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OZET

14-16 Yas Okcularda Sezon Oncesi Baz1 Parametrelerin Degerlendirilmesi

Bu aragtirma, 14-16 yas okgularin sezon Oncesi performans parametrelerinin
degerlendirilmesi amaciyla yapilmistir. Aragtirma grubu, spor yasi 2 yil ve iizeri olan
32 erkek ve 15 kiz sporcudan olusmaktadir. Arastirmaya, ortalama yast 14.72+1.34
yil, boy uzunlugu 169.74+12,29 cm, viicut agirhg 63.72+15.45 kg, spor yast
4.514£2.06 y1l olmak tizere 47 sporcu goniillii olarak katilmistir.

Arastirmada katilimcilara sag ve sol shark skill test, davies test, saglik topu
firlatma tek ayak ve ¢ift ayak testi, igitsel reaksiyon testi, gorsel reaksiyon testi ve
esneklik testleri uygulanmistir. Sporcularin sezon Oncesi performans parametreleri
cinsiyet degiskenine gore degerleri incelendiginde saglik topu firlatma tek ayak, cift
ayak ve t testi sonuclarinda erkek sporcularin kiz sporculara gore ortalama degerlerinin
yiiksek oldugu bulunmustur. Sag shark ve sol shark skill testinde kiz sporcularin erkek
sporculara gore ortalamalarinin yiiksek oldugu tespit edilmistir. Performans
parametrelerinde yeni baslayan ve spor yasi fazla olan sporcular gruplar arasi spor
tecriibelerine gore durum degerlendirilmesinde sag shark ve sol shark skill testinde
yeni baslayan sporcularin ortalamalar1 daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Arastirmanin saglik topu firlatma tek ayak, ¢ift ayak ve sag shark, sol shark skill testi
t testi ve davies test parametreleri ile isitsel reaksiyon test arasindaki iliski
incelendiginde ise sadece saglik topu ¢ift ayak ile isitsel reaksiyon testler arasinda
anlamli iliski bulunmustur (p<0.001). Gorsel reaksiyon testi ile isitsel reaksiyon test
arasindaki iligki incelendiginde, sag gorsel reaksiyon ile isitsel reaksiyon test arasinda
istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmugtur (p<0.05). Sporcularin cinsiyet
degiskenine gore esneklik testi sonuclari incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir
fark tespit edilmistir (p<0.05). Bu ¢alismanin sonucuna gore 14-16 yas okgularda baz1
performans parametreleri, kiz ve erkek sporcularda ve spor tecriibesine gore
farklilagsmaktadir. Ayrica ¢ift ayak saglik topu firlatma testi ile isitsel reaksiyon test
arasinda ters yonlii orta kuvvetli anlaml iligki oldugu tespit edilmistir. Sporcularin
gorsel sag reaksiyon testi ile isitsel reaksiyon testler arasinda pozitif yonlii orta
kuvvetli anlaml1 bir iliski bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Okculuk, performans, reaksiyon.
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ABSTRACT
Evaluation of The Pre-season Performance Parameters of The Archers Aged

14-16

This study conducted for evaluation of the pre-season performance
parameters of the archers aged 14-16. The study group consisted of 32 males and 15
females’ athletes whose sport age were 2 and above. Forty-seven athletes whose
average age 14.72+1.34 years, height 169.74+12.29 cm, body weight 63.72+15.45 kg
and sports age 4.51+2.06 years participated in this study voluntarily.

In the study, right and left shark skill test, Davies test, medicine ball throwing
one foot and two feet test, auditory reaction test, visual reaction test and flexibility
tests were applied to the participants. When the pre-season performance parameters of
the athletes were examined according to the gender variable, it was found that the
average values of male athletes were hider compared to female athletes in medicine
ball throwing single-foot, double-foot and T test results. In the right and left shark skill
test, it was determined that the averages of the female athletes were higher than the
male athletes. In performance parameters; In the evaluation of the situation according
to the sports experiences between the groups of athletes who have just started and are
older in sports, it has been determined that the averages of the athletes who have just
started in the right and left shark skill test are higher. When the relationship between
medicine ball throwing single foot, double foot and right shark, left shark skill test and
Davies test parameters and auditory reaction test was examined, a significant
relationship was found between only medicine ball double foot and auditory reaction
tests (p<0.001). When the relationship between the visual reaction test and the auditory
reaction test was examined, a statistically significant relationship was found between
the right anterior visual reaction and the reaction auditory test (p<0.05). When the
flexibility test results of the athletes according to the gender variable were examined,
a statistically significant difference was found (p<0.05). According to the results of
this study, some performance parameters of 14-16 year old archers differ in male and
female athletes. In addition, it was determined that there was an inverse, moderately
strong significant relationship between the double-foot medicine ball throwing test and
the auditory reaction test. A positive, moderately strong significant relationship was
found between the visual right reaction test and the auditory reaction test of the
athletes.

Keywords: Archery, performance, reaction
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1. GIRIS

Okguluk belirli bir zamanda, belirli bir hedefe dogru atis1 yapabilmek igin
gerekli beceri ve kabiliyetin gergeklestirildigi bir spor dalidir (1,2). Okgulukta hedefe
dogru sekilde atisin yapilabilmesi icin motor becerinin geligsmis olmas1 gerekmektedir.
Aticinin atigin baslangicindan bitis anina kadar gegen siirede iist ekstremite kaslarinin
kuvvet ve dayanikliligin (6zellikle 6n kol ve omuz kusagi) dnemli derecede iyi olmast
basariya ulasmada 6nemli bir faktordiir (2,3). Okculuk sporu duragan ve birbirini sira
ile takip eden hareketler ile tamamlanan kompanetlerden olusarak bu nedenle diger
spor dallarindan ayrilmaktadir. Spora baslarken bir yay, bir hedef tahtas: ve ihtiyaci
karsilayacak kadar ok ve gerekli olan yardimci malzemeler ile yapilan okculuk

sporunda her atista yiiksek puan toplama amaclanmaktadir (1).

Sporcular tiim diinyada, serbest stilde, olimpik ve makarali yay kullanirlar.
Yaylar, fiber, ahsap, karbon veya ¢elik malzemeden iiretilmektedir. Oklar ise fiber,
karbon, aliiminyum tahta veya ¢elik malzemeden iiretimi yapilmaktadir. Ok arkasinda
bulunan ii¢ tane tily okun yonlendirilmesini saglamakta ve uzunlugu 60-71 cm olan
okun agirliklart ise 20-28 gr arasindadir. Hedef, dairesel ¢izgilerle bes renkten
olusmaktadir. Sar1 renk ile baslayan ve birbirini takip eden kirmizi, mavi, siyah ve
beyaz renklerdir. Renkler arasi seritler 10-1’e inen sayilarla merkezden disariya dogru
numaralanir. 70-60-20 metre yapilan atislarinda, 122 cm c¢apindaki hedef, 50 ve 30
metre atislarinda 80 cm ¢apindaki hedef kullanilir. Salon yariglarinda; 25 metre atis
mesafesinde hedefin ¢ap1 60 cm 18 metre atis mesafesinde hedefin ¢api ise 40 cm dir.
Atilan oklar hedef tahtasinda isabet aldigi ¢embere goére puanlanmaktadir.

Performansin uygulandig sirada sabit duran viicut kompozisyonu s6z konusudur (2).

Sporcunun kullandig1 yayin ¢ekis agirligi sporcunun fiziksel 6zelliklerine gore
farklilik gosterir. Bir yayin agirhigr 14 ve 22 kg arasindadir. Ok atisinin baglama ve
bitirig evresi en az 5sn en fazla 8 sn.’de tamamlanmalidir (1). Basariy1 belirleyecek

Oonemli unsur atig basamaklarini dogru sekilde gerceklestirmektir.



Sporcunun atisini etkileyen iki 6nemli unsur vardir.

1- Kaynag1 sporcu tarafindan olusan unsur; hedefe odaklanma, reaksiyon
zamani, kuvvet, dayaniklilik, atis teknigi ve motivasyon.
2- Daisaridan kaynaklanan unsur; kullanilan malzemelerin sporcuya uygun

olmasi, ortamin ses seviyesi, hava sartlarinin uygunlugu (3).

Ok atisinin basamaklart 6nemli olmakla birlikte sporcuya tam ve dogru
Ogretilmesi i¢in bir egitim programi hazirlanmali sporcu bir beceriyi 6grenmeden bir
sonraki basamaga geg¢isi yapilmamalidir. Bu basamaklar; durus, yay kaldirma, ¢ekis,
tam c¢ekis pozisyonu, kesistirme ve nisan alma, yiikiin sirt kaslara transfer edilmesi,
birakis ve en son basamak fiziksel ve zihinsel tasima olarak statik bir sira ile devam

etmektedir.

Basarili bir atisin yapilabilmesi i¢in; kassal kuvvet enduransin, zihinsel
disiplin, giiclii iist ekstremite, yiiksek motivasyon, reaksiyon ve dengenin de i¢inde

bulundugu karmasik ve sirali bir yapinin bir arada olmas1 gerekmektedir (4).

Sezon basinda uygulanacak olan performans testleri, sporcunun iist ekstremite
kas kuvvet dayanikliligin seviyesi hakkinda bilgi verir. Sporcularin bagariyr yakalama
ve eksiklerinin giderilmesi agisindan etkilidir. Sezon Oncesi performans testlerinin
uygulanmasi antrenér ve sporcunun basarist icin olduk¢ca fayda saglamasi

diistiniilebilir.

Bu arastirmanin problem climlesini ‘’14—16 yas arasindaki spor tecriibesi olan
ve spor tecriibesi olmayan okcu sporcularin yarigma 6ncesi sezon basinda ceviklik,
patlatict gii¢, dayaniklilik performans Ozellikleri bakimindan farkliligin olup
olmadig1’’ olusturmaktadir. Bu problem ciimlesinden yola c¢ikilarak c¢alismamiz

baslamistir.

Arastirmaya katilan sporcularin, aktif olarak okg¢uluk sporu yapmalari ve
yapilan dl¢limlerin sezon basinda alinmis olmasi ile, elde edilen verilerin gegerlilik ve

giivenilirlik derecesine itibar edilmistir.

Bu aragtirma sadece Ankara ilinde on ok spor kuliibiinde sporcu olan 14-16 yas
araliginda spor tecriibesi iki yil iizeri ve yeni baslayan 47 sporcu ile sirhdir.
sporcunun fiziksel uygunluk ve performans diizeylerinin belirlenmesi sporcuya uygun

antrenman ¢alismalar verildiginde gelisimi ve sportif performansta énemli bir rol
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oynar. Okcgularda omuz kusagi, kuvvet dayaniklilik, ceviklik, gorsel ve isitsel
reaksiyon, iist diizeyde gelismismis 6zeligine sahip olmanin gerekliligini gésteren ve
bu oOzellikler arasindaki iligkiyi inceleyen arastirma bulunmaktadir. Elde edilen
verilerin konu ile ilgili mevcut literatiire katkisinin olabilecegi ve spor biliminde
uygulama alan1 bulmasi agisindan 6nem arz edecegi diisiiniilmektedir. Ayrica okculuk
branginin fiziksel profillerinin farklilik gdstermesi, basarida minimal farkliliklarin
ortaya konulmasi da dnem arz etmektedir. Bu sebeple 14-16 yas okgularda sezon
Oncesi performans parametrelerinin degerlendirilmesi amaglanmigtir. Arastirma ile
elde edilecek bulgularin okguluk sporcularinin fiziksel profillerinin uygunlugu sezon
bast performans degerlendirilmesi performans takibi ve yonetimi sporda hedeflenen
tist diizeyde verime ulasilmasi alana 151k tutacak Onemli katkilar saglayacagi

degerlendirilmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Okgulugun Tarihcesi

Tarihgiler arkeolojik kazilarin sonuglarina dayanarak 25 bin yil 6nce okun var
oldugunu ve kullanim amacinin aveilik oldugunu 6ne stirmiislerdir. Okguluk insanlik
tarihi ile ortaya ¢ikmis avcilik ve savag aleti olarak kullanilmistir. Baz1 toplumlarda
gii¢ gosterisi olarak benimsenmistir. Misirlilar 5000 yi1l 6nce avcilik yaparak ok ve
yayr kullanmiglardir. Hititler 1200 yillarinda athi birliklerine savaslarda atesli ok
kullandirmistir. Cin de okguluk Shang Hanedanit doneminden baslamis sadece savas
donemlerinde atli askeri birliklerinden olusan okgulari bulunmaktaydi, Zhou (Chou)
Hanedan1 déneminde sarayin diizenlemis oldugu ¢algili okguluk yarigsmalarina yalniz
burjuva kesimi ve elit insanlar katilmaktaydi. Ingiltere’de 17. yy’da okculuk dernegi
kurulmustur. 19. yy’da ABD, Kanada ve Avustralya’da okculuk ile tanismistir. Tarihte
okculugun bir spor dal1 olarak kabul goriilmesi 20.yy olarak bilinmektedir (1,5).

Tiirk Okgulugu, Orta Asya’da dogmus kisa zaman i¢inde diinyaya yayilarak
savas ve avlanma aracinin disinda, yarismalar diizenlenerek sosyal etkinlikler icerisne
dahil edilmis, en 6nemlisi 1yi bir savas icin teknik bilgilerini gelistirme ilerletme

imkan1 bulmuslar (1).

Tiirklerin, ordu-millet anlayisina sahip olmasi, her bireye ata binmek, kilig
kullanmak ve ok atmak, 6zellikle at iistiinde giderken ok atma becerisi 6gretilerek bir
savase¢l ruhuyla yetistirilirdi, yetenekli askerlerden olusan gii¢lii ordular sayesinde
diinyanin bir¢ok yerlerinde giiclii devletler kurmuslardir. Kurduklari bu devletlerde

okgu birlikler egitilerek yetistirilmesi saglanmistir (1,6,7).

Ulkemizde yapilan arkeolojik ¢calismalarda M.O. VI yy ait oldugu belirtilen ok
uclarinin bulundugu, Siimerler ve Etilerin donemine ait taglarin {lizerine kabartma

sanati ile hedefe ok atan insan figiirleri bulunmaktadir (8).

Osmanli imparatorlugunda okguluk sporuna ¢ok dnem verilmistir. 17. Yiizyilin
baslarinda okg¢uluk bir sanatsal olma 6zeligini elde etmis, Osmanlinin sehirlerinde
Aticilar ve okgular meydani1 bulunmasi en giizel 6renektir. Osmanlilarda ok¢uluk, ok
ve yay yapimi kurulan tekkeler ile gelistirilmis tiretim de c¢esitli yenilikler yapilmis

bilimsel bilgilerden faydalanilarak nitelikli okgular yetistirilmis (7). Tiirkiye de ise



sportif faaliyet ve sporcu yetistirme calismalarinda okculuk; Atatiirk’iin tesviki ile
1923 senesinde Tiirkiye Idman Cemiyeti ittifaki (T.I.C.I) biinyesinde kurulmasi ile
baslamis, 1962 senesinden sonra faaliyetlerini bagimsiz bir federasyon olarak gorevini

siirdiirmektedir (8).

