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OZET

CIMEN, BB. Profesyonel Adolesan Okcularda Isinma Programiyla Birlikte Yapilan
Denge Egzersizlerinin Atis Dogrulugu Ve Fonksiyonel Performans Parametrelerine
Akut Etkisi, Baskent Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2023. Bu ¢aligmanin amact; ok¢ulukta genel
1stnma programi ve genel 1sinmaya eklenen denge egzersiz programlarinin iki grup
sporcular1 arasindaki atis performansi, endurans, denge ve koordinasyon degiskenlerini
karsilastirmaktir. Calismaya 32 goniillii lisansli ok¢u dahil edildi. Randomize, ¢apraz
tasarimli klinik arastirma seklinde planlanan ¢alismada sporcular randomize bir sekilde 16
kisilik iki gruba ayrildi. Ilk asamada kontrol grubundaki okcular antrenmanlarinda yaptig
genel 1sinma programini uygularken, deney grubu bu genel 1sinmaya ek denge egzersizlerini
iceren diger 1sinma programini uyguladi. 2-3 gilinliik arinma déneminin ardindan bu 1sinma
programlari ¢apraz tasarim seklinde tam tersi gruba uygulandi. Verilen arinma déneminde
sporcularin antrenman ve ok atist yapmamasi istendi. Okgularin 1sinma programlarinin
ardindan atig performansi; Tiirkiye Okguluk Federasyonu Yarigma Talimati Kurallarina
gore, endurans; 30 Saniye Smav Testi ile, statik denge; Flamingo Denge Testi ile,
koordinasyon ise; Altigen Testi ile degerlendirildi ve sonuglar kaydedildi. Bu
degerlendirmeler ile farkli 1sinma sekillerinde denge egzersizlerinin okgularin
performansina olan akut etkisine bakildi. Arastirmanin sonucunda ilk olarak arinma siiresi
ve periyot etkisine bakildi. Verilen 1sinma programun etkisinden arinmak i¢in arinma
stiresinin yeterli olup olmadiginmi gérmek amaciyla, her iki grubun birinci ve ikinci
degerlendirme sonuglari arasinda bir fark olup olmadig1 incelendi ve istatistiksel agidan bir
fark goriilmedi (p>0,05). Periyot etkisine de uygun test istatistigi ile bakildi ve istatistiksel
acidan bir fark gortilmedi (p>0,05). Sonuglara gore, arinma siiresinin yeterli oldugu, gruplara
uygulanan 1sinma programinin bir sonraki uygulanacak olan 1sinma programina etkisinin
aktarilmadigr goriildii. Genel 1sinma programi ve genel 1sinmaya ek uygulanan denge
egitiminin sporcularin performans parametreleri iizerine etkisinin olup olmadigi
incelendiginde; 3 giinliilk arinma déneminden 6nce ve sonra yapilan analizlerde deney ve
kontrol gruplar1 arasinda atis performansi, flamingo denge testi, smnav testi ve altigen
koordinasyon test degerlerinde istatistiksel agidan bir fark olmadig1 sonucu ¢ikarildi, yokluk
hipotezi kabul yoluna gidildi (p>0,05). Genel 1sinma programina ek verilen denge egitiminin
okcularin performans parametreleri lizerine arttirict bir etkisi olmadigi, iki grubun da test
sonuclarinin benzer oldugu sonucuna varildi.

Anahtar Kelimeler: Denge egzersizleri, Atis performansi, Simav Testi, Flamingo Denge
Testi, Altigen Koordinasyon Testi

Bu tez ¢alismasi Baskent Universitesi T1p ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu onay1
(KA22/44) ile gergeklestirildi.



ABSTRACT

CIMEN, BB. The Acute Effect of Balance Exercises Done With a Warm-Up Program
on Firing Accuracy and Functional Performance Parameters in Professional
Adolescent Archers, Baskent University, Institute of Health Sciences, Physiotherapy
and Rehabilitation, Master’s Thesis, Ankara, 2023. The aim of this study is to compare
the shooting performance, endurance, balance and coordination variables between the two
groups of athletes of the general warm-up program in archery and the balance exercise
programs added to the general warm-up. 32 volunteer licensed archers were included in the
study. In the study, which was planned as a randomized, crossover clinical trial, the athletes
were randomly divided into two groups of 16 people. In the first stage, while the archers in
the control group applied the general warm-up program in their training, the experimental
group applied the other warm-up program that included balance exercises in addition to this
general warm-up. After a 2-3 day washout period, these warm-up programs were applied to
the opposite group in a cross design. During the washout period, the athletes were asked not
to train and shoot arrows. Shooting performance of the archers after the warm-up programs;
According to Turkish Archery Federation Competition Rules, endurance; With the 30
Second Push-Up Test, static balance; With the Flamingo Balance Test, coordination is; It
was evaluated with the Hexagon Test and the results were recorded. With these evaluations,
the acute effect of balance exercises in different warm-up styles on the performance of
archers was examined. As a result of the research, first of all, the effect of the washout time
and the period was examined. In order to see whether the wash-out period was sufficient to
recover from the effects of the given warm-up program, it was examined whether there was
a difference between the first and second evaluation results of both groups, and no statistical
difference was observed (p>0.05). The period effect was also evaluated with the appropriate
test statistic and no statistical difference was observed (p>0.05). According to the results, it
was seen that the wash-out period was sufficient and the effect of the warm-up program
applied to the groups was not transferred to the next warm-up program. When the general
warm-up program and the balance training applied in addition to the general warm-up have
an effect on the performance parameters of the athletes; In the analyzes performed before
and after the 3-day washout period, it was concluded that there was no statistical difference
in shooting performance, flamingo balance test, push-up test and hexagonal coordination test
values between the experimental and control groups, and the null hypothesis was accepted
(p>0.05). It was concluded that the balance training given in addition to the general warm-
up program did not have an increasing effect on the performance parameters of the archers,
and the test results of the two groups were similar.

Keywords: Balance exercises, Shooting performance, Push-up Test, Flamingo Balance
Test, Hexagonal Coordination Test

This thesis study was carried out with the approval of Baskent University Medical and
Health Sciences Research Board (KA22/44).
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1. GIRIS

Okculuk, eglence amaciyla veya beden egitimi programlarinda fiziksel hareket
kisitliligr olan kisiler de dahil olmak tizere evrensel olarak bir¢ok iilkede oynanan, her yastan
ve yetenekten insanlarin keyif alarak ilgilendigi bir spordur (1). Okgulugun temel amacina
bakildiginda hedef, ok ve atis i¢in gerekli viicut hazirligi ile ekipmanlar1 kullanarak isabetli
bir atis gerceklestirerek en yiiksek puani elde etmeye calismaktir (2). Bu agidan sporcularin
miisabakadaki ana hedeflerinden biri atis puanini yiiksek tutmak olacaktir. Diger yandan bu
spor dalinda koordinasyon, odaklanma, dikkat ve nisan alma becerisi sporcunun sahip olmasi
gereken temel beceriler arasinda yer almaktadir (3). Bu sebeple sporcular uygun isinma
yonteminden sonra koordinasyon ve Ozellikle de atis performans becerilerinin gelismesi
isteginde olurlar. Bu sebeple ¢alismada koordinasyon ve atis performansi incelenen bagimli

degiskenler arasinda yer almistir.

Denge, okgular i¢in 6nemli bir diger degiskendir. Okgulukta sporcularin 6zellikle
de yiiksek skor elde etmek i¢in atig sirasinda yayr desteklerken viicut dengesi oldukga
onemlidir. Gerek yay1 c¢ekerken, gerekse atis Oncesi ve sonrast sporcunun dengesini
korumasi gerekir (4). Ayrica okguluk, hareketin tutarliligini ve istikrarin1 gerektirir. Oklari
hedefe dogru bir sekilde atabilmek i¢in okg¢ularin dogru gii¢c dagilimi, dengeli durus ve nefes
kontrolii gibi faktorleri uyumlu bir sekilde islemelidir. Bu faktorlerin uyumsuzlugu,
sporcularin atletik performanslarini dogrudan etkileyebilir (5). Jimnastik, aticilik, buz
hokeyi gibi spor branglarinda dengenin 6nemi daha ¢ok 6n plana ¢iksa da diger bir¢cok brans
icin dengenin sportif performans ve motor becerilerle olan iligkisi lizerine yeterli lgiide
calisma bulunmamaktadir. Cogu prospektif arastirmalar, aktif bir sekilde rekreasyonel
aktivite yapan deneklerin veya beden egitimi 6grencilerinin aktivitelerine denge egitiminin
eklenmesinin bireylerin dikey sicrama, c¢eviklik, mekik kosusu ve yokus asagi slalom
aktivitelerinde iyilesmeyle sonuglandigim gostermistir. Ozellikle de denge egitiminin genel
bir antrenman programina dahil edilmesi, sporcularin atletik performansinda olumlu bir
etkiye sahip oldugu gosterilmistir. Belirtilen bu grup icin eklenen denge egitiminin kisilerin
motor becerilerinde gelismeye katkida bulundugu diisiiniilmektedir. Fakat seckin atletlerin
motor becerileri lizerine denge egitiminin etkisine yonelik sinirlt sayida veri bulunmaktadir
(6). Bu sebeplerden dolay1 denge parametresinin okcularin 1sinma evresinde 6nemli bir yere

sahip olabilecegi diisiiniildiigii i¢in bu ¢alismada incelenen bir diger degisken olmustur.



Bu calismada incelenecek olan endurans parametresine bakildiginda ise;
dayanikliligin sporcularin fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii olarak tanimlandig:
goriliir(7). Okguluk asir1 hassasiyet, tist viicut kuvveti ve ozellikle de sporun dogas1 geregi
endurans gerektiren bir spordur (8). Sporcunun en az yorgunlukla dayanikliligini iyi bir

sekilde koruyabilmesi i¢in 1stnma programinin niteligi nemli olacaktir.

Tim spor dallarinda oldugu gibi okcguluk sporunda da antrenman veya mag
oncesinde psikolojik ve fizyolojik durumun, genel ve 6zel hareketlerle aktif ve pasif olarak
en milkemmel hale getirilmesi olarak tanimlanan isinma siirecinin etkili bir sekilde
gercgeklestirilmesi gerekmektedir (9). Sporcunun kas aktivitesini arttirarak uygun bir 1sinma
programiyla miisabaka veya antrenmana hazirlanmasi 6nemli bir durumdur (10). Okguluk
daha ¢ok statik denge ve koordinasyon iizerine kurulu bir spor bransi oldugu i¢in, okgulukta
1sinmaya eklenen denge parametresinin sporcularin atig performansi, endurans, denge ve

koordinasyon durumlarini etkileyebilecegi diistiniilmektedir.

Literatiire bakildiginda yayinlarda simdiye kadar, okcular iizerine, oyun
performansini arttirmaya yonelik, farkli 1sinma sekillerini karsilastiran ¢esitli ¢alismalar
bulunsa da incelenen kadariyla 1sinma programina dahil edilen ‘Denge’ parametresini igeren
mevcut calisma bulunmamaktadir. Cogu calisma dinamik ve statik 1sinma sekillerine
yogunlasmis olup, germe egzersizleri lizerinde durmaktadir (11). Bazi ¢alismalar ise farkl
spor branslarinda uygulanan statik ve dinamik germelerin sporcularin dinamik denge
performans iizerine akut etkisini incelemeye yoneliktir (12). Literatiirdeki bu eksiklik
sebebiyle denge egzersizlerini igeren bir 1sinma ¢aligmasinin sporcularin atis performanslari,
endurans, denge ve koordinasyon parametrelerine etkisinin incelenmesi faydali olacagi
diistiniildii. Okguluk sporunun daha ¢ok denge ve koordinasyon iizerine kurulu bir spor
olmasindan dolay1r, oyun Oncesi denge egzersizleri ile sporcunun oyun basarisinin
arttirtlmasinin  saglanmasi agisindan arastirilmas: gereken bir durumdur. Ayrica spor
branslarinda sporcularin optimum performansa ulagmalar1 i¢in egzersiz Oncesi 1sinmanin
hayati onem tasidig1 yaygin olarak kabul edilmekte olup literatiirde 1sinma stratejileri,
bilimsel kanitlardan ziyade antrendr ve sporcu deneyimlerini kullanarak deneme yanilma
yontemi ile gelismeye devam etmektedir (13). Bu sebeple okculuk sporu i¢in de sporcularin
en iyi performans gosterebilecegi uygun 1sinma programinin bulunmasi bu tez ¢aligmasinin

onemli ve sporcu, antrenodrler i¢in de yol gosterici olacagi diisiintilmektedir.



