bilek hareketleri | hareketlerini pratik etmesini
antrenmani yapin. saglaym bir softball bir

arkadas ile oynayin.
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Bocce Antrenor Kilavuzu /P'
Bocce Becerilerini Ogretmek

Antrendrler I¢in Ipuglari: Vurma / Sigrama - Bir Bakis

B~ W

9.
10. El, kol ve omuz hedefle diiz bir ¢izgide ilerleyin. Top ¢iktiktan sonra sporcunun eli,

Uygulama Ipuglar
1.

Topu yandan tutarken, sporcuya hareketlerini saymasini saglayin. Bu, sporcu atisin
akisini ve hizin1 6grenmek igin.

e Sporcunun ¢ok fazla geri sallanmasi varsa, sporcunun koltuk altia bir mendil
yerlestirilir. Uygun bir atigta mendil yerinde kalir ve diismez. Bowling oynar gibi
atislar kolun bu sorunu diizeltmeye yardimci olabilir.

e "Bir" - top ileri dogru sallanir,

e "[ki" - top geri doner,

e "Ug" - hizli ileri salinim,

e "Dort" - ve topu sahaya biraktir,

. Sporcuya “Kolun salinimda ¢ok fazla kas giicli uygulamayin; sadece agirligini birak top

onu geri tasir ama daha sonra kolu hizla ileri dogru hareket ettirin.

. Sporcuyla atig 6ncesi ve sirasinda konusun.
. Sporcu eger isterse ayakta pozisyondan uygun hareketi kullanmaya basladiginda atisina

ilerlemesini, sporcunun yaklasma ritmine girmesini ve adimlari saymasini saglayin.
Miktar 1. adim igin "1" ve top ileri hareket eder, 2. adim i¢in "2" ve top geri hareket
eder, 3. adim i¢in "3" ve top one gelir, 4. adim i¢in "4" ve "topu serbest birakir.” Bunu
birkag topsuz yap her seferinde hareket hizin1 artirarak uygulat. Bir top kullanarak birkag
kez tekrarlayn.

. Sporcu adimlart gergeklestirirken adimlar1 sayarak sporcunun arkasinda durun. Biraz

sonra sporcunun kendi basina antrenman yapmasina izin verin. Unutmayin, adimlari
yiiksek sesle saymasini saglayin.

6. Sporcunun faul ¢izgisini gegmeden dnce topu serbest birakmasini saglamak igin bir havlu

veya kiiciik sahanin bir tarafindan diger tarafa faul ¢izgisi tizerinden bir ip pargasi ve
sporcuya topu havlunun / ipin iizerine atmasini saglayin.

. Kolun ve elin takip sirasindaki pozisyonu, bir havlu alarak gosterilebilirsiniz. Havluya

bir digiim atimiz. Havluyu sporcuya ver ve sonra geri ¢ekiniz. Sporcunun bir adim
atmasini saglayin, havluyu size atma ve karin bolgenize hedef olarak kullanin. Devamini
izleyin; Sporcunun sag kolu uzatilmis olmali ve sag eli size doniik olmali ve bilek yukari
doniik oldugundan emin olunuz. Bunun bocce topunu atma ile ayni hareket oldugunu
aciklaym.

. Evde antrenman yontemi olarak, sporcu ve bir arkadasinin el altindan ileri ve geri softbol

topu atmasidir. Bocce topunu géndermek igin ayni hareket kullanilir. Stirekli atiglardan
sonra kolun, elin ve bagparmagin konumuna bakin.
Yuvarlanan el viicudun karsisinda ve 6niinde biterse sporcuyu diizeltin.

dirseginin basin tstiinde dogrudan pozisyona ge¢mesi i¢in takip etmesini saglayimn.
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/P- Bocce Antrenor Kilavuzu
T Bocce Becerilerini Ogretmek

Bocce Sahasi

Bocce, bocce pit olarak da adlandirilan bir bocce sahasinda oynanir.
Olgiimler

Saha, 3,66 metre (12 fit) genisliginde ve 18,29 metre (60 fit) uzunlugunda bir
alandir.

3.05m(10)

‘ Arkaliga 3 m esittir baslangicta

pallina smirlar1 i¢inde cerceve ve

faul ¢izgisinin isaret etmek ve ates
etmek (vurma veya sigrama).

A r—— A'rke.lh.ktan 9 metre u_zakta orta §aha
12,20 MR cizgisine esittir. Pallina gegmeli bu
noktada ¢ergevenin baslangici.

Arkaliga 3m esittir baslangigta
pallina smirlar1 i¢inde cerceve ve

‘ faul ¢izgisinin isaretleme ve ¢ekim
205 (vurma veya sigrama).

2 EEmC 2
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Bocce Antrenor Kilavuzu )>-
Bocce Becerilerini Ogretmek T

Bir Bocce Sahasiin Olusumu

Saha yiizeyi tas tozu, Kkil, ¢cim veya suni
yiizey Kirli olmamasi sartiyla sahada kalici
veya gegici bir topun herhangi bir yonden
diiz ¢izgi atisina engel olmamalidir.

Bocce Saha Duvarlari
Bunlar sahanin yan ve bitis duvarlaridir ve herhangi bir sert malzemeden olusur. Ug duvarlar
en az 30 cm yiiksekliginde olmalidir. Ug duvarlar ahsap veya plekstik gibi sert bir malzemeden
olusur. Yan duvarlar en az bocce toplar1 kadar yiiksek olmalidir. Oyun sirasinda yan ve ug
duvarlar kullanilabilir sektirne atiglar1 veya ribaund sutlari igin.
Bocce Saha isaretleri
Tiim saha asagidakiler i¢in agikga isaretlenmelidir:
e Arka tahtalardan 3,05 metre (10 fit ¢izgisi) - isaret etme, vurma / vurma igin faul ¢izgisi.
e Yar1 saha isaretleyicisi - ¢er¢evenin baslangicinda minimum mesafe pallina oynanir.
Oyun sirasinda pallinanin pozisyonu normal oyunun bir sonucu olarak degisebilir;
ancak, asla yakinlagmayabilir yarim nokta isaretinden (3 m) veya ¢ergeve Olii olarak
kabul edilir.
¢ 3 m ve 9 m ¢gizgiler, yan panodan yan panele kalici olarak ¢izilmelidir.
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Bocce Becerilerini Ogretmek

Etkinlige Ozel Tatbikatlar
Top Cekme Sayisi

Sporcularin egilip bir bocce topu almalarini saglayin, egilip topu yukari alirken sirtlarini dik
tutmalarin1 saglayin. Ardindan egzersizi tekrar etmelerini ve topu yere geri koymalarini
saglayn.

Bu alistirmay1 3-4 kez tekrarlayin.

(Sirt gerginligini 6nlemek i¢in tiim hareket boyunca diiz bir sirtin nemi hakkinda konusun.)

fleri Adim ve Cim-Tash
Sporcular ayaklari hafif¢e ayri olacak sekilde ayakta dururlar (omuz genisligi).
Bir adim 6ne gegin.
e Adimlarinin uzunlugunu izleyin, cok uzak veya ¢ok kisa olmadigindan emin olun.
e Ayrica, adimlar1 genisleyebileceginden, ileri adim atarken dengeyi de izleyin.
Simdi baslangi¢ pozisyonuna geri donmelerini saglayimn
Bu alistirmay1 3-4 kez tekrarlayin.

Kol Salinimi
Her sporcunun bowling oynar gibi kolunu ileri geri akici ve sabit bir hareketle sallamasini
saglayin ve her defasinda 12'ye kadar sayin.

e Hareketlerinin bastan sona diizgiin yaptiklarini takip edin.
e Ayrica takip sirasinda avug iginin donmediginden emin olun.
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A

Bocce Becerilerini Ogretmek
Beceri Ilerlemesi - Kullanilan ekipmanin taninmasi

Sporcunuz Yapabilir

Asla

Bazen
Sikhikla

Yapamaz

Bir bocce topunu tanir

Bocce toplarinin renk farkliliklarini tanir

Pallinay1 tanir

Mezuray1 tanir

Kullanilan bayraklar: tanir

Bayrak rengi ve bocce topu arasindaki baglantiyi
iligkilendirir

Oooogoo
Oooooo

Oooooo

Toplamlar

Beceri Ilerlemesi - Oyun alaninin taninmasi

Sporcunuz Yapabilir

&
=

Bazen
Siklikla

Yapamaz

3 metrelik faul ¢izgisini tanir-bilir

9 metrelik orta ¢izgiyi tanir-bilir

150 metrelik ¢izgiyi tanir-bilir

Arka panolari tanir-bilir

Yan panolari tanir-bilir

aoooo
oo

oo

Toplamlar

Beceri Ilerlemesi - Oyun terimlerinin tanimasi

Sporcunuz Yapabilir

>
&

Bazen
Siklikla

Yapamaz

"[ceride" ve "Disarida" takim terimini bilir

"Faul" terimini bilir

"Isaret" terimini bilir

"Vurmak" terimini bilir

"Kenar" terimini bilir

"Geri tepme" terimini bilir

oo ooo
aoooo

aoooo

Toplamlar
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Beceri ilerlemesi - isaret Etme (Daimi Birakma)

Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen | Yapamaz
Sikhikla

Sahanin arkasindan topu toplar

Dogru durus kullanarak bocce topunu tutar
Uygun sekilde yayilmis ayaklarla durur
Bocce topunu dogru tutar

Dogru kol sallamay1 kullanir
Topu elden dogru sekilde birakir
Bocce topu elden ¢iktiginda dogru bilek durusu saglar

Topu biraktiktan sonra tam kol uzatmasi ile dogru takip
islemini kullanir
Atis boyunca kafa hareketini en aza indirir

Toplamlar

0 ooooog
0 O0ogooogo
0 O0ogooogo

Beceri Ilerlemesi - Oyun alaninin taninmasi

Sporcunuz Yapabilir Bazen | Yapamaz
Sikhikla
Topu sahanin arkasindan toplar ve faul ¢izgisinden dogru ] ]

sekilde geride durur

Bocce topunu dogru baslangi¢ pozisyonundan
gondermeye hazirlanir

Bocce topunu dogru tutar

Uygun ileri bacak hareketini kullanarak 6ne ¢ikar

On ayag1 uygun sekilde konumlandirilmis sekilde durur

Dengeli bir taban saglamak i¢in uygun araliklarla
yerlestirilmis ayaklarla ayakta durur

Ileri adim atarken uygun zamanda dogru arka kol
sallamay1 kullanir

"[saret eden™ atis yapmak icin dogru giicii kullanir

Ileri dogru adim atarken uygun zamanda dogru ileri kol
sallamay1 kullanir
Topu elden dogru sekilde birakir

Bocce topu elden ¢iktiginda dogru bilek durusu saglar

Bocce topunun serbest birakilmasinin ardindan tam kol
uzatmasi ile dogru takip islemini kullanir
Atis boyunca kafa hareketini en aza indirir

Toplamlar

0 000 00 0 oooo o o #
0 ood oo o ogoo o
0 ood oo o ogoo o
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A

Beceri Ilerlemesi - Vurma

Sporcunuz Yapabilir

>
(%]
)

Bazen
Sikhikla

Yapamaz

Topu sahanin arkasindan toplar ve faul ¢izgisinden dogru sekilde
geride durur

Bocce topunu dogru baslangi¢ pozisyonundan géndermeye hazirlanir

Bocce topunu dogru tutar

Uygun ileri bacak hareketini kullanarak 6ne ¢ikar

On ayag1 uygun sekilde konumlandirilmis sekilde durur

Dengeli bir taban saglamak i¢in uygun araliklarla yerlestirilmis
ayaklarla ayakta durur

Ileri adim atarken uygun zamanda dogru arka kol sallamay1 kullanin

"Etkili" bir atig yapmak i¢in dogru giicii kullanir

fleri dogru adim atarken uygun zamanda dogru ileri kol sallamay1
kullanir

Topu elden dogru sekilde birakir

Bocce topu elden ¢iktiginda dogru bilek durusu saglar

Topu biraktiktan sonra tam kol uzatmasi ile dogru takip iglemini
kullanir

Atis boyunca kafa hareketini en aza indirir

U 0ot ol ooooa) O
0 000 tog oooooy O

[ 0o0 oooy ooooa) O

Toplamlar

Beceri Ilerlemesi - Geri tepme islemi

Sporcunuz Yapabilir

Asla

Bazen
Sikhikla

Yapamaz

Topu sahanin arkasindan toplar ve faul ¢izgisinden dogru sekilde
geride durur

Uygun atis1 yapmak i¢in kendilerini dogru sekilde hizalar.

Bocce topunu dogru baslangi¢ pozisyonundan gondermeye hazirlanir

Bocce topunu dogru tutar

Uygun ileri bacak hareketini kullanarak 6ne ¢ikar

On ayak uygun sekilde yayilmis sekilde durur

Dengeli bir taban saglamak i¢in uygun araliklarla yerlestirilmis
ayaklarla ayakta durur

Ileri adim atarken uygun zamanda dogru arka kol sallamayi kullanir

Bir "yatis / geri tepme" atis1 yapmak i¢in dogru giicti kullanir

Ileri dogru adim atarken uygun zamanda dogru ileri kol sallamay1
kullanir

Topu elden dogru sekilde birakir

Bocce topu elinden ¢iktiginda dogru bilek durusu saglar

Bocce topunun serbest birakilmasinin ardindan tam kol uzatmasi ile
dogru takip islemini kullanir

Atig boyunca kafa hareketini en aza indirir

U 0oo 0ud doboog o
0 000 000 doboog o

0 000 0oD Dooooo 0

Toplamlar
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Beceri Ilerlemesi - Puanlama siirecinin ve terimlerinin taninmasi
Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen | Yapamaz
Sikhikla

Bocce oyununda kullanilan puanlama sistemini anlar
Skor kartindaki skoru takip eder

Puan kartindaki puanlari tanir

Cesitli imzalarin yerlerini tanir
Oyun "itiraz etmek" i¢in puan kartin1 imzalamanin
gerekliligini kabul eder

oo
aooono
aooono

Toplamlar
Beceri Ilerlemesi - Sportmenlik ve Gorgii Kurallarmin Taninmasi

Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen | Yapamaz
Siklikla

Her zaman sportmenlik ve gorgii kurallari sergiler

Her zaman oynarken rekabetgi gaba gosterir

Oyun boyunca dogru renkteki toplari seger

Yetkilinin oyuncunun kendi oynama sirasini belirtmesini
bekler

Kendi / takimin skoru hakkinda bilgi sahibi olur
Takim arkadaglarina tezahiirat yaparak sportmenligi iyi
gosterir

Isbirligi icinde ve rekabetci bir sekilde oynar

Diger ekip iiyeleriyle sirayla hareket eder
Antrenorlerin talimatlarim dinler

gdo oo oooo
0do oo oodo
0do oo oodo

Toplamlar
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Bocce Antrenor Kilavuzu /P'
Bocce Becerilerini Ogretmek

2z,

Bocce'ye Ozgii Diriller
Mesafe Yuvarlama

Amag

Bu alistirma, bir sporcunun uzun veya kisa bir oyun oynama konusunda daha fazla talimat
gerektirip gerektirmedigini vurgulayacaktir. Bir sporcu yapabilirse uzaktaki bir alana
yuvarlanirken toplar1 orta ¢izgiye oldugundan daha yakin olan bir alana siirekli yuvarlayin.
(Soru: sporcuya, orta saha ¢izgisi veya uzak u¢ mu yoksa topu olabildigince uzaga yuvarlamasi
mu talimat verildi? Hangi talimatin ne oldugu belli degil. Bu ¢alismalar i¢in sporcuya talimatlar
acik ve net verilmelidir.)

Adimlar

Diiz bir yiizey tizerinde bir tam set bocce topu (sekiz top) kullanin.

Sporcunun toplart antrenér / 6gretmenin talimatina gore yuvarlamasini / firlatmasini
saglaym.

Sonuca bagli olarak, istenen sonucu iireten toplarin sayisini not edin.

Sahanin diger ucundan gelen gorevi tekrarlayn.

Sonuglarin toplami (yani 16 tizerinden 12, vb.).

Sporcu ve antrendr / Ogretmen arasinda kararlastirildign sekilde degerlendirmeyi
yeniden yapin.

Ogretim Noktalar

Bu ¢alismanin amaci, sporcunun mesafeyi élgme yetenegini gelistirmektir.
Sporcularin atig hizinin 6nemini anlamalar1 gerekir ve antrendrler sunlara vurgu
yapmalidir:

Topu sahanin belirli bir alanina gotiirmek i¢in gereken enerji miktarini1 hissetmek, topu
ayni sonug almak i¢in tekrarlanmalidir.

Bir top oyun alaninda ne kadar asagi yuvarlanirsa, topu oraya gétiirmek igin 0 kadar
fazla itme gerekir.

Daha yumusak bir yuvarlanma, topun kat ettigi mesafenin daha az oldugu anlamina
gelir.

Vurgu Noktalari: e Mesafe atis hizina gore belirlenir

¢ Diisiince, basariy1 da belirleyen bir faktordiir

e Sporcular 6nceki denemelerden ve viicut hareketlerinden
Ogreneceklerdir.

e Bu oyunda basarili olmak i¢in, sporcularin davraniglari tutarl
olmalar1 gerekir.

e Sporcular her zaman sahadaki bocce topunun hareketini ve ne
oldugunu izlemelidir.

Ne Zaman e Alistirmalar kendisi ayr1 bir beceri olarak kullanilmali, ancak daha
Kullanilmali: sonra oyunun diger becerileri ile birlestirilmelidir.

e Sporcular bu beceri alistirmasini, diger oyuncular arasindaki

antrenman yarigmasinin bir pargasi olarak kullanabilir.
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,P-r Bocce Antrenor Kilavuzu
T Bocce Becerilerini Ogretmek

Anahtar Kelimeler

e Mesafeyi hissedin,

Kisa mesafeler i¢in yumusak ve uzun mesafeler igin hizli atiglar1 hatirlayin,
Toplar1 nazikge serbest birakin,

Yumusak hareketler uygulayin,

Atis yapmaya miimkiin oldugunca sakin gidin,

Omuzlar hedefe dik olmasi gerektigini unutmayin,

Diizgiin geri doniis yapin,

e {leriye dogru yumusak bir adim atin,

e Hatasiz ileri kol hareketi uygulayin,

e Kol hedefe ve yukariya dogru piiriizsiiz takip ettirin,

Antrenér Ipuclari

1 Burada oyun aligtirmalarinin vurgusu, sporcunun bir beceriyi basarisi ve basariy1 bir sitil
olusturmasina izin vermektir. Bir sporcunun sahanin ortasina ¢ok yumusak bir
yuvarlama veya daha giiclii bir atis yapmasina bakilmaliyiz. Sahanin uzak kosesindeki
bir kiimelenmeye gore, bocce topunu tutarli kullanmasi ¢ok 6nemlidir.

1 kolun sarka¢ salinmminin tiim asamalarinda piiriizsiiz olmasi belirlenen hedeflere
ulasmanin baska bir anahtaridir.

1 Sporcuya yalnizca ilk ileri vurusta degil, ayn1 zamanda geriye dogru ve yavas harekette
de yardim etmeniz gerekebilir. Hedefe dogru takip ile yumusak ileri hareket kontroli
gerekebilir.