Polanya’da 1931 yilinda okguluk kurallar1 belirlenerek sporun gelisimini
saglamak uluslararasi areneya tagimak amaciyla yedi iilkenin ortak karariyla (Fransa,
Isveg, Polonya, Amerika Birlesik Devletleri, Macaristan, Italya ve Cek Cumhuriyeti)
Uluslararas1 Okguluk Federasyonu (Fédération Internationale de Tir a 1'Arc, FITA)
kurulmustur. 2011 yilinda ismi resmi olarak Diinya Okguluk Federasyonu (World
Archery Federation) olarak degistirilmistir. FITA 132 iiye iilke ile okguluk sporu
faaliyetlerini yiirtitmektedir (5,9).

2.2. Okguluk Sporu

Okgu sporcularin, bir biri ile i¢ ice gecmis 10 dairesi bulunan bir hedefe ok
atmak icin yay kullanilarak yapilan bir spordur. Atilan her okun puani, okun hedefte
hangi cembere gittigine baghdir. En yiiksek puan 10, oku orta merkeze isabet
ettirilerek elde edilir. Puanlar i¢ merkezden 9’dan baslayarak en son dairede 1 puana
diiser. Karavana atmak 0 (sifir) puan ile sonuglanir. Kapali salon ok¢ulugunda 10 puani
sadece, 10’luk halkaya ok isabet ettiginde alinir. Oklarin tamami atildiktan sonra,
atislar degerlendirilir. Hedef icerisinde olan oklar (0 iizeri puanlar), 10 tam puanlarin
ve X’lerin (igteki 10 puan cembere isabet edenler) toplam puanlardaki birlikteligi

bozmak amaciyla hesaplanir (10).

Okguluk becerisi oku, verilen hedefe dogru bir sekilde atabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (11,12). Verilen bir hedefe ok atisi, verilen hedefin ortasina ok
atisinin isabet ettirilmesini amacgladigindan bir motor ve mental beceri olarak

diistiniilebilir (2).

Bir spor olarak okguluk, yas, cinsiyet ve yetenegin 6n planda olmadig1 sosyal
statli ekonomik diizey gibi belirleyicilerden uzak, engelli veya engelsiz bireylerin aktif
spor olarak yapabilecegi ve sporcuyu fiziksel oldugu kadar zihinsel anlamda da
gelistiren bir spor dalidir. Okgulugun geleneksel bir ugras olmadig: felsefi derinligi

bulunan, beden ve ruh sagligina katki saglayan bir spor dali oldugu tekrar



kesfedilmistir, viicudun tist ekstremitesini gelistirerek denge ve koordinasyonu
saglamada oldukca etkilidir. Odaklanma ve dikkat eksikligi gibi basa ¢ikamadigimiz

durumlarda oldukga etkili bir egzersizdir (9).
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Sekil 2.1. Hedef puan degerleri ve renk skalas1 (13)

Okculugun FITA tarafindan kabul edilen cesitli tiirleri, siniflar1 ve boliimleri

vardir (11,14).

2.2.1. Kabul Géren Tiirleri
* Acik alan okgulugu

« Salon ok¢ulugu

* Alan ok¢ulugu

* Kosu okgulugu

* Vurus (darbe) okculugu

* Menzil okc¢ulugu

* Kayak okg¢ulugu

* 3 boyutlu okguluk (6).



2.2.2. Sporun Yararlan

Acik Alan Okculugu Boliimleri
* Olimpik Yaylar (Klasik)

» Makaral1 Yaylar

Salon Okculugu Boliimleri

* Olimpik Yaylar
» Makaral1 Yaylar

Sekil 2.2. Yay govdesi ve kanat (klasik yay)

2.2.3. Ok¢uluk Sporunun Omuz Anatomisi ve Biyomekanigi

Okculuk sporunun primer yeri omuz kusagi kemikleri, eklemleri ve kaslaridir
(15). Omuz, genis bir hareket yelpazesi ve fonksiyonel talepleri olan karmagik bir

eklemdir (16).

Anatomik yapiyr barindiran bu kisimda yalitilmis aksiyondan ziyade birlesik
aksiyon biitiinlerinden olusur. Omuz kusagini humerus, skapula, klavikula ve sternum

kemikleri olusturur (15).

Insan viicudunun en hacimli hareket acikligma sahip eklem, olusumundan
dolay1 Glenohumeral eklemdir. Omuz ekleminin yapis1 ve fonksiyonu 9 komplike bir
yapiya sahiptir. Eklemin optimum fonksiyonu devam ettirebilmesi i¢in hareket ve
stabilite icerisinde balans bulunmaktadir (17, 18). Omuz kusagi, 20 kas, 3 sinovial
eklem ve 1 yumusak doku hareket kesitlerinden (islevsel veya fizyolojik eklem)

olusmus komponentlerdir (17, 19).



Okguluk sporu; Ertan 2003 6zellikle omuz kusaginin iist ekstremite kuvvet ve
dayanikliligt devam ettirebilme yetenegine sahip duragan bir spor olarak

tamimlanmaktadir (20).

Okcu yay1 ile birlikte atisini yapacagli zaman, omuz kusagindaki kaslar,
govdeye sabitlenerek iist ekstremitenin dogru hareketi yapabilmesi igin, omuz
kusagint uygun pozisyona getirmelidir, omuzlara fazlaca yiik bineceginden dolay1
okgunun iyi bir atig yapabilmesi atis teknigini iyi bilmesi gerekmektedir, atis
tekniginin diizlemini olusturmali kaslarda gerginlik olmamali core bolgesi kaslari
aktivite edimelidir. Boylece core bolgesi kaslart viicudun daha stabil durmasini

saglayacaktir (5, 21, 22).

Bir okcu i¢in deltoid, supraspinatus ve infraspinatus kaslart énemli kaslaridir
(10). Okeu ¢ekis sirasinda ¢ekis ve itis kolunu omzunun stabilizesini saglamalidir.
Sporcu yiikii sirt kaslarina transfer edebilmesini hizli bir sekilde yapmali, aksi takdirde

sporcunun atig formunda farkliliklar olacaktir (5, 21).

Literatiirde okculuk atis1 1lic fazda tamimlamaktadir. Durus, kolun

pozisyonlanmasi, nisan alma (1).

Nishizono 1949 ise daha agiklayici bir bicimde alt1 faza bolerek tanimlamisgtir:
itiste tutma, ¢ekis, tam cekis, nisan alma, birakis, atis1 devam ettirme Bu fazlar i¢in

devamliligin olmas: sarttir (23).

Ok atma teknigi kendi igerisinde birgok parametreyi barindirsa da, her bir
basamak birbirinden ayrilmaz biitiinii olusturan kompanetlerdir. Sporcuya atis rutinini
ogretirken devamlilik arz eden becerinin olusmasinda durus, yay kabzasina basis,
cekis, tam cekis pozisyonu kesistirme, nisan alma, birakis ve devamlilik gecislerinin

biyomekanigi 6nem tasir (20).

Durus

Durus viicut formunun temelidir. Sporcu yerden alacagi kuvveti iist viicut
ekstremitesine dogru bi¢cimde trasfer edebilmesi tasiyacag yilikii biyomekanik agidan
iskelet sistemine aktarabilmesi i¢in durus genisligi acisim1 dogru yapabilme
kabiliyetine ulasmis olmas1 gerekmektedir. Sporcu atis ¢izgisini bacaklarinin arasina

alarak hedefe paralel olarak durur, ayaklar erkeklerde omuz genisliginde, kadinlarda
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ise kalca genisliginde acik, parmak uclar1 ve ayak topuklar1 10 derecelik a1 ile
konumlandirilmalidir. Viicut agirligr her iki tarafa esit dengeli sekilde verilmelidir

(24).

(o)
-

‘

n

Sekil 2.3. Okguluk durusu (22)

‘_‘

Cekis ve Itis Kolu

Yay ¢ekis gorevini itis kolu, dominant olmayan kol ile kirisi ¢ekme gorevi
dominant durumda olan kol tarafindan yapilir. Omuz kusaginda bulunan eklemlerin

hareket formu birbiri ile zit durumdadir (10).

Yav Kabzasina Basis

Yay kabzasina basis, c¢ekise hazirlik asamasindan once basis elinin yayin
kabzas1 iizerine, dogru teknikle sabitlenmeli, avug i¢i, bagsparmagin yumusak dokusu
ve pisiform kemigi kabzaya temas ettirilmemeli el tutusu 45 derece ac1 seklinde
olmalidir. Okg¢u bagparmagini agarsa isaret parmagi, parmaklarin ortasindaki kaslar
dogal olmayan hale gelir ve bilege istenmeyen kuvvet uygulanabilir. Sporcu itis
hareketini uygularken basis elinin bagparmagi ile basis yoniindeki omzu esit diizlem

iizerinde ileriye dogru itmeli (10, 22).



Yay1 Cekis

Sporcu oku, kriste bulunan ok yatagina yerlestirir. Yayt kaldirip omuz
bolgesine c¢ikardiginda uygun pozisyonunu saglamis olur. Okg¢u kabzanin orta
noktasindan yayi ileriye dogru iterken ¢ekis kolu dirsegi geriye dogru itilir. Ust kol ve
kopriiciik kemikleri (clavicula) ve kiirek kemikleri (scapula) omirlige dogru

yaklasmasi saglanir. Sporcu burada sabit ve kontrollii olmalidir (22,25).

Sekil 2.4. Yay kabzasina basis (15)
r

Sekil 2.5. Yay c¢ekisi (22)
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Tam Cekis ve Nisan Alma

Tam ¢ekis pozisyonuna ulagan sporcunun kiirek kemiklerinin omirlige
yaklagmig durumda olmasi gerekmektedir. Sporcu viicudunun her iki tarafini esit
sekilde kullanarak yay1 kol boyu kadar germis, ¢ekis dirsegi ise oka gore bes derecelik
ac1 olusturacak bi¢imde yukarida tutmalidir. Buradaki 6nemli nokta atig sirasinda

olusan yiikiin sirt kaslarinda hissedilmesidir.

Nisan alma; goz, kris, arpacik ve hedef aynmi diizlem igerisinde oldugundan
emin olunmalidir. Hedef alma ignesi hedefin merkezinde olmali sporcu atis evresini
sonlandirana kadar (oku hedefte gorene kadar) odaklanma devam etmelidir. Okun
birakisiyla krisin iizerindeki kuvvet sona erer. Acilma hareketi; acilma hareketi
yapilirken cekis dirsegi geriye ve yukari, yay kolu ise yay1 itmeye ye devam etmelidir.

Sporcu gogiis kafesinin genisledigini sirt kaslarinin birbirine yaklastigini hissetmelidir

(2,22,24).

Sekil 2.6. Tam ¢ekis ve nisan alma (22)

Serbestleme

Kirigin birakiligi istenilen performansi olusturabilmenin en énemli evresidir.
Serbestleme sirasinda nigsan alma ve kritik bir itis ¢ekis kontrolii saglamak iyi bir
teknik gerektirmektedir. Burada yapilmasi gereken parmaklarin formunu bozmadan
Kirisin parmaklardan kaydirilmasi ve bu kayma ile birlikte ¢ekis elinin ve dirsegin

omirlige dogru hareket etmesi ayni zamanda basis eli de hedefe dogru hareketini
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tamamlamasi gerekmektedir, ¢cekis uzunluguna ulasan okgular icin birakis bir refleks
hareketidir. Kirisin parmaklardan kaymasi ve ¢ekis dirseginin hareketi arasinda gecen

reaksiyon siiresi birakisin hizi olarak adlandirilir (2,11,22).

Sekil 2.7. Serbestleme pozisyonu (22)

Serbestlemenin Devam Ettirilmesi

Ok hedefe isabet edene kadar, hareketin pozisyonu korunmalidir (4). Cekis
kolu el bilegi ve dirsek ayn1 diizlem igerisinde ayn1 anda hareket etmeli, yay ile basis
kolu el bileginden hareket ederken Once ileriye sonrasinda harekete ara vermeden asagi
dogru hareketi tamamlanmali, birakis sona erdiginde cekis parmaklari ¢ene alti

formuna gelmeli, i¢ ige biikiilii olmamali (22,26).

Ok serbest kalana kadar yayin dengede kalmamasi okunda tepki vermesine
sebep olacaktir. Yay1 ¢ceken el birakma evresini tamalarken viicudun tamamu stabilize

olmaya devam etmelidir (26).

2.3. Okculuk Becerisinin Siniflandirilmasi

Okguluk becerisinin siniflandirilmasinda dikkat edilmesi gereken unsur ok atig
tekniginin hassasiyetidir (27). Ok’un yaydan c¢ikis1 ile kirigin serbestlesebilmesi
hareketi sirasinda ince motor beceriler kullanilmaktadir. Okgu, 6n kol kaslarinin
koordinasyonunu saglayabilmek i¢in klikir’in yerinden ¢ikmasiyla olusan sesli uyariya
hizli cevap verir. Serbestleme hareketinin dogru olmasi i¢in 6n kol ekstensor kaslarini
kasilmamasina dikkat eder, fleksor kaslarin1 gevsetir. Bu esnada omuz ve sirt kaslari
denge de kalmak zorundadir (2,27,28).
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Hedeflenen basariya ulagsmak icin itis ve ¢ekis kolu serbestleme bitene kadar
konumunu korumalidir. Dolayisiyla, ok¢u basarili bir atis igin ¢ekis kolu ve yay kolu
arasinda itis-¢cekis dengesini saglamaya c¢alismalidir. Motor becerinin ikinci siniflama
yaklagimi hareket diziliminin ayirt ediciligidir. Okguluk atig becerisi kesintili
beceridir, bast ve sonu belirlenebilmektedir. Atis evreleri icerisinde belirli bir sira
vardir. Durusla baslar, serbest birakma ile sonlanir. Motor becerinin son
siiflandirilmasi becerinin sabitligine gore yapilmaktadir. Okguluk kapali motor beceri
olarak smiflandirilabilir. Ancak riizgar, yagmurlu olan hava sartlari okgunun
odaklanmasii etkileyen c¢evresel faktorler olarak karsimiza cikar. Ancak bunlar

okcunun cekis ya da serbest birakma hareketini tam olarak etkilememektedir (2,27).

2.4. Okguluk Sporunda Performansi Etkileyen Faktorler

Spor giiniimiizde ve modern toplumlarda gittikge yayginlagsmaya baslamis,
bireyleri popiiler kiiltiirii ile dogrudan veya dolayli olarak kendi igerisine ¢ekmeyi
basarmis, kendini siirekli yenileyen ve gelistiren rekabet¢i bir kimlige sahip
kurumsalliga doniismiistiir. Uluslararast miisabakalara katilabilmek ayrica basari
saglamak i¢in kendine has performans kriteri bulunan spor bransmin gerekli
koordinasyon, motor beceri yetenek ve fiziksel yonden {ist diizeyde olan sporculara

thtiya¢ duyulmaktadir (2,30,31).