Bu sebeple bu c¢aligmanin amaci; profesyonel addlesan okgularda 1sinma
programiyla birlikte yapilan denge egzersizlerinin, okcularin atis dogrulugu ve fonksiyonel

performans parametrelerine akut etkisini arastirmaktir.

Calismadaki hipotezler;

H1: Profesyonel adolesan okgularda isinma programiyla birlikte yapilan denge

egzersizlerinin, akut donemde okgularin atis dogrulugu iizerine bir etkisi vardir.

H2: Profesyonel adolesan okgularda isinma programiyla birlikte yapilan denge

egzersizlerinin, akut donemde okgularin endurans parametresi iizerine bir etkisi vardir.

H3: Profesyonel adoélesan okgularda isinma programiyla birlikte yapilan denge

egzersizlerinin, akut ddonemde okgularin denge parametresi tizerine bir etkisi vardir.

H4: Profesyonel adolesan okgularda isinma programiyla birlikte yapilan denge

egzersizlerinin, akut donemde okgularin koordinasyon parametresi lizerine bir etkisi vardir.



1. GENEL BILGILER

2.1 Okculuk Sporu ve Tarihgesi

Okculuk; amator ve profesyonel okgular tarafindan basariya ulasmak icin temel
tekniklerin, hareket mekanizmalarimin ve fiziksel, zihinsel kosullarin uygun bir sekilde
kullanildigr viicudu rahatlatabilen sosyal bir spordur (14). Okguluk sporunda, rakipler
belirlenen sayida atig yaparak en yiiksek puan i¢in yarisirlar ve 6ngoriilen belirli bir zaman

cercevesinde ok atiglarini yapmak durumundadirlar (15).

Sporcularin fiziksel yeteneklerine uygun diizenlenen, basarilarina katki saglayacak
sekilde programlanmis, sporcuya uygun bir sekilde yapilandirilmis antrenman programi
oldukga 6nemli kabul edilir (16). Bu nedenle en yiiksek basariy1 elde etmek icin sporculari

fiziksel, teknik, taktiksel ve zihinsel olarak spora hazirlamak gerekir.

Tiirk okgulugu cesitli farkli kategorik degerlendirilmelerinin yaninda genel anlamda
savas okg¢ulugu, av okculugu ve spor okculugu olmak iizere {i¢ boliimde degerlendirilir.
Farkli donemlerde bu ii¢ okguluk tiirii de kullanilmis olsa da giiniimiizde degisen ulasim,
sanayi ve teknolojik gelismelerden dolayr sadece spor okculugu faaliyetine devam

etmektedir (7,17).

Okgulugun tarihi, en eski kamitlar1 MO 20.000 yillarma kadar uzanmaktadir. ilk
insanlar cakmak tasindan yapilmis ok uclari ile avlanma, korunma, savas teknigi
yontemlerini kullanmislardir. Daha sonralar1 diinyanin bir¢ok yerinde farkli ekipman ve
teknik stiller gelistirilmistir. Genellikle at sirtlarinda savaslarin yapildigi Asya’da, daha kisa
yaylar kullanilirken, Ingiltere’de porsuk agacindan yapilan uzun yaylar tercih edilmistir ve
savaslarda bu yaylarin kullanilmasi ingiltere’yi Orta Cag’in biiyiik béliimiinde askeri bir giig
haline getirmistir. Geleneksel yay kullanan biiyiik topluluklar ise gilinlimiizde aktif olarak
atiglarina, miisabakalarina devam etmektedir. Barutun ortaya ¢ikisiyla birlikte okguluk
savaslarda kullanilma 6zelligini yitirmistir ve hizlica spor olarak kullanimi yaygilasmistir

(18).

Tirk toplumuna bakildiginda ok ve yay hakimiyet sembolii olarak diistiniiliirdii.
Goktiirklerde ise ok ‘tabilik’ ve ‘esaret’ kavramlarini, yay ‘metbu’ ve “Ustlinliik” anlamlarina
gelirdi. Kaganlarin idaresinde boylara ok génderilmesi, boylarin gii¢lerini toplayarak kagana

yardima gelmeleri gerektigi anlami tasirdi (7).
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Okguluk; 1900, 1904, 1908 ve 1920 tarihlerinde Olimpiyat Oyunlarinda yer alan
spor dali olmustur. Fakat miisabaka formatlarindaki tutarsizlik ve genellikle yerel kurallara
dayanmasi nedeniyle okculuk Olimpiyat programlarindan ¢ikarilmistir. Oyunlara yeniden
katilabilmek amaciyla ise ‘“World Archery’ 1931 yilinda kurulmustur. 1972°de ise 52 yillik
aradan sonra Olimpiyat Oyunlaria geri donen okguluk sporu o zamandan beri programda

yerini almaya devam etmistir (19).

2.2 Okc¢uluk Sporunda Disiplinler

Diinya Okguluk Federasyonu okculuk sporunu asagida belirtilen ¢esitli disiplinlerde

tanir ve diizenler (20). Bunlar;

Hedef Okc¢ulugu

Salon Okgulugu

Menzil Okgulugu

Arazi Okg¢ulugu

Para Okcguluk

3 Boyutlu (3D) Okguluk
Kayak Okgulugu

® N0 RAE L Db -

Kosu Okc¢ulugu

2.2.1 Hedef okculugu

Hedef okculugu belirlenen bir mesafeden sabit dairesel hedeflere atislarin
gerceklestigi, modern okculugun en iyi bilinen ve uygulanan seklidir. Olimpiyat

oyunlarinda, paralimpik oyunlarda ve bir¢ok uluslararasi etkinlikte tercih edilir (21).

Hedef okculugunda gerceklesen miisabakalar bireysel veya karma takim oyunu
seklinde olabilir. Okgular atislarin1 90 metreye kadar olan mesafede, 10 ayr1 es merkezli
puanlama bolgesinden olusan hedef tahtasina yaparlar. Atislarda en i¢ halka icin 10, dis
halka i¢in ise 1 puan alinir. Yapilan atiglarin hedef tahtasina denk gelme yerine gore; sar1
halkalar i¢in 10 ve 9 puan, kirmizi halkalar i¢in 8 ve 7 puan, mavi halkalar i¢in 6 ve 5 puan,
siyah halkalar i¢gin 4 ve 3 puan ve beyaz halkalar icin 2 ve 1 puan seklinde

degerlendirilir. Hedefi kacirmak ise 0 puan olarak kabul edilir (21) (Sekil 2.1 ).


https://www.worldarchery.sport/sport/disciplines/indoor-archery
https://www.worldarchery.sport/sport/disciplines/field-archery
https://www.worldarchery.sport/sport/disciplines/para-archery

Sekil 2.1. Hedef okgulugu hedef tahtasi (21)

Diinya Okgulugu olimpiyat oyunlarinda kalic1 bir yer kazanmayi hedefleyerek Diinya
Okguluk Sampiyonasi adi altinda ilk etkinligini 1931°de diizenledi. Giiniimiizde ise her iki
yilda bir agik hava okgulugu seklinde diinya sampiyonasi diizenlenmektedir. Diizenlenen bu
organizasyonlar sporun zirvesi olarak kabul edilir ve miisabakay1 kazanan sporcu Diinya

Okguluk Sampiyonu olarak adlandirilir (20.21).

2.3 Okc¢ulukta Kullanilan Yay Cesitleri

Uluslararas1 hedef ok¢ulugu yarismalarinda olimpik (klasik) yay ve makarali yay

olmak tizere iki farkli yay ¢esidi kullanilir.

2.3.1 Makarah yay

Makarali yay, mekanik agidan daha verimli bir okguluk ekipmani yapma amaciyla
1960’larda icat edilen ve 1990’larda Diinya Okguluk Federasyonu olarak kullanimi kabul
edilen yay cesididir. Tasarim olarak okc¢ulukta kullanilan diger yay ¢esitlerinden daha hizl
ve makara, kablo kaldira¢ sistemiyle olaganiistii kuvvetlere de dayanma 6zelligine sahiptir.
Bu makara ve kablo sistemi yay1 tam ¢ekis pozisyonunda tutmayi kolaylastirir ve enerjiyi

oka daha verimli bir sekilde aktarmay1 saglar (16).
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Makaral1 yay1 ¢ekmek yaklagik olarak 28 kg (60 pound) kuvvet ve sporcunun fiziksel
giiclinli gerektirir. Makarali yay kullanan okg¢u serbest birakma yardimcisi ile yayr mekanik
durdurucuya geri ¢eker. Yay ¢ekilmeye devam ettikge yayr ¢gekmek igin gereken gii¢ azalir.
Ardindan ok¢u hedefe nisangahta bulunan mercek ile nisan alir, serbest birakma yardimini
etkinlestirerek oku yaydan ayirir. Bu sayede sporcunun ekstremitelerinde depolanan enerji
oka aktarilarak ok hedefe daha az gii¢ kullanilarak yollanmis olur. Makarali yay1 etkin
kullanmanin diger 6nemli noktast sporcunun kontrol ve zihinsel konsantrasyonudur.
Miisabaka sirasindaki rekabet ve stresli kosullarda nisan alma siireci ve makarali yayin
kuvvet, giic gibi mekanizmalarini yonetmek oldukca kritiktir. Makarali yay diger yay
tirlerinden daha isabetli olsa da, elit profesyonel oyuncular atiglarini siirekli miikemmele
yakin yapmayi hedeflerler. Ciinkii yapilan bir hata yenilgi ve zafer dengelerini degistirebilir

(18).

2.3.2 Olimpik yay

Olimpik yay, geleneksel okgulukta kullanilan yaylarin modernlestirilmis sekli olarak
karsimiza ¢ikar. Okgulugun 1972’de olimpiyat programlarina yeniden dahil edilmesinden
bu yana, binlerce yildir gergeklestirilen Olimpiyat Oyunlarinda kullanimi tercih edilen yay
¢esidi olmustur. Ayrica Paralimpik Oyunlarda, Diinya Okc¢uluk Sampiyonalarinda ve Diinya
Okguluk Federasyonu’nun diizenledigi bir¢ok yarigmada kullanilir (22).

Modern olimpik yaylar c¢ogunlukla teknolojik olarak gelismis malzemeler
kullanilarak, lamine karbon fiber ve karbon kopiik malzemeler kullanilarak iiretilir. Fakat

birgok tiretici bambu gibi dogal malzemeler kullanmayi tercih ederler (23).

Olimpik yayin kurallari, gelisen teknolojiyle birlikte gelismeler gdstermis fakat
1931°de Diinya Okculuk Federasyonu kuruldugundan beri biiyiik dlgiide degismeden
giniimiize ulasmistir. Yay ¢ekilirken ekstremitede depolanan enerji yay serbest
birakildiginda oka aktarilir ve ok yaklasik 200 km/sn’den daha yiiksek hizla hedefe
gonderilir. Klasik yayr kullanmak iyi bir fiziksel kondisyon ve her ok atiginda stresli
kosullar1 kontrol edip zamanlamayzi 1yi bir sekilde atma becerisini gerektirir. Olimpik yay ile
ok atis agamalarin1 tamamlamak oldukca kolay olsa da basarili bir sonug elde etmek i¢in

sporcunun diizenli antrenman ile pratik yapmasi gerekir (23).



2.3.2.1 Olimpik yayin parcalari

Handle (Govde): Yayin sabit elle tutulan kismidir. Sporcu yay1 bu gévde kismindan kavrar.

Tahta ve limbler bu kisima tutturulur.

String (Kiris) : Okun takildig1, sporcunun atisini1 yaparken ¢ektigi sert iptir. Kiris goriindiigii
gibi tek parca bir ip degildir ve esnemez Ozelliktedir. Kirisin tam ortas1 okun araligini
dolduracak bicimde daha kaliidir. Kirisler cok giicliidiir ve materyal olarak ekstra yiiksek

molekiil agirligina sahip polietilenden oriilmiis sekildedir.

