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1. OZET

Okguluk sporu gegmiste ¢ok biiyiik bir 6nem tasimis ve hayatimiz bir pargasi
olmustur. Bu sporun iilkemizdeki énemini vurgulamak ve okguluk sporuna katkida

bulunmak igin bu ¢alisma yapilmustir.

Calismada erkek okgularda reaksiyon siiratinin hedef atis isabet puanina
etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Bu amagla Elazig ili Genglik Hizmetleri ve
Spor 11 Miidiirliigii Okculuk takiminda faal spor yapan 15-17 yas grubu 20 (10+10)
erkek sporcu (denek ve kontrol grubu) arastirma grubunu olusturmustur. Deney
grubunun 8 haftalik program oncesi ve sonrasi (ilk test ve son test) 6l¢timleri alindi.
Ayni giin i¢inde kontrol grubunun da &lgtimleri alinarak yazildi ve kontrol grubuna
egzersiz yaptirilmadi. Deney grubunun antrenman periyodu 8 hafta boyunca haftanin

3 giinii ve giinde 1’er saatlik yapilan kuvvet egzersizleri ¢er¢evesinde degerlendirildi.

Arastirmadan elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 22 paket
programi kullanilarak yapilmustir. Elde edilen verilerin normal dagilip dagilmadigina
Kolmogorov-Smirnov testi ile bakilmigtir. Katilimcilarin demografik o6zelliklerine
iligkin ylizde ve frekans analizleri yapilmig, Ayrica arastirma grubunun reaksiyon
sliratinin hedef atig isabet puanina etkisinin incelenmesinde Parametric testlerden
Paired Samples t testi ve Regression linear testi uygulanmistir. Sonuglarin

Istatistiksel anlamlilig1 ( P<0,05 ) olarak alinmustir.

Calismada 8 haftalik antrenman sonrasinda deney grubunun sag ve sol el
isitsel ve gorsel reaksiyon siirati, sag el ve sol el pence kuvvetleri ile isabet puanina
iligkin ilk ve son test puanlar1 arasinda anlaml farklilik oldugu saptanmustir. Ayrica

deney grubunun ilk ve son test 6lgtimlerine gore reaksiyon zamaninin isabet puanina



etkisi arasinda istatiksel olarak negatif yonli bir iliski oldugu bulunmus ve bu
iliskinin isitsel sag el reaksiyon degerinde olumlu yonde daha fazla oldugu tespit
edilmistir. Deney grubunun 8 haftalik antrenman oncesi ve sonrast KAH

Ol¢timlerinde anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Sonug olarak 8 haftalik kuvvet egzersizlerinin erkek okgulara iliskin bazi
parametreler iizerinde (isitsel ve gorsel reaksiyon, el penge kuvveti, isabet puani)
etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Reaksiyon siirati iyi olan sporcunun hedefe atis
yani isabet oran1 daha iyi oldugu bulunmustur. Erkek okgular (15-17 yas grubu)
lizerinde yapilan ve antrenman plani igerisinde verilen kuvvet antrenmanlarinin
etkilerinin incelendigi bu ¢alismanin literatiire katki saglayacagi ve bu tiir
caligmalarin farkli yas gruplarina yonelik ve bayanlara yonelik olarak yapilamasinin

da konu ile iligkili olarak daha ayrintili bir yol haritasi ¢izecegi s6ylenebilir.

Anahtar kelimeler: Okculuk, Egzersiz, Reaksiyon Zamani, Hedef Atis Isabet Puanu.



2. ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF REACTION TIME TO TARGET
HIT SCORE IN THE MEN ARCHERY

Archery was very important in the past and has become a part of our lives.
The purpose of this study is to emphasize its importance in our country and to

contribute to archery branch.

The purpose of this study is to analyze the effect of reaction velocity in
male archers on hitting score of target throwing. For this purpose, 20 (10+10)
male athletes between 15-17 age group (subject and control group) who engaged
in active sports in Elazig province Youth Services and Sports Provincial
Directorate Archery team were formed research group of study. The 8-week
measurement of the experimental group before and after the program (pre and
post test) has been recorded. The measurement of control group has also been
recorded on the same day and the control group hasn't done exercise. The training
period of the experiment group was evaluated during 8 weeks of 3 days a week

and one hour in a day within the framework of strenght exercises.

Statistical analysis of the data obtained from the study was conducted
using the SPSS 22 package program. The Kolmogorov-Smirnov test was used to
determine whether the obtained data were normally distributed or not. Percentage
and frequency analyzes of participants’ demographics were made and Paired
Samples T test and regression linear test were applied to investigate the effect of
research group on target hit point of reaction duration. The statistical significance

of the results was taken as (P <0.05).

In the study, after 8 weeks of training, it was determined that the test
group had a significant difference between right and left hand auditory and visual
reaction speed, right hand and left hand grip strength and first and last test scores
regarding hit point. In addition, it was found that there was a statistically negative
correlation between the effect of reaction time on the hit point according to first
and last test measurements of the experimental group, and this correlation was

found to be more positive in the auditory right hand reaction value. There was no



significant difference in the pre- and post-exercise CAD measurements of the
experimental group for 8 weeks.

It was concluded that the 8-week force exercises were effective on some
parameters related to male archers (auditory and visual reaction, hand grip
strength, hit point). It has been determined that the target throwing i.e. hitting of
the athlete with a good reaction velocity is better. It can be said that this study
which is done on male archers (15-17 age group) and the effects of the strength
training given in the training schedule will contribute to the literature and if that
such studies can be done for different age groups and ladies then that would draw

more detailed paths regarding the subject.

Keywords: Archery, Exercise, Reaction Time, Target Shot Hit.



3. GIRIS

Okguluk sporu st viicudun kontrol eden ince motor becerilerinin kontroliinii,
dayaniklilik, kuvvet ve dengesini gerektiren statik (duragan) bir spor dali olarak
tanimlanmaktadir (1).

Ok atis1 ise oku gosterilen hedefe dogru iyi sckilde atabilme yetenegi
literatiirlerde yerini almaktadir (2,3).

Ok, yay ile atilan ucu sivri ince bir gubuktur. Insanlik tarihinin en eski ve en
uzun siire kullanilan silahidir. XVI. yiizyildan itibaren atesli silahlarin icadi ile savas
silah1 olarak degeri diismiis ama gilinimiize kadar av ve spor silahi olarak
kullanilmustir (4).

Orta Asya bozkirlarinda dogan Tirk Okgulugu, Tirklerle birlikte biitiin
diinya cografyasina yayilmis ve sadece avlanma ve savas aracit degil bir spor unsuru
olarak da yasatilmistir. Yapilan yarigsmalarda boylece giizel vakit gegirmenin yaninda
iyi savas teknik ve taktiklerini 6grenme imkani bulmuslardir (5).

Okguluk, Tas Devrine kadar uzandigi bilinmesine ragmen,5000 yil 6ncesinde
ilk olarak Misirlilar ok ve yaya sahip olup avcilik ve miicadele amagh
kullanmiglardir. MO 1200°1ii yillarda Hititler iki tekerlekli at arabalariyla atesten ok
kullanmiglar ve Orta Dogu Savaslarinda korku salmislardir(6)

Bu ¢alismanin amaci; Erkek okgularda reaksiyon siiratinin hedef atig isabet
puanina etkisinin incelenmesi olup deney grubunun 8 haftalik antrenman sonrasinda
kontrol grubu ile arasinda bir farklilik olup olmadigini arastirmaktir. Bu ana amag

dogrultusunda asagidaki alt problemlere yanit aranmistir.



3.1. Okc¢ulugun tanimi

Dogus kaynagindan bin bes yiizli yillara kadar devam eden, ilkel halinin
gelismis halini gelene kadar, gelisme siireci i¢inde yay ve ok insanlarin hep arkadasi
olmus ve belirtilen yillar iginde en uzun 6miirli olan bu silah en ¢ok kullanilan silah
olarak da tarihe ge¢mistir (7).

Arkeolojik kazilarda, okgulugun tarih dncesi dénemlere kadar dayandigini ve
bu silahin diinyada iizerinde yaygin oldugunu belirtmektedir. Magara bulunan
cizimlerde, savasan Ve yirtict hayvanlar1 avlayan okgularin  Sekillerine
rastlanmaktadir. At, c¢adir, yay ve ok Asya bozkirlarinda yasayan gdcebe Tiirk
milletinin giinlik hayatinda biiyiik bir rol iistlenmektedir. Okgulukla kusanmig bu
kavimler, Iskitler, Goktiirkler, Avarlar, Tatarlar ve Mogollar gibi, at iistiinde yasar,
avcilik yapip goc ederlerdi. (8).

Tarih’de Tiirkler sportmenligiyle bilinen bir millet olarak taninmaktadir. Tk
Tirk destan1 Oguz Kagan’da dogaya ve diinyaya egemen olma amacindaki
kahramanin cografi kosullara, insanlara ve hayvanlara karsi verdigi miicadelede
okculuk, binicilik, avcilik, giires, dagcilik vb. sporlar olagan miicadeleler, bir yasam
sekli olarak bilinmektedir. (9).

Ok, atesli silahlarin icadindan evvel biitiin insanlar tarafindan kullanilmis bir
silahtir. Okun faziletine dair Kur'an'da muhtelif ayetler mevcut oldugu gibi birgok
hadis de vardir. Araplar Orta ¢cagda okculukta pek ileri giderek ok ve yaya miiteallik
sanath aletler icat etmislerdir. Ok Tiirklerin de pek eski zamanlardan beri
kullandiklar1 bir silahtir. Okun Tiirk icadi oldugu goriisiinii savunanlar da vardir (10).

MO 1766-1027 Shang hanedan1 déneminde savasta at arabalariyla ii¢ kisilik

takim seklinde olup, MO 1027-256 arasinda ise soylulara kars1 miizik esliginde



okguluk sporu turnuvalar1 diizenlenmistir. 6. ylizyilda Cinlilerin okgulugu goriiniis ve
teknik bakimindan Japonlara 6rnek olmustur. Japon savas sanatlarindan biri olan
kyudo giiniimiizde hala devam etmektedir. Eski Yunan-Romalilarda ise savastan
ziyade avcilikta kullanilmistir. Batidaki Hiristiyan tarihgileri Tiirklerinde bu alanda
basarilarindan bahsetmektedirler (6).

Ok ve yay, Tirkler i¢in yalnizca savaslarda kullanilan savas aletleri olmanin
Otesinde, sosyal hayatta da olduk¢a oOnemli bir yere sahiptir. Zira Tiirklerde
avlanmak, vazgecilmez bir eglence unsurudur. Fakat avlanma gelenegi, yalnizca bir
eglence veya macera degil, bir savas tatbikidir. Ciinkii atesli silahlarin olmadig: bir
donemde cetin tabiat kosullarina kars1 koymak, cesitli tehlikelerle karsilasmak, avi
kovalamak ve yakalamak biiyiik bir maharet ve ¢aba istemektedir. Dolayisiyla ok ve
yay yalnizca savaslarda ortaya c¢ikan aletler olmanin 6tesinde Tiirk insaninin adeta
birlikte yasadigi ve bir uzvu gibi kullanabildigi aletlerdir. (11).

Ok ve yay Tiirk milletinin hayatlarinda ayrilmaz ikili olarak kabul edilmis,
buna nedenle de okc¢u millet olarak tarihte yerini almis ve Tirklerin en biiyiik olarak
ozelligi kabul edilmistir. Mete Han’in, “Ok ve yay gerebilen kavimleri bir aile gibi
birlestirdim simdi onlar Hun oldular” sézleri bunun en iyi 6rnegidir. 26 biiyiik ve
kiiciik devleti yok ederek, Hun siyasi birligini saglayan Mete Han, yay ve ok iyi
kullanan bu milleti diger milletlerden tistiin olarak Tiirkleri bu bigimde tanimlamigtir
(12).

Tiirklerin ok atmada gosterdikleri seckin yetenek rakiplerine korku salmistir.
Nitekim Selcuklu devleti, Selguk beyin oglu Mikail’in 6nderliginde Ceyhun nehrini
ele gegirerek Gazneli topraklarina dogru girmeye basladiginda Gazneli Mahmud,

onlarin geriye donmelerini, donmedikleri zaman ise yakalanmalarint buyurmustur.



Selguklunun ok atmada yetenekli olduklarini bilen Hacib Arslan Cazib ise sultana
her yakalanana askerin bagparmagmin kesilmesinin daha iyi olacagini buyurmustur.
Ciinki Tirklerin geleneksel olarak okgulugunda ok ¢ekilirken bagparmak ile ¢ekilip
atilmaktadir. Asya kaynakli olarak yasatilan bu atis seklinde, basparmaga zihgir adi
verilen sadece okguluk da kullanilan bir yiiziik takilirdi. Bu sekilde basparmak ¢ekisi
ile Tirkler bir ve daha fazla oku ayn: zamanda elinde tutarak arka arkaya her yone
hedefe hizli atis ve isabet ettirebilirlerdi. (13).

Okun silah olarak kullanilmasindan vazgegildikten sonra da, okguluk bir spor
faaliyeti olarak devam etmis, padisahlar arasinda bile kemankes tabir edilen okgular
yetismistir. Istanbul'un fethinden sonra Kasimpasa ile Dariilaceze arasindaki
Okmeydani olarak bilinen yiiksek tepe okguluga tahsis edilmistir. Zamanla tesis
edilen vakiflarla burasi bir okgular tekkesi halini almistir(10).

Okguluk savaslarda olan etkisini tamamen Yyitirmeye basladiktan sonra
Tiirkiye’de oldugu gibi Avrupa’da da bir spor dali olarak yasamaya basladi. Ill.
Selim ve 1I. Mahmud okg¢uluk sporuna olan ilgileri ile bilinirlerdi. I11. Selim ve II.
Mahmud déneminden sonra ok¢uluga ilgi azalmakta olsa da geleneksel olarak yay ve
ok yapimi1 Osmanli devletinin sonuna kadar devam etmistir (14).