Okguluk yiiksek performans gerektirmeyen bir spor dali olarak gdziikse de
ince, motor becerilerinin kullanildig: st ve alt ekstremite, 6zellikle omuz kusaginda
kuvvet ve dayanikliligin hakim oldugu statik bir spor dalhidir (20,32). Okcu
sporcusunun 1yi bir yarisma performansina sahip olabilmesi i¢in bu kriterlere ihtiyaci

vardir (32).

Bir okguluk yarigmasi siiresince sporcu sabah erken saatlerde atis ¢alismalarina
baglar ve giin boyu devam ettirir. Yayin cekis agirligt her sporcunun fiziksel
ozelliklerine gore degismekle birlikte 14-22 kg araligindadir. Yarigma siiresince
antrenman atislar1 hari¢ toplam 144 ok atildiginda sporcunun ortalama 20 kg bir yay
cektigini diisiiniirsek 144x20=2880 kg’lik yiikiin agirligin1 tasimaktadir, erkeklerin 90
- 70 m., bayanlarin 70-60 m. yi 6 defa ve erkek ve kadinlarin 50 ve 30 Metre olan atis

alanlarint 12 kere gidip geldikleri zaman aldiklar1 mesafelerin toplami, erkeklerde
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(180x6) + (140x6) + (100x12) + (60x12) = 3840 m bayanlarda (140x6) + (120x6) +
(100x12) + (60x12) = 3360 m olmaktadir (2).

Miisabaka doneminde yalnizca bir giinde asag1 yukar1 2880 kg agirlik ve 3.5-
4 km’lik yola maruz kalindig: diistintildiigiinde ayrica antrenman donemlerinde bu yiik
iki ya da {i¢ kat artmaktadir. Sporcunun maruz kaldig1 agirliga dikkat edildiginde,
okculukta kuvvette devamliliginin siirekli ve sinirsiz oldugundan bahsedebiliriz.

Yalniz her atista ¢ekilen agirlik maksimal kuvveti olusturmaz (33,34,35).

Okgulukta performansi ortaya ¢ikarmak kolay bir durum degildir, fiziksel ve
mental yaklasim, atis sirasindaki beceri, bilimsel ¢aligsmalar, ileri diizeydeki teknolojik
ekipman, yiiksek kabiliyet, antrenoriin bransa ait bilgi birikimi antrendriin sporcuyu
fiziksel ve mental olarak tanimasi, sezon donemlerinin planlanmasi, psikolojik, sosyal

cevresel faktorler performansi artiran komponentlerdir (25).

Brill ve dig. gore (2000) fonksiyonel durum kas kuvveti, esneklik, eklem
hareketi ve fiziksel wuygunluk wviicut kompozisyon degerlendirmeleriyle

belirlenmektedir (36).

Sporcu bir serideki atisi 5.8 saniye igerisinde tamamlamalidir. Bu siire
icerisinde sporcu yayini ¢eker, hedefi nisan alir, atisin1 gergeklestirir. Oldukca basit
gibi gorlinen bu komponetleri etkileyen bircok faktor vardir. Bu faktorler i¢sel ve

dissal olarak ayirabiliriz (2).

2.5. Okculuk Egitimi

2.5.1. Amaclar

e Ok atmada dogru durus teknigini yapabilecektir.
e Oku kirise dogru takabilecektir.

e Kirisin tutus teknigini yapabilecektir.

e Kabzaya dogru basabilecektir.

e (Cekis yapabilecektir.

e Referanslar1 uygulayabilecektir.

e Nisan almay1 6grenecektir.
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e Birakisi teknige uygun yapabilecektir.

e Son tagimay1 yapabilecektir.

2.5.2. Icerik

Dogru Durus
1. Ayaklarin atis ¢izgisindeki durusu.

2. Viicut agirliginin ayaklara esit dagilimi

3. Acik durusun gerektigi durumlar.

Okun Krise Takilmasi

1. Yayda arkalik noktasi belirlenmesi
2. Arkalik noktasinin Ok arkaligina uygunlugu
3. Arkaligin, arkalik noktasina tam oturdugundan emin olma.

4. Horoz tliyliniin pozisyonu

Kirisin Tutulmas

1. Hedef Okgulugu stilinde, isaret, orta ve ylizilk parmagi kullanim sekli
2. Kirigin kavranmasi.

3. Cekis eli pozisyonu.

4. Cekis sirasinda parmaklarda esit ¢ekis giicli uygulamasi.

5. Bagparmak ve serce parmagin pozisyonu

Kabzaya Basis

1. Kabzaya, avug i¢i Y bolgesinin oturtulmasi.

2. Basis eli

Cekis

1. Basis kolu gerginligi

2. Cekis eli pozisyonu

3. Cekis kolu dirsegi pozisyonu

4. Sirt kaslar1 ve omuzlarin durusu

Referanslar (Kesistirme)

1. Cekis elinin ¢ceneyle uyumu ve dayanak noktasinin énemi

2. Kirisin burun dudak ve ¢ene ile kesistirilmesi
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Nisan Alma

1. Baskin goziin kullanim1
2. Kirigin yay penceresiyle kesistirilmesi
3. Nisangah merceginin hedefle birlesmesi

4. Nisan alirken sirt kaslarinin gerginliginin korunmast

Biraki
1. Cekis parmaklarinin birakistaki pozisyonu.
2. Brrakis aninda sirt kaslarinin kullanima.

3. Birakis kolu dirseginin pozisyonu.

Son Tasima

1. Brrakis sonrasi viicut pozisyonunun korunmasi.
2. Birakis sonrast yayi tastyan kolun pozisyonu.

3. Basis eli pozisyonu (13).

2.6. Okculuk Sporunun Fiziksel Performans Olgiitleri

2.6.1. Performans Testleri

Performans testleri sporcularin fiziksel uygunluk seviyesi hakkinda bilgi sahibi
olmak amaciyla yapilan ¢alismadir. Performansi ortaya ¢ikarmada; fiziksel islevsel
performans testleri spor ve saglik uzmanlari tarafindan yapilan ¢alismalardir (37,38).
Fiziksel performans bir¢ok komponentden olusmaktadir. Basarili bir ¢alismanin
gerektirdigi fiziksel uygunlugun igerisinde kas kuvveti, gii¢, endurans, esneklik,
denge, propriosepsiyon, hiz, ¢eviklik gibi birbirini biitiinleyen islevsel hareket 6geleri

vardir (39).

Performans testlerinin sonuclarinda nicel ve nitel veriler ortaya ¢ikar. Bu testler
belirlenmis bilim ¢aligmalarinda mutlak sonuglar ortaya koyar. Sporcunun fiziksel

profili hakkinda bilgi almak amaciyla yol gostericidir (40).
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2.6.2. Atis Performansi

Okgularda atis performansini saptamak i¢in atis puan testleri kullanilir. Bu
testler atis mesafesinden hedefe belirlenmis sayida ok atarak toplam skorun
hesaplanmasiyla elde edilir. Test protokolleri uygulanis bigimi birbirleriyle es deger
durumda olsalar bile, sporcularin kullandiklar1 malzeme yayin 6zellikli ve modern
olmasi, hava sartlar1 ve sporcularin fiziksel 6zellikleri, atis sirasinda mental durumlari
odaklanma gibi bazi farkli 6geler atig performansini etkilemektedir. Ayrica atis araligi
ve hedef o6l¢iileri okculuk federasyonu normlar1 gibi komponetler igermektedir (41-

44).

2.6.3. Esneklik

Esneklik, eklemin olusturdugu maksimalist hareket hacmidir (45). Esneklik
calismalarinin yapilmasi spor dalina 6zgii hareketlerin ve spor yaralanmalarin 6niine
gecilmesi i¢in dikkat edilmesi gereken komponentlerdir. Esneklik sporcunun
hareketleri eklemlerinin izin verdigi dl¢lide genis ve gesitli yonlere dogru hareketi

yapabilme kabiliyetidir (46).

2.6.4. Kas Kuvveti

Kas kuvveti, belirli bir kas grubunun istemli olarak olusturdugu maksimum
kuvvet, maksimum kuvvet (N) veya tork (Nm) ifadesiyle literatiir de tanimi
yapilmistir. Kas kuvvetinin kullanabilme kapasitesini belirlemek i¢in bir takim
yontemler kullanilir. Maksimum kas kuvvetinin 6l¢iimii uygun dinamometrelerle,
maksimum kas torku dolaysiz homojen bir izokinetik test cithazi ile 6lgiilebilmektedir.
Bununla birlikte kas kuvvetinin izometrik, konsantrik, eksantrik gibi degisik kasilma

bicimleri degerlendirilebilir (47).

Dinamik kuvvet Ol¢limleri uzun siiredir uygulanmaktadir. Kas kuvvetinin
incelenmesinde izokinetik test diizeneklerinin gecerliligi oldukca yiiksektir. Izometrik
kas kuvveti testi, spor bilim insanlar1 ve saglik¢ilar tarafindan arastirmalarda oncelik

olarak kullanilmaktadir (48).
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Izometrik testlerin uygulanmasi kolaydir ve izometrik kuvvet ile dinamik
kuvvetin birbirleriyle yiiksek bir korelasyon iliskisi oldugu tespit edilmistir (48,49).
Bundan dolay1 gecerli, gilivenilir, uygulama ydntemi kolay ekonomik olmasi
nedeniyle, sporcularda kas kuvveti degerlendirmeleri yapilmak istenildiginde

kullanilan yontemdir (50,51).

2.6.5. Egzersizde Patlayic1 Gii¢

Kisa bir zamanda enerjiyi ortaya ¢ikarma kabiliyetine edinmek olarak
tanimlanabilir, kas giiciinii belirlemek, kuvvet ve hizin ¢arpimi ile bulunabilir. Kas

etkisini ortaya ¢ikarmada belirleyiciligi dnemlidir (52).

Kas giiclinti belirlemek i¢in izokinetik test sistemleri (52,53). Tercih edilen
yontemler arasinda olsa da, saglik topu firlatma testi ve dikey sicrama testleri ile

fiziksel performansi 6lgen testler uygulanabilmektedir (54,55).

Sportif egzersizlerin en 6nemli komponentlerinden biri giigtiir (56). Gii¢ ve
aktif atletik performanslarda, bazi spor dallar1 arasinda kuvvetli bir iliski vardir (57).
Saglik Topu Firlatma Testi (STFT) iist ekstremitelerin kullanildigi, yliksek kuvvetin
belirlenebilmesi i¢in uygulanan bir performans testidir. Bag lstli sporlarda sikc¢a

kullanilan test tiiriidiir (58).

2.6.6. Dayamkhihk

Dayaniklilik belirli kaslarin submaksimal kuvvetle statik ve dinamik
yorgunluga karsi uzun siire dayanabilme ya da kars1 koyma yetenegidir. Endurans
degerlendirirken, belirli bir zaman igerisinde bir hareketin tekrarli yapilma sayis1 ya
da bir hareketin yapilam siiresini ve belirli bir siire i¢erisinde eforu koruyabilme adina

fiziksel performans testleri uygulanmaktadir (59).

2.6.7. Denge

Denge, (balance) minimum postiiral salinim ile maksimum kararlilikla agirlik
merkezinin destek tabani igerisinde yer¢gekimine kars1 yatay bir ¢izgi lizerinde kontrol

etme becerisi olarak tanimlanir (60).

18



Dengenin olugmasinda kinetik zincir devaminca koordine edilen hareketler
bileseniyle kalca, diz ve ayak bilegi eklem hareketleri oldukca Onemlidir. Bu
hareketlerin en belirgin gorevi sporla kullanilan hareketlerin koordineli olarak

yapilmasini ortaya ¢ikarir (61,62).

Alt ekstremiteler de dengeyi degerlendirmek icin pek ¢ok cihaz ve testler
vardir. Ust ekstremitede dengeyi degerlendirmek igin islevsel 6zelligi bulunan fiziksel

performans testleri kullanilmaktadar.

Ust Ekstremite Y Denge Testi (UEYDT), bireyin bir eliyle kontralateral {ist
ekstremitede yiikiin agirlik transferini korurken diger elin serbest uzanma kabiliyetinin
kantitatif ¢ozlimleme yapabilmesine imkan saglayan bir performans testidir.
Belirlenmis konumda yerlestirilmis olan durus eli ylik transferini denetim yaparken
diger serbest olan elin medial (M), superolateral (SL) ve inferolateral (IL) acilara
uzanma yapabilmesi sOylenir. Hem mobilite hem de stabilite test sirasinda maksimum
seviyede giigliik ¢ektigi goriilir. Ust ekstremitenin denge, stabilite ve

propriosepsiyonunu incelemek i¢in uygulana bir performans testidir (63).

2.6.8. Propriosepsiyon Duyusu

Propriyosepsiyon eklem pozisyonu duyusunun afferent (denge duyusunu

tasiyan lif) getiricisi veya ileticisi olarak tarif edilebilir (60).

Eklemlerimizin ve viicut ekstremizin pozisyon hissi anlamina gelmektedir.
Hareket duyusu, hareketin stiresi ivmesi, hiz1 gibi eklem hareketini anlama kabiliyetini

gosterir. Ozellikle omuzda kusagindaki gorevleri yapabilmesi, dnemlidir (64).

2.7. Antrenman Cesitleri

2.7.1. Okculukta Fiziksel Egzersiz

Okguluk, mental ve fiziksel aktivitenin bir arada bulunmasiyla diinyanin en zor

olimpik branslarindan birisi olma 6zelligini kazanmistir. Ok atma aksiyonu kuvvet ve

dayanikliligin yani sira teknik beceri, dikkat ve konsantrasyon gerektirmektedir (2).
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Sonu¢ odakli olarak aksiyonun hedefi vurma ve karalilik gibi bransa 6zgii
fiillerin olmas1 diger spor dallar1 gibi performans sporu haline gelmektedir. Elit
diizeyde bir sporcu ortalama 1 saat antrenman seasinda 750 kalori enerji
harcamaktadir. Bu enerjinin siirekliginin olmasi igin ok atis1 ¢aligmalar1 yani sira genel
ve Ozel kuvvet antrenmanlar1 yapilmasi gerekmektedir. 2008 yilindan oncesi olan
siirecte uluslararast yapilan okculuk yarigsmalarinda birinden farkli viicut
antropometrik Ozellikleri olan sporcular goriiliirken, 2008 Pekin olimpiyatlar
sonrasinda antrenman biliminin spor dali i¢cin sadece biyomekanik alanin da degil
performansi en iist seviyeye ¢ikarabilmek adina calismalar yapilmasiyla birlikte
uluslararasi yarigmada finallere kalan sporcularin yas ortalamalarinda diisiis, fiziksel
yapilarinda benzerlikler olustugu goriilmiistiir. Okguluk sporu yapan bir sporcunun
diger spor branslara kiyasla aerobik ve anaerobik calismalarina maruz kalmaktadir.
Tam c¢ekis pozisyonunda sporcu solunum yapmaya devam ederken aldigi oksijeni
enerjiye doniistiirme firsat1 bulsa da, nefesini tutmak durumunda oldugu evre tam ¢ekis
evresinde anaerobik durumda atis1 yapmak zorundadir. Dolayisiyla kardiovaskiiler
antrenmanlarina ihtiya¢ duyulmasi ortaya g¢ikmaktadir. Okgu sporcu hedefledigi
yarigmalara hazirlanirken antrenman donemlerini dogru degerlendirerek 6zel

dayaniklilik ve ok atis antrenmanlarinin komponentleridir (22-24).