Sight (Nisangah) : Sporcunun nisan almasini saglayan, ayarlanabilir metal levhalar1 olan
bir parcadir. Nisangah iizerinde goz ile alinan nisanda ince ayarlar yapilabilir. Parca yukari-

asagl ve saga-sola hareket ettirilebilir. Malzeme olarak en ¢ok karbon madde tercih edilir.

Limb (Yay Kanadi): Handle’a takilan alt ve iist kanat olmak {izere iki parcadan meydana
gelen yayin esnemesini ve sert bir sekilde kapanip oku hedefe firlatmay1 saglayan pargadir.
Fiber, karbon ve tahta malzemelerden yapilabilir. Sporcunun yayi ¢ekisi esnasinda esneme
ozelliginden dolay1 lizerinde toplanan enerji ile okun ne kadarlik bir mesafeye gidecegini

belirler.

Clicker: Okcunun atiglarindaki istikrar1 saglayan, kiris yeterince ¢ekilip ok atilmak icin
uygun mesafe saglandigi anda okun iizerinden yana dogru diisen parcadir. Klik sesi
duyuldugu anda ok atilir. Clicker mesafesi, ok¢unun kullandigi ok uzunluguna gore

ayarlanabilir.

Stabilizor agirhk (Denge Cubugu): Denge cubugu olarak da bilinen stabilizér parcalar
yaym agirlik merkezini dengeleyen, yaya fazla agirlik yiikleyerek yaymn daha dengeli
durmasini saglayan handle’nin ortasinda yaya tutturulan agirliklardir. Stabilizér pargalar
yayin agirlik merkezini degistirdigi i¢in sporcu atig sirasinda daha iyi nigan alir. Ayrica atis
sirasinda yaydaki titresimi azaltma, giiriiltiiyli absorbe etme 6zelligi de vardir. Olimpik

yaylarda kullanildig1 gibi makarali yaylarda da kullanilir.

Rest (Ok Yatagy): Ok yatagi olarak da adlandirilan rest pargasi, okun yaya yerlestigi andan,
yaydan agrildig1 zamana kadar oku tasiyan parcadir. Olimpik yaylarda handle {izerinde iki

adet rest noktast bulunur. Olimpik yaylarda oldugu gibi makarali yaylarda da kullanilir.

Berger (Basin¢ Diigmesi): Sporcunun oku hedefe gonderdigi anda okun yumusaklik ve

sertlik 6zelligini ayarlamaya yardime1 pargadir. (24,25,26).
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Sekil 2.2. Olimpik yayin parcalari (27)

2.4 Okgulukta Atis Evreleri

Bir ok¢unun belirlenen mesafede hedefe ok atma yetenegi sporcunun basarisi olarak
tanimlanir. Bunu basarmak i¢in, sporcunun atis evrelerinin her adimini etkili bir bi¢imde
gerceklestirmesi ve viicut stabilitesini azaltacak gereksiz hareketlerden kaginmasi gerekir.

Bunlar1 basardiginda sporcunun merkez hedefi vurma sansi artmis olur (28).

Okgularin hedefe etkili ve dogru bir atig yapabilmeleri i¢in iyi bir nisan almanin
yaninda, uygun bir postiirle atig yapmalar1 gerekir. Atis esnasinda viicutta olugabilecek istem
dis1 hareketleri en aza indirerek yergekimine karsi belirlenen destek noktasina gore iist
ekstremiteyi sabitlemek sporcular i¢in kritik bir noktadir. Ayrica dogru ve isabetli atig
yapabilmek i¢in viicut kontrolii ve becerisinin en iyi derecede saglanmasinin yaninda
odaklanma ile ok atis1 sirasinda gerceklesen asamalarin etkili bir sekilde gerceklesmesi
gerekir (29). Ok atis evreleri; Yay Tutma, Kiris Cekme, Tam Cekme, Nisan Alma, Oku
Birakig ve Atis Devamliligi olarak alt1 ayr1 kisimda incelenebilir (30).



Klasik yayda ok atig agamalar1 su sekilde gerceklesir;

Ilk olarak yay hedefe atilmak icin kabza tutulur ve kollar omuz hizasina kadar
kaldirilip yay tutma, durus asamasi tamamlanir. Ardindan parmaklar ile kiris ¢ekilerek kollar
omuz hizasina kadar kaldirilip ¢enenin yaklasik 1-2 cm altinda sabitlenir. Bu evrede, yay
cekilmeye basladigi andan itibaren kuvvet sirasiyla 6n kollara, arka kollara ve sirt kaslarina
aktarilir. Bu kuvvet aktariminin etkili bir bigcimde gergeklesmesi i¢in hiz kontrolii stabil ve
kontrollii olmalidir. Tam c¢ekme asamasiyla birlikte net bir gorlis acisiyla hedefe
odaklanilmali ve basin konumu viicudun orta noktasinda olmalidir. Tam ¢ekme agamasi
tamamlandiginda ekstremitelerde depolanan enerji oka aktarilmis olur ve oku hedefe
yollamak i¢in hazir konuma gelinir. Nisan alma evresinde ise atisin gergeklesecegi hedefin
merkezine arpacik sabitlenmeli ve atis tamamlanana kadar viicudun konumu korunmali,

hedefin merkez noktasina olan odagi stirdiiriilmelidir (31,32).

) L 55"
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Sekil 2.3. Durug agamasi (33)
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Sekil 2.4. Kiris cekme agamasi (33)
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Sekil 2.5. Tam ¢ekme ve nisan alma agamasi (33)

Oku atis ve atis devamliligr olarak belirtilen son agsama ise atig evresinin en 6nemli

asamasidir. Bu evrede parmaklarin kiristen ayn1 anda birakilmasi okun kontrollii bir sekilde

hedefe gonderilmesi i¢in olduk¢a 6nemlidir. Bu sekilde kiris parmak hareketlerinden en az

etkilenmeyle birakilmis olunacaktir. Iyi bir birakis icin sirt kaslari ve el ¢ekme kolu

istikametinde, parmaklar boyun yakininda serbest birakilmalidir. Ok tamamen serbest

kalana kadar yayda ve okun ag¢isinda meydana gelebilecek hareket degisiklikleri okun
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hedeften sapma riskine yol agacaktir. Bu sebeple birakisin ardindan gelen atis devamliligi
onemli bir agsama kabul edilir. Ok serbest kaldiktan sonra agida meydana gelebilecek 1 mm’
lik sapma bile okun hedeflenen noktaya isabetinden 70 m’de 20 cm veya ¢ok daha fazla
sapmalara neden olabilecektir. Atis siireci asamalarinin etkin bir bicimde tamamlanabilmesi

icin ok yaydan ayrildiktan uzun siire sonra da takip pozisyonu korunmalidir (31,32).
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Sekil 2.6. Oku birakis asamasi (33)
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Sekil 2.7. Atis devamliligi agsamasi (33)
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Okcular atig sirasinda belirtilen bu ok atis evrelerini, hareket asamalarini takip etseler
de, her okgu kassal aktivasyonu, zaman yonetimi ve durus pozisyonu agisindan kendi
stratejisini gergeklestirme egilimindedir. Amatér veya elit okcular gibi farkli beceri
seviyelerine sahip okcu gruplari iizerine yapilan aragtirmalarda da iki grup arasinda énemli
farkliliklar saptanmistir. Ornegin amator okgular kiris cekme ve tam ¢ekis asamasinda sirt
kaslarindan ¢ok kol kaslarini aktive etme egilimindedirler. Bu da erken yorgunluga yol
acmaktadir. Ayrica ok hedefe atildiktan sonra aciga c¢ikan postural salinim da iki sporcu
grubu arasinda farklilik gosterir. Elit okgular, daha etkili bir atis gergeklestirmeye yardimci
olan daha fazla postural stabiliteye sahiptirler (34).

2.5 Okculukta Performans Parametreleri

Sporcularin ilgilendigi spor brangini giivenli, etkin bir sekilde devam ettirebilmesinde
etkili olan fiziksel uygunluk bilesenleri vardir. Ust diizey performans gerektiren aktiviteler
icin gerekli olan fiziksel 6zellikler arasinda kas giicli, genel dayaniklilik, denge, esneklik,
propriyosepsiyon, ¢eviklik, kuvvette devamlilik, spora 6zgii kuvvet, koordinasyon, hiz ve
fonksiyonel hareket kaliplar1 bulunur. Spor branglarinda bu performans parametrelerinin
giivenli ve uygun bir sekilde islemesi gerekir. Ayrica her bir bilesen, standartlastirilmig
uygun klinik testlerle Olgtiliir. Bu testler rehabilitasyon ve performans programlarinda,

sporcularin fiziksel 6zellikleri hakkinda uygun veriler elde etmek i¢in kullanilir (35,36).

Bu fiziksel uygunluk parametrelerinin  yaninda okcularin  miisabaka
performanslarini etkileyen birgok faktor daha vardir. Bunlar; giincel teknik ekipmanlar,
yillik planin iyi hazirlanmasi, atis teknigi, psikolojik faktorler, bilimsel destek, antrendriin
bilgi diizeyi, karakteri ve cesitli sosyal faktorlerdir (36). Bu etkenlerin de fiziksel uygunluk

bilesenleri gibi en etkili sekilde siirdiirtilmesi gerekir.
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Sekil 2.8. Okc¢ulukta performansi etkileyen parametreler (36)

2.5.1 Okguluk ve denge

Denge, ndromiiskiiler sistemin, gorsel, vestibiiler ve somatosensoriyel geri bildirimi
entegre etme yetenegi olarak, viicudun agirlik merkezini kontrol etme becerisi seklinde
tanimlanir. Ayrica denge, sporcularin motor kontrolleri kapsamindaki temel 6zelliklerden

biridir (37).

Denge kontrolii, sporcunun viicudunun agirlik merkezi konumunu dikey olarak
korumasi seklinde yorumlanir (37). Ozellikle spor egitim programlarindaki ana hedeflerden
biri sporcularin denge kontroliinii etkin bir sekilde saglamaktir. Bu anlamda denge ve spor
arasinda ¢ift yonlii bir iligki varlig1 gdsterilmis ve denge kontroliinii gelistirmenin en anlamli

yolarindan birinin spor aktivitelerini ger¢eklestirmek oldugu belirtilmistir (38).

Okguluk ince motor becerilerinin koordineli bir sekilde kontroliinii, dayaniklilik,
kuvvet ve dengesini gerektiren statik bir spor dali olarak da tanimlandig: i¢in denge okguluk

sporu i¢in degerlendirilmesi gereken bir parametredir (29). Okcgularin atig evresinin tiim
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asamalar i¢in denge onemli bir degisken olsa da 6zellikle sporcu hedefe nisan aldiginda,
nisan pozisyonunu bozmadan dengeli bir sekilde kirisi serbest birakmalidir. Bu sebeple
Ozellikle oku birakis asamasinda sporcunun ¢ok iyi bir dengeye sahip olmasi, 6zellikle de

miisabakalarda istenilen basarili sonuca ulagsmak i¢in oldukca énemlidir (39).

2.5.2 Okculuk ve endurans

Nadiren dikkate alinan fakat ok¢uluk i¢in 6nemli bir role sahip olan fiziksel uygunluk
bilesenlerden biri de enduranstir (40). Endurans, sporcularin fizyolojik ve fiziki
yorgunluklarini uzun siire tolere edebilip dayanma yetenegi olarak tanimlanir. Sportif
aktiviteler sirasinda da viicutta olusabilecek yorgunluga uzun siire dayanip viicuttaki asiri
yiiklenmeleri uzun siire devam ettirebilme yetenegidir. Endurans, sporcularin yarisma ve
antrenman zamanlarinda uzun siiren statik ve dinamik yiiklenmelere karst viicutlarinda
ortaya ¢ikan yorgunluga karsi koyabilmede dnemli olan performans parametresidir (41). Bu
nedenle okcularin basarisinda atis performansi, denge becerileriyle birlikte dayaniklilikta

kritik bir 6neme sahiptir.

Okguluk sporunda hem antrenman kismi1 hem de yarisma esnasinda basarili bir atig
performansinin gerceklesmesi i¢in giic ve dayaniklilik gerekir. Diger kuvvet ve dayaniklilik
gerektiren spor dallariyla karsilastirildiginda, kuvvet, dayaniklilik ve kondisyon alanlarinda
cok yiiksek caba isteyen efor gerektirmez fakat dogru ve etkili bir atis i¢in kondisyonla

birlikte endurans da 6nemlidir (42).