Osmanli devletinin yaptig1 fetihlerde ok atislarinin atalart gibi iyi oldugunu
vurgularken, savas teknigine, taktigine ve amaglarina en uygun sekilde
yetistirdiklerini vurgulamaktadir. Tam anlamiyla bir savas araci ve kiiltiirii i¢erisinde
gelisen okg¢uluk Osmanli devletinde de ilgi uyandiran bir savas araci olmustur. Tahta
¢ikan padisahlar donemler igerisinde halkin bu ilgisine cevap vererek ok atmalari igin
ok meydanlar1 olusturmuslardir. Okmeydan1 adimi alan bu meydanlarin

olusturulmasinda ilk katki saglayan ve bu meydanlarin yapilmasina 6ncii olan Orhan



Gazi, fethettigi Bursa’da yaptirdigi ok atimi sahasi ile ilk 6ncii olan hiikiimdar olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (15).

Osmanlilarda Istanbul’un fethinden sonra bu déneme kadar daha cok askerlik
amagli iken spor ok¢ulugu da 6nem kazanmaya baslamustir. (6).

Savas alanlarinin degismez kiiltiirii icerisinde yer alan okguluk yiizyillar
icerisinde zevkli bir spor olarak yeni bir bi¢im kazanmustir. Ozellikle Bursa’nin ele
gecirilmesinden sonra tiim devlet kurumlarinda oldugu gibi sporda da eski
gelenekleri bir kenara birakip yeni diizenlemeler getirip 0 ¢agin iginde higbir devlette
bulunmayan, ok atmayi Ggreten yeni yerler agmayi devletin sorumlulugu olarak
gosteren Osmanli, Tiirk spor tarihinin en biiyiik adimu olarak kabul edilmistir. Atilan
biiyiik adimin adi1 ‘Tekke’ olarak tarihe ge¢mistir. Tam anlamiyla giiniimiizde spor
federasyonu olarak da soyleyebilecegimiz tekkeler sporcu asker kavraminin
hafizalara yerlesmesinde biiyiik bir yere sahiptir. (16).

Toplumlarm insan iliskileri ve deger yargilari da Osmanlinin yasam bigiminin
spor mecrasina yansimalarini igine almaktadir. Kemankeslerin® (Ok Atanlar)
yalnizca iyi birer ok atici olmasi yeterli degildi, her tirlii rekabetin istiinde sevgi ve
saygiya dayanan, kardeslik havasi igerisinde olmasina dikkat edilmesi istenirdi.
Kidemli egitmenlere ve aticilara saygida kusur edilmez, ok atisinda hile yapanlara,
serkeslik ve yolsuzluk ¢evirenlere hosgoriilii olunmazdi (17).

Osmanli Devleti’nde orduyu savaslara hazirlamak i¢in giintimiizde ki adi ile
stadyum, 0 donemin adiyla menziller bulunmaktaydi. Bu menzillerin Bagskan-
Egitmen (seyhleri) ve Sporcular (miiritleri) vardi ve bugiinkii ismi ile spor

federasyonu islevi goren tekkeler, seyh (egitmen) ve miiritlere (Sporcu) yeme,



barinma, igme ve en dnemli 6zelligi olan dini ders egitimleri veren kurum olarak da
caligirlardi (1).

Tiirklerin yiizyillar boyunca gergeklestirdikleri uzaklik rekorlarini hala gegen
olmamistir. Hedefe ok atmada mesafe ve isabet rekoru; gocebe yasayan bir Tiirk
Mogol’a aittir. Yaylarin teknolojik olarak gelismesine ragmen bu rekor
kirilamamustir. Tirk kemankeslerin geleneksel yarismalarda ok atis1 en az 874 Yard
olup, en fazla ise 950 yarda kadar atabilmekteydiler. Modern ok atan aticilarin ise
atis rekoru 850 Yard’dur. (7).

Daha sonra ise “Ok Meydani’nda bulunan nisan taslarinda kayit edilen
rekorlarin en yiiksegi, 11l. Selim tarafindan 1798 yilinda attigi 888 metrelik ok atisi
olarak yazilmistir. Bu inanilmaz rekorlarin nasil yapildiginin merak eden Batili ok
atanlar 20.yiizyilin baslarinda Tiirk ok¢ulugu ile ilgili bilimsel aragtirmalara giristiler.
Yapilan ¢aligmalar temel alinarak yeni gelistirilmis yaylar sayesinde modern okguluk
sonunda 1977 yilinda yapilan atigla I1l. Selim’in rekorunu egale etmeyi basardilar.
(14).

Teknoloji ve teknik gelisirken, ilkel teknolojinin ve teknigin kirmis oldugu
rekorlara giintimiizde ulasilamamis olmasi, ilkel olarak adlandirilan bilgi ve
birikimin arkasindaki imkanlarin arastirilmasi gerektigini ortaya koymaktadir (7).

Ortaya koydugumuz bilgileri degerlendirdigimizde, Osmanli ve Tiirk spor
teskilatlanmasi yapilanmasinin temelleri bu tekkeler sayesinde ortaya konmustur.
Donemin sartlar1 incelendiginde, idarecisinden, egitmenlerine ve sporcusuna kadar
hiyerarsik yapinin en ince sekli ortaya ¢ikmistir. Gerek sportif egitim, gerekse kisilik,
gerekse himaye ve Kkarakter gelisimi acisindan Islam yasayisiin ve Osmanli

kiiltiirtiniin tiim yansimalar1 bu sportif teskilatlanmada agikg¢a goriilebilmektedir.
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Cagin ¢ok ilerisini gérebilen bu orgiitlenme anlayisi ile Osmanli, devleti spor alanina
da biiytik damga vurmus, en asil ve en ilkel Tiirk sporlarindan olan ok¢ulugun

giiniimiizde konumunu almasina yarar saglamistir (18).

3.2. Ok ve Yayin yapisi

3.2.1. Makaral yaylar

Makaral1 yay, okgulukta en ¢ok kullanilan yay cesitlidir. Makarali yayda
Riser (sporcunun yayr tuttugu, kisim yaymn ortasi) genellikle magnezyum ve
aliminyumdan yapilir. Makarali yaylarda riser denilen orta kisim biikiilmez ve sert
olmalari igin "6061 aliiminyum" adi verilen magnezyum, silikon ve aliiminyum
alagimindan yapilir. Temel olarak kamlar, limbler(riserin) ve kirisler(ipler) {istiine ve
altina bagli olan tahta, fiber ve karbon gibi malzemelerden yapilan pargalar) iizerine
kuruludur. Kamlar, kiriglerin donerek gerilmesini saglar, yayr gerdigimiz zaman
enerji potansiyelini tasiyan parcaya limb denir. Kirisler ve kamlarda enerji

depolanmaz (19).

3.2.1.1 Makarah Yayin Avantajlar1 ve Dezavantajlari

Gez ve goz pargaciklarinin yerini makarali yaylarda, su terazili mercek
almaktadir. Bu mercek sporculara daha iyi ve milimetrik nisan alma ortami
hazirlamaktadir. Ok¢uluk sporunda puanlama yaparken hedefte X-10 olarak goriinen
puan, makarali yaylarda igin 10-10 olarak gecer. Puanlamada bir esitlik oldugunda

ise makaral1 yay, olimpik olan yaya gore daha sanssizdir. (20 )

Ayrica, yapildiklart malzeme dolayisiyla makarali yaylar, nem, sicaklik gibi

doga degiskenlerine karsi daha dayaniklidirlar. Yine de, sisteminin gerekliliginden
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dolayr uzun kirisler, daha biiyiik siirtinmeden dolay1 ¢abuk asmirlar ve sik sik

pargalarin bakimi yapilmalidir. (20)

Back P— Bow Sting
Face (Belly)
Harndle Riser
— Cable
Sight
L C'able Guard
Sight Window - Serving
Shelf -~ ArrowRest Nockpoint

Pivot point
Center stabilizer

Grip

CLLT

LowerLimb

Sekil 1. Makaral yay (21)

3.2.2. Olimpik Yaylar

Okguluk sporunun yaygin olarak kullanilan bir diger tiiri de olimpik yaydir.
Basit olarak, yayin kirisinin ¢ekilmesi sonucu ortaya ¢ikan potansiyel enerjiyi oka
yayarak okun yaydan ¢ikmasi sonucu olarak sdylenebilir. Kizilderililerin yaptig: ya
da Tirklerin yaptiginin aksine, fiber, celik, karbon gibi malzemeler kullanarak
yapilmaktadir.. Yay ¢ekildiginde makaralarin baglandigi Kirig ad1 verilen ipin, yayin
istiindeki ve alt limbleri geriye dogru esnemesini saglamaktadir. Esneyen nesne ip
degil, tst ve alt limblerdir. Olimpik yaylar, 48 in¢ (122 cm) ile 70 ing¢ (178 cm)
lerinde farklilik gosteren tiirleride vardir. Genellikle olarak en ¢ok tercih edilen

olimpik yay ise 62-66 in¢ arasindaki yaylardir. (20 )
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Ust Kanat

Nisan Penceresi

Kiris
Nigsangah
Cekis Kontrol
Ok Yatat Aralik Noktas:
On ( Rot ) Stabilizez Kabza
Eklenebilir Agrhkiar
V Bar

Yan Rotlar

Alt Kanat

Sekil 2. Olimpik yay (22)

3.2.3. Olimpik Yaymn Parcalar

Kiris: Okgunun yayin istiinde oku birakip ve c¢ektigi 6zel yapim olan bir
iptir.tam ortas1 okun arka kismini dolduracak sekilde yapilmistir..

Handle: Okgunun yaymin limbler ve tahtanin tutturuldugu kisimdir.

Limb: Tahta ve limblerin tutturuldugu kisim olan handlenin istiinde ve
altinda bulunan, karbon, fiber, tahta ve gibi malzemelerden yapilmis, sertce kapanip
ve yayin esnemesini oku firlatmasini saglayan pargadir.

Nisangah: Hedefe nisan almaya yarayan metal levhalara sahip plastik,
ayarlanabilir yuvarlak bir pargadir.

Stabilizer agirliklar: Handle':n istiinde yaya tutturulmus ve oku attigimiz
zaman firlatma sirasinda olusabilecek sarsintilara en aza indirmek igin kullanilan bir

agirlikdir. Cogu zaman aliiminyum iistiine karbon kaplamayla yapilirlar. Oku attiktan
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sonra yaym ucuna dogru gidip olusan enerjiyi buraya tasirlar ve yayin ucunu asagi
dogru egmektedir.

Clicker: kirisi ¢ektigimiz zaman okun uygun mesafeye geldigini ve bu sekilde
okun tstiinden kayarak yana diistisii sonucu "Klik" sesi ¢ikaran pargaya olarak
tanmimlanmaktadir. Sporcu bu klik sesini duydugunda oku birakir. Okun biiytikliigiine
bakarak clicker ayarlanabilir. (20)

Ok atis1 ve asamalari; yaym tutusu, Kkirisin gekilisi, kirisin tam ¢ekilisi,
hedefe nisan alma, oku birakis ve atis1 devam ettirmeden meydana gelmektedir(23)

Oku birakis asamasinda ayn1 zamanda yapilmasini gerektiren iki farkli gorev
olan itis —¢ekis ve hedefe nisan almak gorevleri vardir. OK istemli olarak
birakildiginda nisan aldigimiz hedef {izerinde olumsuz bir karar olusturabilir.
Olumsuz olan bu etkiyi ortadan kaldirmak i¢in arastirmacilar kliker denen pargayi
icad etmislerdir (3).

Serbest atis tekniginde ok atan sporcular her atis yaptiklarinda kliker’in
yardimiyla oku ayni uzunlukta g¢ekmektedirler. Yay tizerindeki ¢ok kiigiik
degisiklikler hedefte biiyiik farkliliklara neden olmaktadir. Okgular igin Klikerin bazi
olumsuz etkileri vardir. Bunlar1 ortadan kaldirmak i¢in teknikte de optimum
dogruluga ulusmak birden fazla faktoriin koordine edilmesi gerekmektedir. Bunlar;"
viicudu sert ve dik konumda tutmak, nisan almak, 20-23 kilogram gerginliginde olan
yay1 tutmak, Kilkerin altindan oku gegirmek ve yavas yavas ¢ekmek gerekmektedir
(24).

Oku atan sporcu c¢ekis evresinin son asamasina geldiginde kliker okun

uistlinden kayarak (tik) diye bir ses ¢ikarmaktadir. Bu sesle birlikte oku birakan
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sporcu pozisyonunu korumakta ve Kliker'in biitiin yarigmacilar tarafindan

kullanilmakta olup puani yiikseltigi diistiniilmektedir(3).

3.2.4. Ok Atistmin Teknik Analizi

Ok atmanin biomekanigini yapilan bazi ¢alismalarda, insanin anatomik
yapisinin okculuk sporunda avantajli duruma getirdigi ongoriilmektedir. Bundan
dolay1 okgulukta iyi bir atis yapmak igin; durus pozisyonu, yayin sabit tutulmasi,
kirisi ¢ekme, kirisi tam c¢ekme, hedefe nisan alma, oku birakis vr ok atism

stirderebilme asamalariin hareket analizi Gnemli bir yer tutmaktadir (25).

3.2.4.1. Durus

Sporcu sakin ve rahat bir pozisyon almali, ayaklar atis ¢izgisin her iki
yaninda dik bir durus ile baslar. Ayaklar omuz genisliginde agik ve viicut agirliginin
ayaklarda parmak ve topuklara esit dagilmalidir. Bu sekilde viicudun dengesi

saglanmalidir.(Sekil 1). (26)

Sekil 3. Durus Pozisyonu Ok Atis1 (27)
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3.2.4.2. Yayin Cekilisi

El ¢ceneye tam oturtularak yanina yerlestirilir ve kirisin geldigi noktaya yere
dayanak noktas1 denir. Isaret parmagimizin g¢enenin altma degmesine dikkat
edilmelidir. Kiris burnun ortasindan gegerek agzimizin yanindan gecerek ceneye
degmelidir. Pozisyonlardaki degisiklik yaymn oka olan kuvvetini etkileyecektir.