2.7.2. Genel Dayaniklihik Antrenmanlari

Okguluk sporunun genel dayaniklilik antrenmani interval kosularinin uzun

stireli yapilmasidir (22).

2.7.3. Ozel Dayanikhilik Antrenmanlari

Ozel dayaniklilik antrenmanlariin amaglari, yarisma dncesi yiiksek nabiz ile
ok atma, mental siire¢ ok atma teknigi, reaksiyon zamani yarigma esnasinda ortaya
cikacak psikolojik degisimler, gibi komponetlerdir. Sporcu miisabaka sirasinda ok
atma eylemini gergeklestirse de kalp atis hizi normalden oldukga fazladir. Bu durumda
yarisma oncesi kalp atis hizini yiikseltme fiziksel egzersizleri yapilarak (kosu, bisiklet,
ip atlama) viicudun kontrol altina alinmasin1 6grenilmesi gerekir. Sporcunun yarisma

sirasina yasadig fiziksel degisiklikler (terleme, stres, konsantrasyon, heyecan) atis
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formunu ve nefes alig verisini diizensiz etkilemektedir, Bu durumlara maruz kalinmasi
sebebiyle sporcuya antrenman seanslarinda yaparak yasayarak benzetim simiilasyon

teknigini uygulayarak miisabakaya hazir hale getirilmelidir (22).

2.7.4. Core Antrenmani

Okgeu sporcusunun fiziksel gelisimini destekleyen en 6nemli antrenmanlardan
birisidir. Stabil halde olan viicudun yerden aldig1 kuvveti {ist ekstremite bolgesine
transfer etmede core bolgesi kaslarinin gelisimi okguluk atis formu tizerinde karalilig1
olusturmaktadir. Core bdlge antrenmanlar1 hareketli ve stabil olmak tizere iki sekilde

yapilarak core bolgesinin yani sira kardiyo gelisimini de destekler (22).

2.8. Cocuklarda Okculuk Sporu ve Faydalari

Cocuklarda okguluk sporu 7 yasinda baslamaktadir, bu yastaki coguga sporu
sevdirmek temel hareket becerileri kazandirmak ve motor becerilerinin gelisimini
saglamak onemlidir, sosyal ¢evre, spor arkadasi edinir ve sabr1 6grenir, baslangicta ilk
sahip olacag1 bilgi okguluk kurallarin1 6grenmektir. Durus ve atis formunun
basamaklarina ¢izgi ile baslar, viicut koordinasyonunu, ellerini ve parmaklarini dogru
kullanarak sakarliklar1 ortadan kalkar silah kullanmaya basladiginda 6zgiiveni artar,
gorev adami olur el goz nizami artarak reflex kontroliine sahip olur, dengeyi esit
miktarda dagitarak giiclinii kontrol etmeyi Ogrenir, odaklanma konsantrasyon gibi
onemli becerileri kazanarak fuluya geger, zihninin siirekli canli olmasi beynin

sinyalleri 1yi algilamasi zihinsel saglig i¢in ideal bir egzersizdir.

Ayrica cogukluk doneminde ortaya g¢ikan skolyoz gibi omurganin normal
egriliginin bozuldugu durumlar fizik tedavi doktorlar1 tarafindan okguluk sporu

¢ocuklarda tedavi agisindan 6nerilmektedir.

Bu hedefler ile yola ¢ikan bir ¢ocuk, spor dalinda daha saglam temeller

uzerinde ilerlemesine neden olacaktir.
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2.8.1. Cocuklarda Okculuk Egitimi

Okguluk’da durus atig formunun temelini olusturur, dengeyi saglayarak yerden
alacagi kuvveti vucudunun {ist boliimiine aktarabilmesi dogru durus teknigi ile
gerceklesmektedir. Temel durus egitimi; tam 6grenme modeli ile kiigiik adimlar ilkesi
kullanilarak basitten zora dogru bilissel 6grenme ile baglanir, psikomotor 6grenme ile;
temel durus ogretilir, atis formu elastik bir bantla Ogretilir bos yay cekme ile
caligmalar1 devam eder. Sporcu daha sonra olduk¢a yumusak bir yay ile atis formunun

basamaklarini 6grenir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Uluslararas1 miisabakalara hazirlanan okg¢ularin ve bu spora yeni baslayan
sporcularin sezon Oncesi performans parametrelerini degerlendirmeyi amaglayan bu
aragtirma betimsel bir nitelik tastyan durum saptamaya yonelik bir calismadir. Ayni
zamanda bu arastirma nicel bir arastirma olup elde edilen veriler istatistiksel veriler ile
karsilastirilmistir. Calismamizin amaci; Sporcularda yapilan bazi fiziksel performans

testlerinin incelenmesi.

3.2. Arastirma Grubu

Arastirmaya, Tiirkiye Okculuk Federasyonuna bagli olan ve Ankara’da ‘On Ok
Spor Kuliibii’nde spor yapan 14-16 yas grubu araliginda iki grup sporcu alinmustir. ilk
gruptaki sporcular daha dnceden okculuk sporuna baslamis olup spor deneyimleri iki
yil ve istii olan okculardir. Diger gruptakiler ise okg¢uluk sporuna yeni baslayan

sporculardir.

Arastirma On Ok Spor Kuliibiinde ger¢eklesmistir. Sporculara arastirmayla
ilgili detayli bilgi verilerek arastirmaya gonilli katilimlar saglanmistir. Ayrica
katilimcilara bilgilendirilmis onam formu ve sporcularin ailelerine ¢alisma hakinda
bilgi verilerek aydinlatilmig, gerekli izin ile onam formu’ imzali olarak alinarak bir
niishas1 sporculara verilmistir. Ayn1 zamanda okgulara Diinya Tip Birligi Helsinki
Bildirgesi okunmus ve bir niishas1 goniilliilere verilmistir. Bu c¢alismaya, Ankara
Yildirim Beyazit Universitesi Sosyal ve Beceri Bilimler Etik Kuruludan 15.03.2021

tarih ve 52 karar numarali etik kurulu onay1 alindiktan sonra baglanmistir.
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Tablo 3.1. Arastirma grubunun demografik 6zellikleri

De;t:‘(;;gt?:fik Gruplar N Yiizde (%) Ortalama SS
Erkek 32 68,1
Cinsiyet
Kadin 15 31,9
Okeuluk Tecriibeli 24 51.1
Tecriibesi Tecriibesiz 23 48,9
Viicut Agirhg 63,7 15,4
Boy 170 12,3
Yas 15 1,68

Sezon Oncesi okgulara uygulanan performans testlerinin incelenmesi amaci ile
yapilan aragtirmanin bulgulari sonucunda aragtirmaya katilan 47 Sporcularcunun
cinsiyet degiskenine gore %68,1’ini (n=32) erkek, %31,9’unu (n=15) kizlardan
olusmaktadir. Sporcularin boy degiskenine gore incelendiginde (¥170+12,3) cm.
olarak bulunmustur. Sporcularmn viicut agirligi incelendiginde (J63,7+15,4).

Sporcularin yaslar1 incelendiginde (X15+1,68) olarak bulunmustur.

Calismavya dahil edilme Kriterleri:

1. 14-16 yas arasinda olmas1

2. 2 y1l ve tizeri okguluk ile ugrasmak

3. Okguluk sporuna yeni baslamis olmak

4. Herhangi bir ortopedik problemi olmamasi.

5. Sistemik ve teste girmesini engelleyecek problemi olmamasi.
6. Goniillii olmasi.

7. Mental herhangi bir problemi olmamasi.

Calismava dahil edilmeme Kkriterleri:

1. Herhangi bir saglik sorunun olmamasi
2. Revizyon cerrahisinin olmasi

3. Sistemik ve norolojik problemin olmasi
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3.3. Test Protokolii

Arastirmaya katilan sporcular performans testinden Onceki giin siddetli
egzersiz yapmadigina, testten iki saat Once kahvalti yapmasi1 gerektigine ve ilag
kullanmamasina dair bilgi veridi. Arastirmaci tarafindan belirlenen amag¢ dahilinde
Aragtirmaya katilan sporcular uygulanacak olan performans testlerinden ayni giin
icerisinde 3 tekrarli Olglimleri yapildi ve en iyi performanst degerlendirildi.
Sporcularin iist ve alt ekstremite degerlerinin belirlenmesi amaciyla performans
testleri alt ekstremite kuvvet testi; shark skill test (kondisyon ve tek bacak denge) t
testi, (¢eviklik), list ekstremite kuvvet test davies test (omuz stabilizasyonu) saglik
topu firlatma cift ayak ve tek ayak testi gorsel-isitsel reaksiyon testleri esneklik

yapilmustir.

3.4. Veri Toplama Araclari

Kisisel Bilgi Formu

Katilmeilarin - demografik  6zelliklerine ulagmak amaciyla arastirmaci
tarafindan hazirlanmistir. Form, bilinyesinde dogum yili, yas, cinsiyet, ok¢uluk spor

tecriibesini belirlemeye yonelik olan sorular igermektedir.

Viicut Agirligi Olciimleri

Sporcularin viicut agirliklar: + 0,1 kg hassasiyetiyle 6l¢iim yapan viicut analiz
(Tanita MC-780 ST) cihazi ile dl¢iildii Spor kiyafeti ve (sort ve askili forma) ¢iplak

ayak ile baskiil lizerinde anatomik durusta iken kilogram cinsinden alinda.

Beden Kiitle Indeksi (BKI)

Sporcularin boy uzunluklar1 £ 1mm hassasiyetiyle 6l¢iim yapan bir stodiometre
taginabilir ayarli boy 6lger cihaz ile 6lciildii. Kisi anatomik durusta iken insprasyon
asamasinda, bas Frankfort diizleminde ve bas iistii tablas1 verteks noktasina degecek
sekilde konumlandirilarak, 6l¢iim ¢iplak ayak ile santimetre cinsinden alindi. Beden
kiitle indeksleri kilogram cinsinden agirligin, metre cinsinden boyun Kkaresine

boliinmesiyle elde edildi (65).
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Beden Kiitle Indeksi = Kilo (kg) / Boy? (cm).

Sekil 3.1. Stadiometre (65)

Isitsel Reaksiyon ve Gorsel Reaksiyon Testi

Newtest Powertimer 300 (Newtest OY, Finlandiya) cihaz1 kullanilarak 6l¢me
saglandi. Cihaz 1/1000 Sn. Cinsinden gorsel ve isitsel reaksiyon zamanini kayit

altina tutmaktadir (65).

Esneklik Testi

Uzunlugu iist 55 cm alt 35 cm olan yiikseklik 32cm genislik 45 cm sifir noktasi
st ylizey ayaklarin dayandigr ylizey 15 cm disarida olarak olgiilmektedir.
Degerlendirme de goniillillerden yere oturarak ¢iplak ayak tabani diiz bir sekilde test
sehpasina uzatmalari istendi. Govdeyi (bel ve kalga) ileri dogru egmeleri ve dizler
biikiilmeden eller viicudun 6niinde olacak sekilde uzanilabildigi kadar 6ne uzanilmasi
istendi. Goniillii bu sekilde en uzak noktaya ulagsmaya g¢alisarak en son noktada 2
saniye bekletildi ve deger kayit edildi. Test yapilirken, goniilliiniin yaninda durarak ve
goniilliiniin dizlerinin biikiilmesine dikkat edildi. Test ii¢ defa tekrar edilip, yiiksek

olan deger kayit edildi.
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Ust 55 cm
Uzunluk

Alt 35cm
Yikseklik 32 cm
Geniglik 45 cm

Sifir Noktasi (Zero Point):
Ust yizey ayaklarin dayandigi yiizeyden
15 em disarida olmalidir.

Sekil 3.2. Esneklik Sehpasi (70).

Alt Ekstremite Kuvvet Testi (Shark Skill Test - Tek bacak denge - kondisyon
testi)

Tek bacak fonksiyonel dengesini degerlendirmek icin dizayn edilen bu test
bireylerin viicudunu tek ayak iizerinde tutmak ve aktif olarak hareket ettirme
kabiliyetini 6lgmektedir. Bu testin Tek Bacak Squat Testi ile birlikte (beraber)
uygulanmasi 1yi bir yontemdir. Baglangicta kaygan olmayan zemin iizerinde gegici
(gecebilen) olarak 9 adet (30 x 30 cm ve toplam 90 x 90 cm boyutlarinda) birlikte

kiimelesmis 9 kare seklinde bosluklar ayarlanmistir.

Sporcu test i¢cin merkez kare hareketin baslangic ve bitis noktasi olarak
degerlendirilmektedir. Sporcu her bir testin baslangic noktasinda sekme hareketiyle
zamanin baslanmasi ve doniiste bitis boliimiiyle temasin oldugu halde zamanin bitisi
anlamina gelmektedir. Sporcudan testin baslangicindan itibaren ellerini beline
koymasi, test bitisine kadar bu pozisyonu korumasi istenmistir. Buna gore, elin her bir
defada belden ayrilmasinda ya da sekerken siranin dis1 veya haneleri kacirma gibi

durumlarda bulundugu zaman 1 saniye toplam zamanina (puana) eklenecektir (66).
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Sekil 3.3. Shark skill testi (66).

Ust Ekstremite Kuvvet Test (Davies Test- Omuz Stabilizasyon)

Omuz fonksiyonelligi basit omuz testi (SST) anketi ile, degerlendirmesi ag1
tekrarlama testi ile, list ekstremite c¢eviklik ve stabilizasyon degerlendirmesi Davies
testi ile yapildi. Omuz kas kuvveti degerlendirilmesinde omuz internal ve eksternal
kas kuvvetine bakildi. Test sonucunda Zirve Tork, ve Total is degerlerinin istatistiksel

degerlendirmeleri alind1.

Davies testinde oncelikle 36 ing¢ aralikla iki bant zemine yapistirilmis. Birey
ellerini her bir bant iizerinde yerlestirerek smav pozisyonunda olup, sag veya sol
elinden baglayarak 15 saniye icerisinde hizli bir sekilde ellerinin birbirleriyle temas

ettirmesini istirildi. Her el i¢in temas sayis1 kaydedi. Bu test 3 tekrar yapildi. (66).

Sekil 3.4. Davies testi (65).
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Saglik Topu Firlatma Testi (cift ayak)

Ust ekstremitenin acik kinetik zincir fonksiyonunun degerlendirilmesinde ve
patlayici giiclin Olglimiinde kullanilan bir testtir. Saglik topu firlatma testi icin

sporcudan bant ile belirlenmis baglama noktasinda durmasi istenmistir.

