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1. ÖZET 

Okçuluk sporu geçmiĢte çok büyük bir önem taĢımıĢ ve hayatımız bir parçası 

olmuĢtur. Bu sporun ülkemizdeki önemini vurgulamak ve okçuluk sporuna katkıda 

bulunmak için bu çalıĢma yapılmıĢtır. 

 ÇalıĢmada erkek okçularda reaksiyon süratinin hedef atıĢ isabet puanına 

etkisinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. Bu amaçla Elazığ ili Gençlik Hizmetleri ve 

Spor Ġl Müdürlüğü Okçuluk takımında faal spor yapan 15-17 yaĢ grubu 20 (10+10) 

erkek sporcu (denek ve kontrol grubu) araĢtırma grubunu oluĢturmuĢtur. Deney 

grubunun 8 haftalık program öncesi ve sonrası (ilk test ve son test) ölçümleri alındı.  

Aynı gün içinde kontrol grubunun da ölçümleri alınarak yazıldı ve kontrol grubuna 

egzersiz yaptırılmadı. Deney grubunun antrenman periyodu 8 hafta boyunca haftanın 

3 günü ve günde 1‟er saatlik yapılan kuvvet egzersizleri çerçevesinde değerlendirildi.  

AraĢtırmadan elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 22 paket 

programı kullanılarak yapılmıĢtır. Elde edilen verilerin normal dağılıp dağılmadığına 

Kolmogorov-Smirnov testi ile bakılmıĢtır. Katılımcıların demografik özelliklerine 

iliĢkin yüzde ve frekans analizleri yapılmıĢ, Ayrıca araĢtırma grubunun reaksiyon 

süratinin hedef atıĢ isabet puanına etkisinin incelenmesinde Parametric testlerden 

Paired Samples t testi ve Regression linear testi uygulanmıĢtır. Sonuçların 

Ġstatistiksel anlamlılığı ( P<0,05 ) olarak alınmıĢtır.  

ÇalıĢmada 8 haftalık antrenman sonrasında deney grubunun sağ ve sol el 

iĢitsel ve görsel reaksiyon sürati, sağ el ve sol el pençe kuvvetleri ile isabet puanına 

iliĢkin ilk ve son test puanları arasında anlamlı farklılık olduğu saptanmıĢtır. Ayrıca 

deney grubunun ilk ve son test ölçümlerine göre reaksiyon zamanının isabet puanına 
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etkisi arasında istatiksel olarak negatif yönlü bir iliĢki olduğu bulunmuĢ ve bu 

iliĢkinin iĢitsel sağ el reaksiyon değerinde olumlu yönde daha fazla olduğu tespit 

edilmiĢtir. Deney grubunun 8 haftalık antrenman öncesi ve sonrası KAH 

ölçümlerinde anlamlı bir farklılık bulunmamıĢtır.  

Sonuç olarak 8 haftalık kuvvet egzersizlerinin erkek okçulara iliĢkin bazı 

parametreler üzerinde (iĢitsel ve görsel reaksiyon, el pençe kuvveti, isabet puanı) 

etkili olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. Reaksiyon sürati iyi olan sporcunun hedefe atıĢ 

yani isabet oranı daha iyi olduğu bulunmuĢtur. Erkek okçular (15-17 yaĢ grubu) 

üzerinde yapılan ve antrenman planı içerisinde verilen kuvvet antrenmanlarının 

etkilerinin incelendiği bu çalıĢmanın literatüre katkı sağlayacağı ve bu tür 

çalıĢmaların farklı yaĢ gruplarına yönelik ve bayanlara yönelik olarak yapılamasının 

da konu ile iliĢkili olarak daha ayrıntılı bir yol haritası çizeceği söylenebilir.   

Anahtar kelimeler: Okçuluk, Egzersiz, Reaksiyon Zamanı, Hedef AtıĢ Ġsabet Puanı. 

  



3 

 

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 Elazığ 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 
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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.  
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3. GĠRĠġ 

Okçuluk sporu üst vücudun kontrol eden ince motor becerilerinin kontrolünü, 

dayanıklılık, kuvvet ve dengesini gerektiren statik (durağan) bir spor dalı olarak 

tanımlanmaktadır (1). 

Ok atıĢı ise oku gösterilen hedefe doğru iyi Ģekilde atabilme yeteneği 

literatürlerde yerini almaktadır (2,3).  