1 Tiim asamalar1 sayarak yapmak oyunculara yardime1 olabilir.

1 Bir kronometre kullanarak sporcunun sahaya giris-¢ikis zamanlarimi belirlemek ileriki
caligmalarin planlanmasi igin yardimer olabilir.
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Bocce Antrenor Kilavuzu /P'
Bocce Becerilerini Ogretmek

2z,

Yonlii Yuvarlama
Amag
Bir sporcunun topun yumusak bir sekilde serbest birakilmasiyla ilgili daha fazla talimat
gerektirip gerektirmedigini vurgulamaktir. Oyuncu siirekli olarak topunu bantta carptiginda,
parmaklarin serbest birakilmasiyla ilgilenilmesi gerekebilir.
Topun etrafina bir daire seklinde sarilmis olmasini siirekli vurgulayabilir.
Adimlar
e Diiz bir yiizey iizerinde bir tam set bocce topu (8 top) kullanin.
e Sporcuya antrendr / 6gretmen talimatina gore toplari yuvarlatin.
e Sporcu boslugu daraltmada daha yetenekli hale geldikge, koniler arasinda yaklagik 3-4
adim araliklarla baslaymn.
Sonuca bagli olarak, istenen sonucu iireten toplarin sayisini not edin.
Sahanin diger ucundan gelen gorevi tekrarlayn.
Sonucu toplayin (yani 16 tizerinden 12, vb.)
Sporcu ve antrendr / Ogretmen arasinda kararlastirildigr sekilde degerlendirmeyi
yeniden yapin.
Ogretim Noktalar
e Bu alistirmalarin amaci, sporcularin siirekli olarak iyi yonlendirilmis toplar atma
yetenegini gelistirmektir.
e Sporcularin oyun o6ncesi ilk oyunun 6nemini anlamalar1 gerekir ve antrendrler bu
faktore bir vurgu yapmalisiniz.
e Bir topun sahanin ihtiya¢ duydugu belirli bir yolda ilerlemesi igin gereken tiim gesitli
kas hareketlerini hissetmek ayni1 sonucu almak igin tekrar yapilmalidir.
e Bazen sahanin kenarlarin1 kullanmak sporculara merkez boyunca yuvarlanmaktan daha
biiyiik bagar1 saglaya bilir.
e Viicut hareketlerinin tiim hatlarin1 olabildigince diiz tutmak, iyi sonucglar almaniza
yardimci olur.

Vurgu Noktalari: | eflk oyuna iyi baglamak basariy1 belirleyen énemli bir faktordiir.

eBir sporcu oOnceki denemelerinden ve bastan sona viicut
hareketlerinden dgrenecektir.

¢ Bu oyunda basarili olmak igin, sporcularin hareketleri tutarli olmalari
gerekir. Sahanin her yerinden yan duvarlar gibi birgok farkli yon ve
acidan atiglarin1 diizgiin yapabilme yetenegi gelistirin.

e Sporcular her zaman sahada bocce topunun nasil hareket ettirecegini
ve hareketinin ne oldugunu izlemelidir.

Ne Zaman | e Alistirmanin kendisi ayr1 bir beceri olarak kullanilmali ancak ayni

Kullanilmali: zamanda oyunda diger becerilerle birlikte kullanilmalidir.

e Sporcular bu beceri alistirmasini  antrenmanda diger sporcular
arasindaki yarigmanin bir parcasi olarak kullanabilirler.
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,P-r Bocce Antrenor Kilavuzu
T Bocce Becerilerini Ogretmek

Anahtar Kelimeler
e Viicut hareketlerini hissedin,
Viicudu her zaman olabildigince diiz tutmayi unutmayin.
Omuzlar hedefe dik,
Boyunca piiriizsiiz hareketler
Miimkiin oldugunca hareketsiz gidin
Yuvarlanan eli bastan sona viicuda yakin tutun
Piirtizsiiz diiz geri doniis
e Ileriye dogru diizgiin ve diiz bir adim atin
e Diizgiin diiz ileri kol hareketi
e Hedefe ve yukariya dogru piiriizsiiz diiz takip
Antrenér Ipuclari
1 Bu tatbikatin vurgusu, sporcunun hayati bir beceri yoluyla basar1 ve basariy1
deneyimlemesine izin vermektir. oyunun. Bir sporcunun sahanin neresinden oynadigina
bakilmaksizin, top neredeyse her zaman diiz bir ¢izgide hareket eder ve bu, viicut
hareketlerinin serbest birakilmadan hemen 6nce ne oldugu ile belirlenir.
] Tutarlilik anahtardir ve bu viicudun hizalanmasi tarafindan belirlenir.
1 Sarkag saliniminin tiim asamalarinda piiriizsiizliik, bu tatbikat igin belirlenen hedeflere
ulasmanin bagka bir anahtaridir.
1 Sporcuya yalnizca ilk ileri vurusta degil, ayn1 zamanda geriye dogru ve yavas harekette
de yardim etmeniz gerekebilir. hedefe dogru takip ile yumusak ileri eylem.
1 Tiim asamalar1 saymak oyunculara yardimci olabilir.
71 Bir "tiklamali saat senaryosu” kullanmak, sporcuya ilk ileriye, sonra geri donme
zamanlamasinda yardimci olabilir. ileri ve birak.
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Bocce Antrenor Kilavuzu /P'
Bocce Becerilerini Ogretmek

2z,

Belirlenmis Kort Alan

Amag

Bu aligtirmanin amaci, bir sporcunun belirli bir parcaya top oynamak i¢in daha fazla talimat gerektirip
gerektirmedigini vurgulamaktir. sahada, yani bir sporcu sahanin ortasindansa duvara yakin bir
pozisyona yuvarlanmayr daha kolay bulabilir. topu sahaya dogru yonlendirmek igin duvarlari
kullanabilir. Bu ayn1 zamanda farkliligi olan bir sporcu i¢in bir rehber olarak kullanilmalidir. uzun ya
da kisa oyununda.

Adimlar

Diiz / diiz bir yiizey tizerinde bir tam set bocce topu (sekiz top) kullanin.

Sporcuya antrendr / 6gretmen tarafindan talimat verildigi sekilde toplar1 yuvarlatin.

Sporcunun hedeflemesi igin genis bir minder / hedef alaniyla baslayin.

Antrenére, sahanin etrafindaki hedef alanin yerlesimini degistirin. Sporcu, alan saha i¢inde
belirli bir yerde oldugunda daha iyi oynar.

Sonuca bagli olarak, istenen sonucu iireten toplarin sayisini not edin.

Sahanin diger ucundan gelen gorevi tekrarlayn.

Sonucu toplayin (yani 16 tizerinden 12, vb.).

Sporcu ve antrendr / 6gretmen arasinda kararlastirildig: sekilde degerlendirmeyi yeniden yapin.

Ogretim Noktalar

Bu aligtirmanin amaci, sporcunun her ikisini de kullanarak tutarl: bir sekilde iyi yonlendirilmis
toplar verme yetenegini gelistirmektir. Onceki beceriler mesafe ve yon icin alistirmalar yapar.
Sporcularin toplar bir yere toplamak igin diger iki becerinin 6nemini anlamalar1 gerekir.

Bir topun belirli bir yol boyunca belirli bir noktaya gitmesini saglamak i¢in gereken tiim ¢esitli
kas hareketlerini hissetmek ayni sonucu almak igin ¢ok tekrar edilmesi gerekiyor.

Bazen, sahanin kenarlarini kullanmak sporculara merkez boyunca yuvarlanmaktan daha biiyiik
basar1 saglar.

Viicut hareketlerinin tiim hatlarin1 olabildigince diiz tutmak, iyi sonuglar almaniza yardimci
olur.

Sporcular, yakin bir alanda toplar1 gruplandirmada sorun yasamayabilir, sahanin arka tarafinda
daha da sorun yasamamalar1 i¢in miicadele edilmelidir.

Vurgu

Noktalart: » Isabetli atisin giicii gibi.

« {lk kurulum da basariy1 belirleyen énemli bir faktordiir.

* Sporcular 6nceki denemelerden ve viicut hareketlerinden 6greneceklerdir.

« Bu oyunda basarili olmak i¢in, sporcularin davranislari ile tutarli olmalari
gerekir. Sahanin her yerinden birgok farkli yonde, yan duvarlar, kisa mesafeden
uzun mesafede ayni performansi géstermelidir.

« Sporcular her zaman sahadaki bocce topunun hareketini nasil hareket eder ve ne
oldugunu izlemelidir.

Ne Zaman » Alistirmalar kendisi ayr1 bir beceri olarak kullanilmalidir, ancak daha sonra
Kullanilmali: birlikte de kullanilir oyunun diger becerileri ile yon ve yonsel beceri egitimini

takip etmelidir.
« Sporcular bu beceri alistirmasini antrenmanda diger sporcular arasindaki
yarismanin bir parcasi olarak kullanabilirler.
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,P-r Bocce Antrenor Kilavuzu
T Bocce Becerilerini Ogretmek

Anahtar Kelimeler

e Viicut hareketlerini hissedin,

e Mesafeyi hissedin,

e Omuzlar hedefe dik,

e Kisa mesafeler i¢in yumusak ve uzun siire sertligi atmayi hatirlayin,

e Miimkiin oldugunca atisa sakin gidin,

e Atis boyunca piiriizsiiz hareket edin,

e Piiriizsiiz diiz geri doniis,

e Yuvarlanan eli bastan sona viicuda yakin tutun,

e lleriye dogru diizgiin ve diiz bir adim atin,

e Diizgiin diiz ileri kol hareketi,

e Piiriizsiiz ve nazikge serbest birakma,

e Kolun hedefe ve yukariya dogru piiriizsiiz diiz takip,

Antrenér Ipuclari

1 Bu antrenmanin vurgusu, sporcunun basariy1 elde ederek deneyimlemesine izin vermektir.
Bir sporcunun sahanin neresinden oynadigina bakilmaksizin, top neredeyse her zaman
diiz bir ¢izgide hareket etmek isteyecektir ve bu, viicut hareketleri ile belirlenir. Topun
atig1 serbest birakilmadan hemen 6nce ve sporcunun ne kadar kas hareketini kontrol ettigi
¢ok 6nemlidir.

1 Tutarhilik ¢ok 6nemlidir ve bu viicudun pozisyonu tarafindan belirlenir.

71 Sarka¢ salmimiin tiim asamalarinda piiriizsiizlik, bu antrenmanlar igin belirlenen
hedeflere ulasmanin baska bir anahtaridir.

1 Sporcuya yalnizca ilk ileri vurusta degil, ayn1 zamanda geriye dogru ve yavas harekette
de yardim etmeniz gerekebilir. Hedefe dogru takip ile yumusak ileri eylemdir.

1 Tim agsamalar1 saymak oyunculara yardime olabilir.

1 Bir kronometre kullanmak, sporcuya ilk ileriye, sonra geri donme zamanlamasinda
yardimci olabilir.
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Bocce Antrenor Kilavuzu /P'
Bocce Becerilerini Ogretmek

2z,

Topu Sahanin Belirlenmis Bir Alanina Firlatma
Amag
Bu alistirmanin amaci, bir sporcunun topu uzun veya kisa atma konusunda daha fazla talimat gerektirip
gerektirmedigini vurgulamaktir. Bir sporcu siirekli olarak toplart sahanin 6 m yukarisina firlatmakta
giicliik cekiyorsa, bu, omuzlarini ve iist kolunu bir sekilde giiglendirmeyi gerektirdigi anlamina gelebilir.
Bu durum yarigmada sporcumuzun basarisiz olmasi anlamina gelir. Bu nedenle kol ve omuzlari
giiclendirecek ve kuvvette devamlilik c¢aligmalarina her antrenmanda zaman ayirmaliyiz. Toplari
sahanin her yerine farkli mesafelere atarak sporcumuzun kol giiciinii n kontroliinii saglamaliy1z.
Adimlar
o Diiz bir yiizey tizerinde bir tam set bocce topu (sekiz top) kullanin.
e Sporcuya antrendr / 6gretmenin talimat verdigi sekilde toplari firlatin.
e Sporcunun sahanin yaklagik 6 m yukarisini hedeflemesi igin genis bir minder / hedef alani
belirleyin.
e Sonuca bagl olarak, sonucu toplarin sayisini not edin.
e Sahanin diger ucuna atilan toplarin sonucunu da kaybedin.
e Sonucu toplayin (yani 16 tizerinden 12, vb.).
e Sporcu ve antrendr / 6gretmen arasinda kararlagtirildigr sekilde degerlendirmeyi yeniden yapin.
Ogretim Noktalar
e Bu tatbikatin amaci, sporcunun siirekli olarak iyi yonlendirilmis toplar atma yetenegini
gelistirmektir. Mesafe ve yon i¢in dnceki beceri alistirmalaridir.
e Sporcularin toplar1 belirli bir yere firlatabilmeleri igin diger iki becerinin 6nemini anlamalari
gerekir. Antrenorde bu faktorlere vurgu yapmalidir.
e Bir topun bu hava yolu boyunca belirli bir noktaya gitmesini saglamak i¢in gereken tiim ¢esitli kas
hareketlerini hissetmek ayni sonucu almak igin ¢ok tekrarlanmasi gerekiyor.
e Bazen sahanin kenarlarmi kullanmak, sporculara bocce topunu st tarafa atmaktan daha biiyiik
basar1 saglar.
¢ Viicut hareketlerinin tiim hatlarini olabildigince diiz tutmak, iyi sonuglar almaniza yardimci olur.
e Sporcular, yakin bir alanda toplar1 gruplandirmada sorun yasamayabilir, ancak sahanin arka
tarafinda daha da tekrarlaym istendiginde miicadele edebilir.
¢ Oyuncunun bocce topunu sahada ne kadar uzaga firlatmasi gerekiyorsa, onu elde etmek i¢in 0 kadar
fazla caba gerekir.
e Sunumun giicii, basariy1 da belirleyen 6nemli bir faktordiir.
¢ Viicudun hizalanmasi gibi.
e Bir sporcu, dnceki denemelerden ve viicut hareketlerinden dgrenecektir.
¢ Bu oyunda basaril1 olmak igin, sporcularin davraniglari ile tutarli olmalar1 gerekir.
Sahanin her yerinden birgok farkli yonde, yan duvarlar, kisa mesafeden uzun mesafede
ayn1 performansi gostermelidir.
¢ Sporcular her zaman sahadaki bocce topunun hareketini nasil hareket eder ve ne
oldugunu izlemelidir.

Vurgu Noktalar

o Alistirmalar kendisi ayr1 bir beceri olarak kullanilmalidir, ancak daha sonra birlikte de
kullanilir oyunun diger becerileri ile yon ve yonsel beceri egitimini takip etmelidir.

e Sporcular bu beceri alistirmasini1 antrenmanda diger sporcular arasindaki yarigmanin

= bir parcasi olarak kullanabilirler.

Ne Zaman
Kullanilmal
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,P-r Bocce Antrenor Kilavuzu
T Bocce Becerilerini Ogretmek

Anahtar Kelimeler
e Viicut hareketlerini hissedin,
e Mesafeyi hissedin,
e Omuzlar hedefe dik,
e Kisa mesafeler i¢in yumusak ve uzun siire sertligi atmayi hatirlayin,
e Miimkiin oldugunca atisa sakin gidin,
e Atis boyunca piiriizsiiz hareket edin,
e Piiriizsiiz diiz geri doniis,
e Yuvarlanan eli bastan sona viicuda yakin tutun,
e lleriye dogru diizgiin ve diiz bir adim atin,
e Diizgiin diiz ileri kol hareketi,
e Piiriizsiiz ve nazikge serbest birakma,

Kolun hedefe ve yukariya dogru piiriizsiiz diiz takip
Antrendr Ipuglar
1 Burada bu tatbikatin vurgusu, sporcunun basari ve basariy1 elde ederek deneyimlemesine
izin vermektir. Oyunun diger iki 6nemli becerisini 6grendi. Bir sporcunun sahanin
neresinden oynadigina bakilmaksizin, top neredeyse her zaman diiz bir ¢izgide gitmek
isteyecektir ve bu, viicut hareketlerinin ne oldugu ile belirlenir. Serbest birakilmadan
hemen 6nce ve sporcunun ne kadar kas hareketini korudugu.
1 Tutarhilik ¢ok 6nemlidir ve bu viicudun pozisyonu tarafindan belirlenir.
1 Sarkag¢ saliniminin tiim asamalarinda piiriizsiizliik, bu antrenmanlar ig¢in belirlenen

hedeflere ulasmanin baska bir anahtaridir.

1 Sporcuya yalnizca ilk ileri vurusta degil, ayn1 zamanda geriye dogru ve yavas harekette
de yardim etmeniz gerekebilir. Hedefe dogru takip ile yumusak ileri eylemdir.

1 Tim agsamalar1 saymak oyunculara yardime olabilir.

1 Bir kronometre kullanmak, sporcuya ilk ileriye, sonra geri donme zamanlamasinda
yardimci olabilir

1 Sporcu bu tiir sutlart oynamak igin daha sert ve daha hizli hareket etmeye calistiginda,
muhtemelen hizalama ilk etkilenen sey.
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Bocce Antrenor Kilavuzu /P'
Bocce Becerilerini Ogretmek T

Ornek Egzersizler
Bu oyunlar i¢gin ihtiya¢ duyacaginiz ana ekipman:

¢ Bir dizi bocce topu

o Koniler veya su dolu plastik siseler

o Gazete / hali pargalar1

Diiz Cizgi

¢ Sahada esit araliklarla yerlestirilmis iki diiz ¢izgisiyle baslayin.

o Saha boyunca yukar1 dogru 1-1,5 m bir boslukla baglanmasi 6nerilir.

e Simdi sporcunuzun toplar1 sahada yuvarlamasini saglayin ve siirekli olana kadar bunu uygulamaya
devam edin. Toplarin iki sira koni arasindaki boslukta kalmasini saglayin.

e Sporcunuz bu mesafede daha yetenekli hale geldikg¢e, koniler arasindaki boslugu biraz daha
yakinlagtirmaya baglaym. Sporcunuzun konilerin daha yakin hareket etmesine hazir olduguna inanana
kadar uygulamay1 tekrarlayin.

e Sporcunuz 30-60 cm bir bosluktan topu yuvarlayincaya kadar becerileri tekrar etmeye devam edin.

o Bu egzersizi defalarca tekrarlamak, sporcunuzun toplari dogru yoniine sekilde yuvarlamasina yardimci
olacaktir. Topun genel olarak istenen yonden gitmesi istenir.

e Buna gore puan / puanlar verin.

Dogru Hedef Mesafe Topu

o Yukaridaki ile ayn1 seti kullanarak, bu saha uzunlugunu pratik yapmak igindir.

e Sporcunuzdan topu konilerin izinden asagi yuvarlamasim ve iKi set arasinda belirlenmis bir konumda
durmasini isteyin. Bu beceriyi, toplarin yiiksek bir yiizdede durmasimi saglayacak yetkin olana kadar
tekrar etmesini saglayn.

e istenilen mesafeyi degistirmeyi unutmayin, ciinkii iyi bir sporcu kisa siirede ve ayn1 zamanda isabetli
olabilir.

e Bu egzersiz, sporcunuzun belirli mesafelerde isabet pratigi yapmasi gerekip gerekmedigini
vurgulayacaktir.

e Buna gore puan / puanlar verin.