Sporcu ayakta, tag¢ atis1 pozisyonunda saglik topunu baginin iizerinden ileri
dogru firlatti. Saglik topunun yerle temas ettigi ilk nokta belirlendi. Baslangi¢ noktasi
ile topun yere temas ettigi ilk nokta metre ile Olgiilerek kayit altina alindi. g

denemenin en iyisi dikkate alinmistir (67).

Sekil 3.5. Saglik topu firlatma testi (66).

Saglik topu firlatma (Tek ayak)

Bu testte de amag kol kaslarinin patlayici giicliniin belirlenmesidir. Test, 2 kg
agirh@indaki saglik topu ile yapilmistir. Onii agik bir alan belirlenmis ve atis ¢izgisi
cizilmistir. Denek Ol¢limiin yapilacagi baslangic ¢izgisine sol ayagi ile basmustir, sag
ayagi geride bacaklar yere sabitlenmistir. Her iki ayak birbirine paralel durumdadir.
Saglik topu her iki el ile tutularak basin gerisine gotiiriilmiistiir. Govdeyi hafif geriye
biiktiikten sonra kollar hizla 6ne savrularak top bas listlinden en uzak noktada elden
cikmistir (ta¢ atig1). Birka¢ dakika ara ile 3 deneme alinmig ve en iyi deger
kaydedilmistir (66).
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Sekil 3.6. Saglik topu firlatma testi (66).

T Testi (ceviklik)

T testi, 10m uzunlugu ve 10m genisligi olan bir alanda T seklinde olusturulmus
4 temas noktasindan olusmaktadir (Sekil 1). Denegin bu temas noktalari arasinda farkl
yonlere, farkli sekillerde hareket etmesini gerektiren bir seriyi en kisa siirede
tamamlamasi amaglanir. Bu testin diger ¢eviklik testlerinden farki denek daima ayni
yone bakar. Yon degistirme isini saga ve sola kayma adimlariyla ya da geriye kosarak
yapar. Bu test ikiser adet 900 ’lik ve 1800 ’lik doniisiin yan1 sira, 10m ileri, 10m saga,
10m sola ve 10m geriye olmak lizere toplamda 40m’lik bir mesafenin kat edilmesini
gerektirir. Sporcular tam dinlenme ile 3 tekrar yapti. Sporcularin en iyi olan siiresi

kaydedildi (68).

o{ 5m o 5m e
_ py —

10m

’ Starﬂﬁn;;ine
Sekil 3.7. T testi (66).
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Isitsel Reaksiyon Testi

Sporculara birbiri arasinda esit zaman araliklar1 olmadan karmasik olarak
gonderilen sesli uyaranlarina cihazin orta panelinde bulunan tusa, basmasi istenerek

ol¢iildii. Tim katilimeilarin 3 tekrarli 6l¢timleri alinarak en iyi degeri alindi (70).

Gorsel Reaksiyon Testi

Sporcular birbiri arasinda esit zaman araliklar1 olmadan karmasik olarak
gonderilen 151kl uyaranlarina cihazin orta panelinde bulunan tusa basmasi istenerek
ol¢iildii. Bu test sag ve sol gozler i¢in ayr1 ayr1 uygulandi baskin goz belirlemek i¢in
test uygulanirken diger goziin kapatilmasi istendi. Tiim katilimcilarin 3 tekrarl

Olctimleri alinarak en iyi degeri alindi (70).

Sekil 3.8. Gorsel ve isitsel reaksiyon testi (77).

3.5. Sayiltilar

Arastirmaya gonilli olarak katilan okgularin, arastirma kapsaminda
degerlendirilmis olan performans testlerine aerobik ve anaerobik gii¢lerinin optimum

seviyede en 1yi performanslarini uyguladiklar1 varsayilmaktadir.

Ayrica aragtirma kapsaminda kullanilan testlerin fizyolojik parametrelerini
Olcmede yeterli oldugu ve calisma grubunun sonuglarin atfedilecegi evreni temsil

niteligi tasidig1 varsayilmaistir.
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3.6. Sitmirhiliklar

Bu arastirma Tiirkiye Okculuk Federasyonuna bagli ve Ankara On Ok Spor
Kuliibiine devam eden 14-16 yas arasinda 15 kiz ve 32 erkek olmak tlizere toplam 47
sporcu ile sinirlidir. Ayn1 zamanda bu arastirmada kullanilan st ve alt ekstremite,
gorsel isitsel reaksiyon esneklik testleriyle ve bu testlerden elde edilen veriler ile

smirlidir.

3.7. istatistiksel Analiz

Verilerin analizi SPSS 22 versiyon programi kullanildi. Degiskenlerin normal
dagilima uygunlugu gorsel (histogram ve olasilik grafikleri) ve analitik yontemlerle
(Kolmogrov- Smirnov/ Shapiro-Wilk) incelendi. Tanimlayici analizler i¢in ortalama

ve standart sapmalar kullanilarak verildi.

Korelasyon analizi i¢in normallik sartin1 saglayan degiskenler i¢cin Pearson
(Pearson Correlation Coefficient), normallik sartin1 saglamayan degiskenler i¢in
Spearman (Spearman Correlation Coefficient) korelasyon analizi sonuglar1 verilmistir.
Anlaml ¢ikan korelasyonlar i¢in gerekli yorumlama; korelasyon degerlendirme
kriterlerine uygun olarak yapilmustir (43). Istatistiksel analizler igin anlamlilik seviyesi
p<0.05 olarak kabul edilmistir (43). Verilerin istatistiki analizleri ve hesaplamalari i¢in
istatistik programi olan SPSS 22.0 programi (44) ve sekiller i¢in Excel 2016 programi

kullanilmistir.

Degiskenlerde cinsiyet farkini tespit etmek amaciyla Katilimcilarin tanimlayici
Ozelliklerinin ¢6zlimlenmesinde frekans, yiizde, aritmetik ortalama ve standart
sapmadan yararlanilmistir. Calismada istatistiksel olarak énemli farkliliklar p<0.05 ve
p<0.001 esas alinarak yorumlanmistir. Calisma i¢in gereken en az Orneklem sayisi

program ile, giic= 0.8 ve alfa=0.05 olarak belirlendiginde 46 olarak hesaplanmuistir.
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4. BULGULAR

Bu boéliimde, arastirma gruplar ile ilgili demografik bilgilere ve performans
testleri, shark skill test (tek bacak denge ve koordinasyon), davies test (omuz
stabilizasyonu), saglik topu firlatma tek ayak, saglik topu firlatma ¢ift ayak, gorsel ve
isitsel reaksiyon, esneklik testi sirasi ile uygulanmis elde edilen verilerin analizlerine
yer verilmistir. Yapilan testler sonucunda elde edilen bulgular tablolar halinde

gosterilmistir.

Tablo 4.1. Ust ve alt ekstremite testlerinde cinsiyet degiskenine gore deger

tablosu
Test Cinsiyet N Ortalama +

Standart Sapma
. Erkek 32 475,96 123,24
Saghik Topu Firlatma Tek Ayak (cm) Kadm 15 312.46 35 60
Erkek 32 515,68 147,67

Saghk Topu Firlatma Cift Ayak (cm) Kra deln 15 33933 252

. . Erkek 32 8,12 2,93

Shark Skill (Sag) (dk) Kadm 15 1050 738

Erkek 32 9,86 10,54

Sol Shark Skill (Sol) (dk) Kra dem b s 5%

Dadl Erkek 32 50,59 0.89

agies’(cm) Kadm 15 20,56 0.84

) Erkek 32 16,66 21,24

T Testi (sn) Kadmn 15 14,83 1.23

Tablo 4.1. incelendiginde; katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore gruplar

arasi karsilagtirma ortalama ve standart sapma degerleri {izerinden yapilmistir.

Aritmetik ortalamalar incelendiginde saglik topu firlatma tek ayak testi
erkeklerin  ortalamasmin  (X475,96+123,24), kizlarn  ortalamasina gore
(%312,46£52.60), yine saglik topu firlatma cift ayak testinde erkeklerin
ortalamasmin (J515.68+147,67) kizlarin ortalamasma gore (¥339.33+2.52) sag
shark skill testinde erkeklerin ortalamasinin (J8.12+2.93) kizlarin ortalamasina
(X%10.50+2.38) gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir, sol shark skill testinde
erkeklerin ortalamasinin (9.86+10.54) kizlarmn ortalamasina (X110,00+2.48) gore
daha disik oldugu tespit edilmistir. t testinde erkeklerin ortalamasinin
(J£16,66+21.24 kiz sporcularin ortalamasina (J:14,83+1,23) gore daha yliksek
oldugu tespit edilmistir. Omuz kusagi dayanikliliginin ve patlayici kuvvetin cinsiyete

gore incelenendiginde elde edilen sonuglar iist ve alt ekstremite (sag shark skill test,

33



saglik topu firlatma ¢ift ve tek ayak, t testi) gore erkek sporcularin kiz sporcularina
gore fiziksel Ozelliklerinin yiiksek olmasi sonucu etkilemektedir. Kiz sporcularinin
tamaminin erkek sporculara gore sol shark skill testinde ortalamalar1 daha ytiksek

cikmistir.
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Grafik 4.1. Tablo 4.1.’deki iist ve alt ekstremite testlerinde cinsiyet degiskenine gore

siitlin grafigi
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Grafik 4.2. Tablo 4.1.’deki iist ekstremite saglik topu ¢ift ayak testlerinin cinsiyet

degiskeninine gore siitlin grafigi
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Grafik 4.3. Tablo 4.1.’deki st ekstremite sag ve sol shark skill testlerinin cinsiyet

degiskeninine gore siitiin grafigi
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Grafik 4.4. Tablo 4.1°deki iist ekstremite davies testlerinin cinsiyet degiskeninine

gore siitlin grafigi

Tablo 4.2. Ust ve alt ekstremite testlerinde spor tecriibesi degiskenine gore

deger tablosu
Test Spor tecriibesi N Ortalama +
Standart Sapma
Saglik Topu Firlatma Tek Ayak Yeni Baglayan 22 42390 =+ 153,96
(cm) Daha Tecriibeli 25 490,64 + 141,17
Saglik Topu Firlatma Cift Ayak Yeni Baglayan 22 388,63 =+ 122,52
(cm) Daha Tecriibeli 25 454,72 + 131,70
Yeni Baglayan 22 8,95 + 2,64
Shark SKkill Testi (Sag) (dk) :
Daha Tecriibeli 25 8,81 + 3,09
Yeni Baslayan 22 11,73 = 12,52
Shark SKkill Testi (Sol) (dk) :
Daha Tecriibeli 25 8,65 + 2,35
Yeni Baslayan 22 19,72 % 5,33
Davies (cm) :
Daha Tecriibeli 25 20,40 % 3,43
Yeni Baglayan 22 14,18 =+ 1,67
T testi (sn) :
Daha Tecriibeli 25 17,74 = 24,01

Tablo 4.2. incelendiginde; katilimcilarin spor tecriibesi degiskenine gore

durum degerlendirmesi; gruplar arasi karsilagtirma ortalama ve standart sapma

degerleri iizerinden yapilmustir.
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Aritmetik ortalamalar incelendiginde Saglik topu firlatma tek ayak testi daha
tecriibeli sporcularin ortalamasinimn (J490,64+141,17) yeni baslayan sporcularin
ortalamasina gore (¥423,90+153,96) daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Saglik
topu firlatma c¢ift ayak testinde daha tecriibeli sporcularin ortalamasinin
(x 454,72+131,70) yeni baslayan sporcularm ortalamasina gore (J:388,63+122,52)
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sag shark skill testinde daha tecriibeli sporcularin
ortalamasmin (x 8,81£3,09) yeni baslayan sporcularin ortalamasina gore (J£8,95+
2,64) daha diistik oldugu tespit edilmistir. Sol shark skill (dk) testinde daha tecriibeli
sporcularin (8,65 +2,35 ) yeni baslayan sporcularin ortalamasinm (%11,73 12,52
) tecriibeli sporcularin ortalamalarina gore daha yiliksek oldugu tespit edilmistir.
Davies (cm) testinde daha tecriibeli sporcularin (J£20,40+3,43) yeni baslayan
sporcularin (X19,72+5,33)  ortalamasimin tecriibeli sporculara gore daha diisiik
oldugu tespit edilmistir. T testi (sn) daha tecriibeli sporcularin ortalamasinin
(_)é17,74i24,01) yeni baslayan sporcularin ortalamasinin (J£14,18+1,67) daha

tecriibeli sporcularin ortalamasinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.3. Ust ve alt ekstremite testleri ile isitsel reaksiyon testi arasindaki

iliski

Ust ve Alt Ekstremite Testleri (n=47)
Saglik Saglik

Shark Shark

Topu Topu Testi Testi Davies T testi

Test Firlatma  Firlatma g
. (Sag) (Sol) (cm) (sn)
Tek Cift Ayak (dk) (dk)

Ayak (cm)
Isitsel ! 0,412 -0,405 0,0082 0,098 0,028 0,300
Reaksiyon
Testi p 0,004 0,005%* 0,582 0,510 0,851 0,542

** Korelasyon iligkisinin anlamlilik degeri p<0.01

Tablo 4.3. incelendiginde list ve alt ekstremite testleri (saglik topu firlatma tek
ve ¢ift ayak, shark testi sag ve sol dk, davies cm t testi sn) ile isitsel reaksiyon test
arasinda iliski olup olmadig: incelenmistir. Iliski testinde hangi korelasyon
katsayisinin kullanilacaginin belirlenmesi i¢in normallik varsayimi Shapiro-Wilk Testi
ile kontrol edilmistir (p<0.05) olarak hesaplanmistir ve buna gore Spearman’s Rho
korelasyon katsayisi hesaplanmistir. Bulgular sonucunda saglik topu tek ayak ve cift

ayak saglik topu firlatma testleri ile isitsel testler arasinda istatistiksel olarak anlamli
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iliski bulunmustur. Bu iliskinin katsayis1 incelendiginde Saglik topu firlatma tek ayak
ile isitsel test arasindaki iligkinin orta kuvvetli negatif yonlii (r=-0,41, p<0,01) oldugu
tespit edilmistir. Saglik topu firlatma ¢ift ayak ile isitsel test arasindaki iligkinin orta
kuvvetli negatif yonli (r= -0,40, p<0,01) oldugu tespit edilmistir. Omuz kusaginin
kuvvet ve dayanikliligi 8sn lik bir zaman igerisinde stabil kol yaklasik 12 ile 14 kg
arasinda bir agirhigr kaldirdiginda, ¢ekis kolu ise krisi ¢cekerken yaklasik 20 kg bir
agirlign ¢cekerken, yay iizerinde bulunan klikir adli sesli uyarandan ok, ok yatagina
distiigiinde sporcu birakigi tamalamak zorundadir. Sporcularin omuz kusagi

dayaniklilig1 ve isitsel reaksiyon testi arasinda anlamli iligki vardir.