Ok, yay ile atılan ucu sivri ince bir çubuktur. Ġnsanlık tarihinin en eski ve en 

uzun süre kullanılan silahıdır. XVI. yüzyıldan itibaren ateĢli silahların icadı ile savaĢ 

silahı olarak değeri düĢmüĢ ama günümüze kadar av ve spor silahı olarak 

kullanılmıĢtır (4). 

Orta Asya bozkırlarında doğan Türk Okçuluğu, Türklerle birlikte bütün 

dünya coğrafyasına yayılmıĢ ve sadece avlanma ve savaĢ aracı değil bir spor unsuru 

olarak da yaĢatılmıĢtır. Yapılan yarıĢmalarda böylece güzel vakit geçirmenin yanında 

iyi savaĢ teknik ve taktiklerini öğrenme imkanı bulmuĢlardır (5). 

Okçuluk, TaĢ Devrine kadar uzandığı bilinmesine rağmen,5000 yıl öncesinde 

ilk olarak Mısırlılar ok ve yaya sahip olup avcılık ve mücadele amaçlı 

kullanmıĢlardır. MÖ 1200‟lü yıllarda Hititler iki tekerlekli at arabalarıyla ateĢten ok 

kullanmıĢlar ve Orta Doğu SavaĢlarında korku salmıĢlardır(6)  

Bu çalıĢmanın amacı; Erkek okçularda reaksiyon süratinin hedef atıĢ isabet 

puanına etkisinin incelenmesi olup deney grubunun 8 haftalık antrenman sonrasında 

kontrol grubu ile arasında bir farklılık olup olmadığını araĢtırmaktır. Bu ana amaç 

doğrultusunda aĢağıdaki alt problemlere yanıt aranmıĢtır. 
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3.1. Okçuluğun tanımı 

DoğuĢ kaynağından bin beĢ yüzlü yıllara kadar devam eden, ilkel halinin 

geliĢmiĢ halini gelene kadar, geliĢme süreci içinde yay ve ok insanların hep arkadaĢı 

olmuĢ ve belirtilen yıllar içinde en uzun ömürlü olan bu silah en çok kullanılan silah 

olarak da tarihe geçmiĢtir (7). 

Arkeolojik kazılarda, okçuluğun tarih öncesi dönemlere kadar dayandığını ve 

bu silahın dünyada üzerinde yaygın olduğunu belirtmektedir. Mağara bulunan 

çizimlerde, savaĢan ve yırtıcı hayvanları avlayan okçuların ġekillerine 

rastlanmaktadır. At, çadır, yay ve ok Asya bozkırlarında yaĢayan göçebe Türk 

milletinin günlük hayatında büyük bir rol üstlenmektedir. Okçulukla kuĢanmıĢ bu 

kavimler, Ġskitler, Göktürkler, Avarlar, Tatarlar ve Moğollar gibi, at üstünde yaĢar, 

avcılık yapıp göç ederlerdi. (8).  

  Tarih‟de Türkler sportmenliğiyle bilinen bir millet olarak tanınmaktadır. Ġlk 

Türk destanı Oğuz Kağan‟da doğaya ve dünyaya egemen olma amacındaki 

kahramanın coğrafi koĢullara, insanlara ve hayvanlara karĢı verdiği mücadelede 

okçuluk, binicilik,  avcılık, güreĢ, dağcılık vb. sporlar olağan mücadeleler, bir yaĢam 

Ģekli olarak bilinmektedir. (9).  

Ok, ateĢli silahların icadından evvel bütün insanlar tarafından kullanılmıĢ bir 

silahtır. Okun faziletine dair Kur'an'da muhtelif ayetler mevcut olduğu gibi birçok 

hadis de vardır. Araplar Orta çağda okçulukta pek ileri giderek ok ve yaya müteallik 

sanatlı aletler icat etmiĢlerdir. Ok Türklerin de pek eski zamanlardan beri 

kullandıkları bir silahtır. Okun Türk icadı olduğu görüĢünü savunanlar da vardır (10).  

MÖ 1766–1027 Shang hanedanı döneminde savaĢta at arabalarıyla üç kiĢilik 

takım Ģeklinde olup, MÖ 1027–256 arasında ise soylulara karĢı müzik eĢliğinde 
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okçuluk sporu turnuvaları düzenlenmiĢtir. 6. yüzyılda Çinlilerin okçuluğu görünüĢ ve 

teknik bakımından Japonlara örnek olmuĢtur. Japon savaĢ sanatlarından biri olan 

kyudo günümüzde hala devam etmektedir. Eski Yunan-Romalılarda ise savaĢtan 

ziyade avcılıkta kullanılmıĢtır. Batıdaki Hıristiyan tarihçileri Türklerinde bu alanda 

baĢarılarından bahsetmektedirler (6).  