Kassal endurans bir iskelet kasinin uzun bir siire boyunca tekrarlanan kontraksiyonlari
karsilayabilme yetenegi olarak tanimlanir (43). American Health and Disease Service’ in
tanimina gore ise bir kas grubunun aktivitesini yorgunluk olmadan siirdiirebilme yetenegi
olarak tanimlanir (44). Kassal enduransin diisiik olmasi bireyde erken yorgunluga, giinliik
yasam aktivitelerini yaparken zorlanmaya neden olacaktir. Ayrica bazi ¢aligmalar kisilerin
kassal enduransinin diisiikliigii ile calisma yasami verimliligi arasinda baglanti oldugunu

gostermistir (45, 46).
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2.5.3 Okc¢uluk ve koordinasyon

Koordinasyon hareketi yaptiran kaslarin uyumlu ¢alisarak kontrollii hareketlerin
aciga cikabilme yetenegi olarak tanimlanir. Yagami her alaninda ince motor yetenekler
gerceklesirken ve glinliik yasam ve mesleki gorevlerle ilgili yapilan tiim aktivitelerde motor

koordinasyon gereklidir (47,48).

Glinitimiizde spor, siirekli gelisme gosterip daha rekabetgi bir sekilde ilerleme
gostermektedir. Ozellikle de uluslararasi diizeylerde yarisan sporcular, ilgilendikleri spor
branginin tiim koordinatif yatkinlik ve yiiksek beceri diizeyine sahip olmalidir (33).
Sporcularin yiiksek seviyede hareket performansi gergeklestirebilmeleri ve motor 6grenmeyi
basaril1 bir sekilde siirdiirebilmeleri i¢in koordinatif yetilerinin en iyi sekilde islemesi gerekir

(49).

Koordinasyonun okguluk sporu i¢in 6nemine bakilacak olursa, ok¢ulugun denge ile
birlikte temelini olusturdugu goriiliir. Ozellikle de el-gdz koordinasyonu okcular icin kritik
bir 6neme sahiptir. Okgular ok atis1 sirasinda gozlerinden gelen girdilerle hedefe kitlenip
farkli gorevleri yerine getirirken ellerini de egitir. Bu noktada el ve goz hareketlerinin
koordinasyonu Onemlidir. Sporcunun koordinasyon artisgt yayr etkili bir sekilde

hedeflemesine yardimci olacak unsurdur (50).

2.6 Okculukta Istnma

Okculukta viicudun atisa hazir hale getirilmesi okculuk performansii etkileyen
faktorler arasindadir. Kaslarin sporda gergeklesecek olan eylemlere hazirlanmasi, okgunun
atis davranigini etkilemektedir. Antrendrler ve sporculara gore 1sinma, okg¢unun kaslarinin
miisabakaya hazir hale getirilmesinde ve i1sitilan kaslarin yaralanma riskini, en aza

indirilecegi diisiincesiyle ¢ok onemlidir (11).

Okguluk sporu aktif performanstan ¢ok viicut diizglinliiglinii koruyarak atisin
gerceklestigi bir spor bransit oldugu icin 1sinma evresi de aktif bir sekilde yapilmaz.
Okculukta 1sinma evresinde, viicudun biitiin kas gruplarimi aktif hale getirmekten c¢ok
ozellikle ok atig1 sirasinda devrede olan kas gruplarini miisabakaya hazir hale getirmek

onemlidir (7).
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2. GEREC VE YONTEM

3.1 Bireyler

Bu ¢alismaya; Ocak 2023- Mart 2023 tarihleri arasinda, Ankara ilinde ‘Yildirim
Okguluk Ihtisas Spor Kuliibii’nde antrenmanlarina devam eden 32 géniillii lisansl sporcu
dahil edildi. Sporcular 16 kisilik iki gruba ayrildi ve calisma c¢apraz dizayn seklinde
planlandi. Sporcular bulunduklari gruplara uygun uyguladiklar1 1sinma programinin
ardindan sonug 6l¢iimleri alindi ve bu durum diyagramda degerlendirme olarak belirtildi.
Periyot 1, 6nce deney ardindan kontrol grubunda yer alan okgulari, Periyot 11 ise 6nce kontrol
sonra deney grubunda yer alan sporculart belirtti (Sekil 3.1). Gruplarin randomizasyonu

“Randomizer” programi baglantili “Quick Calcs” programi ile yapildi (51).

Arastirma Oncesinde ilk olarak tiim sporculara ve ailelerine ¢alismanin igerigi,
amaci, siiresi, beklentiler sozlii olarak agiklandi. Ardindan g¢alismaya goniillii olarak

katilmay1 kabul eden sporculara ve ailelerine ‘Aydinlatilmis Onam Formu’ imzalatildi.

Bu calisma Baskent Universitesi T1p ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu ve Etik

Kurulu tarafindan onayland1 (KA22/44).

Bu calisma icin sporcularin dahil edilme kriterleri

. 10-19 yas arasinda olmak

. En az 1 yildir okguluk sporu yapiyor olmak

. Antrenmanlariniza diizenli olarak devam ediyor olmak

. Aragtirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul ediyor olmak

. Klasik yay kullaniyor olmak

Dislama Kriterleri

. Kas iskelet sistemi ile ilgili herhangi bir yaralanma hikayesinin olmasi

. Son 1 yil igerisinde cerrahi islem geg¢irmis olmak

o Kronik hastalik varligi

. Antrenmana gelmeden Once viicutta sedasyon yaratacak ilag kullanmis olmak
o Makaral1 yay sporcusu olmak
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Calisma i¢in uygunlugu
degerlendirilen kisi sayist (n=40)

Diglama kriterlerine gore;

n= 4 makaral1 yay sporcular1
n=2 okgulukla 1 yildan daha
az siire ilgilenen sporcular
n=2 ¢aligsmaya katilmay1
kabul etmeyen sporcular
caligmada degerlendirilemedi.

v

v

Randomizasyon (n=32)

o

e

Deney grubu= 16 Kontrol grubu =16
(genel 1sinma+ denge egzersizleri) (genel 1s1nma)
Degerlendirme-1 Degerlendirme-2
3 giinliik arinma dénemi
% 'Y
Deney grubu= 16 Kontrol grubu= 16
(genel 1sinma+ denge egzersizleri) (genel 1s1nma)
n=0 kisi ¢aligmadan ayrild1 n= 0 kisi ¢calismadan ayrildi
Degerlendirme-3 Degerlendirme-4
Total n= 16 Total n= 16
Periyot I Periyot 11

Sekil 3.1 Sporcularin Segimi
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3.2 Isinma Program

Okgculukta farkli 1sinma sekillerinin etkisini inceleyen bu tez calismasinda deney
ve kontrol grubu olmak iizere iki farkli 1s1nma programi uygulanan grup yer ald1. Ilk olarak
kontrol grubu sporcular1 sadece belirlenen genel 1sinma programini uyguladi (7). Bu genel
1sinma programi sporcularin antrenmanlarinda yaptiklar1 hareketlerden olustu ve yaklasik
olarak 20 dakika siirdii. Sporcular ilk olarak boyun, omuz, el bilegi eklemlerine yonelik
dairesel hareketlerle 1sinma yapip ardindan rengi her sporcuya 6zel olarak ayarlanmis sekilde
diren¢ bandi ile iist ekstremiteye ve Ozel olarak okguluk sporuna ydnelik atis yapma

pozisyonuna yonelik kassal kuvvet egzersizleri ile genel 1sitnma programi sonlandirildi

Sekil 3.2 Genel Isinma Programinda Yapilan Egzersizler
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Deney grubu ise bu belirlenen genel 1sinma programini aynen uygulayip ek olarak
denge egzersiz programi uyguladi. Bu denge egzersiz programi ise literatiirde voleybol
sporculart iizerinde etkinligi bulunmus bir statik denge egzersiz programi 6rnek alinarak

uygulandi (52).

Tablo 2.1 Sporcularin uyguladigi denge egzersiz programi

Tek ayak iizerinde durma (sag ve sol) (Sekil 3.3)

Agac durusu (sag ve sol) (Sekil 3.4)

Dik durusta bacagi dnden 90 derece yukari
kaldirma (sag ve sol) (Sekil 3.5)
Plano6r durus (sag ve sol) (Sekil 3.6)

Bir ayak diger ayagin lizerinde 6ne dogru egilme
(sag-sol) (Sekil 3.7)
One hamle (sag ve sol) (Sekil 3.8)

Yana hamle (sag ve sol) (Sekil 3.9)

Geriye hamle (sag ve sol) (Sekil 3.10)

Sekil 3.3 Tek Ayak Uzerinde Durma Sekil 3.4 Agac Durusu
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Sekil 3.5 Dik Durusta Bacagi 90 Sekil 3.6 Planér Durus

Derece Yukar1 Kaldirma

Sekil 3.7 Bir Ayak Diger Ayagin Sekil 3.8 One Hamle

Uzerinde Onde Dogru Egilme
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Sekil 3.9 Yana Hamle Sekil 3.10 Geriye Hamle

Bu hareketleri sporcular 1 tekrar, 3 set seklinde her harekette 5-10 saniye bekleyip
belirli dinlenme araliklar1 vererek uyguladilar. Ardindan sporcularin degerlendirmeleri
yapildi. Bu uygulamalardan sonra 2-3 giinliilk arinma doneminden sonra g¢apraz klinik
arastirma dizaynina goére deney grubuna genel egzersiz 1sinma programi, kontrol grubuna
ise genel egzersiz 1sinma programina ek denge egzersizleri uygulandi. Ardindan iki
grubunda sonug Olgiimleri alindi. Deney grubunda yer alan sporculari 1sinma programi ise
yaklagik 35 dakika siirdii. Literatiirde de ideal 1sinma siiresinin 30 dakika civar1 olarak
gosterilmesi ve bu siirenin tecriibeli sporcularda 45 dakikaya kadar ¢ikabilecegi vurgulandigi

i¢in 1sinmalar bu siire zarfinda tamamlanmaya ¢alisildi (53).

3.3 Degerlendirme

3.3.1 Atis dogrulugunun belirlenmesi

Sporcularin atis performansi degerlendirmeleri Tiirkiye Okguluk Federasyonu
Yarigma Talimati, salon hedef ok¢ulugu siralama atis kurallarina gore gergeklestirildi (54).
Atiglar hedefe 18 metre mesafeden olacak sekilde, 2x30’ar ok olmak {izere toplam 60 ok

atis1 seklinde yapildi. Her bir sporcu kendisine uygulanan 1sinma programindan sonra her
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iki 30 ok atis1 serisi arasinda 15 dakikalik dinlenme siiresi vererek 60 ok atigini
gerceklestirdi. Sporcularin bu iki seri atis protokolii tamamlandiktan sonra her seriden
aldiklar1 puanlar toplanarak atis performans puami belirlendi. Her okc¢u kendi okguluk
malzemeleri ile atisim1 gergeklestirdi. Her sporcu atisin1 uluslararasi standartlara uygun
olarak kullanilan 60 cm. capinda hedef kdgidina yapti (World archery, offical WA target
face indoor- 60 cm) (Sekil 3.11). Atislarin puanlamasi hedef kagidinda merkezden disa
dogru sirasiyla 10, 9, 8, 7 ve 6 puanlarini igermektedir (54). Gergeklestirilecek atiglarin timii
Yildirim Okguluk ihtisas Spor Kuliibiinde, kapali alanda gergeklestirildi ve sporcularin atis

performansinin dis ¢evreden etkilenme ihtimali en aza indirilmeye ¢aligildi.