(Sekil 2). (26)

Sekil 4. Ok Atis1 Cekis Pozisyonu (27)

3.2.4.3. Yay1 Tam Cekme ve Hedefe Nisan Alma

Yay1 tam c¢ekis de, yaymn gerginligini sirt kaslarinda korundugumuz yer
olarak kabul edilir. Yay1 tutan sabit kol, hedefin tam ortasina nisan almak igin sabit
kolunu harekete gecirir. Hedefe nisan almada igne hedefin tam ortasini buldugunda
kirigin hizasina bakilmahdir. Kiris yay ip ve yay hedef alma ignesi ile ayn1 yerde

olmalidir (Sekil 3) (26).

Hedefe nisan alma siiresinde oku atan sporcu sag dirseginin sabit bir sekilde

belirli bir pozisyon alarak tutar. Dirsek oku birakana kadar yani yaydan ¢ikana kadar
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biikiiliidir. Oku ¢ekis kuvveti yaydan ¢iktiktan sonra kirise uygulanan kuvvet biter.
Yaym tutuldugu kol scapulaya ve sirta baglayan hedefe nisan almada biiyiik rol
oynayan kas gruplart okun yaydan ciktiginda giigsiiz kalirsa veya kaslarin yaya
uyguladig1 kuvveti karsilayamazsa yayi tuttugumuz sabit kolu geriye dogru atacaktir.
Bu durum yayr tuttugumuz kol, el bilegi ve ekstansiyon yapan dirsek iginde

gecerlidir.(26)

Sekil 5. Oku Tam Cekme Ve Hedefe Nisan Alma Pozisyonu (27)

3.2.4.4. Yaymn Serbestlemesi

Yay1 tam c¢ekme asamalarindan en Onemli olami kirisin birakiligidir.
Serbestleme yapilmasinda kritik iki gorev vardir. Hassas bir itis ¢ekis kontroli
yapmak ve nisan almak. Oku dogru bir sekilde birakmak ve iyi bir atig igin, kirigin
iistiindeki parmaklarin, kirisin iistiinden kayarak cekilmesine izin vermelidir. Ug
parmak da ayni1 anda kirisin iistiinden birakilmalidir. Parmaklarin kirigin {istiinden en
az sapmaya ugrayarak c¢ikmasimi saglamaktadir. Kirisi ¢ekip ve birakmak dogru

yapildiginda, elde geri dogru hareket ederken sirt kaslar1 kolu geri ¢ekmektedir ve
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parmaklar boyunun yan tarafinda rahat bir pozisyon almalidir. Parmaklar1 sikmak

kirisi saga sola dogru kaydiracaktir.

En son pozisyonda ise yayin ¢ekis kolu adduksiyon veya horizontal fleksiyon

hareketi ortaya ¢ikarmaktadir. (Sekil 4) (3).

Sekil 6. Yayi birakis ve serbestleme (27)

3.2.4.5. Yay1 Serbestlemek Ve Devam Ettirmek

Bu asamalardaki hareketleri sonuna kadar yapip ve yay1 tutan kolun sabit bir
sekilde tutulmasi okun hedefe gidene kadar korunmasi saglanmaktadir. Ok serbest
kalana kadar yay1 hareket ettirmek okun yoniinii degistirecektir. Yay1 geri ¢ekip

biraktigimizda kafa, boyun ve viicut sabit kalmalhidir. (3).

3.2.5. Ok Atma Becerisi Ve Siiflandirilmasi

Oku ¢ekis sirasinda sporcu bir koluyla yay: iter atis yapacagi koluyla da kirisi
(ipi) geker. Atis1 yapacak sporcu ¢ekis sirasinda atig yapacagi pozisyonu alir ve yayin

kirigini yliziine koyar. (burnunun ortasina, dudaklarinin kenarina ve g¢enesine hafif
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temas ettirir). Yayr tam ¢ekme asamasinda; sporcu birden fazla gorevi beraber
yapmalidir. Sporcu hem hedefe nisan almali hemde tam ¢ekis asamasinda nisan
pozisyonunu bozmadan kirisi birakmalidir. Bundan dolayr oku serbest birakma,
dengeyi iyi saglama yarismalarda istenilen sonucu tekrarlama agisindan

gerekmektedir (3, 28-30).

Oku atan sporcu, on kol kaslarin1 harekete gecirip koordinesini saglamak igin
klikir’in diisiisti ve ¢ikardigi sese isitsel olarak bu uyariya yanit vermektedir. Sporcu
kirisi diizgiin bir bigimde serbestleyebilmek ve fleksor kaslarini gevsetir 6n kolun
ekstensor kaslarini sikmadan normal halini korur. Bu arada sirt kaslar1 ve omuz
arasinda da denge olmalidir. Bundan dolay: sporcu istedigi sonuca ulasabilmek i¢in

yay kolu ve ¢ekis kolu arasinda ¢ekis - itis anindaki dengesini saglamalidir. (31)

3.2.6. Kabul goren tiirler

Okgulugun FITA tarafindan kabul edilmis gesitli siniflar1, boliimleri ve tiirleri
vardir. Salon okgulugu, Vurus(darbe) ok¢ulugu, Acik alan okgulugu, Kosu okgulugu

Menzil okgulugu., Alan ok¢ulugu, (32)

3.2.6.1. Acik Alan Okculugu Béliimleri

Makaral1 Yaylar

Olimpik Yaylar (Klasik)

3.2.6.2. Salon Okg¢ulugu Boliimleri

Makaral1 Yaylar

Olimpik Yaylar
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3.2.6.3. Okc¢uluk Miisabakalar:1 Yeni Kurallar:

2011 Ocak ayindan baslayan yeni kurallar makarali yaylarda: Eleme atislari
ve siralama atiglar1 10-5 puantaj halkali (6 halkali) hedef yiizlerine 50 metre
mesafeden yapilacaktir.

Eleme ve final yarislarinda toplam puan 150 olacak sekilde 5 seri iizerinden
15 ok olarak 3 er okluk yapilacaktir. Eleme ve final yarismalarinda Hit/Miss
(vurdu/kagird1) makarali yaylarda bu sistem uygulanmayacak (32)

Biitiin kategorilerde (yildizlar ve ustalar dahil ) 50 metre mesafeden siralama
ve eleme atislar1 yapilacaktir (32).

Siralama atislarinda puan 720 olacak sekilde toplam 72 ok atilacak bu oklar
12 seri 6 ok olarak atilacaktir. (32)

Makarali yay atislarinda 2 sporcu ayni hedef minderinden atis yapabilir 2
sporcunun da kendine ait 10-5 puantaj tahtas1 olmalidir (32).

Makarali yay takimca yarigmalarinda set sistemi ortadan kaldirilarak bu
sistem uygulanmayacaktir. Takimca yapilan yarigmalarda toplam 240 puan olmak
tizere 4 seriden iizerinden 6 sar okluk (her sporcu igin 2 oK) seriler yapilacaktir.
Siralama atiglar1 toplam 160 puan iizerinden en iyi bayan ve en iyi erkek sporcudan
karisik takim yarigmalart 4 seriden 4 er okluk (her sporcu ig¢in 2 oK) seriden
yapilacaktir. Takim ve karisik takim yarislarinda her takimin kendine 2 adet 10-5
puantaji olmalidir, takimi ok atan sporcular oklarini istedikleri hedefe atabilme
Ozgirligiine sahiptir. (bir ok saga, bir ok sola iki ok saga, iki ok sola, olabilir).
Ancak karisik takim yarismalarinda her hedef yiiziinde 2 ok, takim yarismalarinda

her hedef yiiziinde 3 olmalidir.(32)
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3.2.7. Okc¢uluk Anatomisi: Ok Atis1 ve Devreye Giren Kas Gruplari

Yapilan ¢alismalarda kirisin serbestlenmesinde bazi kas gruplarinin devreye
girmesi ve ¢alismasi EMG kayaitlar ile gézlemlenmistir. Bu gézlemlerde kol, 6n Kol,
boyun, gogiis, sirt kaslar1 devreye girdigi goézlemlenmistir. Asagidaki Sekillerde bu
kas gruplar1 anlatilmis gérevleri ve nerede bulunduklari anlatilmistir. (33-36).

Trapezius: sirtin en énemli kaslarindan biridir ve skapula'nin (omuz bigag)
hareket ettirilmesi, dondiiriilmesi ve stabilizasyonu ve basin boynuna uzatilmasindan
sorumludur. Boyun {ist sirt ve arka kismimin ¢ogunu kaplayan, genis, diiz, yiizeysel
bir kastir. Cogu diger kaslar gibi, simetrik olan ve vertebral kolonda bulusan iKi

trapezius kas - bir sol ve sag trapez - vardir.

Trapezius, osipital kemigin nukal kresti boyunca servikal ve torasik

omurganin burmali siiregleri kokenindeki baglardan ortaya ¢ikar. (37)

Sekil 7. Trapezius

Deltoid: kas, kolun en iist kisminda ve omzunun fistiinde bulunan yuvarlak,
ticgen bir kastir. Adi, eskenar {iggen bi¢iminde olan Yunan mektup deltasi adini

tasiyor. Deltoid, tendonlar vasitasiyla klavikula (kopriiciik kemigi), skapula (omuz
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bigagi) ve humerus (ist kol kemigi) tizerindeki iskelete baglanir. Deltoid, omzun st
kisminda en genis, kolu asag1 dogru ilerledikge tepe noktasina daralmaktadir. Deltoid
kasin daralmasi, konumundan ve kas liflerinin genis ayrilmasindan dolayr omuzda
omuzda genis bir hareket yelpazesine neden olur Deltoidin ii¢ kokeni vardir:
klavikula'nin lateral ucu, omzunun iist kismindaki skapula akromionu ve skapula
omurgasi. Her bir kok, kendi kas liflerini olusturur; 6n bant, klavikula olusturur, yan
lifler akromionda olusur ve posterior lifler skapula omurgasinda olusur. Bandlar,

humerusun deltoid tiiberozitesinde ekleme noktasina yaklastik¢a birlesir.

Deltoid, kas liflerinin ii¢ grubuna karsilik gelen ti¢ farkli fonksiyona sahiptir.
On fibrillerin biiziilmesi, humerusu klavikula dogru ¢ekerek biikiiliir ve medialde
kolu dondiiriir. Kolun fleksiyon ve medial doniisii 6ne uzandiginda veya bir topu el
altinda bulundurdugu sirada 6ne dogru kolu hareket ettirir. Lateral lifler, humerusun
akromiyona dogru ¢ekilmesi ile kola yapisirlar. Kolun abduksiyonu, kolun viicudun
disia dogru uzandigi gibi yanlamasina uzanarak sonuglanir. Arka liflerin daralmasi
uzatir ve  humerusu skapula omurgasina dogru c¢ekerek kolu lateral olarak
dondiiriir. Uzatma ve yanal rotasyon kolu geriye dogru uzatirken veya bir topu el

altinda tutmak igin sarmalamisken kolu geriye dogru hareket ettirir (37)

M. deltoideus

Sekil 8. Deltoid (38)
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Infraspinatus kasi: rotator manset kaslarindan biridir. Omuz ekleminin
stabilitesi esasen rotator manseti olusturan subskapularis, teres minor, infraspinatéz
ve supraspinat kaslarin tendonlar1 tarafindan saglanir. Manset altta kalan eklem
kapsiiline alttan baska kaynastirilarak birlestirilir. Diisiik stabilite eksikliginden

dolay1, ¢ogu yer degistirme veya sublukiizasyonlar bu yonde ortaya ¢ikar. (37)

M. infraspinatus

Sekil 9. infraspinatus (38)

Major Teres Gorevi:. Teres biiyiik kasi, kolu viicuda dogru getiren kalin,
yasst bir kas olup, kolun biikiilmiis bir pozisyonda oldugunda uzatilmasina Kola ig¢
rotasyon, adduksiyon yaptirir. Iki teres kaslar1 var. Digeri, kolu yana dogru geviren
ve viicuda dogru iten yardimc teres minor kas. Ust kol kemigini (humerus) yukar

cekerken omuz eklemini gii¢lendirir. (37)
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M.teres major

Sekil 10. Musculus Teres Major (38)

Minor Teres Kasi: Teres minor kas kolu yana dogru dondiiriir ve viicuda
dogru itilmesine yardimei olur. Ust kol kemigini (humerus) yukari cekerken omuz
eklemini giiglendirir. Kola disg rotasyon ve azda olsa adduksiyon yaptirir. Omuz
eklemini kuvvetlendirir ki teres kaslar1 var. Digeri teres major kas, kolu viicuda
dogru getiren kalin, yasst bir kastir ve kol fleksiyonda iken uzatilmasina yardimci

olur. (37)

M.teres minor

Sekil 11: M.Teres Minor Kasi Gortintiisii (38)
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Subscapular Kasi: Subskapularis kasi rotator manset kaslarindan biridir.
Omuz ekleminin stabilitesi esasen rotator manseti olusturan subskapularis, teres
minor, infraspinatéz ve supraspinat kaslarin tendonlar1 tarafindan saglanir. Manget
altta kalan eklem kapsiiliine alttan baska kaynastirilarak birlestirilir. Diisiik stabilite
eksikliginden dolay1, ¢ogu yer degistirme veya bu yonde ortaya c¢ikar. kola ig
rotasyon yaptirarak humerusu kemigini cavitas glenoidalis’e dogru ¢ekerek omuzu
kuvvetlendirir. Kolun ekstansiyon, fleksiyon, adduksiyon ve abduksiyon

hareketlerini yapmasina yardimei olur (37).