Ok ve yay, Türkler için yalnızca savaĢlarda kullanılan savaĢ aletleri olmanın 

ötesinde, sosyal hayatta da oldukça önemli bir yere sahiptir. Zira Türklerde 

avlanmak, vazgeçilmez bir eğlence unsurudur. Fakat avlanma geleneği, yalnızca bir 

eğlence veya macera değil, bir savaĢ tatbikidir. Çünkü ateĢli silahların olmadığı bir 

dönemde çetin tabiat koĢullarına karĢı koymak, çeĢitli tehlikelerle karĢılaĢmak, avı 

kovalamak ve yakalamak büyük bir maharet ve çaba istemektedir. Dolayısıyla ok ve 

yay yalnızca savaĢlarda ortaya çıkan aletler olmanın ötesinde Türk insanının adeta 

birlikte yaĢadığı ve bir uzvu gibi kullanabildiği aletlerdir. (11). 

Ok ve yay Türk milletinin hayatlarında ayrılmaz ikili olarak kabul edilmiĢ, 

buna nedenle de okçu millet olarak tarihte yerini almıĢ ve Türklerin en büyük olarak 

özelliği kabul edilmiĢtir. Mete Han‟ın, “Ok ve yay gerebilen kavimleri bir aile gibi 

birleĢtirdim Ģimdi onlar Hun oldular” sözleri bunun en iyi örneğidir. 26 büyük ve 

küçük devleti yok ederek, Hun siyasi birliğini sağlayan Mete Han, yay ve ok iyi 

kullanan bu milleti diğer milletlerden üstün olarak Türkleri bu biçimde tanımlamıĢtır 

(12). 

Türklerin ok atmada gösterdikleri seçkin yetenek rakiplerine korku salmıĢtır. 

Nitekim Selçuklu devleti, Selçuk beyin oğlu Mikail‟in önderliğinde Ceyhun nehrini 

ele geçirerek Gazneli topraklarına doğru girmeye baĢladığında Gazneli Mahmud, 

onların geriye dönmelerini, dönmedikleri zaman ise yakalanmalarını buyurmuĢtur. 
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Selçuklunun ok atmada yetenekli olduklarını bilen Hacib Arslan Câzib ise sultana 

her yakalanana askerin baĢparmağının kesilmesinin daha iyi olacağını buyurmuĢtur. 

Çünkü Türklerin geleneksel olarak okçuluğunda ok çekilirken baĢparmak ile çekilip 

atılmaktadır. Asya kaynaklı olarak yaĢatılan bu atıĢ Ģeklinde, baĢparmağa zihgir adı 

verilen sadece okçuluk da kullanılan bir yüzük takılırdı. Bu Ģekilde baĢparmak çekiĢi 

ile Türkler bir ve daha fazla oku aynı zamanda elinde tutarak arka arkaya her yöne 

hedefe hızlı atıĢ ve isabet ettirebilirlerdi. (13). 

Okun silah olarak kullanılmasından vazgeçildikten sonra da, okçuluk bir spor 

faaliyeti olarak devam etmiĢ, padiĢahlar arasında bile kemankeĢ tabir edilen okçular 

yetiĢmiĢtir. Ġstanbul'un fethinden sonra KasımpaĢa ile Darülaceze arasındaki 

Okmeydanı olarak bilinen yüksek tepe okçuluğa tahsis edilmiĢtir. Zamanla tesis 

edilen vakıflarla burası bir okçular tekkesi halini almıĢtır(10).  

Okçuluk savaĢlarda olan etkisini tamamen yitirmeye baĢladıktan sonra 

Türkiye‟de olduğu gibi Avrupa‟da da bir spor dalı olarak yaĢamaya baĢladı.  III. 

Selim ve II. Mahmud okçuluk sporuna olan ilgileri ile bilinirlerdi. III. Selim ve II. 

Mahmud döneminden sonra okçuluğa ilgi azalmakta olsa da geleneksel olarak yay ve 

ok yapımı Osmanlı devletinin sonuna kadar devam etmiĢtir (14).  