Dogru Hedef Topu

e Sahaya ii¢ veya dort sayfa agilmis gazete dagitin ve sporcunuzun sekiz topu da isaret edilen gazeteye
isabet edip durmasimi isteyin.

e Sporcu bu beceride ustalasmaya basladiginda, kagitlardan birini ¢ikarin (hedefi kiigiiltiin) ve kalan
gazetenin {izerine toplar1 atmaya devam ettirin.

e Sporcu bu konuda ustalagirken baska bir kagidi tekrar ¢ikarin.

e Gergekten bir meydan okuma eklemek i¢in, kalan kagidi sporcu kolaylikla yapana kadar katlamaya
baglayin.

o Kagidi saha i¢inde konumlandirdiginiz mesafeyi degistirmeyi unutmayin, ¢linkii bir sporcunuz olabilir.
Kagit bir mesafede oldugunda, ancak kagit bagka bir mesafedeyken uygulama yapmasi gerektiginde
sonucu kolayca elde edin.

e Bu, "uzun dénem sporcu™ ve "kisa son sporcu” olan sporcular1 vurgular. Daha iyi oynayanlar pallina
sahaya kisa bir mesafede atilir, kisa boylu sporculer ve bunun tersi uzun ug igin gegerlidir sporcular.

e Buna gore puan / puanlar verin.

Topa Tutma

e Sporcunuzun yaklagik 1,5 m 6niine bir bel ¢cemberi, hali parcasi veya benzeri bir hedef yerlestirin ve
sporcu topu hedefe yuvarlatin. Devam eden egitim i¢in, hedef alan1 asagiya dogru hareket ettirin. Korta
da tekrar edin.

¢ Buna gore puan verin.
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/P' Bocce Antrenﬁr"Kllavuzu
T Bocce Becerilerini Ogretmek

Bovling Topu
e Sporcunun topu yuvarlamasi igin bir dizi hedef belirleyin (renkli sekiller, plastik siseler,
bowling toplari, vb.).
e Konumu, mesafeyi ve hedef boyutunu uygun sekilde degistirin.
e Buna gore puan / puanlar verin.
Sektirme Top
e Sporcunuz topu yan duvar ile yan duvar arasindaki bosluga dogru yuvarlamasi gereken bir hedef
durum olusturun. (renkli bir sekil, plastik sise, bowling pimi vb.). Amag¢, Sporcunuzu bir puan
alma vb. yontemi olarak duvart kullanmaya tesvik etmektir.
e Sahanm uzunluguna gore pozisyonu, bosluk arasindaki mesafeyi ve boslugun mesafesini
asagidaki gibi degistirin.
e Buna gore puan / puanlar verin.
Mekik kosusu
e Soguma egzersizinin bir pargasi olarak sporcularinizi iki gruba ayirin. Birbirlerinin arkasinda
siraya girsinler sahada bulunan sise / koni siralarindan birinin arkasinda, sahaya bakan diiz bir
cizgi halinde dursunlar. Bayrak yarisi olarak, ilk sporcularin sahada kosmalarini ve son koniyi
almalarin1 saglayin ve takimindaki bir sonraki sporcunun yanimna geri dondiiriin. Diger bir
sonraki sporcu sahaya kosar ve son koniyi alir ve tekrar baslangi¢ pozisyonuna doéner. Bu, tiim
sporculara kadar her sporcu ile devam eder. Koniler tamamini getiren takim kazanan belirlenir.
e Bu birkag seyi basarir: Sporcular egleniyor (bir rekabet unsuru ile), koniler geri dondii ve siz
kog olarak hepsini toplamaniz gerekmiyor (sporculariniz igin bunu eglenceli hale getirin) ve
sporcular giilecek veya tezahiirat yapacak (seansi bitirmek igin iyi bir soguma egzersizi olabilir).
Hatirlamak:
[J Egzersiz ve oyunlardan herhangi birini uygularken veya oynarken, sporcunuzun siirekli olarak
gorevi zorlastirmadan 6nce istenen sonug aktiviteyi hatirlamasidir.
1 Sporcunuzun sonuglar1 birkag¢ kez almasini ve ardindan bir sonraki adima ge¢mesini saglamak
yerine, siirekli olarak istenen sonuglar1 aldiginda bir sonraki dirile gegin.
[J Bunlarin tiimii, sporcularinizin bocce oyununda beceri diizeylerini gelistirmenin Yyollaridir.
1 Bunlar ayr1 beceriler olarak ele alinmalidir, ancak genel olarak hepsi yetkinlikleri gelistirmenin
bir parcasidir ve sadece takiminizin genel standardi ve ayn1 zamanda onlarla rekabet eden diger
takimlarin standartlar ile kargilagtirin.
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BOCCE BECERILERIi TEST SAYFASI

Sporcunun Adi
Beceri Smawvi Tarihi

Mesafe Beceri Gruplama Becerisi
a0 o
an a0’
a0 1N
Yo6n Beceri Yo6n Beceri Y6n Becerisi
B 4 2
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Degisiklikler ve Uyarlamalar
Yarigsmada, kurallarin sporcularin 6zel ihtiyaglarina uyacak sekilde degistirilmemesi 6nemlidir.

Ancak onaylama i¢in yardimcilarinda onayi alinarak sporcunun 6zel ihtiyaclarini karsilayan ve
kurallarda izin verilen bocce oyunlarini igermelidir. Ayrica antrendrler, sporcularin basariya
ulagsmalarina yardimci olacak egitim egzersizleri, iletisim yontemi ve spor ekipmanlari
kullanmalidur.

Degisiklikler

Egzersizleri Degistirme

Tiim sporcularin katilabilmesi igin bir egzersize dahil olan becerileri degistirin. Ornegin,
bedensel engeli de olanlar1 1sinma ve soguma sirasinda, tekerlekli sandalye kullanmadan birgok
germe egzersizi yapilabilir.

Bir Sporcunun Ozel Ihtiyaglarimi Karsilama
Gorme engelli sporcular igin zil sesini kullanin. Kismen goren sporcular igin parlak renkli bir
tip yerlestirilebilir pallina tizerinden ve sonra top sahada ilerledikge kaldirilir.

Yaraticilig1 Tesvik Etmek

Antrenérler antrenman seanslarin1 yapilandirabilir, boylece sporculardan "Bana goster" gibi
zorlu sorulara yanit vermeleri istenir. Top sahada nasil yuvarlanir? " Boyle bir yaklagim, ¢esitli
becerilere sahip sporcularin sekillerde tepki vermesine izin verir. Basariya izin verilir veya
ogretimdeki yanlighgr da tespit edilmis olur. Ag¢iktir ki, bu sorulara verilen yanitlardaki
varyasyonlar, sporcudan sporcuya farkli olacaktir. Yetenek diizeyine ve yetersizligin
ciddiyetine bagli olarak antrenmanlar ve diriller gozden gecirilmelidir.

Iletisim Yénteminizi Degistirme

Farkli sporcular farkli iletisim sistemleri gerektirir. Ornegin, bazi sporcular égrenir ve daha iyi
tepki verir. Gosterilmis alistirmalara digerleri ise daha fazla sozlii iletisim gerektirir. Bazi
sporcularin bir kombinasyona ihtiyaci olabilir - alistirma veya becerinin agiklamasini gérmek,
duymak ve hatta okumak i¢in yardiminiza ihtiyact oldugunu unutmayiniz.

Ekipmani Degistirme
Baz1 sporcularin basarili bir sekilde katilimi, kendi 6zel ihtiyaglarina uygun ekipman
modifikasyonlarimi gerektirir. Kiigiik elleri olan oyuncular i¢in daha kiigiik "gelisimsel boyutlu™

toplar kullanabilirsiniz.
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Uyarlamalar
Bocce i¢in daha spesifik uyarlamalar asagida listelenmistir.
Ortopedik Bozukluklar

A WD

o0 N O O

9.
10. Sporcunun bir sandalyeden veya tekerlekli sandalyeden

11. Oyuncunun ayakta yuvarlanmasini saglayarak yaklagimi

. Bir softball veya benzer biiyiikliikte bir top kullanin.

. Bayraklar ve / veya kapilar ile isaretlenmis engel parkurlarini kullanin.

. Kiigtik elleri olan sporcular i¢in daha kiigiik bocce toplar1 kullanin.

. Ellerini “normal” boyutlu bir top {izerinde kapatamayan sporcular i¢in daha biiyiik

yumusak top kullanin.

. Kolay tutus i¢in daha yumusak bir kumas top kullanin.

. Topu kaldiramayan oyuncular igin bir doner ¢ergeve tinitesi kullanin.

. Topu sahaya itmeye yardimc1 olmasi i¢in bir adaptor itici cihaz kullanin.

. Ayakta bowling top ile oynayanlar igin adaptor itici cihazla birlikte bir tutma gubugu

uzatma aksesuari kullanin.
Topu atarken geleneksel yiirtime yaklagimi yerine bir 6n kol
salincagi kullanin.

yuvarlanmasini saglay.

degistirin.
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Isitsel Bozukluklar
Baslamak i¢in bayrak veya el sinyallerini kullanin.
1. Bocce, oncelikle saha gorevlisinin tuttugu bayraklarin rengine gore oynandigindan, bu
oyun isitme engelli herhangi bir sporcu igin idealdir.
2. Kauguktan ayak adimlar sekilleri kullanin.
3. Her ugta / ¢er¢evede alt1 top oynayin.
4. Faul gizgileri kullanmayin.
5. Faul ¢izgisi ile oyun alan1 sonu arasindaki mesafeyi kisaltin.
6. Ust viicut giicii zay1f olan sporcular i¢in daha fazla yuvarlanma saglamak icin daha sert
bir yiizey kullanin.
7. Daha kiigiik veya daha hafif toplar kullanin.
Gorme Bozukluklari
1. Sporcularin nisan almasi i¢in biiyiik hedefler kullanin.
2. Parlak renkli ekipman kullanin.
3. Nisangah tizerine tutturulmus parlak renkli bir boru kullanin.
4. Bireyin baslangi¢ pozisyonunu bulmasina yardimei olmak ve ilk atislara yardimci olmak
icin bir kilavuz ray kullanin.
. Sporcunun kolunuzun sallandigin1 hissetmesine izin verin.
. Goren bir asistana, nisangahin kortun sonu / kenar1 veya mesafe ile iliskili olarak nerede
oldugunu sporcuya séylemesini saglayin.

o Ol
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ZN.

Zihinsel Hazirhk ve Egitim
Ister kisisel olarak elinden gelenin en iyisini yapmaya calisan ister baskalarina karsi

rekabet eden sporcu i¢in zihinsel egitim onemlidir. Zihinsel imgeleme ¢ok etkilidir. Zihin
gergek olanla hayal edilen arasindaki farki soyleyemez. Pratik, zihinsel veya fiziksel olup
olmadigina bakilmaksizin pratiktir.

Sporcudan, birka¢ dikkat dagitict unsurun oldugu sakin bir yerde rahat bir pozisyonda
oturmasini isteyin. Sporcuya gézlerini kapatmasini sdyle ve belirli bir beceriyi sergileyen resim.
Her biri kendisini bir bocce sahasinda biiyiik bir sinema ekraninda goriiyor. Yiiriiyiis onlari
beceri ile adim adim ilerletin. Gorme, duyma gibi tiim duyulari ortaya ¢ikarmak icin kelimeleri
kullanarak miimkiin oldugunca fazla ayrint1 kullanin. Sporcudan resmi tekrar etmesini isteyin,
resim becerinin basarili bir sekilde provasini yapin — hatta topun saha boyunca ilerledigini ve
nisangahin yaninda duruncaya kadar isteyin.

Ornegin, giizel, piiriizsiiz bir "isaretleme atis1" gorsellestirmek icin, sporcunuzdan sahaya
adimini attigin1 gormesini isteyin. ve bocce topunu sahaya yuvarlamaya hazirlaniyor. Bocce
topunu elinde tutarken ilk 6nce onu almaya hazir olduguna bakin. Sonra topun kolunda geriye
dogru savrulmasiyla ilk iyi, diiz ileri adimi atmasini izleyin ve sonra giizel ve piiriizsiiz bir
duygu ve hareketle 6ne ¢ikiyor. Elden ¢ikip dogrudan dogruya dogru giderken izleyin. Hedef
alan ve sporcu solgunlugun yaninda bittigini goriir ve noktay: talep eder. Onlar alkislarken
kalabalig1 dinle ¢ok iyi bir ats.

Bazi sporcularin siireci baglatmak i¢in yardima ihtiyaci vardir. Digerleri bu sekilde kendi
baglarina pratik yapmay: 6grenecekler. Arasindaki baglanti zihindeki becerilerin sahada
gergeklestirilmesinin agiklamasi zor olabilir. Ancak sporcu bir beceriyi tekrar tekrar dogru bir
sekilde tamamladigini hayal eden ve bunun dogru olduguna inanan, onu gergeklestirme olasilig
daha yiiksektir. Birinin aklina ne girerse ve yiiregi eylemlerde ortaya ¢ikar.
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Bocce'de Capraz Egitim

Capraz egitim, dogrudan ilgili beceriler disindaki becerilerin ikame edilmesini ifade eden
modern bir terimdir. Capraz egitim, yaralanma rehabilitasyonunun bir sonucu olarak ortaya
cikt1 ve simdi yaralanmalarda da kullaniliyor 6nlemede kullaniliyor. Kosucular bacaklarinda
veya ayaklarinda kosmalarini engelleyen yaralanmalara maruz kaldiklarinda, diger aktivitelere
yonelirler. Sporcunun aerobik ve kas giictinii devam ettirebilmesi igin havuz igerisinde kosmasi
veya akuatrepi ile antrenman eksikligi giderilmeye ¢alisilir.

Sinirlt bir deger vardir ve spesifik alistirmaya gegis vardir. "Capraz egitim" bir nedeni,
yaralanmay1 6nlemek ve spora 6zgii yogun bir antrenman déneminde kas dengesini korumaktir.
Sporda basarinin anahtarlarindan biri saglikli kalmak ve uzun vadede antrenman yapmaktir.
Capraz antrenman, sporcularin etkinlige 6zel antrenman g¢alismalari yapmasina olanak tanir
daha biiyiik bir cosku ve yogunlukla veya daha az yaralanma riski ile iligkilidir.

Basit Capraz Egitim Egzersizleri
Bilek Hareketleri
e Sporcudan bir kagit pargasi tutmasini isteyin (A4 veya zarf boyutunda).
e Ondan kagidi elinde, bilegi 6ne bakacak sekilde tutmasini isteyin.
e Sonraeli omuz yiiksekligine kadar bir teslimat hareketiyle 6ne dogru getirin ve ardindan
baslangi¢ pozisyonuna geri getirin.
e Kagidin daima ileriye gittigini gézlemleyin. Eger yapilirsa, uzatilmis koltugun altina
dogru katlanmalidir. Parmaklar ve asagi dogru harekette diger yone dogru kivirin.
e Bu egzersiz, sporcunun bocce topunu dogru bilek hareketleriyle yapmasina yardimci
olacaktir.
Kol Duvar Salincaklari
e Sporcunun, omuzu duvara hafif¢e dokunacak sekilde duvara yaslanmasini isteyin.
e Her zamanki topu kullanan kolunun duvara en yakin oldugundan emin olun.
e Daha sonra, sporcunun sanki sahaya bir top atmak tizereymis gibi ayn1 atis hareketinde
kolunu sallamasini saglayin.
e One dogru uzatildiginda kolun duvardan sallanmasini énleyin.
e Bu egzersiz kas hafizasina yardimei olacak ve sporcunun kolun nasil akmasi gerektigini
ve yapmasi gereken yolu hissetmesini saglayacaktir.
Kitap Dengeleme / Kafasina Yumusak Sapka
e Sporcudan basina kiiciik bir kitap veya yumusak sapka koymasini ve atig hareketini
tekrar etmesini isteyin.
e Tum hareket boyunca kitabin diigmemesini veya sapkanin devrilmemesini saglayin.
e Bu egzersiz, sporcunun tiim hareket boyunca basini sabit ve dik tutmasina yardimci
olacaktir.
Savurma Dirilleri
e Tenis toplarin1 kullanarak, 3-5 m geride durun ve bir kutuya atin, 6r. Cop tenekesi veya
benzeri de olabilir.
e Sporcunuz bu egzersizi tamamlama konusunda daha yetkin hale geldikge, kabin
mesafesini uzatin.
e Bu egzersiz, sporcunun bocce topunu atmak igin ihtiya¢ duyabilecegi mesafeleri
degerlendirmesine yardimci olacaktir. Ayn1 zamanda koordinasyonu ve daha sert atis

algisini iyilestirmek = daha hizli salimim = daha uzak mesafeye atmak gibi.
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Salincak Yolu Dirilleri
Asagidaki tatbikatlar ayrica sporcunun viicudun yaptigi hareketi ve bunun yon ile iliskisini
hissetmesini saglayacaktir.

e Tenis/ softball toplar kullanarak normal atis durusunda durun ve hareket etmeden bir i¢
koridor boyunca topu yuvarlayin. Koridorun yukarisina ayni yol boyunca baska bir top
yuvarlayin ve tiim toplarla tekrarlayin. (Bu tatbikat, ek bir kisi, baska bir sporcu veya
antrendr, antrenman yapan sporcuya toplar1 vermelidir.)

e Tekrar normal baslama durusunda durun ve kolu viicuda yakin, dirsek igeri sokulmus
olarak ileri geri sallayin.

e Yerde diz ¢okiin ve agik bir el hareketiyle salinim pratigi yapin.
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Ev Egitim Programi

e Sporcular antrenérleriyle haftada sadece bir kez antrenman yapiyorlarsa ve kendi
baslarina antrenman yapmazlarsa, ilerleme ¢ok siirli olacaktir. Thtiya¢ duyacaginiz
ekipmanlarin ¢cogunu evde spor pratik yapmak i¢in egitim materyalleri mevcuttur.

e Sporcu El Kitabi / Ev Antrenmam Kilavuzu, Ozel Olimpiyatlar web sitesinden
indirilebilir. Antrenorler, ev antrenmanini sezonlarina entegre etmenin yani sira
sporculara ve ailelere uygulamalar arasinda nasil pratik yapilir 6gretmelidir.

e Higbir sey sporcunun spor becerisini oynamak gibi gelistiremez. Ebeveynler / veliler
sporcuyu ailece yardim edebilir ek olarak sosyal gezilerde yarigmalar yapila bilinir.

e Etkili olabilmek i¢in, antrendrler aile tiyeleri ve / veya egitim ortaklari i¢in bir ev egitimi
oryantasyonu yiiriitmelidir. Bu ortaklarin farkli etkinliklerle uygulamali deneyim
kazandiklar1 aktif bir oturum olmalidir.

e Motive edici bir ara¢ olarak, bir kantrendr, sporculara ve antrenmana bir basari
sertifikas1 vermek isteyebilir. Sezon boyunca belirli sayida evde antrenman seansini
tamamlayanlara neden olmasin.
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Bocce Kurallarim Ogretmek

Bocce kurallarii dgretmek icin en iyi zaman pratiktir. Liitfen Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor
Kurallari Kitabina bakin bocce kurallarinin tam listesi i¢in. Boccenin temel kurallarini 6greten bir
antrendr olarak egitimin basarisi igin ¢ok dnemlidir. Ornegin, sporcular sahadaki her bir ¢izginin ne
anlama geldigini bilmelidir, vb. Sporcunuz:

Oyunu anladigin1 gosterir.

Bir oyunun belirli sayida puana kadar oynamaktan ibaret oldugunu anlar.
Sahadaki ¢izgilerin her birinin ne anlama geldigini bilir.

Oynamak i¢in ayrak ve saha gorevlisinin talimatini izlemeyi bilir.

Olasi bir faul sonucunda atilan sayilarin, puan olarak sayilmayacagimni bilir.
Tekler yarigsmasinda dort topu yuvarlamay1 bilir.

Ciftler yarigmasinda iki topu yuvarlamayi bilir.

Dortlii yarismada sadece bir topu yuvarlamaya bilir.

Bocce sahas1 ve egitim alan1 kurallarina uyar.

Resmi Ozel Olimpiyatlarin bocce kurallarina uyar.

Bocce Yarismasi i¢in Temel Kurallar

1.