'!;.5 o

4

Sekil 3.11 Sporcularin Atis Yaptigi Hedef Tahtas1

3.3.2 Endurans degerlendirme

Sporcularin endurans degerlendirmeleri yiiksek giivenirlik katsayisina sahip 30
Saniye Sinav Testi kullanilarak degerlendirildi (55). Sporcularin mat iizerinde dirsekleri
omuz hizasinda ve ayaklari omuz genisliginde agik olacak sekilde, dirsekleri ve dizleri tam
ekstansiyon pozisyonunda olacak sekilde teste baglamalari istendi. Test boyunca dizlerinin
ekstansiyonunu koruyarak dirseklerini fleksiyona getirip gévdeyi 90 dereceye kadar
egmeleri ardindan da baslangi¢c pozisyonuna gelip govdeyi geriye dogru itmeleri istendi.
Sporcularin hatali yaptig tekrarlar degerlendirmeye alinmayip 30 sn’de dogru yapilan tekrar
sayist kaydedildi. Her bir sporcuya kendisine uygulanan i1sinma programindan sonra, ok

atiglarin1 gerceklestirmesinin ardindan endurans degerlendirmesi yapildi.
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Sekil 3.12 Endurans Testi Baslagi¢c Pozisyonu

3.3.3 Denge degerlendirme

Sporcularin statik denge 6l¢iimleri gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi Nikolaos Tsigilis

ve arkadaslar tarafindan yapilan Flamingo Denge Testi ile yapildi (56). Bu test i¢in 50 cm
uzunlugunda, 3 cm genisliginde yerden yiiksekligi ise 5 cm olan ahsap bir kiris kullanildi.
Bu denge kirisini uglardan destekleyen ahsap parcalarin boyutlari ise 15 cm uzunlugunda 4
cm genisligindedir. Ayrica denge Kkirisinin sabit olup testin daha giivenilir olmasi i¢in
kaymaz, sabit bir zemin tercih edildi. Test baslangi¢ pozisyonu olarak sporcunun tercih ettigi
ayag1 lizerinde denge aletinin iizerine ¢gikmasini ve diger bosta kalan ayagini dizden biikerek
eliyle tutmasi istendi. Sporcu bu pozisyondayken diger eliyle arastirmacidan destek aldi.
Viicut dengesini sagladig1 ve kendisini teste baglamaya hazir hissettigi anda arastirmacidan
destegini keserek, denge pozisyonunu koruyarak teste basladi. Bu sirada arastirmaci
kronometre ile 60 sn’lik siireyi baslatti. Sporcunun her dengesini kaybedisinde (ayagim
birakmak, denge aletinden ayrilarak yerle temas etmek gibi) siire durduruldu ve bozulan
denge adedi kaydedildi. Sporcu hazir oldugunda tekrar test baglangi¢ pozisyonunu alarak
teste bagladi. 60 sn boyunca sporcunun dengesinin bozulup testi birakma sayis1 kaydedildi.
Calisma c¢apraz gecisli oldugu icin arinma doneminden ardindan sporcunun isinma
programindan sonra tekrar testleri yapildiginda, denge testi i¢in ilk uygulamada tercih ettigi

ayni ayagi ile testi uygulamasi istendi ve test ayni sekilde uygulandi.
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Sekil 3.13 Denge Testi Baslangi¢ Pozisyonu Sekil 3.14 Denge Testi, Test Asamasi

3.3.4 Koordinasyon degerlendirme

Sporcularin  koordinasyon degerlendirmeleri gecerlilik ve gilivenilirlik ¢aligmast
Kristina S. Beekhuizen ve arkadaglar1 tarafindan yapilmis ‘Altigen Koordinasyon Testi’ ile
yapild1 (57). Altigenin kenarlar1 sirasiyla 1, 2, 3, 4, 5 e 6 olarak isimlendirildi. Testi
uygulayan sporcu altigenin orta kisminda duracak sekilde yiizii test boyunca 1 ¢izgisine
yonelik kalacak sekilde pozisyonlandi. Arastirmacinin basla komutu ile sporcu 2 ¢izgisinin
tizerinden iki ayagi ile disa ve tekrar orta kisma sigrama yaparak altigenin her bir kenarinda
bu sekilde yapilan sigramalarla 1 ¢izgisine gelene kadar teste devam etti. 1 ¢izgisinde
sigramasiyla baslayan siire bu sekilde 3 turu tamamladiktan sonra durdurularak kaydedildi.
Testi uygulayan sporcu dinlendikten sonra ikinci ve ligilincii kez testi uygulayip, tekrardan
sporcunun test siireleri kaydedildi. Ardindan alinan {i¢ kaydin ortalamasi alinarak test skoru
kaydedildi. Test uygulanirken sporcunun yanlis ¢izgiden si¢ramasi testin yeniden

uygulanma nedeni kabul edilip bu durumda test tekrarlandi(58).
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1

Sekil 3.15 Altigen Testi (57)

3.4 istatistiksel Analiz

Tanimlayici istatistiklerde nicel degiskenler ortalama ve standart sapma ile, kategorik
degiskenler ise sayr ve yiizde degerleri ile ifade edildi. Verilerin normal dagilima
uygunluguna arastirmanin drneklem sayisina uygun olarak secgilen ‘Shapiro-Wilk Testi’ ile
bakildi. Analiz sonucunda normal dagilim gosterdigi tespit edilen verilerin ¢apraz gegisli
tasarim oldugu i¢in ilk olarak arinma etkisine ‘Paired Samples T Test’ ile bakildi. Ardindan
iki grup arasindaki periyot etkisini gérmek i¢in, iki periyot arasindaki eslestirilmis farklarin
analizine yine farklar normak dagilim gosterdigi i¢in ‘Paired Samples T Test’ ile bakildi.
Farkl1 1sinma programlarinin deney ve kontrol gruplari arasindaki farkina bakmak i¢in ise
normal dagilim gosteren iki bagimsiz grup arasindaki farki inceleyen ¢ Independent Samples
T Test’ ile bakildi. Tiim analizlerde anlamlilik degeri p<0,05 olarak kabul edildi ve istatiksel
anlamlilik diizeyi olarak %95 giiven araligi kullanild:. Istatistiksel analizler “IBM SPSS
20.0” programi kullanilarak yapildi. Ayrica calismanin 6rneklem sayist belirlenirken
G*Power programi kullanildi. Yapilan gii¢ analizinde, c¢alismaya alinmasi gereken
minimum Srneklem genisliginin ‘2x2 Capraz Tasarimda iki Ortalama Arasindaki Fark Testi’
icin etki genisligi d=0.3 olmak {izere %84 test giiclinii ve %95 giiven diizeyini saglayacak

olan en az 30 ok¢unun bu ¢alisma i¢in alinmasinin uygun olacagi belirlendi.
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4. BULGULAR

4.1 Okcularin Demografik Verileri

Isinma programi Oncesi her iki grubunda yas, cinsiyet, boy ve kilo tanimlayicilart
aliip kaydedildi. Calismaya katilan 32 okc¢unun 13’1 (%40,6) kiz ve 19’u (%59,4) erkekti
(Tablo 4.1) (Sekil 4.1). Gruplara gore cinsiyet dagilimlarina bakildiginda ise deney grubunda
kiz sayis1 8 (%50,0) iken, erkek sayis1 8 (%50,0); kontrol grubunda kiz sayis1 5 (%31,2),
erkek sayist ise 11 (%68,8) olarak bulundu (Tablo 4.2). Sporcularin yas ortalamalari
13,34+1,62, viicut kitle indeksleri (VKI) (kg/ m2 ) ortalamasi ise 20,47+2,14 olarak
belirlendi (Tablo 4.3).

Tablo 4.1 Tiim okgularin genel cinsiyet dagilimlari

Frekans Yiizde
(n) (%)
Kiz 13 40,6
Erkek 19 59,4
Cinsiyet Genel 32 100,0

n: kisi sayist

Sekil 4.1 Tiim okcularin genel cinsiyet dagilimlart
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Tablo 4.2 Okgularin gruplara gore cinsiyet dagilimlari

Deney Grubu Kontrol Grubu
Frekans Yiizde Frekans Yiizde
(m) (%) (m) (%)
Kiz 8 50,0 5 31,2
Cinsiyet  prkek 8 50.0 11 68.3

n: kisi sayisi

Tablo 4.3 Okgularin yas ve viicut kitle indeksi istatistikleri

X+SS Ortanca (Min-Max)
Yas (yil) 13,34+1,62 13,50 (11,00-17,00)
VKi 20,47+2,14 20,76 (16,65-24,84)

n: kisi sayisi, Vki: viicut kitle indeksi, X£SS: Ortalama + standart sapma, Min: minimum, Max: maksimum

4.2 Arastirma Bulgular

Arastirmada her iki grupta da 2 farkli 1sinma programi uygulamasi arasinda 3 giinliik
ara verildi. Bu arinma doneminin, verilen 1sinma programinin etkisinden arinmak i¢in yeterli
olup olmadigin1 gérmek amaciyla, her iki grubun birinci ve ikinci degerlendirme sonuglari
arasinda bir fark olup olmadig1 incelendi. Inceleme sonucunda, deney ve kontrol grubunun
her ikisinde de degerlendirilen parametrelerin tiimiinde istatistiksel agidan bir fark goériilmedi
(p>0,05) (Tablo 4.4, Tablo 4.5) Arinma etkisinin uygulanan 1sinma programi i¢in yeterli
oldugu goriildi.
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Tablo 4.4 Deney grubu i¢in atig performansi, flamingo denge testi, sinav testi ve altigen koordinasyon testi
arinma etkisi

Ilk Degerlendirme Son Degerlendirme P
X£SS XSS degeri
Atis Dogrulugu 455,19+75,00 458.50+87,79 0,919
Flamingo Denge Testi 7,63+5,09 6,69+3,38 0,535
Sinav Testi 22,02+5,77 24,00+6,43 0,341
Altigen Koordinasyon 15,13+4,18 12,89+2.36 0,085

Testi

X4£SS: Ortalama * standart sapma

Tablo 4.5 Kontrol grubu i¢in atis performansi, flamingo denge testi, sinav testi ve altigen koordinasyon testi
arinma etkisi

IIk Degerlendirme Son Degerlendirme P
X+SS X+SS degeri
Atis Dogrulugu 442 .75+99,58 455,81+84,76 0,686
Flamingo Denge Testi 7,81+4,75 8,25+£5,29 0,812
Simnav Testi 21,00+7,97 22,25+8,14 0,673
Altigen Koordinasyon 15,53+4,11 14,06£3,26 0,267

Testi

X£SS: Ortalama + standart sapma
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Arastirmada uygulanmis olan her iki 1stnma programinin herhangi birinin 6nce veya
sonra yapilmasmin etkisini incelemek amaciyla periyot etkisine bakildi. Once genel
1sinma+denge egitimini igeren 1s1nma programini uygulayan, ilk olarak deney grubunda yer
alan sporcular ‘Periyot I’, 6nce sadece genel 1sinma programini uygulayan, ilk olarak kontrol
grubunda yer alan okgular ise ‘Periyot II’ olarak adlandirildi. Analiz sonucunda,
degerlendirilen parametrelerin tiimiinde istatistiksel agidan bir fark goriilmedi (p>0,05)
(Tablo 4.6). Gruplara uygulanan 1sinma programinin bir sonraki uygulanacak olan 1sinma

programina etkisinin aktarilmadigr goriildii.

Tablo 4.6 Periyotlar arasinda atig performansi, flamingo denge testi, sinav testi ve altigen koordinasyon testi
lizerine periyot etkisi

Periyot I Periyot IT Test P
X+SS X+SS istatistigi degeri
Atis Dogrulugu -29,37+128,83 -15,75+39,95 t= 0,361 0,723
Flamingo Denge -0,62+2,60 1,12+£2.65 t= 2,026 0,061
Testi
Siav Testi -0,18+3,67 -3,00+5,24 t=2,110 0,52
Altigen 1,13+£2,20 2,64+2,09 t= 2,555 0,22

Koordinasyon Testi

X4SS: Ortalama + standart sapma
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Caligmada genel 1sinma programi ve genel 1sinmaya ek uygulanan denge egitiminin
sporcularin performans parametreleri {izerine etkisinin olup olmadig incelendi ve 3 giinliik
arinma déneminden 6nce sporculara yapilan ilk 1sinma programinda, deney ve kontrol grubu
arasinda atis performansi, denge, endurans ve koordinasyon parametreleri arasinda

istatistiksel agidan bir fark olmadigi sonucu ¢ikarildi (p>0,05) (Tablo 4.7).