Osmanlı devletinin yaptığı fetihlerde ok atıĢlarının ataları gibi iyi olduğunu 

vurgularken, savaĢ tekniğine, taktiğine ve amaçlarına en uygun Ģekilde 

yetiĢtirdiklerini vurgulamaktadır. Tam anlamıyla bir savaĢ aracı ve kültürü içerisinde 

geliĢen okçuluk Osmanlı devletinde de ilgi uyandıran bir savaĢ aracı olmuĢtur.  Tahta 

çıkan padiĢahlar dönemler içerisinde halkın bu ilgisine cevap vererek ok atmaları için 

ok meydanları oluĢturmuĢlardır. Okmeydanı adını alan bu meydanların 

oluĢturulmasında ilk katkı sağlayan ve bu meydanların yapılmasına öncü olan Orhan 
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Gazi, fethettiği Bursa‟da yaptırdığı ok atımı sahası ile ilk öncü olan hükümdar olarak 

karĢımıza çıkmaktadır (15). 

Osmanlılarda Ġstanbul‟un fethinden sonra bu döneme kadar daha çok askerlik 

amaçlı iken spor okçuluğu da önem kazanmaya baĢlamıĢtır. (6). 

SavaĢ alanlarının değiĢmez kültürü içerisinde yer alan okçuluk yüzyıllar 

içerisinde zevkli bir spor olarak yeni bir biçim kazanmıĢtır. Özellikle Bursa‟nın ele 

geçirilmesinden sonra tüm devlet kurumlarında olduğu gibi sporda da eski 

gelenekleri bir kenara bırakıp yeni düzenlemeler getirip o çağın içinde hiçbir devlette 

bulunmayan, ok atmayı öğreten yeni yerler açmayı devletin sorumluluğu olarak 

gösteren Osmanlı, Türk spor tarihinin en büyük adımı olarak kabul edilmiĢtir. Atılan 

büyük adımın adı „Tekke‟ olarak tarihe geçmiĢtir. Tam anlamıyla günümüzde spor 

federasyonu olarak da söyleyebileceğimiz tekkeler sporcu asker kavramının 

hafızalara yerleĢmesinde büyük bir yere sahiptir. (16). 

Toplumların insan iliĢkileri ve değer yargıları da Osmanlının yaĢam biçiminin 

spor mecrasına yansımalarını içine almaktadır. KemankeĢlerin‟ (Ok Atanlar) 

yalnızca iyi birer ok atıcı olması yeterli değildi, her türlü rekabetin üstünde sevgi ve 

saygıya dayanan, kardeĢlik havası içerisinde olmasına dikkat edilmesi istenirdi. 

Kıdemli eğitmenlere ve atıcılara saygıda kusur edilmez, ok atıĢında hile yapanlara, 

serkeĢlik ve yolsuzluk çevirenlere hoĢgörülü olunmazdı (17). 

Osmanlı Devleti‟nde orduyu savaĢlara hazırlamak için günümüzde ki adı ile 

stadyum, o dönemin adıyla menziller bulunmaktaydı. Bu menzillerin BaĢkan-

Eğitmen (Ģeyhleri) ve Sporcular (müritleri) vardı ve bugünkü ismi ile spor 

federasyonu iĢlevi gören tekkeler, Ģeyh (eğitmen)  ve müritlere (sporcu) yeme, 
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barınma, içme ve en önemli özelliği olan dini ders eğitimleri veren kurum olarak da 

çalıĢırlardı (1). 

Türklerin yüzyıllar boyunca gerçekleĢtirdikleri uzaklık rekorlarını hala geçen 

olmamıĢtır. Hedefe ok atmada mesafe ve isabet rekoru; göçebe yaĢayan bir Türk 

Moğol‟a aittir. Yayların teknolojik olarak geliĢmesine rağmen bu rekor 

kırılamamıĢtır. Türk kemankeĢlerin geleneksel yarıĢmalarda ok atıĢı en az 874 Yard 

olup, en fazla ise 950 yarda kadar atabilmekteydiler. Modern ok atan atıcıların ise 

atıĢ rekoru 850 Yard‟dır. (7).  

Daha sonra ise “Ok Meydanı‟nda bulunan niĢan taĢlarında kayıt edilen 

rekorların en yükseği, III. Selim tarafından 1798 yılında attığı 888 metrelik ok atıĢı 

olarak yazılmıĢtır. Bu inanılmaz rekorların nasıl yapıldığının merak eden Batılı ok 

atanlar 20.yüzyılın baĢlarında Türk okçuluğu ile ilgili bilimsel araĢtırmalara giriĢtiler. 

Yapılan çalıĢmalar temel alınarak yeni geliĢtirilmiĢ yaylar sayesinde modern okçuluk 

sonunda 1977 yılında yapılan atıĢla III. Selim‟in rekorunu egale etmeyi baĢardılar. 