M.subscapularis

Sekil 12. M.Subscapularis Goriintiisii (38)

Serratus Anterior: gogiisiin kenarinda bulunan genis, kavisli bir kastir.
Skapula (omuz bigagi) asagiya ve oOne ¢ekilmek flizere islev goriir ve bir sey
bastirirken omuzu 6ne itmek i¢in kullanilir. Kasildiginda scpulayi disa ve 6ne dogru

ceker ve dondiiriir (37).
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SERRATUS ANTERIOR MUSCLE, LATERAL VIEW

Supraspinatus m.—="

Seratus anteriorm.
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Section through )
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Infraspinatus m.—

External intercostal mm.

/’U |

' */5,
| Serratus anterior

| (inferior part)

Extemal oblique m.
of the abdomen

Sekil 13: Serratus Anterior Kasi Goriintiisii (38)

Major Pectoral Kasi: Pektoralis major, 6n iist gogiisiin ¢cogunu kaplayan

biiyiik, fan seklinde bir kastir. Gogiis kemiginde (gogiis kemiginden) baslar ve altinci
kaburgalara ikincisinin kikirdagi baglar ve omuzun hemen altinda st Kol
kemiklerinde (humerus) birlesmek i¢in kiris kemigine (klavikula) baglanir. Kolun

adduksiyon yapmasia yardimci olur kol yukaridaysa Kolu asagi ¢ekerek costalar

yukari kaldirir. Temel kullanimi, kolu viicuda aktarmaktir. (37)

M. pectoralis major

Sekil 14. M.Pectoralis Major Goriintiisii (38)
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Minor Pectoral Kasi: Pektoralis kiiciik kas, gogsiin kemiklerini omuza ve
iist kola baglayan kaslarin iki grubundan kigiiktiir. Aksilla'da ve biiyiik olgiide
pektoralis majoriiniin altinda bulunan ince ince pektoralis kiigiik kas, korakoid
proseste omuz bigagma (scapula) sabitlenir ve orta kaburgalarin kikirdaklari
yakinindaki g6giisiin her iki yaninin merkezine baglar (anterior, Genellikle ti¢lincii
ila besinci kaburgalarin sternal yiizeyleri). Kiirek kemiginin asagi rotasyonu, one
egilmesi, depresyonu, abduksiyon ve yana egilmesine katilir baglangi¢ kismina yakin

oldugu yerde ise rahat nefes alip vermemizi saglar. (37)

M. pectoralis minor

Sekil 15. M.Pectoralis Minor Goriintiisii (38)

Rhomboideus Kasi1 : “Trapezius kasinin iist kisminin altinda bulunur. ilk
dort gégiis omurundan ile 6.-7. boyun baslar ve scapula'nin i¢ kenarinda sonlanir.

Scapulanin omurgaya ¢ekilmesini saglar. (37)
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Sekil 16. Rhomboideus Kas1 Goriintiisii (38)

Biceps Kasi: “Kolun 6niinde pazu kabariklig:r yapar. Uzun ve kisa olmak
lizere iki bas1 vardir. Onkola fleksiyon ve supinasyon yaptirir. Uzun basi omuz
ekleminin iginden gectigi igin omuz ekleminin stabilitesinin korunmasinda rol
oynar.M.biceps brachiini origo ve insersiyon noktalar1 arasindaki mesafe Kol
yukartya kaldirildigi zaman daha fazladir. Bu durumda kas onkola daha fazla

kuvvetle fleksiyon yaptirabilir. (37)

M. biceps brachii (caput longum)

Sekil 17. Biceps Brachii Goriintiisii (38)

Latissimus Dorsi Kasi: Latissimus dorsi kaslari, adi "arkanin en genis
kaslar1" anlamina gelir, insan viicudundaki en genis kaslardan biridir. "Lat" olarak da

bilinen ¢ok ince ti¢gen bir kas olup, giinliik giinliik aktivitelerde siddetle kullanilmaz
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ancak pull-up'lar, ¢ene-up'lar, lat pulldown'lar ve yiizme gibi pek ¢ok egzersizde

onemli bir kastir. Kasildiginda Scapula omurgaya dogru ¢ekilir. (37)

m_trapezius

Sekil 18. Latismus Dorsi Goriintiisii (38)

Trapezoid Kasi: bu kas enli ve yass1 bir kastir. Bu kas gogiis omurlarindan
baslar claviculada ve scapulada sonlanir. Gorevi ise kasildiginda scapulayr omurgaya
ceker. (37)

Triceps Kasi: Ug bashi bir kas olup uzun basi ile omuz eklemini kat

eder.Omuz ekleminde ekstansiyon ve adduksiyon yaptirir. (37)

M. triceps brachii
(caput laterale)

M. triceps
brachii
(caput longum)

caput mediale

Sekil 19. Triceps Kas1 Goriintiisii (38)
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3.3. Reaksiyon Zamani

Insan viicuduna gelen bir uyaranm sinirler yoluyla merkezi sinir sistemine
(beyine) ulasmasi ve burada bir karar olusturup tekrar sinirler yoluyla kasa iletilmesi
ve kaslara gelen komut dogrultusunda harekete ge¢mesine reaksiyon zamani denir.
Koordinatif o6zelliklerden olan reaksiyon onceden tahmini bilinmeyen degisik

durumlara ¢abuk ve aninda tepki gosterebilmek igin ¢ok dnemlidir (39,40).

Reaksiyon zamam oOzellikle siirat gerektiren sporlarda performansin ilk
cikista 6nemli bir yeri olan sistemdir (41). Yapilan bir aragtirmaya gore 8-10 yas
grubunun gorsel reaksiyon zamani futbolcularda 0.301sn. 10-12 yaslarindaki
futbolcularda 0.256 sn, 12-13 yasindaki futbolcularda ise 0.207 sn. olarak tespit

edilmistir ( 42)

GIRDI

Uyarinin Tanimlanmasi

Tepki Segimi

A 4
Tepkinin Programlanmasi

CIKTI

Sekil 10. Uyaran Alimimdan Sonraki Ug Islem Basamag (43)
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Kisiye bir uyarinin verilmesi ile kisinin bu uyarana istemli olarak verdigi
cevabin baslangici arasinda gegen zaman birimi reaksiyon zamani olarak

tamimlanmustir (44,45).

Zaman ve performans faktorii, antrenorlerin ve sporcu her zaman ilgisini
¢ekis ve bazi1 nedenlerden dolay: arastirma konusu olarak karsimiza ¢ikmastir. Genel
sportif performansta cesitli hareketlerin siirat 6l¢iimiinde reaksiyon zamanin etkili

oldugu degisik arastirmalarla bildirilmistir (46).

Beyin motor korteksi ya da primer motor alani, grup halinde néronlar
icermektedir ve bunlardan bazilar1 “Betz” hiicresi olarak adlandirilmaktadir. Motor
korteks, viicudun istemli spesifik hareketlerini yapabilmesine gore alt alanlara
boliinmiistiir. Motor kortekste lokalize iist motor néronlarin aksonlari, piramidal
traktus yolu ile asagiya, spinal korddaki noronlara uzanirlar. Alt motor néronlarin
aksonlari, spinal kordun ventral kokiinden ¢ikarlar ve spesifik kaslarda sonlanirlar.
Bunlarin istemli hareketlerden sorumlu olduklar1 bilinmektedir. Bir uyariy: takiben,
duyu organlarindan merkezi sinir sistemine gonderilen impus kasa geri doner, bu
devrede latent periyot goriilmektedir. Kaslar daha sonra hareket icin kasilirlar, bu
hareketlerin hepsi beyin motor bolgesinden gecer. Reaksiyon zamaninin, duyu
organlarindan gegen zaman, beyinde gegen zaman ve kassal zamanlari igine aldigi

bildirilmektedir (47).
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Isinma sinyali Uyan sinyali Cevap

5 | |

> < >

Reaksiyon zamani

On Zaman

Sekil 11. Reaksiyon zaman (47)

Bilim adamlarindan bazilar1 reaksiyon zamaninin; motor zamani ve premotor
zamani ic¢erdigini iddia etmislerdir. Premotor zamani uyaranin verilmesinden kasin
ateslenmesine kadar gecen zaman olarak adlandirmiglardir. Motor zamani ise gergek
tepki igin kasin ateslendigi noktayr zamanin yiiksek iliskisi oldugunu gosterirken,

motor ve reaksiyon zamani arasinda dogrudan bir iliski olmadigi belirtilmistir (48)

Birden ¢ok hizli hareketleri olan spor branslarinda; sporcunun basarisi,
rakibin hareketine gore ya da yaptig1 hizli harekete baglidir. Sporcunun en az ve en
hizli zamanda Kkarar vermesi, harekete baslamasi reaksiyonun siiratinin 6nemini
ortaya koymaktadir. Cesitli sporlarda, giires, boks, kayak, futbol ya da araba
yariglarinda reaksiyon siiratinin ne kadar 6nem tasidigini1 sdylememize gerek yoktur.

(49).

Reaksiyon zamanimin nigin hareket zamanindan ayri bir faktor olarak ele
alinmasi gerektigine iliskin psikolojik sebeplerin oldugu belirtilmektedir. Bazi
arastirmacilar hareket zamani ve reaksiyon zamanlarmin 6ziinde olan gercegin hiz
oldugunu 6ne ¢ikarmiglardir. Henry, reaksiyon zamaninda ve hareket hizinda farkli
mekanizmalar oldugunu da varsaymaktadir. Kassal kuvvetler, ekstremite hareketinin

hizina neden olmaktadir. Buna karsin merkezi sinir sisteminin hareket 6ncesi islemi
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reaksiyon zamanii belirlemektir. Henry ve ark, reaksiyon zamani ve hareket

zamani arasinda siirekli olarak sifira yakin iliskiler bulmuslardir(48).

Yapilan arastirmalara goére reaksiyon zamani siiratgiler de daha kisa
oldugunu ispatlamislardir (41). Insanoglunun ortaya koyacag en hizli reaksiyon
zamanin 0.110 saniye oldugu tespit edilmistir. Bundan kiigiik olan degerler, hatali
yapilan ¢ikis olarak degerlendirilmistir. Ciinkii kas ve sinir sistemi bu zamanin
altinda bir tepki gostermeye uygun degildir. Reaksiyon hizinin 6nemli oldugu
dallarda ve yarigmalarda, uyarana verilen cevabin siddetine bakarak basarisiz ya da

basarili sekilde tamamlanacagi dnceden tahmin edilebilmektedir (50).

Reaksiyon zamaninda, ©On periyot boyunca kas gerilimi meydana
gelmektedir. Beklenen cevap i¢in kullanila kastaki bu gerilim normal goriilmektedir.
Kas etrafina yerlestirilen elektrotlarla bu kas gerilimi 6lgiilebilir. Kas geriliminin
hazir komutu verildikten 0.20 saniye ile 0.40 saniye sonra basladigi ve reaksiyonun

hareketine kadar bir artisa meyil gésterdigi bulunmustur (51).

Reaksiyon zamaninda, uyarmin gelis yerleri ve zamanlar1 belirli ya da
belirsiz olabilir verilen ¢ok sayida uyarilardan dogru olam secilmelidir. Iyi bir

reaksiyon zamani tiim spor dallar1 i¢in 6zel bir 6nem tagimaktadir (52).

Reaksiyon zamani hizli konum degisikligi gerektiren basketbol, boks gibi
branglar da, oyuncunun rakip ya da topun durumuna goére hareket etmesi ya da
yiizmede ve atletizmde ¢ikis aninda verilen sinyalle harekete baslamasinda énemli
goriilmektedir. Hareket zamani sportif performans da reaksiyon zamani takip
etmektedir. Bir sprinter yada yiiziicli, tabancanin sesi gibi bir sinyal ile uyaranin

verilmesi ile harekete baslar, bu bakimdan reaksiyon zamani, hareket zamani ile
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beraber goriilmektedir. Fakat reaksiyon zamani ile hareket zamani ayri

kompenentler olup farkl sekillerde arastirtlmistir (52)

Reaksiyon zamani ile ilgili diger bir c¢alisma ise reaksiyon zamaninin
genelligi ilgilidir. Sag eliyle hizli reaksiyon zamaninsa sahip olanlarin, sol eliyle de
ayni hiza sahip olup olmadigi ya da bir bacak ile digeri arasinda arastirmalar

yapilmustir.

Bununla ilgili bulgular genellikle kararsiz ve karmasiktir. iki el arasinda
yapilan reaksiyon sahip olup olmadigi ya da bir bacak ile digeri arasinda
arastirmalar yapilmistir. Bununla ilgili bulgular genellikle kararsiz ve karmasiktir.
Iki el arasinda yapilan reaksiyon zamam dlgiimleri baz1 zamanlarda ayn: bulunmus
fakat el ile ayak arasinda ki karsilastirmada, ayagin daha yavas oldugu

gozlemlenmistir (51).

3.3.1. Basit Reaksiyon Zamani

Verilen tek bir uyariya verilen tek bir cevap arasinda gecen siireye Basit
reaksiyon zamani denir(52).Bu reaksiyon zamani kompleks olan reaksiyon
zamanina gore merkezi sinir sisteminde daha hizli degerlendirilir. Yapilan
caligmalarda basit reaksiyon zamani %10-15 oraninda kisaltilabildigi goriilmiistiir.

Basit reaksiyon zamanlari en ¢ok atletizm spor bransinda goriilmektedir. (50,52).

Basit reaksiyon zamaninin kisa olmasinin sebebi tek bir uyaricinin olmasi ve
sporcunun daha 6nceden nasil uyarilacagi hakkinda ve ne yapacagi konusunda bilgi

verilmesinden kaynaklanmaktadir. (52).
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Yiizmede ¢ikis ve kisa mesafeli sprint kosularinda basit reaksiyon zamanina
bunu en iyi 6rnegi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Burada tek bir sinyal verilmekte ve

sporcu belirledigi hareketi yapmaktadir (53).