Tablo 4.4. Deneklerin tamamimin Gorsel reaksiyon testi ile Isitsel reaksiyon

testi arasindaki iliski (n=47)

Test Gorsel Reaksiyon Testi  Gorsel Reaksiyon

(sag) Testi (sol)
‘s . h i ,383 40
Isitsel reaksiyonTesti D J008%% 0045+

* Korelasyon iligkisinin anlamlilik degeri p<0.01

Tablo 4.4.’de gorsel reaksiyon test ile isitsel reaksiyon test arasinda iliski olup
olmadig1 incelenmistir. Iliski testinde hangi korelasyon katsayisinin kullanilacagimin
belirlenmesi i¢in normallik varsayimi Shapiro-Wilk Testi ile kontrol edilmistir
(p<0.05) olarak hesaplanmistir ve buna gore Spearman’s Rho korelasyon katsayisi
hesaplanmistir. Bulgular sonucunda sporcularin sol ve sag reaksiyon testi ile isitsel
reaksiyon testler arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmustur. Gorsel sag
reaksiyon testi ile isitsel reaksiyon test arasindaki iligkinin katsayisi incelendiginde
pozitif yonlii orta kuvvetli (r=0.38,p<0,01) bir anlaml iliski; oldugu tespit edilmistir.
Gorsel sol reaksiyon testi ile isitsel reaksiyon test arasindaki iligkinin katsayisi
incelendiginde pozitif yonlii orta kuvvetli (r=-0.4,p<0,01) bir anlaml iliski; oldugu

tespit edilmistir.

Okgu sporcularin hedefe tam ve dogru nisan alabilmeleri baskin gozlerini
belirlemek i¢in gorsel sag ve gorsel sol reaksiyon degerlendirmeleri yapilmistir, yay
tizerinde bulunan kilikir adli sesli uyarana nisan aldiktan sonra ok’un kilikirdan ok
yatagina diismesiyle atisin 5 sn igerisinde tamlanmis olmasi gerekmektedir.
Sporcularin isitsel reaksiyon, gorsel sag ve gorsel sol reaksiyon testleri sonucuna gore

nisangah gozleri belirlenmistir.
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Tablo 4.5. Cinsiyet degiskenine gore esneklik degerlerinin incelenmesi

Test Cinsiyet N Ortalama +
Standart Sapma
) Erkek 32 18,8594 + 9,94114
Esneklik Kadin 15 223333+ 483539

Tablo 4.5. incelendiginde; katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore esneklik
degerleri incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda cinsiyet degiskenine gore kiz

sporcularin erkek sporculara gore daha esnek oldugu goriilmiistiir.
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5. TARTISMA

Okguluk fiziksel gii¢ gerektirmektedir, 6zellikle viicudun iist bolgesini dnemli
Olclide gelistirir ve sekillendirir. Viicuttaki dengeyi ve koordinasyonu saglamada
etkilidir. Okguluk zihinsel fiziksel 6zellikleri bir araya getirerek odaklanma ve dikkat
eksikligi sorunlarin1 ¢ézmede ideal bir egzersiz olup sporcunun sabirli, kendine ve

cevresine kars1 6zenli ve dikkatli olmasini 6gretir.

Okcular 6rnekleminde 14-16 yas araligindaki sporucularin sezon 6ncesi list ve
alt ekstremite, omuz stabilizasyonu, gorsel-isitsel ve esnekli performans 6zelliklerinin
degerlendirilmesi yapildigr bu arastirmada elde edilen bulgulara gore iist ve alt
ekstremite ¢eviklik testlerinde ortalama {izerinden degerlendirildiginde erkek
sporcularin yanlizca sol shark skill ve sag skill testinde ortalamalarinin daha diisiik
oldugu goriilmiistiir. Performans testlerinin spor tecriibesine degiskenine gore degerler
tablosu incelendiginde tecriibeli sporcularin yeni baslayan sporculara gore performans
degerlerinin yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ust ve alt ekstremite testleri ile isitsel
reaksiyon testi arasindaki iligki incelendiginde pozitif yonlii orta kuvvetli anlaml iligki
oldugu goriilmiistiir. Isitsel test gorsel sag ve gorsel sol testlerinde pozitif yonlii
anlaml bir iligki tespit edilmistir. Elde edilen sonuglara gore sezon oncesi sporcunun

performansini belirleyebilmek ac¢isindan amaci konfirme etmektedir.

Literatiir incelendiginde okgular tizerinde yapilan aragtirmalarin sinirli oldugu
goriilmektedir. Bu nedenle arastirma sonucglarimizin literatiir referans degeri agisindan
zorluk ile karsilagilmistir. Dolayisiyla performans degerlendirme testleri amaciyla
yapilan calismamizin yorumlanmasinda benzerlik gosteren paternilere sahip

caligmalar tizerinden sonuglandirilmistir.

Antrendr sporcunun biyolojik olgunlugunu mikro ve makro diizeyini
belirlemesi gerekir. Performans parametrelerinin incelenmesi, sporcuya 06zgii
antrenman yaklasimlarini uygularken Fiziksel diizeyi belirlemek, siiregte sporcunun
ihtiyaci olan (¢eviklik, denge, koordinasyon, reaksiyon) ¢alismaya dahil olmak iyi bir

gelisime yol agabilir.

Ust diizey performans sadece miisabaka igerisinde ortaya koyulabilen
hareketler, mental - taktiksel strateji ile sinirli degildir. Ortaya ¢ikan performansin

basartya erigebilmesi i¢in optimum bir hazirlik siirecinin saglanabilmesi
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gerekmektedir. Bu acidan ozellikle yapilan c¢aligmada aragtirmaya konu olan
performans parametrelerinin belirlenerek spor dalina 6zgii kompanetleri kapsayan
bireysel programlama yapmak performansi optimizasyon diizeye ulastirmak igin
Sporcu performans parametreleri degerlendirme sonrast sporucunun geligimsel
performans diizeyini sporcunun basarisini stabilize etmesine yardimci olmak ig¢in
sezon basinda performans degerlendirme testleri kritik bir éneme sahip oldugu

sOylenebilir.

Bu calisma da okgulara sezon 6ncesi uygulanan bazi performans testlerinin
sporcular hakkinda en dogru ve kesin bilgilere ulasmay1 amag¢lanmistir. Performans

testlerinin sonuglart literatiir temelli olarak yorumlanmis ve tartisilmistir.

Arastirmanin ilk bulgularina gore arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetlerine
gore sezon Oncesi performans parametreleri cinsiyetler arasi durum degerlendirilmesi

ortalama ve standart sapma degerleri lizerinden yapilmustir.

Literatiirde bulunan ¢aligmalar incelendiginde (66,72,73). Saglik topu firlatma
testinde cinsiyete gore farkliliklarin olduguna dair bulgular vardir. Ozgiir B 2020
yilinda U135 yas kategorisindeki Tiirk badminton sporcular ile yaptig1 calismada 35
ilden 56 erkek 35 kiz sporcularin saglik topu firlatma testi sonuglarmin
degerlendirildiginde erkek sporcularin kiz sporculara gore performanslarinin daha iyi
oldugu goriilmiistiir (66). Bizim ¢alismamizda ise saglik topu firlatma testi sonucunda
erkeklerin (J475.96+123.24), kadmlarm ortalamasina gore (J£312.46+52.60), daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Cinsiyete gore farklilagsmasinin nedeni olarak erkek
cocuklarin fiziksel ve motorik Ozelliklerinin farklilik gostermesi oldugunu
sOylenebilir. Sauka ve ark 2011 yilinda 6-17 yas grubu Letonyali ¢ocuklar {izerinde
yaptig1 calismada; erkeklerin, kas dayanikliligi, kuvvetlerinin kizlarin testlerinden
daha iyi performans gosterdigini bildirmislerdir (72). Saglik topunu firlatma erkeklerin
rotator cuff kaslar1 giiclii olmas1 omzun hareketini kolaylastirmaktadir. Alt ekstremite
kuvvetini 6l¢gme amaci ile uygulanan shark skill test ise sol shark skill testi sonucunda
farklilik olmamasina ragmen) sag shark skill testinde erkeklerin ortalamasinin
(X%8.1242.93) kadinlarin ortalamasina (¥10.50+2.38) gore daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir, sol shark skill testinde erkeklerin ortalamasinin (X9.86+10.54)
kadmlarm ortalamasma (110.00+2.48) gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Ortalamanin yiiksek standart sapmanin diisiik olmas1 kiz ve erkek sporcularin
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sayilarmin esit olmamasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Isbilir M (73), 2011
yilinda yaptig1 calismada alt ekstremite dominant ayagin dinamik denge yeteneginin
nondominant ayagin denge yeteneginden istatistiksel olarak daha iyi oldugu sonucuna
ulasmistir. Bu durumun tek bacak fonksiyonel dengesini 6l¢gmek amaci ile yapilan
shark skill test sonucu olusan farklilig1 acgiklayabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica
arastirma grubunun sicrama tekniginde ortaya ¢ikabilecek farkliliklardan da meydana

geldigi diistintilmektedir.

Arastirmanin bir diger bulgusuna goére arastirmaya katilan sporcularin spor
tecriibelerine gore sezon Oncesi performans testlerinin durum degerlendirilmesi
yapildiginda iist ve alt ekstremite testlerinde tek ayak saglik topu firlatma, ¢ift ayak
saglik topu firlatma, davies ve T testlerinde tecriibeli sporcularin ortalama ve standart
sapma sonuglarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir sonucu etkileyen faktdr spor
tecriibesidir. Sag shark skill, sol shark skill testlerinin ortalamasinda yeni baslayan

sporcularin degerlerinin yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Colakoglu ve arkadaslarinin (66), 2019 yilinda yapmis olduklar1 ¢aligmada
spor yas1 en az 2 yil olan bireylerin saglik topu firlatma degerleri egzersizden 6nce
391.69+81.76, egzersizden sonra ise 447.23+93.08 oldugunu belirtmistir. Dolayisiyla
egzersiz sonrasi saglik topu firlatma performansinin artmis olmasi, spor yas1 daha
yiiksek olan katilimcilarin da digerlerine gore daha fazla egzersize maruz kalmasi
nedeniyle saglik topu firlatma performanslarinin daha yiliksek bulunabilecegini
diisiindiirmektedir. Bu ¢calismada bulunan sag shark skill testi degerleri spor yas1 daha
diisiik olan katilimcilarda 8.96+2.64, spor yasi daha fazla olan katilimcilarda ise
8.81+3.09; sol shark skill testi degerleri spor yasi daha diisiik olan katilimcilarda
11.73+£12.52, spor yas1 daha fazla olan katilimcilarda ise 8.65+2.95 olarak
bulunmustur. Tecriibeli sporcularin ortalamalarinin sonucunun diisiik ¢ikmasi ok atist
calismalarinda stirekli stabil kalmalari ve denge ¢alismar1 yapilmamis olmasindan
kaynaklanildig1 diisliniilmektedir. Giintekin ve arkadaglarmin 2019 yilinda yapmis
olduklar1 ¢alismada, spor yast en az 2 yil olan futbol ve tenis sporcularinin sag shark
test sonuclar1 sirasiyla; 5.64£1.26, 5.28+1.44; sol shark test sonuclar1 sirasiyla
5.98+1.15, 5.83+2.09 olarak belirtmistir (75). Literatiirde bulunan bu degerlerin
uygulama anlaminda farkliliklarin olmasi sebebiyle ve sporcularin yaslarinin farkl
olmas1 bu caligmadaki degerler ile benzer olmadig1 sdylenebilir. Bu ¢aligmada davies

testi ortalamalar1 spor yasi1 daha diisiik olan katilimcilarda 19.72+5.33, spor yas1 daha
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fazla olan katilimcilarda ise 20.4043.43 olarak tespit edilmistir. Colakoglu ve
arkadaslarinin 2019 yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada spor yasi en az 2 yil olan
bireylerin davies testi degerleri egzersizden 6nce 17.3345.87, egzersizden sonra ise
28.77+5.81 olarak belitmistir (75). Gilintekin ve arkadaglarinin 2019 yilinda yapmais
olduklar1 ¢alismada spor yasi en az 2 yil olan futbol ve tenis sporcularinin davies testi
sonuglar1 sirasiyla; 22.60+4.14, 21.70£5.45 olarak belirtmis (66). Bu ¢alismalarin her
ikisinde davies testinin son testlerinde sonucun yiiksek oldugunun nedeni sporcularin
egzersiz yapmalari bu nedenle denge ve gii¢ yeteneginin gelismis oldugu sOylenebilir.
Bu caligmada t testi ortalamalar1 spor yasi daha diisiik olan katilimcilarda 14.18+1.67,
spor yast daha fazla olan katilimcilarda ise 17.74424.01 olarak tespit edilmistir. Kizilet
ve arkadaslarinin 2010 yilinda 12-14 yas arasinda basketbolcular {izerinde yapmis
olduklar1 bir ¢alismada bireylerin t testi degerlerinin ortalamasi 11.44+0.89 olarak
belirtmistir (68). Okudur ve Sanioglu’nun 2012 yilinda 12 yasinda 21 tenis¢i lizerinde
yapmis olduklar1 bir calismada bireylerin t testi degerlerinin ortalamasi 11.06+0.79
olarak belirtmistir (76). Bizim c¢alismamizin degerlerinin farkli olmast okc¢u
sporcularin omuz propriosepsiyonun denge durumu, st viicudu kontrol eden motor

becerilerin dayaniklilik ve kuvvet dengesi ile agiklanabilir.

Arastirmanin bir diger bulgusuna gore arastirmaya katilan sporcularin {ist ve
alt ekstremite performans Ol¢limleri ve isitsel reaksiyon test arasinda iliski olup
olmadig1 incelendiginde Saglik topu firlatma tek ayak ile isitsel reaksiyon test
arasindaki iliskinin orta kuvvetli negatif yonlii (r= -0.41, p<0.01) oldugu tespit
edilmistir. Saglik topu firlatma cift ayak ile isitsel reaksiyon test arasindaki iligkinin

orta kuvvetli negatif yonlii (1= -0.40, p<0.01) oldugu tespit edilmistir.

Literatiirde bulunan c¢alismalar incelendiginde benzer korelasyon testlerinin
yapildig1 c¢alismalar olmamasina karsin bazi isitsel zaman degerlerini irdeleyen
caligmalar mevcuttur. Giinay ve arkadaslarinin 2011 yilinda 14-16 yas tenis ve
voleybol oyuncularinin isitsel reaksiyon zamanlarini inceledikleri calismada isitsel
reaksiyon testi degerleri tenis oyuncularinda 190.54436.17, voleybol oyuncularinda
ise 222.51+48.47 olarak belirtmistir (71). Calismalardaki degerlerin farklilagmasi
beynin algi ve cevap verme siiresindeki mental performansin 6zelliklerine bagl

olabilecegi diisiiniilebilir.
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Arastirmanin bir diger bulgusuna gore arastirmaya katilan sporcularin sag ve
sol gorsel reaksiyon testi ile isitsel reaksiyon test arasinda iliski olup olmadigi
incelendiginde sporcularin gorsel sag reaksiyon testi ile isitsel testler arasinda
istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmustur. Bu iliskinin katsayisi incelendiginde
anlaml pozitif yonlii orta kuvvetli (r=-0.38, p<0,01) bir anlaml iliski; oldugu tespit
edilmistir. Gorsel sol reaksiyon testi ile isitsel reaksiyon test arasindaki iligkinin
katsayist incelendiginde pozitif yonlii orta kuvvetli (r=-0.4, p<0,01) bir anlaml iligki;
oldugu tespit edilmistir. bu durum ok atis1 sirasindaki 8sn zamanda hedefi gérebilme
ve yay lizerinde bulunan ok ¢ekisi sirasinda okun kilikirdan diiserek cikardig tik

sesinin sporcularin isitsel ve mental performanslarinin yiiksek oldugu sdylenebilir.