Tablo 4.7 Arinma donemi 6ncesi deney ve kontrol grubu arasinda performans testleri analizi

%95 GUVEN ARALIGI
Test Standart P degeri Alt Simir Ust Smir
Istatistigi Hata
Atis Dogrulugu t=-0,410 39,80 0,743 -97,59 64,97
Flamingo Denge t=-0,108 1,74 0,331 -3,74 3,37
Testi
Smav Testi t= 0,432 2,46 0,207 -3,96 6,09
Altigen
Koordinasyon t= 0,287 2,50 0,311 -4,39 5,83
Testi
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Arinma déneminin ardindan, ¢apraz gegisli tasarim sekline gore gruplar yer degistirdi
ve deney ile kontrol grubu arasindaki farka tekrar uygun test istatistigi ile bakildi. Sonugta
genel 1sinma ve genel 1sinmaya ek denge egitimi alan grup arasinda atis performansi,
flamingo denge testi, sinav testi ve altigen koordinasyon test degerleri arasinda istatistiksel

acidan bir fark bulunmadi, yokluk hipotezi kabul yoluna gidildi (p>0,05) (Tablo 4.8).

Tablo 4.8 Arinma donemi sonrasi deney ve kontrol grubu arasinda performans testleri analizi

%95 GUVEN ARALIGI

Test Standart P degeri Alt Simir Ust Smir
Istatistigi Hata
Atis Dogrulugu t=0,088 30,50 0,770 -59.,61 64,99
Flamingo Denge t=-0,994 1,57 0,220 -4,77 1,64
Testi
Smav Testi t=0,674 2,59 0,252 -3,55 7,05
Altigen
Koordinasyon t=-1,15 1,00 0,214 -3,22 0,89
Testi
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5. TARTISMA

Bu calisma, okgulukta sporcularin antrenmanlarda uyguladiklar1 genel 1sinma
programlarina eklenen denge egzersizlerinin akut donemdeki etkisini arastirmak amaciyla
yapildi. Capraz gegisli tasarim seklinde planlanan bu arastirmada iki grup arasinda atig

dogrulugu, endurans, denge ve koordinasyon testi sonuglari arasindaki fark incelendi.

Bu tez ¢aligmasmin dizayni, 6zellikle tip ve sportif aragtirma alanlarinda kullanimi
tercih edilen, deney birimlerine washout (dinlenme) periyodu olarak adlandirilan belirli
zaman araligindan sonra her iki deney yonteminin de uygulandigi Capraz Gegisli Tasarim
(Cross-Over — CO) seklinde yapildi. CO tasarimlarda gruplara uygulanan yontemin bir
sonraki periyotta uygulanacak olan yonteme etkisinin aktarilmasi (carry over) durumunun
Oniine gecilebilmesi i¢in arinma periyodunun bulunmasi ve siiresinin arastirma igerigine
gore uygun ayarlanmasi 6nemlidir (59). Bu tez ¢alismasinda bu siire, sporcularin antrenman
yogunluklari ve 1sinma programinin akut etkisinin devam etme durumuna gore 3 giin olarak
ayarlandi. Bu caligmada CO tasariminin tercih edilmesinin bazi sebepleri vardir. CO;
uygulanabilirligi yiiksek, az sayida deney birimiyle de daha faza denemeyi kiyaslama
avantaj1 saglar. CO tasarimda ayni deney grubuna art arda belirli bir sira ile uygulama
yapilmasi deney birimleri {izerinde olumlu sonuglar yaratabilir (60). Ayrica bu tasarimin
tercih edilmesindeki en 6nemli neden, okgularin atis performansindaki 6grenme etkisi
durumunu arinma periyoduyla ortadan kaldirip, her iki arastirma grubuna da denge egzersiz

programinini uygulayip test sonuglarini1 degerlendirmektir.

Calismadan ¢ikan bulgular genel 1sinma ve genel 1sinma + denge egzersiz grubuna
uygulanan atis performans testi, flamingo denge testi, sinav testi ve altigen koordinasyon
testi sonuglarinda iki grup arasinda bir farklilik bulunamamis olmasidir. iki grup arasinda

performans parametreleri degerleri benzerlik gdstermistir.

Arastirmanin en 6nemli bulgusu denge egzersiz grubunda 1sinma programindan sonra
flamingo denge testinde kontrol grubuna gore bir fark bulunamamis olmasiydi. Bu ¢aligma
planlanirken okc¢uluk sporunun denge ve koordinasyon flizerine kurulu bir spor oldugu
gercegiyle antrenman programlarinda sporcularin uygulayacagi denge egzersizlerinin akut
donemde de sporcularin performans parametrelerinde olumlu yonde bir fark bulunacagi
yoniindeydi. Bu beklentinin denge acisindan sebebine bakacak olursak; denge, sporcularin

1yi bir performans elde edebilmeleri i¢in temel nitelik gdsteren parametre olup, kas ve sinir
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sistemlerinde iletici rol listlenmektedir. Bireylerin denge yetenegi, diger motor sistemlerin
de gelismesinde belirleyici bir faktor olarak belirtilir (61). Ozellikle de dengenin merkezi
sinir sistemindeki proprioceptif bolgelerle olan iliskisi iki grup okgularin test sonucu
degerleri arasinda fark olabilecegi yoniindeki beklentiyi giliclendirmistir. Viicut hareket
degisikliklerinin algilanmasi, destek yiizeyi, ayakta durma pozisyonundaki degisiklikler
vestibiiler ve visiiel sistemler ile kontrol edilir (62). Bu sistemler arasinda en énemlisi kabul
edilen vestibiiler sistem, viicudun acisal ve dogrusal hareketlerini algilayan bir yapidir.
Vestibiiler ile proprioseptif sistem, kas iskelet sistemi ile birlikte viicudun dengesinin
korunmasinda etkin rol oynar (63,64). Bu sebeple sporcularin 1sinma programlarinda kas
aktivasyonuna ve dengeyi gelistirmeye yonelik yaptiklar1 egzersiz programlarinin viicudun
dengesinin korunmasi ve gelistirilmesinde etkili olabilecegi diislincesinde olunmustur. Fakat
bu calismada ek olarak yapilan denge egzersiz programiin kiimiilatif bir etkisi
bulunamamis, iki grup arasindaki sonuglarin benzer oldugu bulunmustur. Literatiirde
okculuk ve denge iizerine yapilan ¢aligmalara bakildiginda; Kiiliinkoglu ve arkadaglarinin
yaptig1 geleneksel okguluk egitimi alan bireylerde stabilizasyon egzersizlerinin core kas
fonksiyonu ve denge lizerine etkisini inceleyen c¢alismada, 15 goniilli birey {izerine
randomize olarak iki gruba ayrilmistir. Kontrol grubu yalnizca okguluk egitimi alirken
egzersiz grubu okculuk egitiminin yaninda core stabilizaton egzersiz egitimi almistir. 7
haftalik egitimin ardindan kisilerin core kaslarinin statik dayanikliligi ve denge 6l¢timleri
alinmistir. Calismanin sonucunda core stabilizasyon egzersiz programinin, statik denge ve
core kas fonksiyonu iizerine istatistiksel olarak bir fark olustiurmadigi goriilmiistiir. Fakat
grup i¢i yapilan testlerdeki anlamli artiglarin varligi okgulugun core stabilizasyon gelisimi
acisindan O6nemli oldugunu gostermistir (65). Literatiirde denge egitiminin sporcularin
atletik performansi iizerine olan etkisine iliskin yapilan arastirmalar da mevcuttur. Bu
prospektif aragtirmalarin ¢ogu elit olmayan fiziksel olarak aktif bir sekilde sporculuk
yasamini siirdiiren sporcular tizerine yapilmistir. Beden egitimi 6grencileri iizerine yapilan
bir calismada, daha 6nce hi¢ kayak deneyimi olmayan randomize bir sekilde iki gruba atanan
Ogrencilerin 1smnma programlarina eklenen denge egitiminin yokus asagi kayagi
gelistirmedeki etkisi incelenmistir. Aragtirmada beden egitimi Ogrencilerine verilecek
egitimden O6nce denge degerlendirmesi stabilite indeksleri ile yapilmistir. Kontrol grubu, iki
hafta boyunca giinde 2 ila 4 saat olacak sekilde sadece kayak derslerine katilmis, deney
grubu ise kayak dersine ek denge tahtasi iizerinde her iki giinde bir olacak sekilde denge
egitimine katilmugtir. Iki grubun da kayak derslerini tamamlamasindan sonra denge

degerlendirmesi, ceviklik, slalom ve iki yokus asagi kayak testiyle arastirma sonrasi
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Ol¢timleri yapilmistir. Tekrarlanan olgiimlerle yapilan varyans analizine gore calismanin
sonucu bu tez ¢aligmasiyla da benzerlik gostermis, her iki grupta da dengede benzer sekilde
iyilesme oldugu goriilmiistiir (66). Literatiirdeki kanitlar denge egitiminin elit olmayan
atletlerin olagan antrenman programlarina katki saglayabilecegini gostermis fakat direng
egitimi gibi programlarin yerine gecemeyecegi fikrini desteklemektedir. Denge egitiminin
etkinligi direng egitimi ile karsilastirildiginda, direng egzersizleri lizerine kurulu egitimin
sporcularin sicrama yiiksekligi ve sprint sliresinde denge egitimine gore iistiin performans
ile sonuglandig1 bulunmustur (67,68). Literatiirde sadece sporcular lizerine degil, aktif olarak
fiziksel aktivite aliskanligi olan bireyler i¢cin de denge egitiminin etkinligini arastiran
caligmalar mevcuttur. Fiziksel olarak aktif kisiler iizerine denge egitiminin etkinligini
arastiran bir ¢alismada, deney grubuna haftada 3 kez 60 dakika olacak sekilde tek bacak ve
cift bacak, statik ve dinamik denge egzersizlerinden olusan propriyoseptif egitim programi
uygulanmistir. Kontrol grubuna ise arastirma boyunca giinlik aktivitelerini
gerceklestirmeleri gerektigi sdylenmistir. Arastirmanin sonuglarinda, proprioseptif egitim
programi alan grubun bazi test sonuglarinda olumlu degisiklikler oldugu goériilmiistiir. Deney
grubunda bu egitim programinin etkisiyle dikey sicrama testinde ve ileri ¢eviklik testinde
onemli degisimler saptanmistir. Yapilan ¢aligmalarla kanitlanan bu olumlu degisimlerin
etkisi kisilerin sadece yaralanmalarini onlemede degil, uygulanan proprioseptif egitim

yoluyla bireylerin motor becerilerinde de gelisme olasiligini isaret etmistir (69).

Calismanin bir diger bulgusu deney grubunda atis dogrulugunda bir artis olmamasiydi.
Calismalar denge yeteneginin atis performansiyla olan iligkisinin gen¢ okculardaki 6neminin
kidemli okgulara gore daha fazla oldugunu belirtir. Profesyonel bir okg¢u olmanin 6n kosulu
durus ve sallanma araliginin kiiciik olmasi, yiiksek stabilite diizeyine sahip olmak olarak
belirtilmis olup, kidemli okgular gen¢ okcularla karsilastirildiginda yiiksek diizeyde denge,
stabilite diizeyine sahip olduklar1 gorilmiistiir (70). Kidemli okcularin var olan gelismis
denge yeteneklerinden dolayi, denge egitimi almalarinin atis performanslarina daha az bir
etkisi oldugu diisiiniilebilir. Bu nedenle calismada yer alan okgularin cogu kidemli,
profesyonel okcu oldugu i¢in akut donem i¢in uyguladiklart denge egzersizlerinin atislarinda
bir iyilesme saglamamasindaki sebebin bu gerek¢e oldugu diisiinlilmiistiir. Bugiline kadar
birgok calisma, sporcunun atis performansini etkileyebilecek ve yaralanma riskini
Onleyebilecek yonleri anlayabilmek icin ok¢unun atis sirasindaki hareketini arastirmistir.
Ozellikle mevcut literatiir, okgunun viicut biyomekanigi ve psiko-fizyolojik alanlariyla ilgili

parametreleri arastirmis ve analiz etmistir. Literatiirde okgulukta atis performansinin 6nemli
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gostergesi klik tepsi siiresi olarak kabul edilmistir (71). Klik sesi okgularin tam cekis
asamasinin ardindan uygun mesafeyi sagladigi an oku firlatmadan oOnceki duydugu
sestir(24). Fakat bu 6nemli gostergenin de okgularin giinliik 1sinma antrenmanlari sirasinda
ve yiiksek beceri diizeyine sahip sporcularda uygulanabilirligi konusunda sorunlarin ortaya
cikabilecegi belirtilmistir (71). Bu nedenle hangi etkenlerin okcularda atig performansini
etkileyebilecegi ileride yapilacak c¢aligmalarda arastirilmasi gereken bir durum olmasi

oOnerilir.