3.3.2. Kompleks Reaksiyon Zamam

Kompleks (se¢meli) reaksiyon zamani birden ¢ok uyaran ile birden gok
cevabr  kapsamaktadir. Kompleks reaksiyon zamanmi birden fazla sekilde

olabilmektedir (52,41).

* Birka¢ uyaridan yalniz birine cevap verme seklindeki ayirt etme 6zelligine

dayanan reaksiyon zamani 6l¢timii

« Verilen uyarilarin taninmasindan sonra cevap verilmesi seklindeki, tanima

ozelligine gore reaksiyon zamani dlgtiimii.

« Ozel bir uyarana belli cevap verilmesi seklindeki segme 6zelligine dayanan

reaksiyon zamani dl¢iimii.

Kompleks reaksiyon zamanin da antrenmanin etkisi fazla oldugu
distintilirken Basit reaksiyon zamaninda ise antrenmanin ¢ok az etkisi
goriilmektedir. Kompleks reaksiyon zamanini, antrenman diizeyi ve nitelik gibi iki

faktoriin etkiledigi ve antrenman diizeyinin daha baskin oldugu bildirilmistir (41).

Sportif performans da, uyarilarinin ve cevap sekillerinin artisiyla ilgili pek
¢ok durum vardir. Bu kanuna gore; kompleks reaksiyon zamani ve farkli uyari cevap
logaritmas1 arasindaki iliski dogrusaldir. Bu g¢esit degisik durumlarda, farkli
hareketler, farkli uyar1 materyalleri igerdigi bi Idirilmistir. Bu kanun insan

performansindaki 6nemli kanunlardan biri olarak goriilmektedir.
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Futbol oynayan bir kisinin Kritik bir yerde topu kapmasi sonucu o anda topu
nasil kullanacagi kara vermeyi yetisini ortaya cikaracagindan bu laboratuvarlar da
incelenmis ve birden fazla uyariya farkli cevaplar istenmesi ile benzesmektedir.

(49).

Hareket secenegi ne kadar ¢ok olursa ona cevap vermekte o kadar ¢ok
olacagindan, uyarana verilen cevabmn yani reaksiyon zamaninin uzamasina sebep

olmaktadir. (53).

Reaksiyon zamani sporda hem basit hem de kompleks veya tercihi
durumlarda belirlenmelidir. Basit reaksiyon 6nceden bilinen sinyale aniden verilen
istekli tepki ile belirlenir. Diger yandan segilmis veya kompleks reaksiyon
zamaninda ise birden ¢ok uyari verilir ve bunlarin arasindan birini se¢mek
zorunludur. Agike¢a ikincisi yavastir ve gecikme zamani secenek sayisinin artisi
sonucunda artar. Reaksiyon zamani bir uyariya istemsiz verilen tepki olan refleks
zamani agisindan tartisilmahidir (dis temasa tendonlarin refleksi gibi). Benzer
sekilde siirat antrenmaninda yiiksek derecede dneme sahip diger bir terimde hareket
zamani veya bir hareketin baslangig ve bitis arasindaki zamandir. Reaksiyon zamani

cogu sporda belirleyici faktordiir, diizenli antrenmanlarla gelistirilebilir (54).

3.3.3. Reaksiyon Zamamm Etkileyen Faktorler

RZ yaklasik 190 sn'den (Basit Reaksiyon Zamani), 300 sn'ye (Karmasik
Reaksiyon Zamani) kadar artabilir (43). Isitsel, dokunsal ve gérsel uyaranlar gibi
cesitli uyaranlar vardir. Arastirmacilar, reaksiyon zamanlarmi ortaya ¢ikmasina
yardimer olan en hizli uyaranlar 6nce dokunsal, isitsel ve sonra da gorsel uyaranlar

seklinde belirtmislerdir. Norolojik agidan, bir uyarinin aktariminda sinapslarin sayisi
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ne kadar azalirsa, bir uyaranin aktariminda sinapslarin sayis1 ne kadar azalirsa, duyu
sinirleri, bilgiyi uygun supraspinal merkeze o kadar hizli gonderir (55).
Arastirmacilar, reaksiyon zamaninin gelisimsel ve kalittmsal durumuyla da
ilgilenmisglerdir. Karmasik reaksiyon zamani basit reaksiyon zamanina gére daha
fazla gelisim gosterdigi belirtilmektedir. Bazi c¢alismalarda karmasik reaksiyon
zamaninda % 30 ile % 40 gibi bir oranda gelismenin saglanacagi saptanmustir (45).
Baz1 galismalarda reaksiyon zamanmin antrenmanla kisalabilecegi fakat belli bir

degerin altina diistiriilemeyecegi belirtilmektedir (55).

Reaksiyon zamanin en biiyiik gelisim hizi; siiratin gelistigi kiigiik yaslardir.
Gelisme ¢ag1 boyunca reaksiyon zamani ¢ok hizli bir sekilde gelismekte olup, en
yiiksek seviyesine yaklasik 15 yas istii, 20 yas altinda erisildigi, yetiskin seviyede

duragan bir ¢izgi izledigi bildirilmektedir (56).

Reaksiyon zamanin; 151k, ses, doku, agri gibi farkli uyarilara gore degisiklik

gosterecegi bilinmektedir (57).

Ses, dokunma ve 1sik uyarilarinin karsilastirildigi basit reaksiyon zamani
Ol¢timiinde 1518a karsi reaksiyon zamani 180 milisaniye, sese karsi 140 milisaniye

olarak bulunmustur (58).

Insanoglunun gosterebilecegi RZ en hizli olarak 0.110 sn oldugu
saptanmistir. Daha kisa ¢ikan sonuglar hatali 6l¢iim olarak degerlendirilir. Ciinkii
sinir- kas sistemi bu sayinin altinda tepki goéstermesi ¢ok zordur. Sprinterlerin
(kosucularin) 100m miisabakalarinda takozdan ¢ikis anina iliskin yapilan
arastirmalarda; Johanson'un Gl¢iilen RZ 0.129 sn, buna karsin Cari Lewis'in ki 0.196

sn olarak bulunmustur (50)
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Bu degerler;
Gorsel Uyaranlara Karsi : 150-200 msn
Isitsel Uyaranlara Kars1 : 120-180 msn

Dokunsal uyaranlara Karsi : 90 - 180 msn

Cocuklarda RZ ¢ok ¢ok yavas iken bu 20-30 yaslarinda en hizli zamana
erigir. Bu yaslardan sonra 60 yasina kadar yavaslamaya baslar. Reaksiyon zaman ile
Olglimler geng sporcularda kisa yasli ama spor yapmayanlarda uzun olarak
Ol¢iilmiistiir. Uzun olan RZ’larimi kisaltmanin ya da diizenlemenin bir yolu da
diizenlemenin bir yolu da &nsezidir. Ustiin beceri kazanmus bireyler, verilen
uyaranin ne zaman verilecegini bilirler. Bundan dolayr boyle bireyler gereken
tepkiyi onceden sezebilirler. Bu bilgiye sahip olmakla sporcu énceden hareketlerini
organize edebilir. Bilgi islem etkinliklerinin tamamlanmasi genellikle tepki se¢imi
veya tepki programlanmasi basamaginda olur. Bu sporcunun ¢ok daha erken
harekete baslamasini ya da diger hareketlerle uyumlu zamanda hareket etmesini

saglar (43)
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4. MATERYAL METOD

Bu arastirmanin evrenini Elazig ili Genglik Himetleri ve Spor 1l
Miidiirliigiinde 2016-2017 yilinda okguluk sporu yapan Okguluk takimi
olusturacak olup arastirmanin O6rneklemi erkek o6grenciler i¢inden, 15-17 yas
grubu arasinda olan toplam 20 deney grubu ve kontrol grubu (10+10) kisi olarak
belirlenecektir. Ambidekster olan 6grenciler ¢alisma disi birakilmistir. Calismanin
bir giin oOncesinde denekler performans: etkileyen herhangi bir ilag
kullanmamalar1 hususunda uyarilmistir. Ortopedik kulak, g6z ve herhangi bir

rahatsizlig1 bulunmayan denekler degerlendirmeye tabi tutulmustur.

4.1. Veri Toplama Analizi

Arastirma okculuk takimi sporcularinin goniillii katilimiyla gergeklestirildi
ve bu kapsamda, “egzersiz yapan” deney grubu birinci grup 10 kisi ve “egzersiz
yapmayan” kontrol grubu ise ikinci grup 10 kisi olmak tizere gruplar olusturuldu.
Calismanin 20 kisiden olusmasinin nedeni okguluk takiminin 21 kisiden olmasi
ayrica bayan sporcu olmadigindan bu ¢alismaya bayan sporcu katilamamustir.
Deney grubundan 8 haftalik program oncesi ilk test ve dlgtimleri alindi. Ayni giin
icinde kontrol grubunun da 6l¢iimleri alinarak yazildi ve kontrol grubuna egzersiz
yaptirilmadi.. Deney grubunun antrenman periyotlamas: 8 hafta boyunca haftanin
3 giinii ve giinde 1’er saatlik zaman periyodunda uygulanan kuvvet egzersizleri
cergevesinde degerlendirildi. Aragtirmacilar pazartesi, ¢arsamba ve cuma giinleri
Elaz1g ili Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigii ok¢uluk antrenman alaninda

egzersiz programini uygulanmis olup, 8 haftalik egzersiz programinin sonrasinda
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program bitimini takip eden ilk haftada da ayni1 testleri tekrarlayip degerlendirildi
ve Olgtimleri alindi.
4.2. On Bilgilendirme Calismalar:

Arastirma kapsaminda deneklerin bireysel 6zelliklerini belirlemek amaci
ile okgulara veli izin belgesi ile demografik bilgilerini belirlemek i¢in veri
formlar1 verildi ve daha sonra sporculara iliskin kayitlar incelendi, idari personelle
goriismeler yapildi. Genglik Spor I Miidiirliigii isleyisi ve sporcularm yasam ve
ders kosullarina iliskin bilgi edinildi. Yapilacak arastirma hakkinda idari

personele ve sporculara bilgi verildi.

4.3. Uygulanan Test ve Olgiimler,

4.3.1. Yas

Standart olarak niifus ciizdan yas1 kullanildu.

4.3.2. Boy

Kullanilan arag 0.01m hassasiyetinde olan boy skalasi.

4.3.3. Viicut agirh@

(Kullanilan ara¢ hassaslik derecesi 0.01kg olan dijital baskiil). Denek
hassas dijital baskiilde (kg. birimi) sadece sort giydirilerek ve ¢iplak ayak tartildi.
Sporcunun boyunun 6l¢timii ise boy skalasinda sabit bir pozisyonda ve metal bir
cubuga dik durarak 6l¢iimii yapildi. Deneyin kafasinin iizerine gelecek sekilde

ayarlanan ¢ubuga bakilarak boyu 6l¢iildii ve okundu (59,60).
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4.3.4. Istirahatte kalp atim hizi

(KAH) olgiimii (Kullanilan arag Erka marka aneroid tansiyon olger ve

steteskop),

4.3.5. Egzersiz kalp atim hiz1 6l¢iimii

Kullanilan ara¢ Erka marka aneroid tansiyon olger ve steteskop). Bu
yontemde kalp atim sayis1 steteskop kullanilarak belirlendi. Oturur pozisyonda
kisinin sol gogsiinden biraz asagi ve Kkoltuk altina dogru steteskopun diyaframi
yerlestirilip ve 15 sn siire ile ‘lab’ ve ‘dap’ sesleri dinlenerek sayildi. Burada
dikkHat edilen nokta her iki sesin bir sayim olarak kabul edilmesidir. Kalp atim
sayist 15sn lik sayimdan sonra ¢ikan sonucu 4 ile carpilarak bir dakikalik atim
sayist belirlendi. Istirahat KAH egzersiz dncesinde, egzersiz KAH ise egzersiz

sonrasinda alind1 (59,61,62).

4.3.6. Biomotorik kuvvet testleri

Pence kuvveti él¢iimii (Kullanilan arag Jamar hidrolik dinamometre). Sag
el ve sol elin penge kuvveti olgiimii “El Dinamometresi” ile gerceklestirildi.
Olgiim yapilirken denek dik ve sabit olarak ayakta durdu, 6l¢iim yaptigimiz kol
biikiilmeden, viicuttan uzak ve mesafeli bir 6l¢iim yapildi. Bu durum iki kol igin 3

defa 6l¢tim tekrar edildi, en yiiksek kilogram olarak kaydedildi (59,60).

Mekik (Kullanilan ara¢ cimnastik minderi). Denek cimnastik minderine
sirt isti, eller ensede kenetli, dizler biikiilii ve sabit olarak yatirildi, 30 sn. siireyle
denek govdesini kaldirarak, sag ve sol dirsegini dizlerine dokunduracak sekilde

hareketi yapmasi saglandi, hareketin her tekrari sayilarak kaydedildi (59,60).
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Barfiks (Kullanilan ara¢ barfiks tahtas1). Test kol fleksor kaslarinin kuvvet
dayanikliligin1 6lger. Barfikste eller omuz genisliginde, 6ne bakar sekilde tutuldu,
govde g¢ene hizasina ¢ekilerek maksimal siiratle, hareket yapildi, 30 sh. siiresince

govdenin her ¢ekilisi sayilarak kaydedildi (59,60).

Smav (Kullanilan ara¢ cimnastik minderi). Test Biceps ve Triceps
kaslarmin dayanikliligmi olger. Denek test i¢in minder iizerinde yiiz istii yere
parelel uzandi, kollar gergin eller yerde sinav ¢ekecek sekilde sabit pozisyonunu
aldi, 30 sn. siireyle sporcu sag ve sol dirseklerini kirarak gogsiinii kafesinni yere
degdirdi. Kollar ile viicudunu kaldirarak ilk aldigi pozisyonuna yeniden getirip,

hareketin tekrarlar1 sayilarak kaydedildi (59,60).