Balc1 ve arkadaglarinin 2021 yilinda yaptigi ¢alisma sonucunda dominant gozii
ile dominant el ayni taraf olan ve olmayan ylizme sporcularmin gorsel reaksiyon
stireler arasinda fark olmadigi belirtmis. Sag gbz ve sag el baskin olan yiizme
sporcularinin sol g6z agikken sag el gorsel reaksiyon siiresinin en kisa oldugu, sag géz
acikken sol el ile alinan gorsel reaksiyon siiresinin en uzun oldugu belirtmis. Sol g6z
ve sag el baskin olan sporcularda sag ya da sol goziin a¢ik olma durumundan reaksiyon
stiresinin etkilenmedigi belirtmis (77). Dane ve Erzurumluoglu 2003 yilinda sol elin
baskin olarak kullananlarda, baskin olmayan taraf g6z agikken ve baskin taraf elle
degerlendirilen ¢alismada gorsel reaksiyon siiresinin sag elini kullananlara gore
anlamli derecede daha kisa oldugunu belirtmistir (78). El géz hakimiyeti okc¢uluk
sporcularinda okun kilikirdan diismesi ile olusan sesli uyarana cevap verme el goz

baskinlig1 olan sporcularda reaksiyon siirelerinin daha kisa oldugu sdylenebilir.

Arastirmanin bir diger bulgusuna gore aragtirmaya katilan sporcularin cinsiyet
degiskenine gore esneklik degerleri incelendiginde esneklik agisindan kiz sporcularin

erkek sporculara gore daha esnek oldugu goriilmiistiir. (p<0.05).

Literatiirde bulunan caligmalar incelendiginde cinsiyet degiskenine gore
esneklik testi sonuglarini inceleyen ¢alismalar mevcuttur. Celik ve arkadaglarinin 2011
yilinda 7-9 yas aras1 Ogrenciler iizerinde yaptiklari calismada, esneklik degerleri
cinsiyete gore bakildiginda 7, 8 ve 9 yaslarda istatistiksel olarak farklilik
bulunmadigini belirtmis (71).

Erikoglu ve arkadaglarinin 2009 yilinda ¢ocuklarda cinsiyet ve yas gruplarina

gore performans parametrelerini degerlendirdikleri ¢calisma da esneklik degerleri
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cinsiyete gore incelendiginde yas gruplarinda farklilik bulunmadigini belitmistir (79).
Saygin ve arkadaslarinin 2011 yilinda ¢ocuklar tizerinde yaptiklar1 ¢alismada, esneklik
degerlerinde cinsiyete gore bakildiginda 11 yas ¢ocuklarda farklilik bulunamadigini
belirtmistir (80).

Bu ¢alismalar, bizim ¢alismamizla karsilastirildiginda paralellik oldugu kadar
farkliliklarinda oldugunu mevcut durumda gormekteyiz. Caligmalardaki farkli
sonuclar, deneklerin spor yaslarindan popiilasyon farkliliklarindan, sosyal

farkliliklardan ve ¢evresel farkliliklarinda kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Ozellikle okguluk gibi konsantrasyon ve duyarlilik gerektiren olimpik
branglarda sporcularin performans diizeyleri birbirine olduk¢a yakin olmakla birlikte
ve basart minimal bir farkla belirlenir. Bu durum degerlendirildiginde insanlar
tizerinde yapilacak performans arastirmalarinin, antrenmanlarin organize edilmesinde
kullanilacak veriler elde edilmesinin saglanmasit agisindan 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir. Bu ¢alismada amag sezon oncesi performans ile ilgili belirlenmek
istenen paremetrelerin degerlendirilerek Okgularin kassal kuvvet, dayanikliliklarinin

aragtirmasini saglamak.

14-16 yas okcularda sezon oncesi bazi performans parametreleri cinsiyete gore
durum degerlendirilmesi yapildiginda patlayici giiclin ol¢iilmesinde kullanilan hem
tek ayak hem de cift ayak saglik topu firlatma testlerinde, davies testinde, t testinde
cinsiyetler arasinda ekek sporcularin performanslarinin daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Bununla birlikte tek bacak fonksiyonel dengesini degerlendirmek igin
tasarlanan bireylerin viicudunu tek ayak iizerinde tutmak ve aktif olarak hareket
ettirme kabiliyetini 6lgmeye yarayan shark skill testi sonucunda sag ve sol ayak i¢in
erkek sporcularin kiz sporculara gore daha zayif kaldig1 goriilmiistiir. Ayrica ¢ift ayak
saglik topu firlatma testi ile isitsel reaksiyon test arasinda ters yonlii orta kuvvetli
anlaml iliski oldugu tespit edilmistir. Sporcularin gorsel sag reaksiyon testi ile isitsel

reaksiyonlariin yiiksek oldugu sdylenebilir.

Elde edilen farkli semptomlar sonucunda okgu sporcularinda kas kuvveti, giig,
dayaniklilik, esneklik, denge, g¢eviklik gibi birbirini biitiinleyen islevsel hareket

komponetlerinin ortaya ¢ikarmak amaciyla performans testleri uygulanabilir.
Bu arastirma sonucunda elde edilen bilgilerin 1s181nda sunlar 6nerilebilir;

e 14-16 yas okcularda, patlayict gii¢ antrenmanlar1 cinsiyet ve bireysel
farkliliklar dikkate alinarak tasarlanabilir.
e Sezon igerisinde erkeklerde tek bacak fonksiyonel denge ve hareket ettirme

kabiliyetini iyilestirme ¢aligmalar1 yapilabilir.
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e Bu calismada, 14-16 yas aras1 okgulara ulasilmistir. Ancak sezon 6ncesi bazi
performans parametrelerinin degerlendirilmesi ile ilgili olarak yetiskin bireyler

tizerinde yapilacak ¢alismalara ihtiya¢ duyulabilir.

Sonug olarak gergeklestirilen bu calisma, okguluk spor bransinda hem st
ekstremite hem de alt ekstremite kas gruplarinda performans parametrelerine bakildigi
sporcunun performans giiciiniin izlenildigi ve degerlendirildigi ilk ve tek c¢alisma
olarak literatiire ve antrenorlere Onemli bilgiler sunmaktadir. Aynm1 zamanda soz
konusu caligma, parametrik veriler cergevesinde hem okgular hem de basiistii
sporcular (Aticilar vb.) disiplinler arasi gergeklestirilmis ilk ¢alisma olma 6zelligine
de sahiptir. Bu sebeple elde edilen bilgilerin, gelecekte sezon Oncesi sporcuya 6zgi
antrenman yapilabilecek kassal kuvvet dayanikliligi degerlendirme ile ilgili

calismalara Onciiliik edebilecegi diisiiniilmektedir.

Insan hareketlerine bagli performans degerlendirmeleri pek ¢ok calismaya
konu olmussa da spor branslari i¢in sezon 0ncesi degerlendirmeler spor dalina 6zgii
nitelikleri ile inceleyen arastirma sayisi maalesef yeteri kadar onciiliik etmemektedir.
Dolayisiyla sahada calisan antrendr ve sporculara inovasyon calismalardan elde
edilen verilerin paylagilarak gelismelerine katki saglamak Onemlidir. Ayrica
federasyon ve kuliipler biinyesinde seminer bilimsel ¢aligmalardan elde edilen bilgi ve
bulgularin paylasilmasi sporun inovasyonu ilerlemecilik ve yeniden kurmacilik
kuramu ile egitimlerin yapilmasi sporcu seviyesini yiikselterek, performans uygulama
analizleri yapilarak spora ve sporcuya 0zgii sentezlerle basariya daha yakin olabilme

durumu s6z konusudur.

47



7. KAYNAKLAR

Aktepe K. Ok¢uluk. Ankara, Nobel Yayin Dagitim, 1. Baski. 2012: 16-20.

Karanfilci M, Kabak B, Hamamcilar O, Arslanoglu E. Ok¢ulukta Spor
Yaralanmalari. Ankara, T.C. Genglik ve Spor Bakanlig1 Spor Genel Miidiirliigii,
Neyir Matbacilik, 1. Baski. 2014: 24-25.

Nishizono A, Shibayama H, Izuta, T, Saito K. Analysis of archery shooting
techniques by means of electromyography. international society of

biomechanics in sports, Proceedings. Symposium V, Athens, Greece, 1987.

Hennesy MP. Parker AW. Electromyography of arrow release in archery
electromyogr. Clin. Neurophysiol, 1990, 30 (1): 7-17.

5. Ergen E, Hibner K. Sports medicine and science in archery. Fita Medical

Committee, 2004.

Atabeyoglu C. Okg¢uluk Tarihi, Ankara, Tirk Spor Vakfi Yaymlari, 1. Baski.
1988: 16-22.

Yildiz D. Tiirk Spor Tarihi. istanbul, Ser Yayincilik, 1. Bask1. 2002: 74-151.

Tung A. Osmanli Devletinde Spor (okguluk) / Osmanli Devlet Sporlar
(okguluk), Sosyal Bilimler Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
(Yaymmlanmamis Yiiksek Lisans Tezi), Nigde: Nigde Universitesi, 2000.

World Archery Federation. Articles by World Archery. A brief history of
archery. https://worldarchery.org/History Archery. 08.02.2002 - 18.07.2006,

Lausanne.

Ulusoy S. Bedensel Engelli Okc¢ularda Fiziksel Performansin Degerlendirilmesi,
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara: Hacettepe Universitesi,

2008.

48



1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Leroyer P, Hoecke JV, Helal N. Biomechanical study of the final push-pull in
archery, J. of Sports Sciences., 1993, 11(1): 63-69.

Ertan H, Agikada C, As¢1 A. The effect of clicker reaction time on scoring point
and the relationship among visual, auditory, and tactile reaction times among

turkish, Spor Bilimleri Dergisi, 1996, 7(3): 12-20.

T.C. Milli Egitim Bakanlhigi Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, Spor
Okculuk Modiiler Programi (Yeterlige Dayal1), Ankara: (2012), 13-15.

Pekalski R. Experimental and theoretical research in archery, J. of Sports

Sciences., 1990, 8(3): 259-279.

Bakhsh W. Nicandri G. Anatomy and physical examination of the shoulder,
Sports Med Arthrosc., 2018, 26(3): 10-22.

Houglum PA, Bertoti DB. Brunnstorm’s clinical kinesiology. 6th ed. F.A. Davis
Company. 2012.

Perry J. Normal upper extremity kinesiology. Phys Ther, 1978, 58(3): 265-278.

Andersen JR, Harrelson GL. Physical Rehabilitation of The Injured Athlete. 4th
Ed. Elsevier Saunders, 2012.

Ertan H, Kentel B, Tiimer ST, Korkusuz F. Activation patterns in forearm
muscles during archery shooting, Journal of Human Moandment Science, 2003,

22(1): 37-45.

Naraen A, Giannikas KA, Liesley PJ. Overuse epiphyseal injury of the corocoid

process as a result of archery, International J. Sports Medicine, 1999, 20: 53-55.

Tirkiye Okguluk Federasyonu. Temel Egitim Kilavuzu, Ankara: 2019, 6-50.

49



22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Nishizono H, Shibayama H, Izuta T, Saito K. Analysis of archery shooting
techniques by means of electromyography, International Society of

Biomechanics in Sport, Proceedings. Symposium V, Athens, Greece, 1987.

Kolayis I, Mimaroglu E. Okg¢uluk milli takiminin antrenman ortaminda kalp atim
hiz1 ve nisan alma siiresinin atis puani iizerindeki etkileri, Uluslararas: Insan

Bilimleri Dergisi, 2008, (5): 1.

Lee NH, Jung HC, Ok G, Lee S. Acute effects of Kinesio taping on muscle
function and self-perceived fatigue level in healthy adults, European Journal Of

Sport Science, 2017, 17(6): 757-764.

Nishizono H, Nakagawa K, Suda T, Saito K. An electromyographical analysis
of purposive muscle activity and appearance of muscle silent period in archery

shooting, Japanese J.Phys Fit Sport Medicine, 1984, 33(1): 17-26.

Stuart J, Atha J. Postural consistency in skilled archers, Journal of Sports

Sciences, 1990, 8 (3): 223-234.

Keast D, Elliot B. Fine body movement and cardiac cycle in archery, Journal of

Sports Sciences, 1990, 8: 259-279.

Ertan H, Acikada C. The evaluations of clicker reaction time, flying times, and
rage speed with and without target face among Turkish archers, balkan congress
of sports medicine, National Archery Teams. Hacettepe Journal of Sports

Sciences, 1999, 7(3): 12-20.

Ding¢ N, Hilmi Gékmen M, Celal M, et al. Atletik performans ve spor genetigi.
Manisa Celal Bayar Univ J Institute of Heal Sci. 2019, 6(2): 127-137.

Kim HB, Kim SH, So WY. The relative importance of performance factors in

Korean archery, J Strength Cond Res., 2015, 29(5): 1211-1219.

50



31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

Simsek D. Okgularda Atis Tekniginin Kinetik ve Kinematik Yontemlerle
Incelenmesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal,

Doktora Tezi, Eskisehir: Anadolu Universitesi, 2013.

Kolayis E, Okguluk Milli Takiminin Antrenman Ortaminda Kalp Atim Hizi ve
Nisan Alma Siiresinin Atis Puan1 Uzerindeki Etkileri, Sosyal bilimler Enstitiisii,
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Sakarya: Sakarya
Universitesi, 2000.

Kalinichenko A. Tactics and Tactical Preparation in Archery Last Updated, PhD,
Ukraine: Lyiv, 2007.

Clarys JP, Cabri J, Bollens E, Sleeckx R, Taeymans J, Vermeiren M, Van Reeth
G, Voss G. Muscular activity of different shooting distances, different release
techniques, and different performance levels, with and without stabilizers, in

target archery, Journal Of Sports Sciences, 1990, 8(3): 235-57.

Brill AP, Macera AC, Davis RD, Blair NS, Gordon N. Muscular strength and
physical function, Medicine Science in Sports Exercise, 2000, 32(2): 412-416.

Stratford PW, Kennedy DM. Performance measures were necessary to obtain 87
a complete picture of osteoarthritic patients, J. Clin Epidemiol., 2006, 59(2):
160-167.

Taylor JB, Wright AA, Smoliga JM, DePew JT, Hegedus EJ. Upper-extremity
physical-performance tests in college athletes, J. Sport Rehabilitasyon, 2016,
25(2): 146-154.