Arastirmada incelenen bir diger performans parametresi endurans olmustur. Her iki
grup arasinda da smav testi sonuglar1 benzer ¢ikmis olup denge egzersiz grubunun 1sinma
programi sonrasinda endurans degerinde bir artis bulunamamustir. Literatiirdeki ¢caligmalar
agirlik antrenmanlarinin kisilerin kas kuvvetini arttirmanin yaninda enduransini da arttirmak
icin daha faydali olacagini belirtmistir (72). Baz1 ¢aligmalar agirlik calismasinin kas giicii ve
dayaniklilik iizerindeki olumlu etkisini kanitlamistir. Agirlik ¢aligmalarinin kas giicii ve
enduransini arttirmanin yaninda néromiiskiiler koordinasyonu ve kemik yogunlugunu da
arttirarak osteoporozun dnlenmesine yardimei oldugu kanitlanmistir (73). Okgularin ihtiyaci
olan kas giicli ve en iyi performansi elde edebilmeleri igin gerekli olan endurans parametresi
ile ilgili ¢aligmalar incelendiginde ise okgularin gii¢c ve dayanikliligini arttirmak i¢in fiziksel
egzersize ihtiya¢ oldugunu ve kuvvet antrenmanlarinin bunun iyi bir yontemi oldugu
belirtilmistir. Sporcunun kas giicii ve dayanikliligini gelistirmek, basarisina katkida
bulunabilmek i¢in kuvvet antrenmanlarinin yaninda fiziksel egzersize uygun alternatifler
gelistirmek  gerektigi calismalar tarafindan desteklenmektedir (74). Bu sebeple
calismamizda okgulukta enduransi gelistirmek i¢in yeni bir alternatif yontemin denge
egzersiz egitimi olabilecegi diisiiniilmiistiir. Literatliirdeki baz1 c¢aligmalar govde kasi
dayaniklilig1 ile statik denge arasindaki iligkiyi kanitlar niteliktedir. Amirhossein ve
arkadaslarinin core bolge kaslari ile iligkili olan endurans ve statik denge kontrolii arasindaki
iliskiyi kanitlamak amaciyla 50 erkek Ogrenciler iizerine belirlenen denge egitimi
uygulayarak endurans degisimlerine baktiklar1 ¢aligmada govde kas enduransi ile statik
denge arasinda anlaml1 bir iligski oldugunu bulmuslardir. Gévde fleksor, ekstansor ve lateral
kaslarin enduransinin, statik denge diizeyi ile 6nemli 6lctide iliskili oldugu gosterilmistir
(75). Fakat calismamizda okguluk sporu i¢in akut donemde boyle bir etki bulunamamis ve
bunun sebebinin siire oldugu diisiinlilmiis, akut donemde inceleme yapildig: i¢in kisa
donemde denge egzersizinin okgularin enduransimi etkilemedigi diisliniilmiistiir. Bu

gostergelerin sonucunda okcularin uzun donemde antrenmanlarina ekleyecekleri denge

36



egitiminin kassal enduransi gelistirebilecegi diisiincesiyle, bu durum ileride yapilacak

caligmalara bir Oneri niteligi tastyabilir.

Aragtirmanin son bulgusu ise deney ve kontrol grubu arasinda altigen koordinasyon
testinde bir fark bulunamamasidir. Kaslarin koordineli ¢aligsmasini ifade eden kassal sinerji,
beyin sapinda veya omurilikte diizenlenen, inen veya ¢ikan yollar igeren, spesifik motor
ciktr iireten birimler olarak ifade edilir (76). Cerebellum ise denge ile ilgili islevlerin
gergeklestigi merkez olup omurilik ve beyindeki sensoriyal sinirlerden iletilen girdileri
isleyip hareketlerin koordinasyonunu saglar (77). Koordineli hareketler, resiprokal ve
sinerjist kas aktivitelerinin diizgiin zamanlama ve siralamasinin yaninda iyi bir denge
gerektirir (48). Denge ve koordinasyon mekanizmalarinin etkilesiminin 6nemi sebebiyle
okcularin 1sinma evresinde yapacaklar1 denge egzersizlerinin koordinasyonun gelisimi
tizerine olumlu etkisi olacagi diisiincesinde olundu. Fakat beklenildigi gibi bir etki
bulunamadi. Bunun sebebi g¢alismamizda koordinasyon degerlendirmesi olarak altigen
koordinasyon testi kullanilmasi gosterilebilir. Altigen testi daha cok alt ekstremite
koordinasyon ve cevikligini dlgen bir test oldugu i¢in ve okgulugun daha c¢ok 6n kol
kaslarinin  koordinasyonu {izerine kurulu spor olmast c¢alismamizda bir fark
bulunamamasinin nedeni oldugu diisiiniildii. Literatiirdeki birgok arastirma, diger hedef
sporlarinda da oldugu gibi ok¢ulugun dogasinda bulunan ozellikler sebebiyle kas
aktivitesine dikkat etmektedir. Yay1 birakirken 6n kol kaslarinin kasilma ve gevseme
stratejileri ile ilgili mevcut ¢alismalar bulunmaktadir. Bu ¢alismalar okgunun kirisi serbest
birakirken 6n kol kaslarinin koordineli hareketinin hem atig performansi hem de hareket

tutarlilig1 i¢in kritik oneme sahip oldugunu gostermektedir (78,79).

Bu ¢alismanin bazi limitasyonlar1 vardir. Arastirma igin sporculara ulasilan kuliipte
cogu okcunun antrenmana gelis saati gliniin ilerleyen saatiydi ve bu sebeple 1sinma programi
sirasinda sporcularda giiniin yorgunlugu oldugu tespit edildi. Bu faktor de yapilan 1sinma
programi ve atis performansini etkileyen bir etmen oldugu diisiiniildii ve ¢aligmayi kisitlayan
en Oonemli limitasyon olarak belirlendi. Bir diger limitasyon ¢aligmada denge egzersiz
etkinliginin akut etkisine bakilmis olmasiydi. Okcularin var olan yarigma programlarindan
dolay1 dengenin performans parametreleri iizerine kronik etkisine bakilamamasi
aragtirmanin bir diger limitasyonu olmustur. Ayrica okguluk sporu popiilerligi artma
yoniinde ilerleyen bir spor bransi olsa da ¢alisma i¢in en az bir yil okguluk sporuyla ilgilenen
ve antrenman programina c¢alismanin arinma déneminde ara vermeyi kabul eden sporcu

bulmak zor oldugu i¢in bu durum tez ¢aligmasini siire yoniinden kisitladi. Calismadaki diger
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limitasyon, ok¢unun atis esnasinda dig ¢cevreden etkilenimi oldu. Her ne kadar dis ¢evrenin
olast etkilerini (sicaklik, riizgar, yagis, nem vb.) en aza indirmek amaciyla atislarin kapali
alanda yapilmasi tercih edilse de bazi okgularin dis ¢evreden etkilenme durumu oldugu da

tespit edildi ve bir limitasyon olarak kaydedildi.
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6. SONUC VE ONERILER

Aragtirmamiz incelenen literatiir kadariyla okgularin 1sinma programina eklenen
denge egzersizlerinin etkisini arastiran ilk ¢alisma 6zelligi tasimaktadir. Okgular tlizerinde
yapilan ¢alismamizin sonuglarinin okgulukta denge parametresinin dneminin anlasilmasi

acisindan ileride yapilacak caligmalara yol gosterici olabilecegi diisiincesindeyiz.

1. Calismamizda genel 1sinma ve genel 1sinma+ denge egzersiz grubunun
1sinma sonrasi atig performans testi, flamingo denge testi, sinav testi ve altigen koordinasyon
testi sonucunda elde edilen skorlar1 kiyaslanmigtir. Buna gore iki grup arasinda istatistiksel
olarak atig performans testi, flamingo denge testi, sinav testi ve altigen koordinasyon testi
skorlar1 bakimindan bir farklilik bulunamamustir.

2. Bu tez calismasinda 1smma programina eklenen denge egitiminin akut
etkisine bakilmistir. Okguluk performans parametreleri ilizerine yapilacak calismalarin
dengenin kronik uzun donem etkisine bakmasi Onerilir. Sporcularin antrenman
programlarina dengeyi eklemesinin uzun dénemde 6zellikle de atig performansini iyilestirici
etkisi olabilir. Bu sebeple dengenin uzun dénemdeki etkisi arastirilabilir.

3. Arastirmaya sadece olimpik yay sporcular1 dahil edilmistir. Okguluk iizerine
yapilacak olan ¢alismalarin makarali yay sporcularini da dahil ederek, iki grup arasinda
dengenin degisimini incelemesi bir diger oneri olarak belirtilebilir.

4. Arastirmamizda koordinasyon parametresi incelemesi i¢in sporcularin
ceviklik Ol¢iimiinii de kapsayan altigen koordinasyon kullamilmustir. Ileride yapilacak
caligmalar ok¢ulugun goz koordinasyonu iizerine kurulu bir spor olusu ve eller ile gozlerin
es zamanli kullanimin1 gerektiren yay birakma asamasindan dolayr okgulukta koordinasyon
Olctimiinde el-goz koordinasyon testini kullanabilecegi onerilir.

5. Okculuk popiilerligi artan bir spor olarak gelisim gosterse de literatiirde diger
spor branglarina gore mevcut calisma sayist daha azdir. Meslektaglarimizin fizyoterapist
bakis acisiyla okguluk literatiiriine katki saglamak i¢in bu alana yonelmesi ve mevcut

arastirma sayisi artmasi istegi ve onerisindeyiz.
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EK 1: AYDINLATILMIS ONAM FARMU

1993
BASKENT UNIVERSITESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BILIMSEL ARASTIRMALAR iCIN BILGILENDIRIiLMIS GONULLU
OLUR FORMU

LUTFEN DiKKATLICE OKUYUNUZ !!

Bilimsel arastirma amagh klinik bir ¢alismaya katilmak lzere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu
calismada yer almayi kabul etmeden 6nce ¢alismanin ne amacla yapilmak istendigini tam olarak
anlamaniz ve kararinizi, arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra 0Ozgiirce
vermeniz gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu s6z konusu arastirmayi ayrintili olarak tanitmak
amaciyla size 6zel olarak hazirlanmistir. Litfen bu formu dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili
olarak bu formda belirtildigi halde anlayamadiginiz ya da belirtilemedigini fark ettiginiz noktalar
olursa hekiminize sorunuz ve sorulariniza acik yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya katilip
katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Arastirma hakkinda
tam olarak bilgilendirildikten sonra, kararinizi 6zgirce verebilmeniz ve diisiinmeniz igin formu
imzalamadan dnce hekiminiz size zaman taniyacaktir. Karariniz ne olursa olsun, hekimleriniz sizin
tam saglik halinizin saglanmasina ve korunmasina yonelik gérevlerini bundan sonra da eksiksiz
yapacaklardir. Arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz taktirde formu imzalayiniz.

1. ARASTIRMANIN ADI

Okgulukta Farkh Isinma Sekillerinin Sporcularin Atis Performansi,
Endurans(Dayaniklilik), Denge Ve Koordinasyon Parametrelerine Akut Etkisi

2. GONULLU SAYISI

Bu aragtirmada yer almasi1 6ngoriilen toplam goniillii sayis1 36°dir.

3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI).

Bu aragtirmada yer almaniz i¢in dngoriilen siire 120 dakika dir.



4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu sebeple bu ¢calismanin amaci; okc¢uluk sporunda uygulanan 1sinma programinda genel
1sinma programi ve genel i1sinmaya eklenen denge egzersiz programlarinin iki grup
sporcular1 arasindaki atis performansi, endurans(dayaniklilik), denge ve koordinasyon
degiskenlerini karsilastirmaktir.