4.3.7. Ok Atis Isabet Testi

Kullanilan arag hedef kagidi, ok, yay) (Kullanilan araglar hedef tahtasi, hedef

kagidi, ok, yay

Ok atis isabet testi Okguluk Federasyonu yarisma kurallar1 ile FITA
kurallarina gore yapildi. Kapali alanda yapilacak arastirma igin 18m. mesafe ve
40cm. capli hedef yiizeyleri kullanildi. Her sporcuya bir hedef tahtasi verildi.
Kurallarca 6n goriilen bir seride 3 ok atis1 olmak iizere toplam 4 seri atis (toplam
12 ok atis1 ) yaptirildi. Her seri i¢in asilmamasi gereken 124 saniye siire verildi.
Atis ¢izgisine gelmek ve oklari toplamak iizere hedeflere gitmek igin, hakemler
tarafindan iki adet sinyal sesi verildi. Hedeften oklarin ¢ikarilmas: ve puanlama
bir hakem esliginde, arastirmaci ve sporcular tarafindan yapildi. Puanlar amaca
yonelik  hazirlanmis  formlara  siralanarak  yazildi.  Oklarin  puanlar

degerlendirilirken iki puan bolgesini ayiran ¢izgi lizerinde ok varsa, yiiksek olan
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puan yazildi. Eger bir sporcu, atis hattin1 terk ettikten ya da atislarin sonunu
belirleyen sinyal c¢aldiktan sonra, atmasi gerekenden daha az ok attigini fark
ettiginde, eksik kalan oku attirilmadi. Bu hakki kaybetmis sayildi. Eger bitis
sinyalinden sonra ok attiysa, hedefteki oklardan en fazla puan alan degerlendirme
disinda brrakildi. Okgular, desteksiz bir sckilde ayakta atis yaptilar. Ok atig
pozisyonu, iki ayak atis ¢izgisinin ya oniinde olacak ya da her iki ayak atis
¢izgisini arasina alacak sekilde ayarlandi. Higbir sekil ve kosulda tekrar ok atimi

yapilmadi (63, 64, 65, 66).

4.3.8. Hedef kagidi

Hedef kagidinin istiinde i¢i i¢e ¢izilmis farkli renkler vardir. En ortadaki
dairenin puan olarak degeri 10°dur. Igten disa dogru her daire bir puan azalarak
gitmektedir. Dairelerin ikisi ayn1 renkte boyanmis olup, 10 ile 9 sari, 8 ile 7
kirmizi, 6 ile 5 mavi, renktedir. Arastirmada klasik yay resmi yarisma mesafesi
olan 18 metre mesafe kagidi olan 80cm c¢apinda, en yiiksek puan1 10 olmak iizere

6 puana kadar olan hedef kagidi kullanilmistir (38).

4.3.9. Reaksiyon Siirati Testi: New Test 2000

Tez galismasinda kullanilacak olup iki pargadan olusur. Birinci parga,
onceden belirlenen isitsel (ses) ya da gorsel (1s1k) uyarilara karsi denegin
parmagiyla basacag boliimdiir. Ikinci parca, testi yapanin kullandigi ve denege
gonderilen gorsel yada isitsel uyar1 sekli ve sayisinin ayarlandigi pargadir. Test
sirasinda denek ve testi yapan kisi karsilikli masada otururlar ve testi yapan kisi
testi yonlendirir. Arag gorsel veya isitsel basit (tek ses, tek 1s1k) reaksiyon siiresini

ve gorsel segmeli (iki 1s1iktan 28 biri) reaksiyon siiresini 6lgmektedir. Uyari sayisi
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ayarlanabilmekte ve her uyar1 araligi rastgele olmaktadir. Test ortami, uygulanma
sirasinda sporcunun konsantrasyonunu bozabilecek muhtemel ¢evresel etkilerden
arindirildi. Test basladiginda denekler test asamasinda testi yapan Kkisinin
gonderdigi uyaran1 gérmeden yapildi. Her bir katilimcinin degerlendirmeye alinan
Ol¢timlerinden 6nce 3 kez reaksiyon 6lgme denemesi yapildi. Daha sonra her biri
ayr1 ayr1 3 tekrarli olmak tizere, gorsel sag el ve sol el, isitsel sag el ve sol el

reaksiyon zamanlar 6l¢iildii. En iyi test skoru degerlendirmeye alindi (67).

4.3.10. Egzersiz Programinin Uygulanmasi

Egzersiz programina ve test uygulamalarina baslayabilmek igin tiim arag
gereg Ve diizenekler, Elaz1g ili Genglik Spor Il Miidiirliigii okguluk antrenman
alaninda hazirlanip kuruldu.

Biomotorik  kuvvet calismalarindan olusan 8 haftalik egzersiz
programinda: Yogunluk (siddet); katilimcinin maksimal kalp atim sayisina bagl
(Maksimal Kalp Atim Say1s1=220-yas) formiiliine gore ulasilabilen maksimal kalp
atim sayisi1 dikkate alinarak karvonen formiilii ile hesaplandi (68).

Hedef Kalp Atim Sayis1 = (MKAS-Istirahat Kalp Atim Hizi) X (% 80) +
[stirahat Kalp Atim Sayisi

Hedef Kalp Atim Hizi1 = (MKAH-Istirahat Kalp Atim Hiz1) x (% 80) +
Istirahat Kalp Attm Hizi Siire; egzersiz seanslarinin her birinde, 1sinma (5-10
dakika), ana bolim (30-40 dakika) ve soguma (5-10 dakika) asamalarindan
olusturuldu. Toplam siire baslangigta (1sinma ve soguma bolimleri dahil) 40
dakika olmak tizere 4. ve 7.haftalarin basinda (ana bolim) 10’ar dakika
yiikseltilerek uygulandi. Egzersizin isinma ve soguma bdliimlerinde, diizenli ve

planli egzersiz siirecinin ilerleyen giinlerinde deneklerin olusabilecek muhtemel
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eklemsel ve kassal problemlerini 6nlemek ya da en aza indirgemek amaciyla, st
ekstremite el ve kol kaslar1 ile; bel bélgesini igeren biiyiik kas gruplarina yonelik
izometrik, izotonik, esneklik (hareketlilik) ve stretching (germe) egzersizleri
yaptirilarak uygulandi. Ana boliimde ise shoulder pres, chest press, leg extension,
dumbell omuz pres, dips (push in), Biceps burbell curl exercise, overhead Triceps
extension, long pull, lat pull down, leg raises level abdominal, egzersizleri ile
fitnis ¢alismalar1 6 tekrarli 3’er set yaptirildi. El penge ile kol kas gelistirici
kromaj biik biik aleti ve el bilek giiclendirici sik sik aleti kullanilarak kuvvet
calismasi, cimnastik minderinde ters ve diiz mekik hareketi, barfiks demirinde
barfiks hareketi, yine cimnastik minderinde sinav egzersiz hareketleri 6 tekrarl
3’er set ¢alistirildi. Egzersiz ve antrenman seanslarinin sikligi giin asir1 olmak
kayd: ile 8 hafta siiresince, haftanin belirli giinlerinde belirlenmis 3 giiniinde,
giinde bir saat, ana bolim 3 set lizerinden 6 tekrarli olarak uygulandi.
Calismalarda setler arasinda 1 dakikalik, dinlenme, hareketler arasinda ise 2

dakikalik dinlenme araliklar1 verildi (68).

4.4. istatistiksel Yontem

Bu yapilan arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 22
paket programi kullanilarak yapilmistir. Elde edilen verilerin normal dagilip
dagilmadigina Kolmogorov-Smirnov testi ile bakilmistir. Arastirmada alinan
verilerin standart sapmasi ve aritmetik ortalamalar1 hesaplanip, denek ve kontrol
gruplarinin erkek okgularda reaksiyon siiratinin hedef atis isabet puanina etkisinin
incelenmesinde Frekans, Parametric testlerden Paired Samples T testi ve
Regression linear testi uygulanmistir. Sonuglarin Istatistiksel anlamlilig1 ( P<0,05)

olarak alinmistir.

45



5. BULGULAR

Bu calisma ile erkek okgularda reaksiyon siiratinin hedef atis isabet puanina
etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Bu amag ¢erg¢evesinde 15-17 yas grubundaki
okgulardan once deney grubu ve kontrol grubu olusturularak 8 haftalik antrenman
programi Oncesi Ve sonrasi okgularin fiziksel 6l¢timleri ile birlikte sag ve sol el isitsel
ve gorsel reaksiyon siirati zamanlari, penge Kuvvetleri ve isabet puani alinarak

asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 1. Deney grubu ve kontrol grubunun yas, boy ve kilo degiskenlerinin ortalama

degerleri
<. Y .
DEGISKEN N y Boy Kilo
15 16 17
Deney Grubu 10 5 - 5 1722 +1,988 62,6 +11,23
Kontrol Grubu 10 3 4 3 1739 £2,923 70,1 +5,173

Tablo 2. Deney Grubunun 8 Haftalik Antrenman sonrasi ilk ve Son Olgiimlerinin
Sag ve Sol El, Isitsel Ve Gorsel Reaksiyon Siirati Zamanlar: ile Isabet Puani

Verilerinin Karsilastirilmasi

Degisken ik Olgiim Son él¢iim t P

Isitsel Sag EIRZ 0,397 +0,104 0,343+ 0,070 4,220 0,002*
Isitsel Sol EI RZ 0,366 +0,051 0,316 + 0,027 4,676 0,001*
Gorsel SagEIRZ 0,407 +0,083 0,352 + 0,052 4,276 0,002*
Gorsel Sol EIRZ 0,382+0,055 0,343 + 0,056 7,952 0,000*
Isabet Puani 93,5+10,658  105,5+ 6,433 -6,828 0,000*
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Tablo 2’de yapilan analize gore deney grubu okgularmin ilk ve son
Ol¢timlerinin reaksiyon zamanlari ile isabet puanlari karsilastirilmasi elde edilmistir.
Bu elde edilen sonuglara gore deney grubunun sag ve sol el isitsel, gorsel reaksiyon
stirati zamanlar1 ile isabet puanin1 8 haftalik antrenman sonrasinda ilk 6lgiim ve son
Ol¢timleri arasinda (P<0,05) diizeyinde anlamlilik oldugu saptanmustir.

Tablo 3. Deney Grubu 8 Haftalik Antrenman Sonrasi Sag ve Sol El Penge

Kuvvetlerinin Karsilastirilmasi

Degisken Ik Olgiim Son él¢iim t P
Sag El Pence Kuvveti 35,31 + 6,789 37,68+6,851 -7,773  0,000*
Sol El Penge Kuvveti 34,32 £ 6,814 36,55+ 6,595 -5594  0,000*

Tablo 3’de deney grubunun 8 haftalik antrenman sonrasinda sag el ve sol el
pence kuvvetleri ilk 6l¢iim ve son dlgiimleri arasinda (P<0,05) diizeyinde anlamlilik

oldugu saptanmustir.

DENEY GRUBU

37,68

36,55
35,31
34,32

Sag El Pencge Sol El Penge
Kuvveti Kuvveti

ON TEST m SON TEST

Sekil 12. Deney Grubu 8 Haftalik Antrenman Sonrast Sag ve Sol El Pence

Kuvvetlerinin Karsilastirilmasi
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Tablo 4. Kontrol Grubunun ilk ve Son Olgiimlerinin Sag Ve Sol El, Isitsel Ve Gorsel

Reaksiyon Siirati Zamanlar ile isabet Puan1 Verilerinin Karsilastirilmas:

Degisken Ik Olgiim Son él¢iim t P

isitsel Sag EIRZ ~ 0,411+0,065 0,403 + 0,062 2,171 0,058
Isitsel SOlEIRZ 0,387 +0,051 0,380 + 0,051 1,769 0,111
Gorsel Sag EIRZ 0,402 +0,057 0,397 + 0,059 1,524 0,162
Gorsel Sol EIRZ  0,393+0,058 0,381 + 0,052 1,919 0,087
Isabet Puani 94,1+ 7,140 95,4 + 7,426 -2,053 0,070

Tablo 4’de yapilan analize gore kontrol grubu okgularinin ilk ve son
Olgtimlerinin reaksiyon zamanlari ile isabet puanlari karsilastirilmasi elde edilmistir.
Bu elde edilen sonuglara bakildiginda kontrol grubunun sag el ve sol el isitsel, gorsel
reaksiyon siirati zamanlari ile isabet puaninda ilk yapilan 6l¢iim ve son yapilan
Olgiimler arasinda (P>0,05) den biiyiik oldugundan bir anlamlilik olmadigi

saptanmistir.

Tablo 5. Kontrol Grubu Sag ve Sol El Penge Kuvvetlerinin Karsilagtirilmasi

Degisken Ik Ol¢iim Son 6l¢iim t P
Sag El Penge Kuvveti 40,38 £4,041 40,64 + 4,129 -2,194 0,056
Sol El Pence Kuvveti 38,33 + 4,555 38,61 + 4,289 -1313 0,158

Tablo 5° de yapilan analize gére kontrol grubunun ilk ve son &lglimlerinin
arasinda yapilan 6lgiimlere gore ikisi arasinda bir (p>0,05) diizeyinde bir anlamlilik

olmadig tespit edilmistir.
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KONTROL GRUBU

Sag El Pence Kuvveti  Sol El Penge Kuvveti

ON TEST m SON TEST

Sekil 13. Kontrol Grubu Sag ve Sol El Penge Kuvvetlerinin Karsilastirilmasi

Tablo 6. Isabet Puan1 Degiskeninin Isitsel ve Gorsel Reaksiyon Siirati Zamanlarimin
MNiskisi

Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu
ik Ol¢iim Son 6l¢iim ik Olgiim Son 6l¢iim
R p R p R p R P
isitsel Sag EI RZ -586 0,075  -729  0,019* 350 0,321 251 0485
sitsel Sol EI RZ 521 0,122  -470 0,121 203 0574 178 0,622
Gorsel Sag ElI RZ -439 0,204  -255 0,477 181 0616 059 0,872
Gorsel Sol EI RZ -383 0274  -310 0,383 469 0,171 368 0,295

Tablo 6’ da yapilan analizlerde deney grubunun ilk ve son oGlgiimlerinin
reaksiyon zamanini isabet puanina etkisi arasinda istatiksel olarak negatif yonli bir
iliski oldugu goriilmektedir. Bu elde edilen verilere gore deney grubunun istatiksel
olarak sadece isitsel sag el reaksiyon siiratinin ilk test ve son test arasinda anlamlilik
vardir. Isitsel sol, gorsel sag ve gorsel sol el reaksiyon siiratinin isabet puanina etkisi

arasinda istatiksel olarak bir anlamlilik goériilmemektedir. Kontrol grubunun
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analizlerine gore ise reaksiyon zamanlar ile isabet puani arasinda istatiksel olarak bir

anlamlilik olmayan pozitif yonde bir iliski oldugu goriilmektedir.