O~ wN

(o2}

7.

8.
9.

Bolim olusturma puanlari, boliimlerin olusturulmasi i¢in boliimleri belirlemek igin
kullanilacaktir.

. Miisabaka i¢in format, tek bir eleme, ¢ift eleme veya bir round gibi farkl: olabilir.

. Turnuva i¢in genellikle yesil ve kirmizi olan “tam turnuva boyutunda” toplar kullanilir.

. Toplarla ayn1 renkteki bayraklar / sopalar / kiirekler kullanilir.

. Teklerde, oyuncular her biri dort top oynayacak ve kazanan skor ilk olarak 12 puana kadar

olacaktir.

. Ciftlerde, oyuncular her biri iki top oynayacak ve kazanan skor ilk olarak 12 puana kadar

olacaktir.

Dortlii takimda oyuncular her biri bir top oynayacak ve kazanan skor ilk 16 puana kadar
olacaktir.

Sporcular her zaman saha gorevlilerinin talimatlarini takip edeceklerdir.

Miisabaka sirasinda ti¢ metrelik faul ¢izgisi, 9 m orta saha ¢izgisi kullanilacaktir.

10. Tum faul ¢izgisi ihlalleri, ihlal ve verilen cezalar olarak adlandirilacaktir.
11. Oynanan tiim yanlig sayilar veya yanlis oyun sirasi ihlal ve ceza olarak adlandirilir.
12. Her iki takimdan tiim bocce toplart yuvarlandiktan sonra, puanlar en yakin toplarin sayisina

gore verilecektir. (Her oyun sonu igin sadece bir takima puan verilebilir.)

13. Oyunlar, bir takimin uygun toplam sayiya ulastigi siire sonunda tamamlanacaktir.
Herhangi bir nedenle antrenérler yukaridaki kurallardan herhangi birinden emin degillerse, liitfen

once

bocce i¢in Turnuva Direktori ile iletisime gegin.

Antrendr Ipuglar
Bocce saha alaninin kurallari, programiniz igin yaptiginiz kurallardir. Bunlar asagidaki gibi seyleri
icerir:

Ozel

Sporcular, saha gorevlisinin belirttigi anda sahanin disinda oynamaya hazir olacaklardir.
Antrenman yaparken ve oynarken su disinda yiyecek ve i¢ecek yoktur.

Bireyler, diisiik yetenekli oyunculara sahaya girip ¢ikarken yardimci olacak sekilde tayin
edilmelidir.
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Birlesik Sporlar® Kurallar:
Birlesik Sporlar® yarismas1 kurallarinda ve Resmi Ozel'de belirtilen kurallarda ¢ok az
farklilik vardir. Olimpiyatlar Spor Kurallar1 Kitab1 ve kurallar kitabinda ana hatlari
verilen degisiklikler. Eklemeler asagida vurgulanmistir:
Birlesik Spor Takimi
e Her Birlesik Spor ciftler takimi, bir sporcu ve bir partnerden olusacaktir.
e Her Birlesik Sporlar takimui etkinligi iki sporcu ve iki ortaktan olusacaktir.
e Her oyun yazi tura atilarak baslayacaktir. Para atisin1 kazanan takimin herhangi
bir iiyesi oyuna su sekilde baslar: nisangaha ve ilk topu atacaktir. Ikinci top rakip
takimin herhangi bir tiyesi tarafindan atilir.

Itiraz Prosediirleri

[tiraz prosediirleri, rekabet kurallarina tabidir. Antrendr olarak, sporculariniza ve
takiminiza kars1 goreviniz, sporcunuz yarigsirken herhangi bir eylemi veya olayi itiraz
etmektir. Resmi Ozel Olimpiyatlar bocce kurallarini ihlal ettigini diisiindiigiiniizde itiraz
hakkina sahip oldugunuzu bilmeniz gerekir. Ancak itiraz yapmamaniz son derece
onemlidir ¢iinkii siz ve sporcunuz bir etkinlikten istediginiz sonucu alamadiginiz
durumlar olabilir. Itiraz yapmak ciddi bir konudur bir yarismanin programimi etkiler.
Yarismadan once yarisma yonetimi ekibine danisin bu yarisma igin itiraz prosediirleri
nasil yapilacagini sorun. Unutmayimn bu 6zel sporcular her an hata yapabilir. Bu sizin
sporcular i¢inde gecerlidir. Bu nedenle miimkiin oldugunca hos goriilii olmali ve sag
duyuyu elden birakmayiniz.

82 Ozel Olimpiyatlar Bocce Antrendr Rehberi - Arahk 2005



Bocce Antrenor Kilavuzu /P'
Bocce Protokolii ve Gorgii Kurallar

2z,

Bocce Protokolii ve Gorgii Kurallar

Siradan veya eglenceli bocce oyunlar1 saka, kahkaha ve anlamsizlikla dolu olabilirken, ne zaman
ciddi bir bocce turnuva veya miisabaka oynanirsa, her bir yarigmacinin uygulayacagi belirli
sportmenlik ve davranig kurallar1 olmasi gerekir. Bu, sporcularin dikkatleri dagilmadan en iyi
sekilde rekabet etmelerini saglayacaktir.

Ister antrenman sirasinda ister miisabaka sirasinda, antrendr sporcularma asagidakilere uymaya
tesvik edilmelidir:

"Kort Kurallar"

OO, WN PP

. Siraniz size gelmediginde sessizce sahanin diginda durmalisiniz.

. Diger oyuncunun durusunu aldig1 andan sonrasina kadar miimkiin oldugunca sessiz kalin.

. Sahanin diger ucuna ge¢gmeden Once atislarin tamamlanmasini bekleyin.

. Her zaman sahanin ortasindan degil, sahanin yan tarafina dogru yiiriiyiin.

. Bagka bir oyuncunun topu atmasini beklerken, daima miimkiin oldugunca hareketsiz kalin.
. Siz oyun alanina girmeden 6nce diger oyuncunun topunu teslim etmesini ve oyun sahasindan

¢ikmak tizere olmasini bekleyin.

7. Hakem size onlar1 hareket ettirmenizi s6yleyene kadar toplar1 daima yerde birakin.
8.
9.

Topunuzu gonderdikten sonra, gereksiz gecikmeler olmaksizin sahayi terk edin.
Oynarken daima giivenlik kurallarma uyun.

10. Her zaman gorevli tarafindan verilen talimatlara uyun.
11. Rakibinize her zaman hak ettigi saygiy1 verin.
12. Yetkililere her zaman hak ettikleri saygiy1 verin.
Uygulama Sirasinda
Sporcular

Her zaman antrendrlerin ilettigi bilgileri dinleyin.

e Antrenorler tarafindan verilen talimatlari izleyin.

e Fiziksel olarak pratik yapmaya hazir olun.

e Bocce alistirmasi1 yapmak igin her zaman uygun kiyafetler giyin, yani dogru ayakkabilar,
giysiler vb.

e Antrenor tarafindan verilen giivenlik mesajlarina uyun.

e Antrenorler tarafindan kendilerine verilmis olabilecek tiim 6nemli bilgileri dogru kisilere
iletin.

e Antrendriin sporculardan ne yapmalarini istediginden emin degilse sorular sorun.

Antrenorlerin

Ozel Olimpiyatlar Bocce Antrenér Rehberi - Arahk 2005

Her zaman zamaninindin 6nce ve herhangi bir egitim seansina baglamaya hazir olun.
Sporcularimizin ve ¢alistirict arkadaslariizin bu antrenman seansinin amacinin ne oldugunu
anladigindan emin olun.

Egitim oturumlariniza katilan tiim insanlara agik ve 6z talimatlar verin.

Sporculariizdan anlayamayacaklari bilgilerle ilgili agiklamalari dinleyin.

Sporculariniza ve galistirict arkadaslariniza bu antrenman seansiyla ilgili herhangi bir saglik
ve giivenlik sorunu hakkinda bilgi verin.

Egitim seanslarinizda daima 6grenme Ve eglence unsurlari saglayin.
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Yarismada

Sporcular

e Her zaman saha gorevlilerinin ilettigi bilgileri dinleyin.

e Saha gorevlileri tarafindan verilen kararlara uyun.

e Rakip arkadaslariniza tiim saygi ve haysiyet gosterin.

e Oynamaya hazir olun.

e Bocce oynamak i¢in her zaman uygun kiyafetler giyin, yani dogru ayakkabilar, giysiler
vb.

Antrendrlerin

e Oyuncularinizin zamaninda ve oynamaya hazir oldugundan emin olun.

e Sporcularinizin ve galistirict arkadaslarinizin daha once anlatildig: gibi bu etkinlik i¢in
yerel kurallari1 anladigindan emin olun.

e Sporcularinizin girig bilgilerinin dogru, giincel ve bu miisabaka i¢in dogru oldugundan
emin olun.

e Yarigsma / etkinlik yoneticisinden gelen agiklamalar1 dinleyin.

e Saha gorevlileri tarafindan verilen talimat ve kararlara uyun.
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Bocce Antrenor Kilavuzu /P'
Bocce Kurallari, Protokol ve Tutanak Kagidi T

Sportmenlik
Iyi sportmenlik, hem antrenériin hem de sporcunun adil oyun, etik davranis ve diiriistliik taahhiidiidiir.
Icinde sportmenlik, comertlik ve ictenlikle Karakterize edilen nitelikler olarak tanimlanir. Asagida,
sporcunuza nasil egitim vereceginiz ve antrendr yapacaginizla ilgili birkag odak noktasmni ve fikrini
vurguluyoruz. Ornek olun.
Rekabetci Caba
e Her etkinlik sirasinda maksimum g¢abay1 gosterin.
e Becerileri, yarismada sergilediginiz gibi ayn1 yogunlukta uygulayin.
e Her zaman bir mag1 / etkinligi bitirin: Asla pes etmeyin.
Her Zaman Adil Oyun
e Her zaman kurallara uyun.
e Her zaman sportmenlik ve adil oyun sergileyin.
e Gorevlilerin kararlarina her zaman saygi gosterin.
Antrenorler Beklentileri
1. Katilimeilarin ve hayranlarin takip etmesi i¢in her zaman iyi bir 6rnek olun.
2. Katilimeilara uygun sportmenlik sorumluluklarii 6gretin ve sportmenlik yapmalarini ve etik en
onemli dncelik oldugunu unutmayin.
3. Yarigma gorevlilerinin kararlarina saygi gosterin, etkinlik kurallarina uyun ve taraftarlar
kiskirtacak davraniglarda bulunmayin.
4. Rakip antrendrlere, yoneticilere, katilimcilara ve taraftarlara saygili davranin.
5. Kamuoyunda gorevliler ve rakip antrenorle el sikigin.
6. Sportmenlik standartlarina uymayan katilimcilar igin cezalar gelistirin ve uygulayin.
Birlesik Sporlarda Sporcularin ve Ortaklarin Beklentileri®
1. Takim arkadaslariniza saygili davranin.
2. Bir hata yaptiklarinda takim arkadaslarin1 cesaretlendirin.
3. Rakiplere saygili davranin: Yarigmalardan dnce ve sonra tokalasin.
4. Yarigma gorevlilerinin kararlarina saygi gosterin, yarisma kurallarina uyun ve kigkirtabilecek
davraniglarda bulunmayn.
. Adil bir yarigsma diizenlemek igin yetkililer, antrendrler veya yoneticiler ve diger katilimeilarla
isbirligi yapin.
6. Diger takim kotii davranis gosterirse misillemede bulunmayin (sozli veya fiziksel olarak).
7. Ozel Olimpiyatlar1 temsil etme sorumlulugunu ve ayricaligim ciddiyetle kabul edin.
8. Kazanmayi kigisel elinizden gelenin en iyisini yapmak olarak tanimlayin.
9. Antrendriiniiziin belirledigi yiiksek sportmenlik standardini yasayn.

Antrendr Ipuclar
[J Tum olaylardan sonra rakibi tebrik etmek, kazanmak veya kaybetmek gibi bocce goérgi
kurallarmi uyun. Ofkeyi kontrol etmeli ve her zaman davranislariniz ile 6rnek olunuz.
1 Oyun sirasinda sporcunuzun sirasini beklemeyi 6gretin.
[J Oynamak i¢in siramiz1 beklerken sessizce ayakta durmayi 6gretin.
[ Her bulugma veya uygulamadan sonra sportmenlik &diilleri veya takdirleri verin.
{1 Sporculart sportmenlik gosterdiklerinde daima &viin.

(62}
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Hatirlamak

1 Sportmenlik, sizin ve sporcularinizin oyun alani i¢inde ve disinda nasil davrandiginizda
gosterilen bir tutumdur.

"1 Rekabet konusunda olumlu olun.

"1 Rakiplerinize ve kendinize saygi gosterin.

1 Kizgin veya kizgin hissediyorsaniz daima kontrol altinda kalin.
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.

Bocce Sozligii

Terim

Tanim

Siradan vurus

Avantaj / puan kazanmak i¢in topun bir duvara veya arkaliga dogru veya
duvar diginda oynandigi yer.

Bocce Ayrica bocci veya boccie olarak da yazilabilir. Diger bazi sporlarda oldugu
gibi, or. basketbol, bu bir oyun sirasinda oynanan toplar olabilecegi veya
oyunun kendisi anlamina gelir.

Oliim topu Hakem tarafindan, bir tiir ihlal veya tekniklik nedeniyle diskalifiye edilmis
top olarak yonetilen top.

Ciftler Bazen ciftler veya iki oyunculu takim olarak adlandirilan, rakip
takimlardaki iki oyunculu takimlarla oynanan bir oyun.

Son Cerceve veya yuvarlak olarak da adlandirilir. Bir sonraki “son”

oynanmadan once, tiim oyuncularin sirasini tamamladigi ve puanlarin
hakem tarafindan verildigi oyun periyodu.

Bitis panolan

Kortun sonundaki tahtalar. Bazen bunlar avlunun arka duvarlarina asilir ve
diger durumlarda saglam bir duvar olabilirler. Oyuncular, avantaj / puan
kazanmak i¢in bunlar1 kullanabilirler.

Faul

Bir ayak faulii veya ¢izgi faulii ile ilgilidir, bazen ayak ¢izgisi faulii olarak
da adlandirilir. Fauliin tirti ve sikligi, oyuncuya verilecek cezayi
belirleyecektir. Bu genellikle bir oyuncu faul ¢izgisini astiginda veya faul
¢izgisini gectikten sonra topu serbest biraktiginda denir.

Faul Hatti

Her iki atis tiirinde de oynarken (sut atarak veya vurarak), top elden
¢ikmadan 6nce oyuncunun geride kalmasi gereken bir saha iizerindeki
cizgiler. Vurma / igsaretleme ¢izgisi, u¢ tahtadan 3 metre uzakta.

Dortlii

Daort oyunculu bir takim arasinda, bazen Takimlar veya dort oyunculu bir
takim olarak adlandirilan dort oyuncudan olusan baska bir takima karsi
oynanan oyun.

Isabet

Spocking, popping veya shot olarak da adlandirilir. Avantaj / puan
kazanmak i¢in yavas ve yumusak bir rulo oynamak yerine, genellikle hedef
topun etrafindaki diger toplart kaydirmak i¢in oynanan bir atistir. Top
genellikle sahanin en ucuna ulasacak kadar gii¢lii oynanir. Bu tiir bir atig
yapan bir oyuncu, 10 metrelik vurus / isaret ¢izgisine kadar herhangi bir
yerden topu serbest birakabilir.

Baslangic
Noktasi

Ik top, baslangic noktasini olusturmak icin bir ucta pallinaya dogru
yuvarlandi. Oynanan bu ilk topla bir tiir faul yapilirsa, ayn1 takim ilk
noktay1 belirlemek i¢in bir sonraki topu yuvarlayacaktir.

Icinde

"Takim i¢i" olarak da adlandirilir. Bu, avantaja sahip olan veya puan alan
takim1 tanimlamak i¢in kullanilir. Pallina'ya en yakin olan takim "takim i¢i"
olarak kabul edilir ve simdi rakip yaklagsana kadar sirasini bekleyecek,
bunun tizerine rakip "takim i¢inde" olacaktir.

Ozel Olimpiyatlar Bocce Antrenér Rehberi - Arahk 2005

87



.

Bocce Antrenor Kilavuzu
Bocce Kurallari, Protokol ve Tutanak Kagidi

Terim

Tanimi

Hareketli top

"Tyi" olarak da adlandirilabilir. ifade oyunculara topun sadece yuvarlanmis
mesru Ve yasal bir toptur ve sonun geri kalani1 olmaya devam edebilir oynadi.
Sonug olarak, bir faul yapilirsa, top devre dis1 birakilir veya top oliidiir.

Disan

"Dis ekip" olarak da adlandirilir. Yukarida agiklanan "In" ifadesinin tersi
olarak, bu terim kimin avantaja sahip olmadigini veya sonunda mevcut
pozisyonu isaret etmek i¢in kullanilir. Bu takim, yaklasincaya ve daha sonra
"takim i¢i" haline gelene kadar veya yuvarlanacak toplari bitene kadar
oynamaya devam edecek.

Ciftler

Diger iki oyuncuya kars1 oynayan iki oyuncu arasinda oynanan, bazen ¢iftler
veya iki oyunculu takim olarak adlandirilan oyun.

Top

Ik &nce sahadan asag yuvarlanan 1 inglik bir top.

Top Avantaji

Top avantajini elinde tutan takim, sona veya oyuna baslamak i¢in solgunlugu
sahanin asagisina Yyuvarlayan takimdir. Pallinayr yuvarladiktan sonra,
baslangi¢ noktasini1 belirlemek igin ilk topu asagi dogru yuvarlarlar.
"Avantaj" terimi, bu takim pallinanin saha boyunca yuvarlandigi1 mesafeye
gore, yani kisa u¢ veya uzun, belirleyebildigi i¢in verilir.

Isaret

Yuvarlanma veya gecikme olarak da adlandirilir. Vurus vurusunun aksine,
bu atig, diger toplar1 yerinden ¢ikarmak i¢in toplari dagitmaya g¢alismak
yerine, topu hedef topa yaklastirmak i¢in oynanir. Bu, genellikle yumusak,
yumusak bir birakma, incelik ve yumusak bir hareketle oynanan bir
¢ekimdir. Genellikle kosan / hareket eden bir pozisyondan ziyade ayakta
durur. Oyuncular vurus / isaret ¢izgisini gegmeden 6nce topu birakmalidir.

Avantaj kural

Rakip faul yaptiginda bir takima verilen segenek. Takim daha sonra toplarin
mevcut pozisyonlart ve oyunun durumu g6z Oniine alindiginda
segeneklerinin ne oldugunu segebilir.

Kenarlhiklar

Toplarin sahayi terk etmesini 6nlemek i¢in genellikle ortada en az 6 - 12 ing
yiiksekliginde bir sahay1 gevreleyen ve cevreleyen tahtalar. Duvarin resmi
yiiksekligi u¢ panellerde 3 fit ve yan duvarlar boyunca bocce topunun
yiiksekliginden daha yiiksektir.

Tekler

Iki oyuncu arasinda bire bir oynanan, bazen tek oyunculu takim olarak
adlandirilan oyun.

Takimlar

Dort oyunculu bir takim arasinda, bazen Dértlii veya dort oyunculu bir takim
olarak adlandirilan dort oyuncudan olusan baska bir takima kars1 oynanan
oyun.