5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI
Bu aragtirmaya dahil edilebilmeniz i¢in gereken kosullar sunlardir:

10-19 yas arasinda olmaniz

En az 1 yildir okguluk sporu yapiyor olmaniz

Antrenmanlariniza diizenli olarak devam ediyor olmaniz

Ust ekstremite kas iskelet sistemi ile ilgili herhangi bir yaralanma hikayenizin
olmamast

Son 1 yildir st ekstremiteye yonelik herhangi bir cerrahi gecirmemis olmaniz
Arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul ediyor olmaniz

B

S\ =

6. ARASTIRMANIN YONTEMI

[k asamada size germe, kuvvet egzersizlerini iceren genel 1s1nma egzersiz programi veya
bu genel 1sinmaya ek denge egzersizlerini igeren diger 1sinma programi uygulanacaktir. 2-3
giinliik arinma dénemlerinden (bekleme siiresinin) ardindan size ilk asamada uygulanmayan
diger 1sinma programi arastirmact kontroliinde yapilacaktir. Yaptiginiz 1sinma
programlarindan sonra ok atiglarimiza baslayacaksiniz. Arastirmacinin belirledigi sayida
yaptiginiz ok atiglart ardindan atis performansi degeriniz puan olarak kaydedilecektir. Daha
sonra dayaniklilik, denge ve koordinasyon durumunuz ¢esitli fiziksel testlerle
degerlendirilecektir. Arastirmact bu testler sirasinda sizin performans durumunuzu
belirlemeye ¢alisip degerleri sayisal olarak kaydedecektir.

7. GONULLUNUN SORUMLULUKLARI

1. Arastirma planina ve arastiricinin onerilerine uymalisiniz.

2. Yapilan 1sinma programina ek 1sinma egzersizleri yapmamalisiniz.

3. Arastirmaci size iki ayr1 1sinma programini da uygulayacagi i¢in sizi ¢alismaya ikinci
kez alacagi zaman tekrar gelmeniz ve ¢alismaya devamliligr saglamaniz rica olunur.

4. Yapilacak degerlendirme ve 1sinma programlarinda sizi rahatsiz edecek herhangi bir
durum oldugunda mutlaka arastirmaciya bunu bildirmelisiniz.



8. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR

Aragtirmamiz yalnizca bilimsel amagli olup sizin dogrudan yarar gérmeniz ya da yaptiginiz
antrenman programinin seyrini degistirmesi beklenmemektedir. Ancak, bu arastirmadan
elde edilen sonuglar sizin gibi okgularin 1sinma programinin planlanmasina katki
saglayabilecektir.

9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RISKLER

Uygulanacak 1sinma programinda yorgunluk yasayabilirsiniz. Bu durumda arastirmaci size
dinlenme siiresi mutlaka verecektir. Bu arastirmada belirtilen yorgunluk durumunun
haricinde herhangi bir olas1 yan etki olmas1 beklenmemektedir.

10. ARASTIRMADAN  KAYNAKLANABILECEK HERHANGI  BIiR
ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK / SORUMLULUK DURUMU

Arastirma nedeniyle bir zarar gérmeniz s6z konusu olursa, tedavi i¢in gereken masraflar
Baskent Universitesi tarafindan karsilanacaktir.

11. ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLARDA ARANACAK KiSi

Uygulanacak 1sinma programi siiresince veya sonrasinda yasayabileceginiz herhangi bir
sorun durumunda ya da arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in sorumlu arastirmaciya
herhangi bir saatte adresi ve telefonu ile ulagabilirsiniz.

istediginizde Giiniin 24 Saati Ulasilabilecek Arastirmacinin Adres ve Telefonlan:  Adres:

12. GIDERLERIN KARSILANMASI VE ODEMELER

Bu aragtirmaya katilmaniz i¢in veya arastirmadan kaynaklanabilecek giderler icin sizden
herhangi bir {icret istenmeyecektir.

13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM

Arastirmay1 destekleyen kurum Baskent Universitesi’dir




14. GONULLUYE HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI

Bu aragtirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar tarafimizdan
karsilanacaktir. Bunun disinda size veya yasal temsilcilerinize herhangi bir maddi katki
saglanmayacaktir.

15. BILGILERIN GIZLILiGi

Arastirma siiresince elde edilen sizinle ilgili tibbi bilgiler size 6zel bir kod numarasi ile
kaydedilecektir. Size ait her tiirlii tibbi bilgi gizli tutulacaktir. Arastirmanin sonuclari
yalniza bilimsel amagla kullanilacaktir. Arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik
kurullar ve resmi makamlar tibbi bilgilerinize ulasabilecektir. Siz de istediginizde
kendinize ait tibbi bilgilere ulasabileceksiniz.

16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI

Uygulanan 1sinma egzersiz semasinin gereklerini yerine getirmemeniz, arastirma programini
aksatmaniz, size iki 1sinma egzersiz programi arasi verilecek 2-3 giinliik dinlenme siiresini
uzatmaniz, yapilacak 1sinma programlarindan sonra uygulanacak olan degerlendirme
testlerine katilmamaniz veya arastirmaya bagli veya arastirmadan bagimsiz gelisebilecek
istenmeyen bir etkiye maruz kalmaniz vb. nedenlerle arastirmaci sizin izniniz olmadan sizi
arastirmadan ¢ikarabilir. Bu durum sizin antrenman programinizda herhangi bir degisiklige
sebep olmayacaktir.

Ancak arastirma dis1 birakilmaniz durumunda da, sizinle ilgili arastirma verileri bilimsel
amagla kullanabilir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAVi DISINDAKi DiGER TEDAVILER

Size bu ¢alismada belirli bir 1sinma programi uygulanacagi i¢in ¢aligsma siiresi boyunca (5
veya 6 gilin) devam eden antrenman programinizi yapamayacaksiniz. Bu durumun size olasi
yan etkisi olmayacaktir. Olas1 yarar1 ise; yorgunlugunuzun dinlenerek giderilmesi olacaktir.

18. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME VEYA AYRILMA DURUMU

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almay1
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; arastirmada yer
almay1 reddetmeniz veya katildiktan sonra vazge¢meniz halinde de karariniz size uygulanan
tedavide herhangi bir degisiklige neden olmayacaktir.

Arastirmadan ¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda da, sizle ilgili
tibbi veriler bilimsel amagla kullanilabilecektir.



19. YENI BILGILERIN PAYLASILMASI VE ARASTIRMANIN DURDURULMASI

Aragtirma stirerken, aragtirmayla ilgili olumlu veya olumsuz yeni tibbi bilgi ve sonuglar en
kisa siirede size veya yasal temsilcinize iletilecektir. Bu sonuglar sizin arastirmaya devam
etme isteginizi etkileyebilir. Bu durumda karar verene kadar aragtirmanin durdurulmasini
isteyebilirsiniz.

(Katilimcinin/Hastanin/Anne-Baba/Yasal Temsilcinin Beyani)

Sayin Fizyoterapist Betiil Basak Cimen tarafindan Baskent Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisii Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali Yiiksek Lisans programinda
yiiriitiilen bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle
bir aragtirmaya “katilimer” (gontillii) olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirmaci fizyoterapist ile aramda kalmasi1 gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arasgtirma sirasinda da biiylik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina
inanityorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel
bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda bana gerekli giivence verildi.

Aragtirmanin  yiirlitilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim (Ancak arastirmacilari1 zor durumda birakmamak icin arastirmadan
¢ekilecegimi Onceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim). Ayrica, tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma disi
tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle herhangi bir saglik sorunumun ortaya
cikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli glivence verildi.
Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim anlatildi.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayict bir davranisla karsilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem, bu
durumun tibbi bakimima ve aragtirmaci ile olan iliskime herhangi bir zarar getirmeyecegini
de biliyorum.



ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6nce gonilliiye verilmesi gereken bilgileri gosteren 5 sayfalik
metni okudum ve s6zIi olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari arastiriciya sordum, yazili ve s6zIi olarak bana
yapilan tiim agiklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya katilmayi isteyip istemedigime karar
vermem igin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden gegirilmesi, transfer
edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yurutlicUsline yetki veriyor ve s6z konusu arastirmaya iliskin bana
yapilan katilim davetini higbir zorlama ve baski olmaksizin biyuk bir génullilik icerisinde kabul ediyorum. Bu
formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklari kaybetmeyecegimi biliyorum.

GONULLU IMZASI

ISIM SOYISIM

ADRES

TELEFON

TARIH

VASI (Varsa) IMZASI

ISiM SOYISIM

ADRES

TELEFON

TARIH

ARASTIRMACI IMZASI

I'S(:M S QYiSiM ve Fzt. Betiil Basak Cimen
GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH




ONAM ALMA ISINE BASINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK
EDEN KURULUS GOREVLISI

IMZASI

ISIM SOYISIM ve
GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH




EK 2: KATILIMCI DEGERLENDIRME FORMU

DEGERLENDIRME FORMU

eProjenin Ad1

Okgulukta Farkli Isinma Sekillerinin Sporcularin Atis Performansi, Endurans, Denge Ve
Koordinasyon Parametrelerine Akut Etkisi

eYas e Cinsiyet e Boy e Kilo

elsinma Egzersiz Program Tiirii ve Tarihleri
Genel Isinma Programi=

Genel Isinma + Denge Egzersiz Programi=

eilk antrenman ve ikinci antrenmana gelis tarihleri
[k 1s1nma programimi aldig tarih=

Ikinci Isinma Programini Aldig Tarih=

eYapilacak testlerin zamani ve sayisi

Atis Performansi Olciimii

1.Set (Ilk 30 ok atisr)

2.Set (Son 30 ok atis1)

Flamingo Denge Testi =

30 Sanive Sinav Testi =

Altigen Koordinasyon Testi =




EK 3: ARASTIRMA PROJESI ETIK KURUL ONAY

Evrak Tanh ve Savisic §1.02.2023- 205669

1993

BASKENT UNIVERSITESI
Tip ve Saghk Bilimleri Aragtirma Kurulu

Sayi  :E-94603339-604.01.02-205669
Konu : Yontem Degisikligi Hk. 11.02.2023

DAGITIM YERLERINE

Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolimiinde gGrev yapmakta olan Prof. Dr. Hayn Baran
Y osmaogh'nun damsmanbifinda Saglik Bilimlen Enstitiisil / Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Tezli Yiiksek
Lisans Programi d@rencisi Betiil Basak Cimen'in sorumlulugunda tarafindan yiiriitiilecek olan KA22/44
nolu "Okgulukta farkl 1sinma sekillerinin sporculann atis performansi, endurans. denge ve koordinasyon
parametrelerine akut etkisi® baghkl arngtirma projesinde yapmak istedifiniz yimtem degisiklii dneriniz
Kurulumuz tarafindan uygun giriilmikgtir.

Bilgilerinizi ve gerefiini rica edermm.

Prof. Dr. Hakan OZKARDES
Kurul Bagkam

Dagim:
Sashk Bilimleri Enstit(isti Midurlijine
Sadlik Bilimleri Fakiiltesi Dekanhifma



B
BASKENT UNIVERSITES]

GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR ETIiK KURULU KARARI

PROJE NO KARAR SAYISI KARAR TARIHI

KA22/44 22/14 26/01/2022

Saglik Bilimleri Fakiiltesi / Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimiinde gorev yapmakta olan Prof. Dr.
Hayri Baran Yosmaoglu tarafindan yiiriitillecek olan KA22/44 nolu “Okculukta farkli 1sinma
sekillerinin sporcularin atig performansi, endurans, denge ve koordinasyon parametrelerine akut
etkisi” baghkli aragtirma projesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan
incelendi ve etik agidan uygun olduguna karar verildi.

Prof. Dr. Hakan OZKARDES Prof. Dr. Ayse Elif Kiipeli
Prof. Dr. Mehtap AKCIL OK Prof. Dr. Neslihan ARHUN
Prof. Dr. H. Seyra ERBEK Prof. Dr. Taner SEZER

Dr. Ogr. Uyesi Rifat V. YILDIRIM

NOT: Projenin ydnteminde yapilacak degisiklik 08/02/2023 tarihinde Kurulumuz tarafindan uygun
bulunmustur (Karar no: 2023/24).

Prof. Dr. Hakan OZKARDES Prof. Dr. Ayse Elif Kiipeli
Prof. Dr. Mehtap AKCIL OK Rrof. Dr. Neslihan ARHUN
Prof. ¥r. Taner SEZER Dog. Dr. Seda TURKOGLU BABAKURBAN

Dr. Ogr™oyédiRafst V."YILDIRIM