Tablo 7: Deney ve Kontrol Grubunun KAH Olgiimleri Ik ve Son Olgiimlerinin

Degisken Ik 6l¢iim Son Olc¢iim t P
Deney Grubu 77,200 + 6,014 76,900 + 3,541 0,258 0,803
Kontrol Grubu 77,300 + 3,335 76,900 + 3,034 0,368 0,721

Tablo 7°de deney grubunun 8 haftalik antrenman 6ncesi alinan dlglimleri ile 8
haftalik antrenman sonrast KAH 6l¢iimleri elde edilmis bu 6l¢iimlere gore deney
grubunun 8 haftalik antrenman sonrast KAH arasinda yapilan Olgiimlere gore
anlamlilik degeri 0,803 (P>0,05) den biiyiik oldugundan anlamlilik olmadig: tespit
edilmistir. Kontrol grubunun 8 hafta 6ncesi KAH ile 8 hafta sonrasit KAH arasinda
yapilan Slglimlerde anlamlilik degeri 0,721 (P>0,05) biiyiik oldugundan anlamlilik

olmadig tespit edilmistir.
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6. TARTISMA

Yaptigimiz bu galisma ile erkek okgularda reaksiyon siiratinin hedef atis
isabet puanina etkisinin incelenmesi amag¢lanmistir. Bu arastirmada deney ve kontrol
grubu okg¢ularinin yas, boy, kilo, sag elin ve sol elin isitsel reaksiyon zamani ile sag
ve sol elin gorsel reaksiyon zamanlari, hedef atis isabet puani, sag ve sol el penge
kuvvetleri 6l¢timleri yapilmustir.

Yapilan bu 6l¢iimlerde deney grubunun boy oranlar1 kontrol grubunun boy
oranina gore daha diisiikk oldugu gézlemlenmistir. Deney grubunun boy orani1 172,2 +
1,988 kontrol grubunun boy orani ise 173,9 + 2,923 oldugu istatiksel olarak
saptanmistir.

Deney grubunun kontrol grubuna oranla kilolarinin daha diisiik oldugu
gozlemlenmektedir. Deney grubunun kilo oran1 62,6 + 11,23 kontrol grubunun ise
70,1 £+ 5,173 oldugu gozlemlenmistir.

Deney grubunun isitsel sag el reaksiyon zamanmi 8 haftalik antrenman
oncesinde yapilan ilk 6lgiimde 0,397 + 0,104, deney grubunun 8 haftalik antrenman
sonrasinda Ki son test 6l¢tiimde 0,343 + 0,070 olarak bulunup anlamlilik diizeyinin ise
(P<0,05) den kiigiik oldugundan 0,002 bulundugundan dolayi anlamli olarak
saptanmigtir.

Kontrol grubunun isitsel sag el reaksiyon zamani 8 hafta 6ncesinde alinan ilk
Olgiimlerde yapilan 0,411 + 0,065 kontrol grubunun 8 hafta sonrasinda ki son test
6l¢iimde 0,403 + 0,062 olarak bulunup anlamlilik diizeyinin ise (P<0,05) den biiyiik
oldugundan 0,058 bulundugundan dolayr anlamlilik saptanamamugtir.

Deney grubunun isitsel sol el reaksiyon zamani 8 haftalik antrenman

oncesinde yapilan ilk 6lgiimde 0,366 + 0,051, deney grubunun 8 haftalik antrenman
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sonrasinda ki son test 6l¢tiimde 0,316 + 0,027 olarak bulunup anlamlilik diizeyinin ise
(P<0,05) den kiigiik oldugundan 0,001 bulundugundan dolayr anlamli olarak
saptanmistir.

Kontrol grubunun isitsel sol el reaksiyon zamani 8 hafta 6ncesinde alinan ilk
6l¢timlerde 0,387 + 0,051 kontrol grubunun 8 hafta sonrasindaki son test 6l¢iimde
0,380 + 0,051 olarak bulunup anlamlilik diizeyinin ise (P<0,05) den biiyiik
oldugundan 0,111 bulundugundan dolay1 anlamlilik saptanamamustir.

Deney grubunun isitsel gorsel sag el reaksiyon zamani 8 haftalik antrenman
oncesinde yapilan ilk 6l¢iimde 0,407 + 0,083 deney grubunun 8 haftalik antrenman
sonrasindaki son test oOl¢iimlerinde 0,352 + 0,052 olarak bulunup anlamlilik
diizeyinin ise (P<0,05) den kiigiik oldugundan 0,002 bulundugundan dolay1 anlaml
olarak saptanmustir.

Kontrol grubunun gorsel sag el reaksiyon zamani 8 hafta dncesinde alinan ilk
Olglimlerde 0,402 + 0,057 olarak bulunup daha sonra 8 hafta sonra yapilan
Ol¢iimlerde sag el gorsel reaksiyon siirati 0,394 + 0,052 olarak bulunup aralarinda
onemli bir fark olmadigi saptanmis olup anlamlilik degerinin 0,162 olup (P<0,05)
biiyiik oldugundan dolayi aralarinda anlamlilik saptanamamustir.

Deney grubunun gorsel sol el reaksiyon zamanmin 8 haftalik antrenman
oncesinde yapilan dl¢timlerde 0,382 + 0,55 olarak bulunmustur. 8 haftalik antrenman
sonrasinda yapilan Glglimlerde ise gorsel sol el reaksiyon siiratinin 0,343 + 0,056
olarak saptanmistir. Yapilan dlgtimlere gore anlamlilik degeri 0,000 olarak bulunmus
olup anlamlilik degerinin (P<0,05) kiigiik oldugundan dolay1 aralarinda bir anlamlilik

oldugu saptanmistir.
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Kontrol grubunun gorsel sol el reaksiyon zamanin 8 hafta 6ncesinde yapilan
Olgtimlere gore 0,393 + 0,058 olarak bulunmus olup 8 hafta sonraki yapilan
Olgtimlere gore ise 0,381 + 0,052 olark bulunmus olup 8 hafta 6nceki degerlerle
sonraki degerler arasinda anlamlilik degerinin 0,087 olarak bulunmus ( P<0,05 ) den
biiyiik oldugundan dolayi aralarinda herhangi bir anlamlilik saptanamamustir.

Akgiin ve arkadaslar1 (1987) yaptiklar1 ¢calismada, antrene olmayan 14-17 yas
grubunun gorsel reaksiyon zamani ile antrene olan 14-17 yas grubunun gorsel
reaksiyon zamani arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulmuslardir (p<0.05).
Ayrica, 4-8 ve 8 saatin {izerinde antrenman yapanlarin isitsel reaksiyon zamanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulmuslardir (p<0.05). Ortaya ¢ikan
farkin 8 saatin {izerinde antrenman yapanlarin lehine oldugu goriilmiistiir.(69)

Wylie ve ark. (1996) yilinda yaptigi ¢alismada ise erkek deney grubu ile
kontrol grubu arasinda egzersiz sonrasi reaksiyon zamani agisindan anlamli fark
bulmuslar ve egzersiz yapan grubun egzersiz yapmayan gruba oranla reaksiyon
zamaninin daha iyi oldugunu bulmuslardir.(70)

Korkusuz ve arkadaslarinin (2006), diizenli aikido egitimi almis ve bu
egitime yeni baglamis bireylerin karsilastirildigi ¢alismalarinda, reaksiyon zamaninda
diizenli aikido egitimi almis sporcular lehine istatistiksel olarak anlamli farklar

bulmustur (P< 0.01 ve P<0.05) (71)

Fisher ve Weber goziin vertikal eksende hizli hareketleri seklinde ortaya
konan reaksiyonlar1 degerlendirdigi ¢alismalarinda normal gocuklarin deneyimsiz
yetiskinlerden daha fazla sayida  ¢ok kisa reaksiyon zamani (100 -120

ms)degerlerine ulastiklarini bildirmislerdir.(72)
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Karagoz (2008) yaptig1 ¢alismada 8.10 yas arasi ¢ocuklarda 12 haftalik tenis
antrenmanlarinin gorsel ve isitsel reaksiyon zamanina etkisinin incelenmesi isimli
yiiksek lisans tezinde 12 haftalik antrenmanin gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlari
arasinda 0.01 diizeyinde bir anlamlilik oldugu saptanmistir.(73)

Bayar ark (1992) yaptiklar1 ¢alismada spor yapmayanlar1 ve masa tenisgiler
karsilatirmis olup ve masa tenisgilerin reaksiyon zamaninmi daha kisa olarak
saptamustir. (74)

Colakoglu ve ark. (1993) yilinda yaptigi calismada uzun siire yapilan
egzersizlerin reaksiyon siiratini kisaltabilecegini saptamislardir. (75)

Cimen ve arkadaslari, sekiz haftalik ¢abuk kuvvet calismalarindan sonra masa
tenisi sporcularinin reaksiyon zamanlarinin %12 oraninda iyilestigini belirtmistir.
(76)

Montes ve ark. (2000) yaptig1 calismada daha once spor yapanla yapmayan 8-
13 yas arasi ¢ocuklarda reaksiyon zamanina bakilmis. Spor yapan grupta reaksiyon
zamaninin daha kisa oldugu saptanmastir. (77)

Mouelhi ve ark.(2006) yaptigi ¢alismada egzersizle dis gevresel uyarilara
verilen cevabin hizlandirilabildigini gostermislerdir (78)

Ozer (2007) 8-11 yasindaki mini kiz teniscilerde yaptig1 calismada reaksiyon
stiretinin % 21,21 oraninda kisaldigini saptamistir.(79)

Hunter ve ark. (2001) yashilikla birlikte reaksiyon zamaninda goriilen
degisiklikleri ve reaksiyon zamani, kuvvet ve fiziksel egzersiz arasindaki iliskiyi
aragtirmiglardir. Onlarin ¢alismasint Avustralya Sidney’ de yasayan 20 - 89 yaslari
aras1 270 saglikli kadin katilmistir. Yas ile fiziksel aktivite arasinda negatif anlaml

bag bulunmustur. Fiziksel olarak aktif kadinlar ile aktif olmayanlar arasinda anlaml
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fark bulmuslar ve egzersizle reaksiyon zamaninda gelisme oldugu sonucuna
varmiglardir. Bizim ¢alismamizla diger literatiir ¢alismalar1 karsilastirildiginda
reaksiyon zamanlar1 sedanterlerde yiiksek ¢ikmustir (80).

Zatzyorski, (1980) Gorsel uyaranlara karsi tepki siiresinin antrenmansizlara
(0,25-0,35 sn) nazaran antrenmanli sporcularda (0,15- 0,20 sn) daha kisa oldugu ve
isitsel uyaranlara kars1 verilen tepkilerin de gorsel uyaranlara verilen tepkilere gore
daha kisa oldugu belirtilmektedir. Isitsel uyaranlara karsi antrenmansiz sporcular
0,17 — 0,27 sn’de tepki verirken antrenmanli uluslararas1 diizeydeki sporcularda bu
degerler 0,05 — 0,07 sn arasindadir. Literatiirle calismamiz sonuglar agisindan
benzerlik géstermemektedir (81).

Edward ve ark(1996) alt1 hafta boyunca haftada 3 giin olmak iizere yarim saat
egzersiz yaptirmis ¢abuk kuvvet grubunda izotonik ve izokinetik gruplar arasinda RZ
acisindan ¢abuk kuvvet grubunda 6nemli bir fark bulmustur (82).

Colakoglu antrenman ile reaksiyon zamaninin kisalabilecegini fakat, akustik
uyaranlara karsi 0.120-0.18 sn; optik uyaranlara karsi 0.15-0.20sn; dokunsal
uyaranlara karsi ise 0.09-0.18 sn'nin altlna inilemeyecegini savunmaktadlr(75).
Yaptigimiz ~ arastirmada  antrenmanlarla  reaksiyon = zamaninin  kisaldigi
gozlenmektedir.

Bu sonuglar dogrultusunda yaptirdigimiz antrenmanlarin okgularin gorsel ve
isitsel (1s18a ve ses ) reaksiyon zamanlarmin gelismesine katki sagladigini yani
olumlu yonde etkiledigini gostermistir. Bu yukarida yapilan c¢alismalar bizim
yaptigimiz ¢alisma ile benzerlik géstermektedir

Deney grubunun isabet puan1 8 haftalik antrenman oncesinde yapilan ilk

Olgtimlere gore 93,5 + 10,658 olarak bulunmus olup 8 haftalik antrenman sonrasinda
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ise yapilan olglimlerde okgularin isabet puan1 105,5 + 6,433 olarak bulunmus olup
anlamlilik degerinin 0,000 olarak bulunmus olup ( P<0,05 ) kii¢iik oldugundan
aralarinda anlamlilik oldugu saptanmistir.

Kontrol grubunun isabet puani aralarindaki anlamlilik diizeyine bakildiginda
ise 8 hafta 6ncesi alinan ilk 6l¢timlerde 94,1 + 7,140 oldugu tespit edilirken 8 hafta
sonraki alinan oOlgtimlerde ise 95,4 + 7,426 olarak bulunmus olup aralarinda
anlamlilik  degerinin 0,070 olup ( P<0,05 ) biiyiik oldugundan dolay: aralarinda
anlamlilik olmadig1 anlagilmistir.