Birlesik

Iki oyunculu veya dort oyunculu bir takimin, ayn1 takimdaki esit sayida Ozel
Olimpiyat sporcusu ve Birlesik Ortaktan olustugu durumlarda. Takimin her
tiyesi tarafindan sahanin ayni ucundan ayni sayida top oynanir. Birlesik
Partnerin yetenegi her zaman ortak olacagi Ozel Olimpiyatlar sporcusunun
becerisine benzer olmalidir.
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,P. Ozel Olimpiyatlar Bocce
T Antrenorlerin Hizh Baslangic Kilavuzu

Sezon Planlama
Tiim sporlarda oldugu gibi, Ozel Olimpiyatlar bocce antrendrii bir antrendr felsefesi gelistirir.
Antrendriin felsefesinin ihtiyaci1 Ozel Olimpiyatlar felsefesiyle tutarli olun, bu kaliteli egitim ve adil
ve her sporcu igin esit rekabet garantilidir. Bununla birlikte, basarili antrenorler arasinda takimdaki
sporcular igin programim hedeflerinde spora 6zgii beceri ve bilgi edinmelerini saglayn.
Mevsimsel Plan Gelistirme
Bocce, genellikle disarida oynandig i¢in agirlikli olarak "kis disi" bir spor olarak kabul edilir.
Bocce sporunu uygun tesisiniz varsa ve hava izin verdiginde yi1l boyunca oynanan bir oyundur. En
etkili faktoriin (hava durumu) uygun oldugu bir sezon olusturdugunuzda, sezon igin planlamada yer
alabilir.
Dikkate alinmasi gereken diger faktorler sunlardir:

e Egitim yerinin mevcudiyeti,

e Egitim yerinin bakimu,

e Ulasim ihtiyaglari,
Yedek ekipman gerekli,
e Mevcut goniilliilerin sayist,

Egitim Oncesi Planlama
Bu sezon baslamadan ¢ok once gerceklesebilir.
1. Sezon 6ncesi egitim,
e Kaslar1 kuvvetlendirme vb.
2. Gegen yilin sporculariin geri doniisiiniin teyidi,
e Bu sezon geri doneceklerini onaylamak i¢in tiim oyuncularla iletisime gegin.
3. Yeni sporcular / goniilliiler / antrendr yardimcilart i¢in yeni sezona giris.

e Tim yonetim gereksinimlerinin yerine getirildiginden ve yeni katilimeilarin ne zaman
ve nerede oldugunu bildiklerinden emin olun.

4. Gerektiginde egitmenleri becerilerini artiracak sekilde egitin.

e Antrendrler egitim ihtiyaclarini belirleyin ve diizenlemek i¢in yerel koordinatorle
iletisime gegin.

5. Sezonun yarigmalar1 ve etkinlikleri,

e Yil i¢in planlanan yarismalara ve etkinliklere bakin ve takimimizin yapacag etkinlikleri
belirleyin.

6. Gerekirse belirlenen minimum sekiz haftalik egitim planlama tarihlerini belirleyin.

e Sezon antrenmaninin baglamasi gerektigini diisiindiigiiniiz zamanu, ilk antrenmanin ne
zaman baslayacagin1 hesaba katarak resmi mag, sectiginiz ilk baslangig tarihine gore
gerceklesir.

7. Gergeklestirilen beceri degerlendirmeleri.

e Oyuncularin beceri gelistirme ihtiyaglarini belirlemek i¢in uygun beceri degerlendirme
testleri yapin.

8. Sezon planlarmi paylasmak i¢in tiim katilimcilarla toplant1 yapin.

e Tiim katilimcilart (oyuncular / goniilliiler / antrenérlerin / ebeveynler / bakicilar) bir
toplantiya ¢agirin ve 6nerilen sezonun tarihini ayarlaymn.

9. Sezon aktivitelerinin tadini ¢ikarin.
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Antrenorlerin Hizh Baslangi¢c Kilavuzu T

Sezon Planlamasinda
e Her sporcunun beceri diizeyini belirlemek ve her sporcunun ilerlemesini kaydetmek igin
beceri degerlendirmelerini yapiniz.

Sekiz haftalik bir egitim programi tasarlayin.
Her seansi neyin yapilmasi gerektigine gore planlayin ve degistirin.
Beceri 6grenilirken kosullanmay1 vurgulayin.
Zorlugu giderek artirarak beceriler gelistirin.
Bir Yarismaya Hazirlanmak
Bir sporcuyu veya takimi yarismaya gotiirirken, bir antrenor her zaman asagidakilerin
gerceklestiginden emin olmalidir:
Yarismadan 6nce

1. Sporcu ilaglarini almay1 ve ilaglarin giincel oldugundan emin olun.

2. Kurallar, sporcular, antrenér ve personel tarafindan anlasilir olmalidir.

3. Bagvuru formlari dogru sekilde dolduruldugundan emin olun.

4. Sporculari uygun takim tiniformasi veya diger uygun kiyafetleri temin edin.
Yarismada

1. Sporcular kayitta isimleri dogru yazilmalhdir.

2. Sporcular, antrendrler ve personeli tesisin yerlesimini bilir.

3. Sporcular, antrenor ve personeli baslama zamanlar1 ve oyun sahalarinin sayilarindan
haberdardir.

4. Sporcular starttan once sahalarina gelirler ve 1sinmalar1 tamamlarlar. vb.

5. Sporcular uygun saha gorgii kurallarini sergiler.

6. Sporculara gosterilen ¢aba ve yetenek i¢in uygun tesvik verilir.

7. Sporcular soguma periyodu uygulanir (bu, az 6nce oynanan oyunu degerlendirmek igin iyi

bir zamandir).

8. Oyun sirasinda iyi giden ve bir sonraki uygulamada iizerinde c¢alisilmasi gerekebilecek
seyleri belirleyin.

Yarismadan sonra

1. Yarigsmanin sonuglari sporcularin ailelerine / bakicilarina bildirilir.

2. Sporcularin aileleri / bakicilari, giiniin yarismasinin ardindan bilmeleri gereken herhangi
bir sey konusunda bilgi verilir.

3. Bir sonraki uygulamada, etkinligi yeniden degerlendirin ve sonuglar1 katilmayanlara
bildirin.
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Bir Bocce Antrenman Seansi Planlamanin Temel Bilesenleri
Her antrenman seansi ayni temel unsurlar1 icermelidir. Her element i¢in harcanan zaman miktari
asagidaki faktorlere baglidir:

1. Antrenman seansinin amaci: Herkesin antrenmanin hedeflerinin ne oldugunu bildiginden ve
onlar1 ayarlamak olmalidir.

2. Seansin i¢inde bulundugu sezon zamani. Sezonun baslarinda daha fazla beceri pratigi yapilir.
Karsilastirildiginda, daha fazlasi miisabaka deneyimi sezonun ilerleyen donemlerinde
saglanir.

3. Sporcularinizin beceri seviyesi. Daha diisiik yetenekli sporcular i¢in 6nceden 6gretilmis
becerilerin daha fazla pratigi gereklidir.

4. Antrendr sayisi. Ne kadar ¢ok antrenor mevcutsa ve ne kadar kaliteli bire bir egitim
sunulursa, o kadar ¢ok gelisme goriiliir.

5. Kullanilabilir toplam egitim siiresi miktari. Yeni beceriler i¢in 2 saatlik bir oturumda 90
dakikadan daha fazla zaman harcanmalidir.

Asagidaki unsurlar bir sporcunun giinliik antrenman programina dahil edilmelidir. Liitfen belirtilen
boliimlere bakin. Bu konular hakkinda daha derinlemesine bilgi ve rehberlik i¢in daha fazlasim
ogrenin.

Isinma,

Onceden dgretilen beceriler,

Yeni beceriler,

Yarigsma deneyimi,

Performansla ilgili geri bildirim,

Bir antrenman seansini planlamanin son adimi, sporcunun gercgekte ne yapacagini tasarlamaktir. Bir
antrenman planlarken, oturumun temel bilesenlerinde ilerlemenin kademeli bir fiziksel aktivite
artis1 da oldugunu unutmayin.

Kolaydan zora,

Yavastan hizlya,

Bilinen-bilinmeyene

Genelden ozele,

Bitirmeye baslayn,

Bir bocce ligi kurmaya karar verdiyseniz, antrenmanimizin ¢ogu her haftanin ligi etrafinda
donecektir. Antrenman lig maglari oncesinde, sirasinda ve sonrasinda yapilabilir. Lig magindan
once ogretim iizerinde caligabilirsiniz. Oynamak ve isinma siiresine sahip olmak i¢in gereken
ekipman hakkinda bilgi sahibi olunuz. Lig mag¢1 sirasinda sporcularin hareketlerini
gdzlemleyebilirsiniz. Uslupla, yanls yaptiklariyla ilgili yorumlar yapmak ve dogru yaptiklari igin
onlar1 éviin, (Or. "Takip etme yolu" veya "lyi karar verme"). Puanlama talimatlar1, bocce gorgii
kurallar1 ve sportmenlik da basarilabilir. Lig magindan sonra, yeni beceriler {izerinde ¢alisabilir
veya sporcularla birlikte gelismek icin calisabilirsiniz. Onceden 6grenilen beceriler. Onerilen bir
egitim plani1 asagida ozetlenmistir.
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Isinma ve Esneme (10-15 dakika)
Her sporcu, saha i¢inde veya yakininda isinma ve esneme periyoduna (yani golge viicut
hareketleri) katilmalidir. Atis / bowling eylemlerini uygulamay:1 beklerken her kas grubunu
esnetin.
Beceri Egitimi (15-20 dakika)

e Onceden dgretilen becerileri hizlica gdzden gegirin.

e Beceri etkinliginin temasini tanitin.

e Becerileri basit ve dramatik bir sekilde gosterin.

e Gerektiginde diisiik yetenekli oyunculara fiziksel olarak yardim edin ve onlari

yonlendirin.

e Uygulama oturumunun baslarinda yeni becerileri tanitin ve uygulayin.
Yarisma Deneyimi (Bir, iki veya ii¢ oyun)
Sporcular sadece oyunu oynayarak ¢ok sey dgrenirler. Oyun harika bir 6gretmendir.
Soguma, Uzatma ve Inceleme (10-15 dakika)
Her sporcu, bir antrenman seansimin ardindan soguma donemine katilmalidir. Her birinin
gerilmesi kas grubu 1sinma kadar kuvvetli olmamalidir. Bu, egitimin iyi yonlerini diisiinmek
icin 1yi bir zamandir. Sporcularin kaydettigi herhangi bir ilerlemeyi vurgulayarak, ancak bunu
bagkalarinin zararina yapmamayi unutmayin. Calisma sirasinda ¢alismaniz gerekebilecek
alanlarda da zaman harcanabilir. Ayrica, 6énemli bildirimleri, yaklasan yarigmalari, dogum
giinlerini, sosyal toplantilart vb. duyurun. Iyi olsun ya da olmasin egitimi her zaman biraz
eglence ve kahkaha ile bitirmelisiniz.

Etkili Egitim Seanslarimin ilkeleri

Tiim sporculari aktif tutun Sporcularin aktif dinleyici olmasi gerekir.

Acik, 6zlii hedefler olusturun | Ogrenme, sporcular kendilerinden ne  beklendigini
bildiklerinde gelisir.

Acik ve 6z talimatlar verin Gosterin - talimatin dogrulugunu artirin.

Ilerlemeyi kaydedin Siz ve sporculariniz birlikte ilerlersiniz.

Olumlu geribildirim verin Sporcunun iyi yaptigi seyleri vurgulayin ve ddiillendirin.

Cesitlilik saglayin Cesitli egzersizler ile can sikintisini 6nleyin.

Keyif almay1 tesvik edin Sporcular igin egitim ve rekabet eglencelidir; sizin igin bu
sekilde kalmasina yardimci olun.

Ilerlemeler olusturun Bilgi asagidakilerden ilerlediginde 6grenme artar:
« Bilinmeyenler tarafindan biliniyor - yeni seyler basariyla
kesfediliyor.
+ Basitten karmasiga - "Ben" in bunu yapabildigini
gormek.

» Genelden 6zele - bu yilizden bu kadar ¢ok calisiyorum.
Maksimum kaynak kullanimini | Sahip olduklarinizi kullanin ve sahip olmadiginiz
planlayin ekipmanlar i¢in dogaglama yapin - yaratici diisiiniin.
Bireysel farkliliklara izin verin | Farkli sporcular, farkli 6grenme oranlari, farkli kapasiteler.
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Giivenli Egitim Oturumlan Yiiriitmek icin Ipuclan

Riskler az olsa da, antrendrlerin sporcularin bunlar1 bilmesini, anlamasini ve takdir etmesini

saglama sorumlulugu vardir. Sporcularin giivenligi ve refahi antrendrlerin Oncelikli

endigeleridir. Bocce tehlikeli bir spor degil, ancak Antrenérlerin giivenlik dnlemleri almay1
unuttugunda kazalar meydana gelir. En aza indirmek bas ko¢un Sorumlulugundadir. giivenli
kosullar saglayarak yaralanmalarin meydana gelmesi.

1. 1lk muayenehanenizde davranis igin net kurallar belirleyin ve bunlari uygulayin.

2. Hava kotii oldugunda, sporculari sert hava kosullarindan derhal uzaklastirmak igin bir plan

yapin.

. Sporcularin 6zellikle daha sicak iklimlerde her antrenmana su getirdiklerinden emin olun.

. Ilk yardim ¢antaniz1 kontrol edin; malzemeleri gerektigi gibi yeniden stoklayin.

. Tiim sporcular1 ve antrenérleri acil durum prosediirleri konusunda egitin.

. Glivenli bir alan alam se¢in. Yaralanmaya neden olabilecek kaya veya deliklerin oldugu
alanlarda uygulama yapmayin. Basit¢e sdyliiyorum oyuncularin engellerden kaginmasi
yeterli degildir.

. Sahada yiiriiyiin ve giivenli olmayan nesneleri kaldirm. Daginik i¢ mekanda oynarken

ozellikle dikkatli olun Spor salonlari. Bir oyuncunun karsilasabilecegi her seyi kaldirin.

Bocce toplarinda catlama veya gatlak olup olmadigini kontrol edin. Toplar ve goz

yaralanmasina neden olabilir.

9. Yan ve ug¢ duvarlarin zemine sabitlendigini kontrol edin. Oyunculara asla tepede
yiirimemelerini sdyleyin. saha duvarlari. Kuvvetli bir riizgarda devrilen veya oyuncularin
tizerinde durdugu tasinabilir kortlara 6zellikle dikkat edin. veya bir bocce topu onlardan
geri donerse. Bu duvarlarin zemine saglam bir sekilde sabitlendiginden emin olun.

10. 11k yardim ve acil durum prosediirlerinizi gézden gegirin. ilk yardim ve CPR konusunda
egitim almis birini veya ¢ok antrenman ve oyunlar sirasinda sahaya yakin.

11. Sporcunun acil durum iletisim bilgilerinin giincel ve antrenmanlar ve oyunlar sirasinda el
altinda olmasini saglayn.

12. Kas yaralanmalarin1 6nlemek igin her egzersizin basinda / sonunda isinma / soguma ve
uygun sekilde gerin.

13. Oyuncularmizin genel kondisyon seviyesini iyilestirmek icin antrenman yapin. Fiziksel
olarak zinde olan oyuncularin yaralanma olasiligi daha disiiktiir. Uygulamalarinizi aktif
hale getirin.

14. Oyuncularmn birbirlerine kars1 "kafa kafaya" oynadiklar1 oyunlarda oyuncularin fiziksel
olarak eslestiginden emin olun (6r. bire bir matkaplar).

15. Tiim oyuncularimizin antrenman ve oyunlarda 6zellikle ayakkabi giymesini isteyin.

16. Kendinizi hedef olarak kullanmayin, yani sporcularin 6ntinde durun ve onlara topu size
atmasini / yuvarlamasini sdyleyin veya ayagn.

17. Bir telefona veya cep telefonuna kolay erisiminiz oldugundan emin olun.

18. Kullanilmadiklarinda, bocce toplari her zaman yerde kalmali, havaya firlatiilmamali veya
elde ziplamamalidir. Bocce toplarinin agir oldugu ve eger bir ayak parmag: veya ayagi
kirabilecegi veya baska sekilde yaralayabilecegi unutulmamalidir. diistii.

19. Rakiplerin bocce toplarinda kaymasini onlemek i¢in, toplar, kullanilmadig: zamanlarda
sahanin arka kosesine yerlestirilmelidir. Kullanilan. Bocce toplarini asla bir kisinin
tizerinde durabilecegi veya onlarin iizerinden geg.

6 Bocce Hizh Baslangi¢c Kilavuzu - Mart 2006.
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Ornek Antrenman Oturumu

Calisma Ad:
Tarih: Yer:
BU ANTRENMAN ICIN GEREKLI YONELIK EGITIM HEDEFLERI
EKIPMANLARA
* Toplar1 bir kiime halinde gruplandirin * (20) koniler
* Grup toplar1 esit uzaklikta * (4) 5 metre kareler
« iki farkl1 yontem gosterin * (2) tam set bocce toplari
» Y1l sonu dansi hakkinda konusun * (30) beceri sonug sayfasi
NOTLAR / YARALANMALAR

» Sporculara dansi hatirlatin
* Ali’nin sag omzuna dikkat edin
+ Kaan’in tibbi yenilemesinin zamani geldi

EGITIM OTURUM ZAMAN PLANLAYICISI

Ayrilan Zaman Aktivitesi

2-5 Dakika Herkese hos geldiniz, oturum planini ve zaman dilimlerini agiklayin

15 Dakika Isinma ve germe hareketleri

15 Dakika Toplart sahanin yukar1 ve asag taraflarini yuvarlayin (durusa dikkat edin)

15 Dakika Toplar1 sahanin yukar1 ve asagi taraflarina firlatma (kolun dogru sekilde
serbest birakilmasina dikkat edin)

5 dakika Su i¢mek i¢in 5 dakika ara verin ve son iki alistirmanin bulgularini tartigin

10 Dakika Yuvarla/ Atis sahanin yukari ve asagi taraflari (iyilestirmeleri izleyin)

15 Dakika Toplart gruplama alistirmasi yapin (durus ve serbest birakmaya dikkat edin)

15 Dakika Mesafe yuvarlamalari alistirmasi (durusa dikkat edin ve birakin)

15-20 Dakika Eglenceli gruplama oyunu

15 Dakika Soguma ve germe; sporculardan gelen geri bildirim yeniden degerlendirin

5 Dakikalik Hatirlatma notlar1 Y1l Sonu Dansi ve hosca kal yeniden

Antrendr asistanlariyla antrenman seansinin ardindan seansin nasil gegtigini hissettikleri tizerine 10
dakikalik tartisma

EGITIM OTURUMU DEGERLENDIRME PLANI
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Takim Uyelerinin Secilmesi
Geleneksel bir Ozel Olimpiyatlar veya Birlesik Sporlar® takiminin basarili bir sekilde gelistirilmesinin
anahtari, ekip iiyelerinin se¢imidir. Asagida Sizin i¢in baz1 temel hususlari agikladik.
Yetenek Gruplamasi
Bocce takimlari, tiim takim tiyeleri benzer spor becerilerine sahip oldugunda en iyi sekilde ¢alisir. Cok
daha istin yeteneklere sahip ortaklar diger takim arkadaslar1 ya rekabeti kontrol edecek ya da
potansiyelleriyle rekabet etmeyerek baskalarina uyum saglayacaklardir. Bu durumlar, etkilesim ve
takim ¢alismasi hedeflerini azaltir ve gergek bir rekabet deneyimi elde edilemez.
Yas Gruplamasi
Tiim ekip iiyeleri yas olarak yakindan eslesmelidir.

e 21 yas ve alt1 sporcular i¢in 3-5 yas arasi

e 22 yas Ve iistii sporcular igin 10-15 y1l araliginda gruplandirma yapiniz.

e Takim iiyeleri, yasin dikkate alinmasi gereken aile iiyeleri de olabilir (ebeveyn ve ¢cocuk / kardes

/ sporcu)

Ornegin, bocce'de 8 yasindaki bir cocuk 30 yasindaki bir sporcuya kars: veya onunla yarismamalidir.
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Bocce Sahasi

Bocce, bocce pit olarak da adlandirilan bir bocce sahasinda oynanir.