Manske R, Reiman M. Functional performance testing for power and return to

sports, J. Sports Health, 2013, 5(3): 244-250.

Cates W, Cavanaugh J. Advances in rehabilitation and performance testing, J.

Clin Sports Med, 2009, 28(1): 63-76.

51



40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

Rajabzadeh B, Amiri A, Vasaghi-Gharamaleki B, Saneii SH. The effects of
shoulder kinesio taping on shooting accuracy and joint position sense in female

archery athletes, Function Disability J., 2019, 1(4): 9-16.

Miilazimoglu O, Yakup Akif A, Sayilir S, Salgin A. The effect of 4-week
training with shoulder kinesio-taping on shooting accuracy of young archers.

International Journal Sciences, 2018, 4(6): 1-5.

Muazu MR, Taha ZPP. Abdul MA, Abdullah MR. Machine learning in sports,
identifying potential archers, 2019.

Taha Z, Musa RM, PP. Abdul Majeed A, Alim MM, Abdullah MR. The
identification of high potential archers based on fitness and motor ability
variables: a support vector machine approach, Hum Mov. Sci., 2018, 57, 184-
193.

Corbin, CB. Concepts in physical education with laboratories and experiments,

1977.

Kibler WB, Chandler TJ. Sport-specific conditioning, Reviev, Am j sports med,
1994, 22(3): 424-432. doi: 10.1177/036354659402200321.

Jaric S, Muscle strength testing: Use of normalisation for body size, Sport Med.

2002, 32(10): 615-631. doi: 10.2165/00007256-200232100-00002.

Essendrop M, Schibye B, Hansen K. Reliability of isometric muscle strength
tests for the trunk, hands and shoulders, Internatioal Journal Ind Ergon,. 2001,

28(6): 379-387. doi: 10.1016/S0169-8141(01)00044-0.

Stark T, Walker B, Phillips JK, Fejer R, Beck R. Hand-held dynamometry
correlation with the gold standard isokinetic dynamometry: A systematic review,

PM & R, 2011, 3(5): 472-479. doi:10.1016/j.pmrj.2010.10.025.

Whiteley R, Jacobsen P, Prior S, Skazalski C, Otten R, Johnson A. Correlation

of isokinetic and novel hand-held dynamometry measures of knee flexion and

52



50.

S1.

52.

53.

54.

55.

extension strength testing, Journal Scies Med Sport, 2012, 15(5): 444-450.
doi:10.1016/j.jsams.2012.01.003.

Cools AMJ, Vanderstukken F, Vereecken F, et al. Eccentric and isometric
shoulder rotator cuff strength testing using a hand-held dynamometer: reference
values for overhead athletes. Knee Surgery, Sport Traumatol Arthrosc, 2016,

24(12): 3838-3847. Doi: 10.1007/s00167-015-3755-9.

Bui K-L, Maia N, Saey D, et al. Reliability of quadriceps muscle power and
explosive force, and relationship to physical function in people with chronic
obstructive pulmonary disease: an observational prospective multicenter study,
Physiother Theory Pract, 2019, 37(8): 945-953
doi:10.1080/09593985.2019.1669233.

Korman P, Straburzynska-Lupa A, Rutkowski R, et al. Kinesio taping does not
alter quadriceps 1sokinetic strength and power in healthy nonathletic Men: A

Prospective Crossover Study, Biomed Res Int, 2015. doi:10.1155/2015/626257.

Black KE, Witard OC, Baker D, et al. Adding omega-3 fatty acids to a protein-
based supplement during pre-season training results in reduced muscle soreness
and the better maintenance of explosive power in professional Rugby Union
players, Eur J Sport Sci, 2018, 18(10): 1357-1367.
doi:10.1080/17461391.2018.1491626.

Muehlbauer T, Gollhofer A, Granacher U. Associations between measures of
balance and lower-extremity muscle strength/power in healthy individuals
across the lifespan: a systematic review and meta-analysis, Sport Med, 2015,

45(12): 1671-1692. doi:10.1007/s40279-015-0390-

Sabido R, Hernandez-Davo JL, Botella J, Moya M. Effects of 4-week training
mtervention with unknown loads on power output performance and throwing

velocity in junior team handball players, Macaluso A, ed. Plos One, 2016, 11(6):
e0157648. doi:10.1371/journal.pone.0157648.

53



56.

57.

38.

59.

60.

61.

63.

64.

Cormie P, McGuigan MR, Newton RU. Developing maximal neuromuscular
power, Sport Med, 2011, 41(2): 125-146. Doi: 10.2165/11538500-000000000-
00000.

Palao JM, Valdés D. Testing protocol for monitoring upper-body strength using
medicine balls, J Hum Sport Exerc, 2013, 8(2SUPPL): 334-341.
doi:10.4100/jhse.2012.82.02.

Baltaci G. Fiziksel Uygunluk 8 Tanim.
https://www.researchgate.net/publication/326226156_Fiziksel_Uygunluk_8_T
anim, Published, 2018. Accessed June 8, 2020.

Emery CA. Is there a clinical standing balance measurement appropriate for use
in sports medicine? A review of the literature, J Sci Med Sport, 2003, 6(4): 492-
504. Doi: 10.1016/S1440-2440(03)80274-8.

McKeon PO, Ingersoll CD, Kerrigan DC, Saliba E, Bennett BC, Hertel J.
Balance training improves function and postural control in those with chronic

ankle instability. Med Sci Sports Exerc., 2008; 40(10): 1810-19.

Liao CD, Liou TH, Huang YY, Huang YC. Effects of balance training on
functional outcome after total knee replacement in patients with knee

osteoarthritis: a randomized controlled trial. Clin Rehabil., 2013, 27(8): 697-709.

62. Gorman PP, Butler RJ, Plisky PJ, Kiesel KB. Upper quarter y balance test:
Reliability and performance comparison between genders in active adults, The
Journal of Strength and Conditioning Research, 2012, 26(11): 3043-3048.
doi:10.1519/JSC.0b013e3182472fdb.

Aarseth LM, Suprak DN, Chalmers GR, Lyon L, Dahlquist DT. Kinesio tape
and shoulder-joint position sense, Randomized Controlled Trial J Athl Train,

2015, 50(8): 785-791. do1:10.4085/1062-6050-50.7.03.

Tanita Corporation. Body composition analyzer BC-418 (User’s Manual), 2010.
Retrieved from http://www.tanita.com/en/

54


http://www.researchgate.net/publication/326226156_Fiziksel_Uygunluk_8_T
http://www.researchgate.net/publication/326226156_Fiziksel_Uygunluk_8_T
http://www.tanita.com/en/

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

Colakoglu FF, Giintekin S, Karacan S, Harput G, Oziinlii Pekyavas N, Duygu,
Baltact G. Tenis ve Futbol Oyuncularinda Core Stabilizasyon Egzersizin
Performanslarima Olan Etkisinin Karsilagtirilmasi. 17. Uluslararas1 Spor

Bilimleri Kongresi, Antalya 2019, Kongre Bildiri Ozetleri Kitabr: 236-249.

Ozgiir B. Comparison of physical and motoric performance characteristics of the
turkish badminton players of the ull, ul3, and ul5 categories, Tiirkiye Klinikleri
J Sports Sci. 2020, 12(2):147-54.

Kizilet A, Atilan O, Erdemir 1. 12-14 yas grubu basketbol oyuncularinin
cabukluk ve sigrama yetilerine farkli kuvvet antrenmanlarinin etkisi, Atatiirk

Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2010, 12(2): 44-57.

Mann DL, RunswiCK OR, Allen PM. Hand and eye dominance in sport: are
cricket batters taught to bat back-to-front, Sports Med, 2016, 46(9):1 355-
63. Doi: 10.1007/s40279-016-0516-y.

Catikkas F, Kurt C, Ozkaya G. Miicadele sporlarinda gérsel ve isitsel basit
reaksiyon zamanmin belirlenmesinde el tercihinin etkisi, Selcuk Universitesi

Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi, 2011, 13(1): 108-111.

Giinay E, Celik A, Aksu F, Coksevim B. 14-16 yas voleybol ve tenis
oyuncularinin gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlarinin incelenmesi, Dokuz Eyliil

Universitesi Tip Fakiiltesi Dergisi, 2011, 25(2): 63-67.

Sauka M, Priedite IS, Artjuhova L, Larins V, Selga G, Dahlstrom O, etal.
Physical fitnessin northern European youth: reference values from the Latvian
physical health in youth study. Scandinavian Journal of Public Health. 2011,
39(1): 35-43.

Isbilir M. Futbolcularda Dominant ve Nondominant Ayaga Hareket Yaptiran
Kaslarin Kuvvet Diizeyi Ile Ayakta Dengelenmeye Olan Etkilerinin
Incelenmesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Antrenman ve Hareket Bilimi Dali,

Yiiksek Lisans Tezi, {zmir: Ege Universitesi, 2010.

55



73.

74.

75.

76.

7.

78.

79.

Letzelter S. New Studies in athletics, 2011, 26(3/4): 73-84.

Colakoglu FF, Yildiz SB, Aydin AS, Karacan S, Medeni OC, Baltac1 G. Atesli
Silahlar Tabanca Oyuncularinda T10 Egzersiz Programmin Aticilik
Performansina Etkisi, Tenis Ve Futbol Oyuncularinda Core Stabilizasyon
Antrenmanin Performanslarina Olan Etkisinin Karsilastirilmasi, 17. Uluslararasi
Spor Bilimleri Kongresi., Antalya 2019, Kongre Bildiri Ozetleri Kitab1: 886-
895.

Okudur A, Sanioglu A. 12 yas tenisgilerde denge ile ceviklik iligkisinin
incelenmesi, Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi, 2012, 14
(2): 165-170.

Balc1 A, Baysal S, Kabak B, Akinoglu B, Kocahan T, Hasanoglu A. Yiiziictilerde
el gz dominansi ile gorsel reaksiyon siirelerinin karsilastirilmasi, T#irk Sports

Med., 2021, 56(2): 81-85.

Dane S, Erzurumluoglu A. Sex and handedness differences in eye-hand visual

reaction times in handball players, Int J. Neurosci., 2003, 113(7): 923-9.

Erikoglu G, Ozkam¢1 H, Golmoghani1 N, Suveren C, Tot T, Sahin N, Selcuk Z,
Zorba E, Atalay Giizel N. 7-12 yas ¢ocuklarda cinsiyet ve yas gruplarina gore

eurofit test bataryasi ile performans parametrelerinin degerlendirilmesi, Gazi

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2009, 14(4): 49-64.

Saygin O, Karacabey K. Cocuklarda fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk
unsurlarmin arastirilmas1, Uluslararasi Insan Bilimleri Dergisi, 2011, 8(2): 921-

935.

56



8. EKLER

EK-1. Etik Kurul Onay1

BiLGILENDIRiLMiS ONAM FORMU

LUTFEN BU DOKUMANI DiKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

R |
L —
ShIl ... Elif.........ODEMIS ...... tarafindan yiriitiilen “..._SE.ZON (‘)NCESi
OKCULARA UYGULANAN PERFORMAN$ TESTLERININ ETKISININ
INCELENMESI :
...... baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu aragtirmaya katilip katiimama kararini vermeden once,

arastirmanin neden ve nasil yapllacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasiimasi

bilyiik 8nem tasimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin igin agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi
isterseniz bize sorunuz.

Bu calismaya katimak tamamen génilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan cikma hakkinda sahipsiniz. Calismayi yanitlamamiz,
arastirmaya katiim icin onam verdidiniz biciminde yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorulari
yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini altinda olmayin. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen
aragtirma amaci ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla Iigili Bilgiler:

« Aragtirmanin Amaci: Bu calisma; Calismamizin amaci okgularin ve yeni baslayan
sporcularin sezon baginda yapilan performans testlerinin sporculann hangi
diizeyde oldugunu saptayarak sezon basi antrenmanlarinda performans tizerine
ne gibi etkisi olabilirligini aragtirmaktir.

« Aragtirmanin icerigi: Branga yonelik tekniklerinin spora 6zgii atis formunun
olugabilmesi, Ust ve alt ekstremite cevikligini stabilisazyonu ve ndromoskiiler
degerlendirmenin sporcu performansi konusunda bilgi verilmesi ve yol gésterici
bir aragirma olmasi beklenmektedir. Yapilan arastirmalarin bulgularina gére
ileriye dénik antrenmanlarda hangi egzersizlerin planlanacag), kisiye o6zel
antrenman hazifanmasinda ceviklik ve dengenin Kassal kuvvet, endurans
lizerine etkisl oldugu digiinlilmektedir. Sporculanin maruz kalacadi uzun siireli
aktiviteler icin devamlihg koruma becerisi geligtirmek ve optimizasyon literatiire
kazandirarak, Tirk sporunun gelismesine bilimsel anlamda katki saglayacad)
digunllmektedir.

Aragtirmanin Nedeni: . Tez calismasi

Aragtirmanin Ongérillen Stiresi:01.02.2021 / 01.04.2021

Aragtirmaya Katilmasi Beklenen Katilimey/Géniilli Sayisi:50

Aragtirmanin Yapilacad: Yer(ler): Ankara / On Ok Okguluk Spor Kuliibii

2. Caligmaya Katilim Onay::

Yukanda yer alan ve aragtirmadan once katiimciya/goniilliye verilmesi gereken bilgileri okudum ve

ka::lmam istenen calismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak zerime disen sorumluluklari tamamen
anladim. Ca akkinda yaz 2 S8 cikla A 3 : i

¢ ! : Ja »alid (@IIDIT] 1
muhtemel riskleri ve faydalan s6zIu olarak da anlatildi. Bu calismay: istedigim zaman ve herhangi bir
neden belitmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve bira : p

ktigim takdirde herhangi bir olumsuzlul

karsilasmayacagimi anladim. i it

/ Bu kosullarda s6z konusu aragtirmaya kendi istegimle, higbir baski ve zorlama olmaksizin katiimay: kabul
ediyorum.
Arastirmacinin
AI=SOYBAIL 1esusimainessaismalinessbossesunsin e AP
N R

EGEBAYEK Form 2

AVE VR Y VR N s
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Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu nishalardan biri imza
arastirmac tarafindan saklon.

58



EK-2. Performans Degerlendirme Testi

Yas: Boy: Viicut Agirhgs: Spor yast:
Right- LegStanceleft- LegStance

ArteriorArterior
El Reaksiyon gorsel Sag: Sol:
El Reaksiyon Isitsel Sag: Sol:
Tek ve ¢ift ayak hop Sag: Sol: Cift:
Esneklik otur uzan Sag: Sol: Cift:
Saglik top atma ayakta Sag: Sol: Cift:
Saglk topu firlatma tek ayak Sag: Sol:
SharkSkill Test (Alt Ekstremite Cev.): Sag Ayak: Sol ayak:

T test

Topuklar yerde sabit geriye saglik topu atma

Rotation Med. Ball. Throw: kg=33 kg olan ¢ocuklar
icin I Kilo, iistii olan cocuklar icin 2 kilo,

Davies Test (Ust Extremite Cev.):
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