Eroglu ve ark. (2008) yilinda yaptig1 ¢alismada kalp atim hizinin nisan alma
puanina etkisine isimli ¢alismasinda kalp atim hizinin isabet puanini etkiledigini
bulmustur bizim yaptigimiz ¢alisma ile benzerlik géstermektedir (26).

Ertan ve ark. (2013) Okgunun ¢ekis agirh@mnin ozellikle, serbestleme
evresinde viicut agirhk merkezindeki degisimden dolayr atis performansini
etkileyebilecegini gostermektedir sonucuna varmislardir. Bu calismanin yapilan
calisma ile benzerlik gosterdigi goriillmektedir. Bu ¢alisma ile serbestleme evresinde
reaksiyon zamaninin hedef atisin1 etkiledigi sonucuna varilmisdir.(83)

Deney grubunun 8 haftalik antrenman o6ncesinde yapilan Glglimlerde sag el
penge kuvveti 35,31 + 6,789 olarak bulunmus 8 haftalik antrenman sonrasi yapilan
son Sl¢timde ise 37,68 + 6,851 olarak tespit edilmis olup anlamlilik degeri 0,000
olarak bulunup ( P<0,05) kiiciik oldugundan aralarinda anlamlilik oldugu tespit
edilmistir. Deney grubunun sol el penge kuvvetinin 34,32 + 6,814 olarak bulunmus
yapilan son o6l¢timde ise 36,55 + 6,595 olarak bulunmus olup anlamlilik degeri 0,000
olarak bulunup ( P<0,05) kiiciik oldugundan aralarinda anlamlilik oldugu tespit

edilmistir.
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Kontrol grubunun sag el pence kuvvetinin 8 hafta 6nce alinan ilk 6l¢iimlere
gore 40,38 + 4,041 8 hafta sonra yapilan son 6l¢iimde ise 40,64 + 4,129 olarak
bulunmus yapilan 6l¢timlere gore anlamlilik degeri 0,056 olarak bulunmus ( P<0,05 )
biiyiik oldugundan aralarinda anlamlilik olmadig1 saptanmistir. Kontrol grubunun sol
el pence kuvvetinin ilk alinan 6l¢iimde 38,33 + 4,555 olarak bulunmus 8 hafta sonra
yapilan son Ol¢iime gore 38,61 + 4,289 olarak bulunmus anlamlilik degeri 0,158
olarak bulunmus ( P<0,05 ) biiyiik oldugundan aralarinda anlamlilik olmadigi
saptanmistir.

Sevim ark.(1996) yaptig1 ¢alismada 8 haftalik antrenman oncesi Ve sonrasi
Olglim aldigi penge Kuvveti gelisiminin testinde 0.05 diizeyinde gelisme anlamli
oldugunun saptamistir bizim yaptigimiz c¢alismayla bu c¢alisma benzerlik
gostermektedir.(84)

Erol (1992) calismasinda 18-16 yasindaki 28 sporcu iizerinde yaptigi
calismada el kavrama kuvvetinde P<0,01 diizeyinde anlamlilik saptamistir.(85)

Sezer ve ark. ( 2017 ) yapmis oldugu c¢alismada okgularin el kavrama
kuvvetine birim antrenmanin etkisi isimli ¢alismada penge kuvvetinin antrenman
oncesi ve sonrasi Ol¢iimlerinde 0.05 diizeyinde anlamlilik saptamig bizim yaptigimiz
calismayla benzerlik géstermektedir.(86)

Saygin ve ark. (2005) yaptiklar1 ¢alismada deney grubunun ilk ve son 6l¢iim
degerlerinde P<0,01diizeyinde anlamli oldugunu saptamiglardir.(87)

Ziyagil ve ark. (1996), yapmis oldugu ¢alismada 11 yasindaki sporcu
olmayan genglerin spor yapan sporcularin kavrama kuvveti arsinda anlamlilik

gosterdigi. Yapilan ¢aligmalar sonucunda tespit edilmistir.(88)
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Saka ve ark.(2008) yaptig1 bir ¢alismada alt1 haftalik spor egitimi sonrasinda
katilimcilarin her iki elde el kavrama kuvveti %5, bir dakikalik sinav %36, mekik
%27 ve barfiks sayilar1 %45 artis géstermistir (p<0,001) (89).

Ok atan sporcularin kirisi ¢ekerken diger el ile yayi tutarken ¢ekis yaptiginda
yaklasik olarak 16 kg yakin bir kuvvet uygulamaktadir. Bu kirisi ¢ekerken penge
kuvveti uygulamaktadir. Bu 6zelliginden dolay1 yaptirdigimiz antrenmanlar kavrama
kuvvet antrenmani oldugundan dolay1 yaptigimiz ¢alismada deney grubunun el penge
kuvvetinin gelistigi tespit edilmistir.

Deney grubunun ve kontrol grubunun isitsel sag el reaksiyon zamaninin
isabet puanina etkisinde yapilan analizde negatif yonlii bir iliski bulunmus olup
kontrol grubunun isitsel sag el reaksiyon zamanmin isabet puanmna etkisi pozitif
yonlii olmasina ragmen deney grubunun isabet puani ile iliskinin daha yiiksek oldugu
saptanmig olup anlamlilik bakimindan deney grubunda anlamlilik oldugu tespit
edilmistir ( P<0,05) .

Deney grubu ve kontrol grubunun isitsel sol el reaksiyon zamani ile isabet
puani ile arasindaki iliskiye bakildiginda deney grubu ile arasinda negatif yonli bir
iliski bulunmus olup kontrol grubu ile arasinda pozitif yonli bir iliski saptanmustir.
Deney grubunun kontrol grubuna gore reaksiyon zamaninin isabet puanimna etkisi
arasindaki iligkinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Anlamlilik degeri
bakimindan iki grupta da herhangi bir anlamlilik saptanamamistir ( P<0,05 ).

Deney grubu ve kontrol grubunun gorsel sag el reaksiyon zamanlarinin isabet
puanina etkisinin yapilan analizinde deney grubunda negatif yonli bir iliski oldugu
saptanmis olup kontrol grubunda ise pozitif yonli bir iligski vardir. Bu analizde deney

grubunun kontrol grubuna gore aralarindaki iliskinin daha yiiksek oldugu tespit
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edilmis olup anlamlililk degeri bakimindan iki grubunda anlamli olmadigi
saptanmustir ( P<0,05).

Deney grubu ile kontrol grubu arasinda yapilan goérsel sol el reaksiyon
zamanlariin isabet puanina etkisinin incelenmesinde ise deney gurubunda negatif
kontrol grubunda ise pozitif yonlii bir iliski vardir. Deney grubunun kontrol grubuna
gore sol el reaksiyon zamaninin isabet puanina etkisi arasindaki iligskinin daha diisiik
oldugu saptanmis olup herhangi bir aralarinda herhangi bir anlamlilik olmadigi
saptanamamustir ( P<0,05) .

Yapilan ¢alismada deney grubunun kontrol grubuna gore reaksiyon siiratinin
hedef atis isabet puanina iliskisine bakildiginda deney grubunun kontrol grubuna
gore daha isabet puanina olan iligkisinin daha fazla oldugu saptanmistir. Bu
arastirmada deney grubunun negatif yonde iligkisinin oldugu gozlemlenmis olup
reaksiyon stirati kisaldik¢a hedef atis isabet puan1 arttirdigi gézlemlenmistir.

Deney grubunun 8 haftalik antrenman 6ncesi yapilan KAH 6l¢iimii 77,200 +
6,014 olarak saptanmustir. 8 haftalik antrenman sonrasi ise 76,900 + 3,541 olarak
bulunup anlamlilik degeri 0,803 tespit edilirken ( P<0,05 ) den biiyiik oldugundan
aralarinda anlamlilik saptanamamustir.

Kontrol grubunun 8 hafta onceki alinan KAH 6lgiimlerinde 77,300 + 3,335
tespit edilirken 8 hafta sonraki yapilan ol¢iimde ise 76,900 + 3,034 olarak
bulunmustur. Anlamlilik degeri ise 0,721 tespit edilirken ( P<0,05 ) biyik
oldugundan dolay1 aralarinda anlamlilik bulunamamastir.

Eroglu ve ark. (2008) yaptigi calismada yeni baslayan sporcularin KAH
degerleri birinci hafta basinda 91,5 atim/dk. iken 14 hafta sonunda 85,1 atim/dk. ya

diismiis ve performansta %62’lik bir gelisme goézlenmistir. Bizim yaptigimiz
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calismada ise bir anlamlilik saptanamamustir bunu nedeni bizim yaptirdigimiz
egzersiler daha ¢ok kuvveti gelistirmek i¢in yapilan egzersizlerdir. (26)

Sonug olarak 8 haftalik kuvvet egzersizlerinin erkek okgulara iliskin bazi
parametreler iizerinde (isitsel ve gorsel reaksiyon, el penge kuvveti, isabet puani)
etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Reaksiyon siirati iyi olan sporcularin isabet
oranini arttirdigi bulunmustur.

Erkek okgular (15-17 yas grubu) iizerinde yapilan ve antrenman plani
icerisinde verilen kuvvet antrenmanlarimin etkilerinin incelendigi bu g¢alismanin
literatiire katki saglayacagi ve bu tiir ¢calismalarin farkli yas gruplarina yonelik ve
bayanlara yonelik olarak yapilasinin da konu ile iligkili olarak daha ayrintili bir yol
haritasi ¢izecegi soylenebilir.

Yapilan bu ¢alismada kuvvet egzersizlerinin, reaksiyon siiratini kisaltip atis
isabet oranin arttirdigr igin okguluk sporuna katki saglayabilecegi sdylenebilir.

Bazi spor branglarinda bu yapilan kuvvet antrenmanlarinin uygulanmasi

reaksiyon zamani kisalttig1 i¢in yararli olabilecegi diistiniilmektedir.
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8. EKLER

EK (1) Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu:

““Erkek Okgularda Reaksiyon Siiratinin Hedef Atis Isabet Puanina Etkisinin
Incelenmesi" {izerine yapilacak bu arastirmada; katilimer sporcular tarafindan elde
edilecek veriler sonucunda, okgularda sporcularinin bazi fiziksel ve fizyolojik
Ozellikleri hakkinda gerekli bilgilerin toplanmasi amaglanmistir. Elazig ilindeki
genglik spora bagli okgularin reaksiyon zamani, hedef atis isabet kalp atim hizi, el
pence kuvveti gibi ol¢imlerin hedef atigsina isabetin olgiilmesidir. Bu g¢alismaya
katilmaniz i¢in sizden herhangi bir {icret istenmeyecektir. Calismaya katildiginiz igin

size ek bir 6deme yapilmayacaktir.

Kisisel bilgiler ve arastirma bilgileri {igiincli sahislara aktarilmayacaktir.
Ancak c¢alismanin kalitesini denetleyen gorevliler, etik kurullar ya da resmi
makamlarca geregi halinde incelenebilecektir.

Eger arastirmayr kabul ederseniz Baha Engin CELIKEL tarafindan bulgular
kaydedilecektir.
Bilgi i¢in: Baha Engin CELIKEL, 0 (538) 769 86 44 nolu telefondan aranabilir.
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EK(2) Katilimcinin Beyani

Arastirmaci Baha Engin CELIKEL tarafindan ‘‘Erkek Okgularda Hedef Atis
Isabet Oranima Etkisinin Incelenmesi' ile ilgili bir arastirma yapilacag belirtilerek bu
aragtirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bizlere aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle bir
aragtirmaya Velisi oldugum katilimciin istirak etmesinde herhangi bir sakinca

gormemekteyim.

Bu arastirma kapsaminda arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bize ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biiylik 6zen ve saygi ile
yaklagilacagina inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla
kullanimi1 sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli

giiven verildi.

Katihmcinin velisi
Adi, soyadz:

Adres:

Tel.

Imza

Goriisme tamigi
Ads, soyadz:
Adres:

Tel.

Imza:

Katihma ile goriisen

Adi soyadi, unvani: Baha Engin Celikel
Adres: Dogukent mah. Mimar sinan cad no:108/1 ELAZIG
Tel: 05387698644

Imza
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EK (3) idareci izin belgesi

Elaz1g li Genglik Spor Il Miidiirliigiine
ELAZIG

Arastirmac1 Baha Engin CELIKEL tarafindan ‘Erkek Okcularda Hedef Atis
Isabet Oranmna Etkisinin Incelenmesi" konulu arastirmanm yapilabilmesi igin
enclikSpor 11 Miidiirliigii binyesindeki okculuk sporcularmnin calismaya dahil

edilmesi ve ok¢uluk saloonun kullanilmasi diistiniilmektedir.

Bu ¢alismanin yapilabilmesi igin gerekli izin ve bilgilendirmelerin yapilmasini arz

ederim. Saygilarimizla

Genglik spor 11 Miidiirii

Imza
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EK (4) Kisisel bilgi formu

Degerli Sporcular; asagida sizin ve ailenizle ilgili kisisel sorular sorulmustur.
Calisma tamamen  bilimsel amagla  yapilmaktadir.  Isminizi yazmaniz

gerekmemektedir. Katkilariniz i¢in tesekkiirler.
E-mail: bahaecelikel23@gmail.comBaha Engin CELIKEL

Tel No: 0 (538) 769 86 44 Firat Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

6. Yasadigimz Yer: () Koy/ kasaba/ilge () il

7. Ka¢ Yildir Spor Yapmaktasimz: ..................

Reaksiyon zamani

Kalp atim hiz1

Hedef atis isabeti

El-penge kuvveti

Mekik, barfiks, sinav

13. Varsa Diger Belgeler: (izin Belgesi, Takip Formlari, Anket Formu, vb.)
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