Olgiimler

Saha, 3,66 metre (12 fit) genisliginde ve 18,29 metre (60 fit) uzunlugunda bir

alandir.
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Arkaliga 3 m esittir baslangicta
pallina smirlar1 i¢inde gerceve ve
faul ¢izgisinin isaret etmek ve ates
etmek (vurma veya sigrama).

Arkaliktan 9 metre uzakta orta saha
cizgisine esittir. Pallina gegmeli bu
noktada ¢ergevenin baslangici.

Arkaliga 3m esittir baslangicta
pallina smirlar1 i¢inde gerceve ve
faul ¢izgisinin igsaretleme ve ¢ekim
(vurma veya si¢crama).
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Bir Bocce Sahasimin Olusumu

Saha yiizeyi tas tozu, kil, ¢cim veya suni
yiizey Kirli olmamasi sartiyla sahada kalici
veya gegici bir topun herhangi bir yonden
diiz ¢izgi atisina engel olmamalidir.

Bocce Saha Duvarlari

Bunlar sahanin yan ve bitis duvarlaridir ve herhangi bir sert malzemeden olusur. Ug duvarlar
en az 30 cm yiiksekliginde olmalidir. Ug duvarlar ahsap veya plekstik gibi sert bir malzemeden
olugur. Yan duvarlar en az bocce toplar1 kadar yiiksek olmalidir. Oyun sirasinda yan ve ug

duvarlar kullanilabilir sektirne atiglar1 veya ribaund sutlari igin.

Bocce Saha isaretleri
Tiim saha asagidakiler i¢in agikga isaretlenmelidir:
e Arka tahtalardan 3,05 metre (10 fit ¢izgisi) - isaret etme, vurma / vurma igin faul ¢izgisi.
e Yar1 saha isaretleyicisi - ¢er¢evenin baslangicinda minimum mesafe pallina oynanir.
Oyun sirasinda pallinanin pozisyonu normal oyunun bir sonucu olarak degisebilir;
ancak, asla yakinlagmayabilir yarim nokta isaretinden (3 m) veya ¢ergeve Olii olarak
kabul edilir.
¢ 3 m ve 9 m ¢gizgiler, yan panodan yan panele kalici olarak ¢izilmelidir.
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Bocce Becerileri Degerlendirme Karti

Sporcunun Adi Tarih
Antrenoriin Adi Tarih

Talimatlar

* Sporcunun baslangi¢ becerisinin temelini olusturmak igin antrenman / miisabaka sezonunun basinda
aleti kullanim seviyesi.

» Sporcunun beceriyi birkag kez gergeklestirmesini saglayin.

* Sporcu beceriyi bes seferde tigiinde dogru bir sekilde gergeklestirirse, becerinin yanindaki kutuyu
isaretleyerek beceri tamamlandi diye bilirsiniz.

* Program degerlendirme oturumlarini programiniza dahil edin.

» Sporcular basarabilir. Ama 10 tekrarda ama........... tekrarda, sabirl1 ve tesvik edici olunuz.

3 ayakk faul ¢izgisini tanir,
30 ayak orta saha ¢izgisini tanir,
50 ayak ¢izgiyi tanir,
Arka panolari tanir,
Yan panolar tanir,
Ekipman Sec¢imi
|| Bir bocce topunu tanir,
|| Bocce toplarinin renk farkliliklarini tanur,
|| Pallina'y tanur,
|| Mezurayi tanur,
|| Kullanilan bayraklari tanir (6zellikle gorme veya isitme engelli sporcular igin),
[] Bayrak rengi ve bocce topu arasindaki baglantiy: iliskilendirebilir,
Puanlama
Bocce oyununda kullanilan puanlama sistemini anlar,
Hem tekler hem de iki oyunculu takimlar igin kazanma skorunun 12 puan oldugunu anlar,
Daort oyunculu takimlar i¢in galibiyet puaninin 16 puan oldugunu anlar,
Bir puan kartindaki puanlari tanir,
Skor kartindaki puanlamay1 takip edebilir,
Bir puan kartindaki gesitli imzalarin yerlerini tanir,
Oyun itiraz etmekse bir skor kartin1 imzalamamanin gerekliligini kabul eder,
unun Kkurallar
Oyunun anlasildigini gosterir,
Oyunun belirli sayida puana kadar oynamaktan ibaret oldugunu anlar,
Sahadaki ¢izgilerin her birinin ne anlama geldigini bilir,
Bir top atarken faul ¢izgisini gegmemesi gerektigini bilir,
Tekler oynarken dort top oynamay bilir,
Ciftler / giftler oynarken iki top oynamayi bilir,
Dort kisilik bir takimdayken tek top oynamayi bilir,
Sadece hakem tarafindan belirtildiginde oynamayi bilir,
Bocce sahasinin ve antrenman alaninin kurallarina uyar,
Resmi Ozel Olimpiyatlarin bocce kurallarma uyar.

AR EEEEEEEEn
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Sportmenlik / Gorgii Kurallar

L L

2

Sportmenlik ve gorgii kurallarini her zaman sergiler,
Her zaman oynarken rekabetci ¢aba gosterir,
Diger ekip tiyeleriyle sirayla geger,
Oyun boyunca ayni renkteki toplar1 seger ve kullanir,
Hakemin oynama sirasini belirtmesini bekler,
Isbirligi i¢inde ve rekabetci bir sekilde oynar, takim arkadaslarina tezahiirat yapar,
Kendi / takimin skoru hakkinda bilgi sahibi olur,
Antrendrlerin talimatlarim dinler

un Terminolojisi
"Girig" ve "Disan" takim terimlerini tanir,
"Faul" terimini tanir,
"Isaret" terimini tanur,
"Vurma" terimini tanir,
"Islem" terimini tanir
"Geri tepme" terimini tanir

'E)pu Geri Alma

Sahanin arkasindan top toplar,

Kendi topunu renge gore tanimlar,

Topu alir ve bel hizasina getirir,

Yuvarlanmayan el ile topu destekler ve baslangi¢ pozisyonuna hareket eder,

avrama

Parmaklari ve bagparmagi topun etrafina esit olarak yerlestirir,
Topu yerinde tutmak i¢in bagparmagi kullanir,

Topu elin 6n kisminda tutar,

Durus
[ ] Faul ¢izgisinin gerisinde baslangi¢ pozisyonunu bulur,

[ | Ayaklar omuz genisliginde ayr1 durur,
D Agirlik esit olarak dagitilmus sekilde hedeflemek igin omuzlarin seviyesini ve viicudunu dik tutar,
|| Uygun ayak yerlesimini gosterir: sag elini kullaniltyorsa sol ayak ileride tutar.
|| Gozler solgunluga veya hedef topa odaklanmisken dogru durusu varsayar,
Topu kontrol altinda tutar,
Teslimat
|| Topuileri dogru yaklasik gz seviyesine iter ve ardindan asag1 dogru sallar,
|| Kolu diiz ve viicuda yaklastirr,
|_| Topu serbest birakmak i¢in kolu diiz ileri gétiiriir,
Isaretli bir atis icin nazik ve yavas bir serbest birakma ile topu ileriye atabilir,
|| Vurus i¢in giiglii bir hizl serbest birakma ile top firlatir,
|| Ayakta isaret teslimi gergeklestirir,
|| Calisan isaret teslimi gergeklestirir,
|| Ayakta vurarak teslimat gerceklestirir,
|| Isabet teslimi ¢alistirma gergeklestirir,
Serbest birakmak
|| On ayak faul ¢izgisinin gerisinde ve omuzlar hedefe dik olarak dogru durur,
Topu faul ¢gizgisinin {izerinden solgunluga veya hedefe yonlendirir,
|| Top elden ¢iktiginda dogru bilek durusu saglar,
Kol sallama ile uygun takip gergeklestirir,
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2.

Bocce Kiyafetleri
Tim yarigmacilar i¢in uygun bocce kiyafetleri gereklidir. Antrendr olarak, hangi spor kiyafetlerinin
egitim ve maglar i¢in kabul edilebilir ve kabul edilemedigini bilmelidir. Uygun sekilde takilan giysiler
giymenin Onemini tartisin. Antrenman ve yarismalar sirasinda giyilen belirli kiyafet tirlerinin
avantajlar1 ve dezavantajlari ile birlikte tartisin. Ornegin, mavi jean uzun pantolon kotlar1 uygun bocce
kiyafeti degildir. Sporculara nedenini agiklayin. Hareketlerini kisitlayan kot pantolonlar giyerken
ellerinden gelenin en iyisini yapamayacagini sdyleyin. Sporculari kuliip, lise veya kolej antrenmanlarina
veya maglarina gotiiriin giyilen kiyafetlere isaret edin. Hatta uygun kiyafetler giyerek ornek teskil
edebilirsiniz.
Antrenman ve yarigmalara uygun kiyafetler giyin ve antrenman i¢in uygun sekilde giyinen sporculari
odillendirin.

e Sporcu her zaman rahat kiyafetler giymelidir.

o Giysiler her zaman viicudun tiim boliimlerinin hareket 6zgiirliigiine izin vermelidir.

o Normal okul kiyafetleri kabul edilebilir.

e Turnuvada beyaz veya agik renkli giysiler tercih edilir.

e Oyuncularin saha yiizeyine zarar verebilecek veya bozabilecek ayakkabilar giymelerine izin
vermeyin.

o Opyuncularin ayakkabisiz oynamasina izin verilmez. Parmak arasi terlikler ve sandaletlerden de
cok az sey sagladiklari i¢in kag¢inilmalidir veya ayaga bir top diistirildiigiinde korumasizdir.

e Oyunculara giines kremi, sapka ve diger giines 1sinlarindan korunma ihtiyaci hakkinda bilgi
verilmelidir.
Turnuva Kurallari
Sunlar belirtir:

e Oyuncular kendilerine ve bocce sporuna itibar kazandiracak sekilde giyineceklerdir.

e Oyuncularin saha yiizeyine zarar verebilecek veya bozabilecek ayakkabilar giymelerine izin
verilmeyecektir. Ayrica oyuncular ayakkabisiz oynanmasina izin verilmez.

e Sakincali veya rahatsiz edici kiyafetler giyen veya uygunsuz sekilde giydirilmis oyuncularin,
bir turnuvaya katilmak.

Bocce Hizh Baslangi¢c Kilavuzu - Mart 2006
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Bocce Ekipmanlar:
Bocce, asagida listelenen spor ekipmani tiiriinii gerektirir. Sporcularin fark edebilmesi ve belirli
etkinlikler i¢in ekipmanin nasil ¢alistigin1 ve performanslarini nasil etkiledigini anlamalidirlar.
Sporcularmizin her birinin adin1 séyleyin. Gosterdiginiz ekipman parcasi ve her biri icin
kullanim izni verin. i¢lerindeki bu yetenegi giiclendirmek igin, etkinlikler icin de kullanilan
ekipmanlar.

e Bocce toplari,

e Pallina,

e Metrik 6l¢iim cihazi,

e Bayraklar,

e Puanlama cihazi,
Bir Bakista Genel Bocce Ekipman Listesi
Ahsap veya kompozisyon malzemesinden imal edilebilir ve
esit boyuttadir. Resmi Turnuva top boyutlar1 107'den olabilir
milimetre (4,2 ing) ila 110 milimetre (4,33 ing). toplarin rengi
Oonemsizdir; bir takim agik¢a ve gozle gorilir sekilde
farklidir. Rakip takimin toplart farkli renktedir.

Bocce toplari

Top o 63 milimetreden (2,5 ing) biiyik veya daha kiigiik
il olmamalidir. 48 milimetreden (1.875 ing) fazla ve renkli
olmalidir her iki bocce top renginden gozle goriiliir sekilde
farkli olmalidir. Ara sira saha yiizeyinin renginden farkli
olmasi faydalidir.

Metrik Ol¢iim cihazi Dogru 6lgtim kapasitesine sahip herhangi bir cihaz olabilir iki
nesne arasindaki mesafe ve turnuva igin kabul edilebilir.

Bayraklar Renkleri temsil etme yetenegine sahip herhangi bir cihaz
olabilir kullanilan ve turnuva i¢in kabul edilebilir. Ayrica en

az 15 metreden agikga goriilebilecek kadar biiyiik olmalidir.

Puanlama cihaz Puan1 kaydetme 6zelligine sahip herhangi bir cihaz olabilir
oyun sirasinda Ve turnuva gorevlileri tarafindan kabul
edilebilir.
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2.

Bocce Kurallarim Ogretmek

Bocce kurallarii dgretmek icin en iyi zaman pratiktir. Liitfen Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor
Kurallari Kitabina bakin bocce kurallarinin tam listesi i¢in. Boccenin temel kurallarini 6greten bir
antrendr olarak egitimin basarisi igin ¢ok dnemlidir. Ornegin, sporcular sahadaki her bir ¢izginin ne
anlama geldigini bilmelidir, vb. Sporcunuz:

Oyunu anladigin1 gosterir.

Bir oyunun belirli sayida puana kadar oynamaktan ibaret oldugunu anlar.
Sahadaki ¢izgilerin her birinin ne anlama geldigini bilir.

Oynamak i¢in ayrak ve saha gorevlisinin talimatini izlemeyi bilir.

Olasi bir faul sonucunda atilan sayilarin, puan olarak sayilmayacagimni bilir.
Tekler yarigsmasinda dort topu yuvarlamay1 bilir.

Ciftler yarigmasinda iki topu yuvarlamayi bilir.

Dortlii yarismada sadece bir topu yuvarlamaya bilir.

Bocce sahas1 ve egitim alan1 kurallarina uyar.

Resmi Ozel Olimpiyatlarin bocce kurallarina uyar.

Bocce Yarismasi i¢in Temel Kurallar

1.

O~ wN

(o2}

7.

8.
9.

Bolim olusturma puanlari, boliimlerin olusturulmasi i¢in boliimleri belirlemek igin
kullanilacaktir.

. Miisabaka i¢in format, tek bir eleme, ¢ift eleme veya bir round gibi farkl: olabilir.

. Turnuva i¢in genellikle yesil ve kirmizi olan “tam turnuva boyutunda” toplar kullanilir.

. Toplarla ayn1 renkteki bayraklar / sopalar / kiirekler kullanilir.

. Teklerde, oyuncular her biri dort top oynayacak ve kazanan skor ilk olarak 12 puana kadar

olacaktir.

. Ciftlerde, oyuncular her biri iki top oynayacak ve kazanan skor ilk olarak 12 puana kadar

olacaktir.

Dortlii takimda oyuncular her biri bir top oynayacak ve kazanan skor ilk 16 puana kadar
olacaktir.

Sporcular her zaman saha gorevlilerinin talimatlarini takip edeceklerdir.

Miisabaka sirasinda ti¢ metrelik faul ¢izgisi, 9 m orta saha ¢izgisi kullanilacaktir.

10. Tum faul ¢izgisi ihlalleri, ihlal ve verilen cezalar olarak adlandirilacaktir.
11. Oynanan tiim yanlig sayilar veya yanlis oyun sirasi ihlal ve ceza olarak adlandirilir.
12. Her iki takimdan tiim bocce toplart yuvarlandiktan sonra, puanlar en yakin toplarin sayisina

gore verilecektir. (Her oyun sonu igin sadece bir takima puan verilebilir.)

13. Oyunlar, bir takimin uygun toplam sayiya ulastigi siire sonunda tamamlanacaktir.
Herhangi bir nedenle antrenérler yukaridaki kurallardan herhangi birinden emin degillerse, liitfen

once

bocce i¢in turnuva direktori ile iletisime gegin.

Bocce Hizh Baslangi¢c Kilavuzu - Mart 2006
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Birlesik Sporlar® Kurallar:
Birlesik Sporlar® yarismasi kurallarinda ve Resmi Ozel'de belirtilen kurallarda ¢ok az
farklilik vardir. Olimpiyatlar Spor Kurallar1 Kitab1 ve kurallar kitabinda ana hatlari
verilen degisiklikler. Eklemeler asagida vurgulanmustir:
Birlesik Spor Takimi

e Her Birlesik Spor ciftler takimi, bir sporcu ve bir partnerden olusacaktir.

e Her Birlesik Sporlar takimi etkinligi iki sporcu ve iki ortaktan olusacaktir.

e Her oyun yazi tura atilarak baslayacaktir. Para atisin1 kazanan takimin herhangi

bir iiyesi oyuna su sekilde baslar: nisangaha ve ilk topu atacaktir. Ikinci top rakip
takimin herhangi bir tiyesi tarafindan atilir.

Itiraz Prosediirleri

[tiraz prosediirleri, rekabet kurallarina tabidir. Antrendr olarak, sporculariniza ve
takiminiza kars1 goreviniz, sporcunuz yarigsirken herhangi bir eylemi veya olayi itiraz
etmektir. Resmi Ozel Olimpiyatlar bocce kurallarini ihlal ettigini diisiindiigiiniizde itiraz
hakkina sahip oldugunuzu bilmeniz gerekir. Ancak itiraz yapmamaniz son derece
onemlidir ¢iinkii siz ve sporcunuz bir etkinlikten istediginiz sonucu alamadiginiz
durumlar olabilir. Itiraz yapmak ciddi bir konudur bir yarismanin programim etkiler.
Yarismadan once yarisma yonetimi ekibine danisin bu yarisma igin itiraz prosediirleri
nasil yapilacagini sorun. Unutmayimn bu 6zel sporcular her an hata yapabilir. Bu sizin
sporcular iginde gecerlidir. Bu nedenle miimkiin oldugunca hog goriilii olmali ve sag
duyuyu elden birakmayiniz.
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2.

Bocce Protokolii ve Gorgii Kurallar

Siradan veya eglenceli bocce oyunlar1 saka, kahkaha ve anlamsizlikla dolu olabilirken, ne zaman
ciddi bir bocce turnuva veya miisabaka oynanirsa, her bir yarigmacinin uygulayacagi belirli
sportmenlik ve davranis kurallar1 olmasi gerekir. Bu, sporcularin dikkatleri dagilmadan en iyi
sekilde rekabet etmelerini saglayacaktir.

Ister antrenman sirasinda ister miisabaka sirasinda, antrendr sporcularma asagidakilere uymaya
tesvik edilmelidir:

"Kort Kurallar"

OO, WN B

. Siraniz size gelmediginde sessizce sahanin diginda durmalisiniz.

. Diger oyuncunun durusunu aldig: andan sonrasina kadar miimkiin oldugunca sessiz kalin.

. Sahanin diger ucuna gegmeden Once atiglarin tamamlanmasini bekleyin.

. Her zaman sahanin ortasindan degil, sahanin yan tarafina dogru yiriiytin.

. Bagka bir oyuncunun topu atmasini beklerken, daima miimkiin oldugunca hareketsiz kalin.
. Siz oyun alanina girmeden 6nce diger oyuncunun topunu teslim etmesini ve oyun sahasindan

¢ikmak tizere olmasini bekleyin.

7. Hakem size onlar1 hareket ettirmenizi s6yleyene kadar toplar1 daima yerde birakin.
8.
9.

Topunuzu gonderdikten sonra, gereksiz gecikmeler olmaksizin sahayi terk edin.
Oynarken daima giivenlik kurallarma uyun.