(14). 

Teknoloji ve teknik geliĢirken, ilkel teknolojinin ve tekniğin kırmıĢ olduğu 

rekorlara günümüzde ulaĢılamamıĢ olması, ilkel olarak adlandırılan bilgi ve 

birikimin arkasındaki imkânların araĢtırılması gerektiğini ortaya koymaktadır (7).  

Ortaya koyduğumuz bilgileri değerlendirdiğimizde, Osmanlı ve Türk spor 

teĢkilatlanması yapılanmasının temelleri bu tekkeler sayesinde ortaya konmuĢtur. 

Dönemin Ģartları incelendiğinde, idarecisinden, eğitmenlerine ve sporcusuna kadar 

hiyerarĢik yapının en ince Ģekli ortaya çıkmıĢtır. Gerek sportif eğitim, gerekse kiĢilik, 

gerekse himaye ve karakter geliĢimi açısından Ġslam yaĢayıĢının ve Osmanlı 

kültürünün tüm yansımaları bu sportif teĢkilatlanmada açıkça görülebilmektedir. 
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Çağın çok ilerisini görebilen bu örgütlenme anlayıĢı ile Osmanlı, devleti spor alanına 

da büyük damga vurmuĢ, en asil ve en ilkel Türk sporlarından olan okçuluğun 

günümüzde konumunu almasına yarar sağlamıĢtır (18). 

3.2. Ok ve Yayın yapısı  

3.2.1. Makaralı yaylar  

 Makaralı yay, okçulukta en çok kullanılan yay çeĢitlidir. Makaralı yayda 

Riser (sporcunun yayı tuttuğu, kısım yayın ortası) genellikle magnezyum ve 

alüminyumdan yapılır. Makaralı yaylarda riser denilen orta kısım bükülmez ve sert 

olmaları için "6061 alüminyum" adı verilen magnezyum, silikon ve alüminyum 

alaĢımından yapılır. Temel olarak kamlar, limbler(riserın) ve kiriĢler(ipler) üstüne ve 

altına bağlı olan tahta, fiber ve karbon gibi malzemelerden yapılan parçalar) üzerine 

kuruludur. Kamlar, kiriĢlerin dönerek gerilmesini sağlar, yayı gerdiğimiz zaman 

enerji potansiyelini taĢıyan parçaya limb denir. KiriĢler ve kamlarda enerji 

depolanmaz (19). 

3.2.1.1 Makaralı Yayın Avantajları ve Dezavantajları 

Gez ve göz parçacıklarının yerini makaralı yaylarda, su terazili mercek 

almaktadır. Bu mercek sporculara daha iyi ve milimetrik niĢan alma ortamı 

hazırlamaktadır. Okçuluk sporunda puanlama yaparken hedefte X–10 olarak görünen 

puan, makaralı yaylarda için 10–10 olarak geçer. Puanlamada bir eĢitlik olduğunda 

ise makaralı yay, olimpik olan yaya göre daha Ģanssızdır. (20 )  

Ayrıca, yapıldıkları malzeme dolayısıyla makaralı yaylar, nem, sıcaklık gibi 

doğa değiĢkenlerine karĢı daha dayanıklıdırlar. Yine de, sisteminin gerekliliğinden 

http://tr.wikipedia.org/
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dolayı uzun kiriĢler, daha büyük sürtünmeden dolayı çabuk aĢınırlar ve sık sık 

parçaların bakımı yapılmalıdır. (20)  

 

ġekil 1. Makaralı yay (21) 

3.2.2. Olimpik Yaylar 

 Okçuluk sporunun yaygın olarak kullanılan bir diğer türü de  olimpik yaydır. 

Basit olarak, yayın kiriĢinin çekilmesi sonucu ortaya çıkan potansiyel enerjiyi oka 

yayarak okun yaydan çıkması sonucu olarak söylenebilir. Kızılderililerin yaptığı ya 

da Türklerin yaptığının aksine, fiber, çelik, karbon gibi malzemeler kullanarak 

yapılmaktadır.. Yay çekildiğinde makaraların bağlandığı  KiriĢ adı verilen ipin, yayın 