10. Her zaman gorevli tarafindan verilen talimatlara uyun.
11. Rakibinize her zaman hak ettigi saygiy1 verin.
12. Yetkililere her zaman hak ettikleri saygiy1 verin.
Uygulama Sirasinda
Sporcular

Her zaman antrenorlerin ilettigi bilgileri dinleyin.

e Antrendrler tarafindan verilen talimatlari izleyin.

o Fiziksel olarak pratik yapmaya hazir olun.

e Bocce alistirmasi1 yapmak i¢in her zaman uygun kiyafetler giyin, yani dogru ayakkabilar,
giysiler vb.

e Antrenor tarafindan verilen giivenlik mesajlarina uyun.

e Antrenorler tarafindan kendilerine verilmis olabilecek tiim 6nemli bilgileri dogru kisilere
iletin.

e Antrendriin sporculardan ne yapmalarini istediginden emin degilse sorular sorun.

Antrenorlerin

Her zaman zamanimindin 6nce ve herhangi bir egitim seansina baslamaya hazir olun.
Sporcularinizin ve galistirici arkadaslarinizin bu antrenman seansinin amacinin ne oldugunu
anladigindan emin olun.

Egitim oturumlariniza katilan tiim insanlara agik ve 6z talimatlar verin.

Sporculariizdan anlayamayacaklari bilgilerle ilgili agiklamalari dinleyin.

Sporculariniza ve galistirict arkadaslariniza bu antrenman seansiyla ilgili herhangi bir saglik
ve giivenlik sorunu hakkinda bilgi verin.

Egitim seanslarinizda daima 6grenme Ve eglence unsurlari saglayin.

Bocce Hizhi Baslangic Kilavuzu - Mart 2006
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Yarismada

Sporcular
e Her zaman saha gorevlilerinin ilettigi bilgileri dinleyin.
e Saha gorevlileri tarafindan verilen kararlara uyun.

e Rakip arkadaglariniza tiim saygi ve haysiyet gosterin.
e Oynamaya hazir olun.
e Bocce oynamak icin her zaman uygun kiyafetler giyin, yani dogru ayakkabilar, giysiler
vb.
Antrenorlerin

¢ Opyuncularinizin zamaninda ve oynamaya hazir oldugundan emin olun.
e Sporcularinizin ve galistirict arkadaslarinizin daha once anlatildigi gibi bu etkinlik i¢in
yerel kurallar1 anladigindan emin olun.
e Sporcularmizin girig bilgilerinin dogru, giincel ve bu miisabaka i¢in dogru oldugundan
emin olun.
e Yarigsma / etkinlik yoneticisinden gelen agiklamalari dinleyin.
e Saha gorevlileri tarafindan verilen talimat ve kararlara uyun.
Sportmenlik
Iyi sportmenlik, hem antrendriin hem de sporcunun adil oyun, etik davrams ve diiriistliik
taahhiidiidiir. Iginde sportmenlik, comertlik ve ictenlikle karakterize edilen nitelikler olarak tanimlanir.
Asagida, sporcunuza nasil egitim vereceginiz ve antrendr yapacaginizla ilgili birkag odak noktasini ve
fikrini vurguluyoruz. Ornek olun.
Rekabet¢i Caba
e Her etkinlik sirasinda maksimum gabay1 gosterin.
e Becerileri, yarismada sergilediginiz gibi ayn1 yogunlukta uygulayin.
e Her zaman bir mag1 / etkinligi bitirin: Asla pes etmeyin.
Her Zaman Adil Oyun
e Her zaman kurallara uyun.
e Her zaman sportmenlik ve adil oyun sergileyin.
e Gorevlilerin kararlarina her zaman saygi gosterin.
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Bocce Sozligii

Terim

Tanim

Siradan vurus

Avantaj / puan kazanmak i¢in topun bir duvara veya arkaliga dogru veya
duvar diginda oynandigi yer.

Bocce Ayrica bocci veya boccie olarak da yazilabilir. Diger bazi sporlarda oldugu
gibi, or. basketbol, bu bir oyun sirasinda oynanan toplar olabilecegi veya
oyunun kendisi anlamina gelir.

Oliim topu Hakem tarafindan, bir tiir ihlal veya tekniklik nedeniyle diskalifiye edilmis
top olarak yonetilen top.

Ciftler Bazen ciftler veya iki oyunculu takim olarak adlandirilan, rakip
takimlardaki iki oyunculu takimlarla oynanan bir oyun.

Son Cerceve veya yuvarlak olarak da adlandirilir. Bir sonraki “son”

oynanmadan once, tiim oyuncularin sirasini tamamladigi ve puanlarin
hakem tarafindan verildigi oyun periyodu.

Bitis panolan

Kortun sonundaki tahtalar. Bazen bunlar avlunun arka duvarlarina asilir ve
diger durumlarda saglam bir duvar olabilirler. Oyuncular, avantaj / puan
kazanmak i¢in bunlar1 kullanabilirler.

Faul

Bir ayak faulii veya ¢izgi faulii ile ilgilidir, bazen ayak ¢izgisi faulii olarak
da adlandirilir. Fauliin tirti ve sikligi, oyuncuya verilecek cezayi
belirleyecektir. Bu genellikle bir oyuncu faul ¢izgisini astiginda veya faul
¢izgisini gectikten sonra topu serbest biraktiginda denir.

Faul Hatti

Her iki atis tiirinde de oynarken (sut atarak veya vurarak), top elden
¢ikmadan 6nce oyuncunun geride kalmasi gereken bir saha iizerindeki
cizgiler. Vurma / igsaretleme ¢izgisi, u¢ tahtadan 3 metre uzakta.

Dortlii

Daort oyunculu bir takim arasinda, bazen Takimlar veya dort oyunculu bir
takim olarak adlandirilan dort oyuncudan olusan baska bir takima karsi
oynanan oyun.

Isabet

Spocking, popping veya shot olarak da adlandirilir. Avantaj / puan
kazanmak i¢in yavas ve yumusak bir rulo oynamak yerine, genellikle hedef
topun etrafindaki diger toplart kaydirmak i¢in oynanan bir atistir. Top
genellikle sahanin en ucuna ulasacak kadar gii¢lii oynanir. Bu tiir bir atig
yapan bir oyuncu, 10 metrelik vurus / isaret ¢izgisine kadar herhangi bir
yerden topu serbest birakabilir.

Baslangic
Noktasi

Ik top, baslangic noktasini olusturmak icin bir ucta pallinaya dogru
yuvarlandi. Oynanan bu ilk topla bir tiir faul yapilirsa, ayn1 takim ilk
noktay1 belirlemek i¢in bir sonraki topu yuvarlayacaktir.

Icinde

"Takim i¢i" olarak da adlandirilir. Bu, avantaja sahip olan veya puan alan
takim1 tanimlamak i¢in kullanilir. Pallina'ya en yakin olan takim "takim i¢i"
olarak kabul edilir ve simdi rakip yaklagsana kadar sirasini bekleyecek,
bunun tizerine rakip "takim i¢inde" olacaktir.

Ozel Olimpiyatlar Bocce Antrenér Rehberi - Arahk 2005
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Terim

Tanimi

Hareketli top

"Tyi" olarak da adlandirilabilir. ifade oyunculara topun sadece yuvarlanmis
mesru Ve yasal bir toptur ve sonun geri kalani1 olmaya devam edebilir oynadi.
Sonug olarak, bir faul yapilirsa, top devre dis1 birakilir veya top oliidiir.

Disan

"Dis ekip" olarak da adlandirilir. Yukarida agiklanan "In" ifadesinin tersi
olarak, bu terim kimin avantaja sahip olmadigini veya sonunda mevcut
pozisyonu isaret etmek i¢in kullanilir. Bu takim, yaklasincaya ve daha sonra
"takim i¢i" haline gelene kadar veya yuvarlanacak toplari bitene kadar
oynamaya devam edecek.

Ciftler

Diger iki oyuncuya kars1 oynayan iki oyuncu arasinda oynanan, bazen ¢iftler
veya iki oyunculu takim olarak adlandirilan oyun.

Top

Ik &nce sahadan asag yuvarlanan 1 inglik bir top.

Top Avantaji

Top avantajini elinde tutan takim, sona veya oyuna baslamak i¢in solgunlugu
sahanin asagisina Yyuvarlayan takimdir. Pallinayr yuvarladiktan sonra,
baslangi¢ noktasini1 belirlemek igin ilk topu asagi dogru yuvarlarlar.
"Avantaj" terimi, bu takim pallinanin saha boyunca yuvarlandigi mesafeye
gore, yani kisa u¢ veya uzun, belirleyebildigi i¢in verilir.

Isaret

Yuvarlanma veya gecikme olarak da adlandirilir. Vurus vurusunun aksine,
bu atig, diger toplar1 yerinden ¢ikarmak i¢in toplari dagitmaya g¢alismak
yerine, topu hedef topa yaklastirmak i¢in oynanir. Bu, genellikle yumusak,
yumusak bir birakma, incelik ve yumusak bir hareketle oynanan bir
¢ekimdir. Genellikle kosan / hareket eden bir pozisyondan ziyade ayakta
durur. Oyuncular vurus / isaret ¢izgisini gegmeden 6nce topu birakmalidir.

Avantaj kural

Rakip faul yaptiginda bir takima verilen segenek. Takim daha sonra toplarin
mevcut pozisyonlart ve oyunun durumu g6z Oniine alindiginda
segeneklerinin ne oldugunu segebilir.

Kenarlhiklar

Toplarin sahayi terk etmesini 6nlemek i¢in genellikle ortada en az 6 - 12 ing
yiiksekliginde bir sahay1 gevreleyen ve cevreleyen tahtalar. Duvarin resmi
yiiksekligi u¢ panellerde 3 fit ve yan duvarlar boyunca bocce topunun
yiiksekliginden daha yiiksektir.

Tekler

Iki oyuncu arasinda bire bir oynanan, bazen tek oyunculu takim olarak
adlandirilan oyun.

Takimlar

Dort oyunculu bir takim arasinda, bazen Dértlii veya dort oyunculu bir takim
olarak adlandirilan dort oyuncudan olusan baska bir takima kars1 oynanan
oyun.

Birlesik

Iki oyunculu veya dort oyunculu bir takimin, ayn1 takimdaki esit sayida Ozel
Olimpiyat sporcusu ve Birlesik Ortaktan olustugu durumlarda. Takimin her
tiyesi tarafindan sahanin ayni ucundan ayni sayida top oynanir. Birlesik
Partnerin yetenegi her zaman ortak olacagi Ozel Olimpiyatlar sporcusunun
becerisine benzer olmalidir.
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Bocce Bireysel Becerileri
Kavrama
Bir bocce topunu yuvarlayabilmek veya firlatabilmek i¢in, bir sporcunun ilk énce bocce
topunu kavramanin nasil bir his oldugunu anlamalidir. dogru top.
Sporcu Hazirlhig

] Sporcu, bocce topunu elinde sikica tutabilir.
] Sporcu, elindeyken bocce topunun tam kontroliine sahip olabilir.

Etkinligi Ogretmek
Bocce Topu Tutmak
e Al ve bel hizasina getirin.
e Topun avucunuzun ig¢inde oturdugundan emin olun.
e Parmaklarin topun alt kismina esit sekilde yayildigindan
emin olun.
e Bagparmak topu bir bask: olarak degil yerinde tutmak
icin kullanilir nokta.
e Tim parmaklarinizi topun etrafinda esit olarak hafifce

kapatin.

Liitfen topun ters pozisyonda da tutulabilecegini unutmayin. kiigiik eli olan oyuncular i¢in tam
olarak uygun olmasa da.
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Ogretim Noktalari
e Oyuncunun topunu renginden tanidigindan emin olun.
e Opynaticinin agirhgmi / boyutunu kontrol ettiginden
emin olun. top.
e Sporcu topu tutarken, bocce topunun altindaki
parmaklar.
e Topun elin 6n kismina oturdugundan emin olun.
bilekle neredeyse arkaya.
Bir sporcunun ters bir tutusla oynamaya hazir olup olmadigini
gormek i¢in bir test olarak, sporcudan, tuttugu top ile elini ters
¢evirmesini isteyin. topun saglam bir sekilde oturdugundan ve
elden diismediginden emin olun.

Antrendr Ipuglar
1 Topun yoniini, hizin1 ve mesafesini elin kontrol ettigini vurgulayin, bu nedenle topun
iyi bir sonug elde etmek igin dogru sekilde tutulmalidir.
"1 Elleri daha kiigtik olan ve topu dogru sekilde tutamayan sporcue yardim etmeniz
gerekebilir ve bu nedenle bocce topunun kontrolii ¢ok azdir / hi¢ yoktur.
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Hatalar ve Diizeltmeler Tablosu

Hata Diizeltme Diril / Test Referansi
Top elinde ¢ok geride | Sporcunun topu almasini | Sporcunun antrenman
oturuyor saglayin parmak uglarini ve | yapmasini saglaym top ve
ardindan ters cevirin el, | dogru tutmak ileri pozisyon;
topun yuvarlanmasina izin | aksi takdirde daha kiiglik
vermeden elin arkasina. boyutlu toplara degistirin.
Top sporcunun  elinden | Sporcunun  bu tir bir | Daha kiigtik boyutlu
diistiyor el ters ¢evrildiginde. | teslimati kullanmamasini | kullanim1 tegvik edin her
onerin. tirlii teslimat igin toplar.

Antrendrler Ipuclari: Kavrama - Bir Bakista

Uygulama ipuglari

1. Dénmeyen el, sporcunun topu tutmasina yardimci olmak i¢in kullanilirken destek

saglar. Sporcu sutu oynamaya hazirlanir.
2. Ters ¢evrilmis tutulan bir sut i¢in ¢ok hizli ilerlemekten kaginin.
3. Anahtar, bocce topunun kontroliidiir.
4. Bagparmaginizi baski noktasi olarak degil kilavuz olarak kullanin.

Bocce Hizh Baslangi¢c Kilavuzu - Mart 2006
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Durus

Bir bocce topunu yuvarlayabilmek veya firlatabilmek igin, bir sporcunun éncelikle dogru
sekilde durma hissinin nasil oldugunu anlamasi gerekir. topu teslim ederken. Sporcunun
baslangi¢ i¢in iyi ve dengeli bir tabana sahip olmasi 6nemlidir.

Sporcu Hazirhig

1 Sporcu, agirligi her iki bacagina esit olarak dagitilmis sekilde ayakta durabilir.

1 Sporcu, bocce topunu teslim etmeye hazirlanmak igin saglam bir tabana sahiptir.

1 Tek adimli dagitim ile oynuyorsaniz, adimin ¢ok biiyiik veya dar olmadigindan emin
olun.

Etkinligi Ogretmek
Daimi Konumdan Teslimat
Durus

e Omuzlarimizin genisligi kadar ayaklari birbirinden biraz ayirin.

e Omuzlarinizi diiz tuttugunuzdan ve viicudunuzu tuttugunuzdan emin olun. agirlik
esit olarak dagitilmis sekilde hedefe kare.

e Kollar1 hareket ettirmeden 6nce bir adim 6ne gegin.

e Bir adim ileri atilan adim, yuvarlanacagimiz kol, yani sag elini kullanan bir sporcu sol
ayak ileriye dogru adimlar.

e Basamagin ¢ok biiyiik olmadigindan emin olun.

e Ne de ¢ok dar, omuzdan biraz daha dar Genislik .

e Gevsemeyi tesvik etmek igin dizinizi hafifge biikiin.

e Ayaklarinizin hedefi isaret ettiginden emin olun.

e Ve gozlerinizi daima hedefe odaklamay1 unutmayin.
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Teslimat ve Birakma
e Topu yaklasik goz hizasina kadar ileri itin ve ardindan asagi dogru sallayn.
e Kolunuzu viicudunuza yakin bir yere diiz bir sekilde geri getirin.
e Dirseginizi diiz tutun ve agirliginizi gogunlukla arka ayaginizdan alin.
e Kolunuzu diizgiin bir sekilde ileri gotiiriirken, agirliginizi 6n ayaginiza aktarin.
e Kolunuz bacaginiza yakin gecerken kilonuz her iki ayak arasinda dengelenmelidir.
e Topu dniiniizde oyun alani yiizeyine birakin.
e Dogal bir takip hareketiyle elinizi ileri ve yukar1 hareket ettirmeye devam edin.
e On ayagimzi faul ¢izgisinin arkasinda ve omuzlarmizi hedefe dik tutun.
Bu durus, topu bir yuvarlanma hareketinin yani sira bir firlatma hareketi ile atarken alinir.
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Basamak Pozisyonundan Teslimat

Durus

e Ayaklari omuzlarin genisliginde hafifce ayirin.

¢ Omuzlariniz1 diiz tuttugunuzdan ve viicudunuzu
tuttugunuzdan emin olun agirlik esit olarak dagitilmis
olarak hedefe kare.

e Uygulama kolu hareket etmeye basladiginda bir adim
One gegin.

e Bir adim ileri atilan adim, yuvarlanacaginiz kol, yani

sag elini kullanan bir sporcu sol ayak ileriye dogru

adimlar.

Basamagin ¢ok biiyiik olmadigindan emin olun.

Ne de ¢ok dar, omuzdan biraz daha dar Genislik.

Avyaklarinizin hedefi isaret ettiginden emin olun.

Ve gozlerinizi daima hedefe odaklamay1 unutmayin.
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Teslimat ve Birakma

e ilk adim1 atmaya basladiginizda topu ileri dogru itin
yaklasik olarak goz seviyesine ve ardindan asagiya
dogru salincak.

e Kolunuzu viicudunuza yakin diiz bir sekilde geri
getirin,

e Dirseginizi diiz tutun ve agirliginiz1 agirlikli olarak
alin arka ayak

e Top geri doniiste zirveye ulagtiginda, 6n maksimum
vermek i¢in ayak sikica dikilmelidir denge.

e Kolunuzu rahatga ileri dogru gekerken agirliginizi 6n ayaginiza.

e Kolunuz bacaginiza yakin gegerken kilonuz her iki ayak arasinda dengelenmelidir.
e Topu o6niiniizde oyun alani yiizeyine birakin.
e Dogal bir takip hareketiyle elinizi ileri ve yukari hareket ettirmeye devam edin.
e On ayagmiz faul ¢izgisinin arkasinda ve omuzlarinizi hedefe dik tutun.
Bu durus, topu bir yuvarlanma hareketinin yani sira bir firlatma hareketi ile atarken alinir.

Antrendr Ipuglar

"1 Burada vurgu, bocce topunun tiim atis1 sirasinda iyi bir genis dengeye sahip olmaktir.

1 Sporcunun fazla ilerlememesine, yani ¢ok ileri gitmemesine veya c¢ok dar bir tabana adim
atmamasina yardim etmeniz gerekebilir.
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Antrenorlerin Hizh Baslangic Kilavuzu

Durus - Hatalar ve Diizeltmeler Tablosu yanlis-dogru cetvel

Hata

Diizeltme

Diril / Test Referansi

Sporcu ¢ok ileri adim
atryor.

Sporcunun adimi hayir
olmalidir normal adimindan
daha biiyiik yiirtirken.

Sporcunun baslangigta
durmasini saglayimn yan
tarafina bakan pozisyon
saha, sonra onu yiiziistii
sahaya. Uzunlugu adim
sadece hafif olmali daha
biiyiik.

Sporcu yana adim atmaya
devam ediyor dogumdan
sonra adim atilir.

Sporcunun daha genis bir
durus. Birine disiiyor
denge i¢in temeli olan taraf
cok dar.

Sporcudan uygun durusu
almasini isteyin ve yavasga
itin

omuzlar yana. Yana
diismemek i¢in

daha genis bir durus alir ve
farklilik gostermek icin
tekrar eder.

Antrendrler icin Ipuglari: Durus - Bir Bakis

Uygulama Ipuglari

imkansiz olurdu faul ¢izgisini tek adimda gegmeleri igin.
5. Dagitimu ister ayakta ister adimlama pozisyonunda kullanin, bas hareket boyunca miimkiin
oldugunca hareketsiz tutuldu.
6. El, kol ve omuz hedefle diiz bir ¢izgide ilerleyin. Top ¢iktiktan sonra sporcunun eli,
dirseginin dogrudan iistteki pozisyona gegmesi igin takip etmesini saglayin kafa.

1. Sporcunun her zaman bocce topunu faul ¢izgisinden geri génderdiginden emin olun.

2. Her iki dogum hareketinin baslangicinda ayaklarin mesafesini izleyin. Sadece omuz olmali
genislik ayr1; artik ¢ok fazla.

3. Her sporcu i¢in uygun adim mesafesinin ne kadar uzakta oldugunu caligin ve en azindan
bagladiklarindan emin olun her seferinde faul ¢izgisinden ¢ok geride.

4. Baglangigta sporcularin adimlarina sahanin arkasindan baglamalarint saglayin. Bu sekilde
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[saret Atisi
Bu bocce sutu daha ¢ok yumusak ve yumusak bir atis olarak oynanir. Genellikle firlatilmanin
/ firlatilmanin aksine yuvarlanir ve ya puan kazanmak ya da halihazirda sahip olunan puan
sayisini artirmak i¢in kullanilir. Bu, digerlerini yerinden etmeye ¢alismanin tersidir. toplari
giiclii bir teslimatla.
Ayakta duran bir pozisyondan isaret eden bir atis yapmak ile kosan bir hareketle oynanan
arasindaki farki 6grenin.
Sporcu Hazirlig
1 Sporcu, bocce topunun teslimati boyunca yumusak kol hareketini
kullanabilir.
1 Sporcu, daha yavas, daha diizgiin sallanan bir sutu oynama konseptini ve
stratejisini anlar.

Etkinligi Ogretmek
Ayakta pozisyon
Durus

e Sporcu, ayaklari omuzlarin genigliginde hafifge ayirir.
e Sporcunun, yani sag elini kullanan bir sporcunun yuvarlandigi kolun karsi bacaginda
bir adim 6ne atiniz. sol ayak ileriye dogru adimlar.
e Ayaklarin hedefe doniik oldugundan emin olun. Ve sporculara her zaman gozlerini
odaklamalar1 gerektigini hatirlatin hedef veya hedef alan.
Teslimat
e Topu yaklasik g6z hizasina kadar ileri itin ve ardindan asag1 dogru sallayn.
Sporcunun kolunu viicuda yakin bir sekilde geri getirmesini saglayin.
Ona dirsegini diiz tutmasini Ve agirligi esas olarak arka ayagindan almasini hatirlatin.
Kolunu diizgiin bir sekilde 6ne dogru getirdigi i¢in agirligi 6n ayaga aktarmalidir.
Kol bacaga yakin gegerken agirlik her iki ayak arasinda dengelenmelidir.
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Serbest birakmak
e Sporcuya topu oyun alan1 yiizeyine hemen 6niinde birakmasini saglayin.
e Elinizi dogal bir takip hareketiyle ileri ve yukar1 hareket ettirmeye devam edin.
e Ona her zaman 6n ayagini faul ¢izgisinin gerisinde ve omuzlar1 hedefle ayni
dogrultuda tutmasini hatirlatin.
Bu atis, bu harekette yaygin olarak kullanilmasa da, bir savurma hareketiyle de oynanabilir.

Sporcunun arkasinda durun
e Top bel hizasindayken, sporcunun ellerini topun altina koyun ve yukari ve géz
hizasina kadar disar1 dogru itin.
e Sporcunun sag eli topun altindayken, sporcunun sag elini topun i¢inde olacak sekilde
tutun ve asag1 dogru salinim.
Ayni zamanda denge igin sporcunun sol kolunu disar1 dogru uzatin.
Sporcu kolu uzatilmis olarak arka salincak pozisyonunda duruyor.
Sag eliyle, sporcu topu alttan destekler ve topun 6ne dogru hareketini baslatir.
Tiim hareket boyunca sporcuya bunun gii¢lii orug yerine yavas ve yumusak bir salinim
oldugunu hatirlatin. serbest birakmak.
Sporcunun yaninda durun
e Sporcunun topu ileri dogru sallamasini saglaym ve topun yumusak bir hareketle
serbest birakilmasini saglayin. Degilse, ile sag eliniz, ileri gitmesi igin topu
kavramadan gevsetmeye zorlayin.
e Sporcuya, takip etme hizinin hizli olmamasi gerektigini hatirlatin.
Sporcunun arkasinda durun
e Topu biraktiktan sonra, sag elini sporcunun sag elinin ve bileginin tizerine koyun.
e Kolu yere paralel olacak sekilde kolunu yukart dogru hareket ettirin.

e Ayni zamanda bacaginizi kullanarak sporcunun sol bacagini 6ne dogru kaydirin,
boylece faul ¢izgisinden 6nce durur. Ayarla sporcunun omuzlar1 hedefe kare.
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Antrenér Ipuglar

1 Burada vurgu, bir puan kazanmak veya oyunun mevcut yalanini iyilestirmek igin bocce
topunu yumusak ve nazik bir sekilde atmaktir. "Vurus Atis1" gibi hizli, hizli ve kuvvetli
bir hareket degildir. Sporcunun tiim hareket boyunca iyi bir yumusak hiz olusturmasi
icin, saymaktan faydalanabilir. teslimat boyunca asamalarda.

1 Sporcuya yalnizca ilk ileri vurusta degil, ayn1 zamanda geri doniis ve yavas, yumusak
ileri harekette de hedefe dogru takip ile yardimei olmaniz gerekebilir.
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Isaret Atis1 - Hatalar ve Diizeltmeler Tablosu

Hata

Diizeltme

Diril / Test Referansi

Top boyunca c¢ok hizh
hareket ediyor saha.

Bastan itibaren sporcu saymn
tim hareketi bitirin

Sporcu yavas ve nazik bir
sekilde ¢aligsin kisa mesafeli
hedeflere salinimlar.

Top oraya kadar gitmiyor
saha boyunca ihtiyaci var.

Sporcunun  kolunu  sirtin
istiinde tutun sallayin ve
cekmesini  saglayin  senin
giicline kars1 ve ayrica say.

Sporcu yavas ve nazik bir
sekilde calissin uzun
mesafeli hedeflere
salinimlar, degisen mesafeler

Kol yakin ge¢miyor Vviicut.

Sporcunun altina bir havlu
yerlestirin. hareket boyunca
koltuk alti.

Kol Duvar1  Salincaklari
yardimer  olacaktir  kas
hafizas1 ve sporcuya izin ver
kolun nasil akmasi
gerektigini  hissedin  ve
almasi gereken yol.

Bilek serbest birakildiginda
doniiyor.

Sporcu  bir  parga ile
antrenman yapin elinde kagit
ve dene ve Bilek Hareketleri
elde edin.

Sporcunun Bilek
Hareketlerini pratik etmesini
saglaym bir softball oynayin
ve oynaymn el altindan ileri
geri arkadas.
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Antrenérler Ipuglari: Isaret Eden Vurus - Bir Bakista

9.
10. El, kol ve omuz hedefle diiz bir gizgide ilerleyin. Top sporcunun alanin1 terk ettikten

Uygulama Ipuglari
1.

Sporcuyu dogumun akisini ve hizini 6grenmesi i¢in hazirlayim.

Topu yandan tutarken, tiim atis hareketi boyunca sporcuyu sayin. Bu yardimc1 olacak

e Sporcunun gok fazla geri salinimi varsa, donen kolun koltuk altina bir mendil /
havlu yerlestirilir. sorunu diizeltmeye yardimer olabilir. Uygun bir geri doniiste
mendil yerinde kalir ve aralar1 agilmak.

e "Bir" - top ileri dogru sallanir

e "Iki" - top geri doner

e "Ug" - kolun yumusak ileri salmimi

e "Dort" - ve topu sahaya birakti

. Sporcuya “Salincaya ¢ok fazla kas giicli uygulamayin; sadece topun agirliginin onu

tasimasina izin ver geri ve sonra diimdiiz ileri gelin. "

. Sporcuyla dogum sirasinda konusun. Saymanin hizin1 6grenene kadar birlikte sayin ve

viicut hareketinin hizi ile iliski.

. Sporcu ayakta durma pozisyonundan uygun hareketi kullanmaya basladiginda ve

sporcu pozisyonuna ilerlemek istediginde kosarak isaret atigi, sporcunun yaklasma
ritmine girmesini ve adimlar1 saymasini Saglaym. 1. adim igin "1" sayin ve top ileri
dogru hareket eder, 2. adim igin “2” ve top geri hareket eder, 3. adim i¢in “3” ve top
one gelir, “4”

. adim igin ve "topu serbest birakin." Bunu topsuz birka¢ kez yapin, her birinin hareket

hizint artirin zaman. Bir top kullanarak birkag kez tekrarlayin.

. Sporcu adimlar1 gergeklestirirken adimlar1 sayarak sporcunun arkasinda durun. Birkag

kez sonra sporcu kendi basina antrenman yapar. Adimlar1 yiiksek sesle saymasini
saglayin.

. Sporcunun faul ¢izgisinin izerinden gegmeden dnce topu serbest birakmasini saglamak

icin bir havlu veya kii¢iik bir ip pargasi yerlestirin sahanin bir tarafindan faul ¢izgisi
tizerinden diger tarafa ve sporcue topu sahanin iizerinden atmasint sdyleyin. havlu / ip.

. Kol ve elin takip sirasindaki pozisyonu bir havlu alip diigiim koyarak gosterilebilir.

icinde. Havluyu sporcuya ver ve sonra geri ¢ek. Sporcuya tek adimda teslimat
yapmasini saglayin, havlu size ve midenizi hedef olarak kullanmak. izlemeyi izleyin:
Sporcunun sahip olmasi gereken onun sag Kkolu, sag eli karniniza ve bilek yukari
bakacak sekilde uzatilmistir. Agiklamak bu, bir bocce topunu yuvarlarken kullanilan
hareketin aynisidir.

. Evde antrenman metodu, sporcu ve bir arkadasinin el altindan bir softbolu geri atmasi

ve birbirimize. Bocce topunu gondermek i¢in ayni hareket kullanilir. Sahadan sonra
pozisyona bakin kol, el ve bas parmak.
Yuvarlanan el viicudun karsisinda ve 6niinde biterse sporcuyu diizeltin.

sonra dirseginin dogrudan basin iistiindeki pozisyona ge¢cmesi igin elini takip etmesini
saglayin.
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Vurma / Sigrama Atisi

Vurma veya vurma vurusu daha gii¢lii bir atis olarak oynanir. Topu / toplari yerinden ¢ikarmak
icin biiyiik bir kuvvetle yuvarlanir / firlatilir ya rakibin topunu / toplarin1 degistirerek puan
kazanmak ya da rakibin tuttugu puan sayisim1 azaltmak. Bu topunuzu yavas ve yumusak bir
yuvarlamayla yaklastirmaya ¢alismakla tam tersidir.

Sporcu Hazirligi

(1 Sporcu, bocce topunun teslimati boyunca yumusak kol hareketini kullanabilir.

(1 Sporcu, daha hizli serbest birakilan bir sutu oynama konseptini ve stratejisini anlar.
Etkinligi Ogretmek
Ayakta pozisyon
Durus

e Sporcu, omuzlarin genisliginde ayaklar1 hafif¢e birbirinden ayirir.
e Yuvarladigi kolun kars1 bacaginda bir adim 6ne, yani sag elini kullanan bir sporcu adim
atar. Sol ayak ileride.

e Ayaklarmizin hedefi isaret ettiginden emin olun. Ve gozlerinizi daima hedefe
odaklamay1 unutmayin.

Teslimat
e Topu yaklasik goz hizasina kadar ileri itin ve ardindan asagi1 dogru sallayn.
e Kolunuzu viicudunuza yaki bir yere diiz bir sekilde geri getirin.
e Dirseginizi diiz tutun ve agirliginizi gogunlukla arka ayaginizdan alin.
e Kolunuzu diizgiin bir sekilde ileri gotiiriirken, agirliginizi 6n ayaginiza aktarin.

e Kolunuz bacaginiza yakin gecerken kilonuz her iki ayak arasinda dengelenmelidir.
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Serbest birakmak
e Topu dniiniizde oyun alani yiizeyine birakin.
e Dogal bir takip hareketiyle elinizi ileri ve yukar1 hareket ettirmeye devam edin.
e On ayagmzi faul cizgisinin arkasinda ve omuzlarmizi hedefe dik tutun.

Bu atis ayn1 zamanda bir savurma hareketiyle de oynanabilir.

Oyuncunun arkasinda durun
e Top bel hizasindayken, oyuncunun ellerini topun altina koyun ve yukar1 ve g6z hizasina kadar
disar1 dogru itin.
e Oyuncunun sag eli topun altindayken, oyuncunun sag elini topun i¢inde olacak sekilde tutun ve
asagi dogru saliim.
e Ayni zamanda, denge i¢in oyuncunun sol kolunu disar1 dogru uzatin.
Oyuncu geri salincak pozisyonunda ve kolu uzatilmis olarak ayakta dururken oyuncunun
arkasinda durun.
o Sag elinizle topu alttan destekleyin ve topun ileri dogru hareketine baslayin.
Oyuncunun yaninda durun
e Oyuncunun topu ileri dogru sallamasini saglaym ve topun yumusak bir hareketle serbest
birakildigindan emin olun. Degilse, ile sag eliniz, ileri gitmesi i¢in topu kavramadan gevsetmeye
zorlaym.
Oyuncunun arkasinda durun
e Topu biraktiktan sonra, sag elini oyuncunun sag elinin ve bileginin iizerine koyun.
e Kolunu yere paralel olacak sekilde kolunu yukar1 dogru hareket ettirin.
e Aymi zamanda, oyuncunun sol bacagim faul cizgisinden 6nce duracak sekilde one dogru
kaydirin. Ayarla Oyuncunun omuzlar1 hedefe kare.
Antrendr Ipuglar
] Burada vurgu, bocce topunu "Isaret" atisindan daha biiyiik bir kuvvetle teslim etmektir. igin
oyuncunun teslimatin son asamasinda iyi bir hiz olusturmast i¢in, topun yukarisinda baglamasi
gerekir. topun arkasinda kuvvet kazanmak i¢in geri salincak.
1 Sporcuya sadece ilk ileri vurusta degil, ayn1 zamanda atis1 ger¢ekten dondiiriirken de yardim
etmeniz gerekebilir. Sonraki geri vurusun tepesinde tamamlandiktan sonra topu ileri dogru
bocce.
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Vurma / Sigrama Atis1 - Hatalar ve Diizeltmeler Tablosu

ediyor.

saglayin.

Hata Diizeltme Diriller/ Test Referansi

Top, disa dogru degil Sporcunun topu daha Sporcunun g¢ok kisa

yukar1 dogru hareket once veya yere daha yakin | mesafeli hedeflere hizli ve
bir yere birakmasini yumusak salivermeler

yapmasini saglayin

Top hizli hareket etmiyor.

Sporcunun kolunu sirtin
istiinde tutun sallayin ve
giiclinilize kars1 onu
¢cekmesini saglayin.

Sporcu antrenmanini
sayma her seferinde
hareket hizin1 artirarak
hareketlerine yiiksek
sesle.

Kol viicuda yakin
gegcmiyor.

Hareket boyunca
sporcunun koltuk altina
bir havlu yerlestirin.

Kol Duvari Salincaklari
kas hafizasina yardimci
olacak ve sporcunun
kolun nasil akmasi
gerektigini ve izlemesi
gereken yolu hissedin.

Bilek serbest
birakildiginda doniiyor.

Sporcunun elinde bir
kagit pargasiyla
antrenman yap ve bilek
hareketleri yapmaya calis.

Sporcuya Bilek
Hareketleri egzersizi
yapmasini saglayin ve
ayrica bir arkadasiyla bir
softbolun altini ileri geri
atin.
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Antrenérler Ipuglari: Vurma / Sigrama Vurusu - Bir Bakista

Uygulama Ipuglar
1. Topu yandan tutarken, sporcuya hareketlerini saymasini saglayin. Bu, sporcu teslimatin

akisini ve hizin1 6grenmek igin.

e Sporcunun ¢ok fazla geri sallanmas1 varsa, sporcunun koltuk altina bir mendil
yerlestirilir. Bowling kolu sorunu diizeltmeye yardimer olabilir. Uygun bir geri
vurusta mendil yerinde kalir ve diismez

e "Bir" - top ileri dogru sallanir

e "Iki" - top geri déner

e "Ug¢" - hizli ileri salinim

e "Dort" - ve topu sahaya birakti

2. Sporcuya “Salincaya ¢ok fazla kas giicii uygulamayin; sadece agirligini birak top onu
geri tasir ama daha sonra kolu hizla ileri dogru hareket ettirir. ™

. Sporcuyla dogum sirasinda konusun.

. Sporcu eger isterse ayakta pozisyondan uygun hareketi kullanmaya basladiginda kosu
atigina ilerleme, sporcunun yaklagsma ritmine girmesini ve adimlari saymasini saglayin.
Miktar

1. adim igin "1" ve top ileri hareket eder, 2. adim igin "2" ve top geri hareket eder, 3. adim
icin "3" ve top one gelir, 4. adim i¢in "4" ve "topu serbest birak." Bunu birkag topsuz
yap her seferinde hareket hizini artirarak. Bir top kullanarak birkag kez tekrarlayin.

5. Sporcu adimlart gergeklestirirken adimlar1 sayarak sporcunun arkasinda durun. Biraz
sonra Sporcunun kendi basina antrenman yapmasina izin verin. Unutmayin, adimlari
yiiksek sesle saymasini saglaym.

6. Sporcunun faul ¢izgisini gegmeden dnce topu serbest birakmasini saglamak igin bir havlu
veya kiiciik sahanin bir tarafindan diger tarafa faul ¢izgisi tizerinden bir ip pargasi ve
sporcuya topu havlunun / ipin {izerine at.

7. Kolun ve elin takip sirasindaki pozisyonu, bir havlu alarak gosterilebilir. igine bir diigiim
koymak. Havluyu sporcuya ver ve sonra geri ¢ek. Sporcunun bir adim atmasini saglayin
dogum, havluyu size atma ve midenizi hedef olarak kullanma. Devamini izleyin;

Sporcunun sag kolu uzatilmis olmali ve sag eli size doniik olmalidir. Mide ve bilek yukar:
doniik. Bunun bir yuvarlanirken kullanilan ayni hareket oldugunu agiklayin Bocce topu.

8. Evde antrenman y6ntemi, sporcu ve bir arkadasinin el altindan softbolu atmasidir. ileri
ve geri. Bocce topunu gondermek i¢in ayni hareket kullanilir. Sahadan sonra kolun, elin
ve bagparmagin konumuna bakin.

9. Yuvarlanan el viicudun karsisinda ve oniinde biterse sporcuyu diizeltin.

10. El, kol ve omuz hedefle diiz bir ¢izgide ilerleyin. Top ¢iktiktan sonra sporcunun eli,
dirseginin dogrudan pozisyona gecmesi igin takip etmesini saglayin bagin iistiinde.

A~ W

Bocce Hizh Baslangi¢c Kilavuzu - Mart 2006