üstündeki ve alt limbleri geriye doğru esnemesini sağlamaktadır. Esneyen nesne ip 

değil, üst ve alt limblerdir. Olimpik yaylar, 48 inç (122 cm) ile 70 inç (178 cm) 

lerinde farklılık gösteren türleride vardır. Genellikle olarak en çok tercih edilen 

olimpik yay ise 62-66 inç arasındaki yaylardır. (20 )  

http://tr.wikipedia.org/
http://tr.wikipedia.org/
http://tr.wikipedia.org/wiki/Ok%C3%A7uluk
http://tr.wikipedia.org/wiki/Ok%C3%A7uluk
http://tr.wikipedia.org/wiki/Ok%C3%A7uluk
http://tr.wikipedia.org/wiki/Yay_(silah)
http://tr.wikipedia.org/wiki/K%C4%B1z%C4%B1lderili
http://tr.wikipedia.org/wiki/K%C4%B1z%C4%B1lderili
http://tr.wikipedia.org/wiki/Kiri%C5%9F_(ok%C3%A7uluk)
http://tr.wikipedia.org/wiki/Kiri%C5%9F_(ok%C3%A7uluk)
http://tr.wikipedia.org/
http://tr.wikipedia.org/
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ġekil 2. Olimpik yay (22) 

3.2.3. Olimpik Yayın Parçaları 

KiriĢ: Okçunun yayın üstünde oku bırakıp ve çektiği özel yapım olan bir 

iptir.tam ortası okun arka kısmını dolduracak Ģekilde yapılmıĢtır..   

Handle: Okçunun yayının limbler ve tahtanın tutturulduğu kısımdır.  

Limb: Tahta ve limblerin tutturulduğu kısım olan handlenın üstünde ve 

altında bulunan, karbon, fiber, tahta ve gibi malzemelerden yapılmıĢ, sertçe kapanıp 

ve yayın esnemesini oku fırlatmasını sağlayan parçadır. 

NiĢangah: Hedefe niĢan almaya yarayan metal levhalara sahip plastik, 

ayarlanabilir yuvarlak bir parçadır.   

Stabilizer ağırlıklar: Handle'ın üstünde yaya tutturulmuĢ ve oku attığımız 

zaman fırlatma sırasında oluĢabilecek sarsıntılara en aza indirmek için kullanılan bir 

ağırlıkdır. Çoğu zaman alüminyum üstüne karbon kaplamayla yapılırlar. Oku attıktan 



14 

 

sonra yayın ucuna doğru gidip oluĢan enerjiyi buraya taĢırlar ve yayın ucunu aĢağı 

doğru eğmektedir.   

Clicker: kiriĢi çektiğimiz zaman okun uygun mesafeye geldiğini ve bu Ģekilde 

okun üstünden kayarak yana düĢüĢü sonucu "klik" sesi çıkaran parçaya olarak 

tanımlanmaktadır. Sporcu bu klik sesini duyduğunda oku bırakır. Okun büyüklüğüne 

bakarak clicker ayarlanabilir. (20) 

Ok atıĢı ve aĢamaları; yayın tutuĢu,  kiriĢin çekiliĢi, kiriĢin tam çekiliĢi, 

hedefe niĢan alma, oku bırakıĢ ve atıĢı devam ettirmeden meydana gelmektedir(23) 

Oku bırakıĢ aĢamasında aynı zamanda yapılmasını gerektiren iki farklı görev 

olan itiĢ –çekiĢ ve hedefe niĢan almak görevleri vardır. Ok istemli olarak 

bırakıldığında niĢan aldığımız hedef üzerinde olumsuz bir karar oluĢturabilir. 

Olumsuz olan bu etkiyi ortadan kaldırmak için araĢtırmacılar kliker denen parçayı 

icad etmiĢlerdir (3).  

Serbest atıĢ tekniğinde ok atan sporcular her atıĢ yaptıklarında kliker‟ın 

yardımıyla oku aynı uzunlukta çekmektedirler. Yay üzerindeki çok küçük 

değiĢiklikler hedefte büyük farklılıklara neden olmaktadır. Okçular için klikerın bazı 

olumsuz etkileri vardır. Bunları ortadan kaldırmak için teknikte de optimum 

doğruluğa uluĢmak birden fazla faktörün koordine edilmesi gerekmektedir. Bunlar;" 

vücudu sert ve dik konumda tutmak, niĢan almak, 20-23 kilogram gerginliğinde olan 

yayı tutmak,  kilkerın altından oku geçirmek ve yavaĢ yavaĢ çekmek gerekmektedir 

(24).  

Oku atan sporcu çekiĢ evresinin son aĢamasına geldiğinde kliker okun 

üstünden kayarak (tık) diye bir ses çıkarmaktadır.  Bu sesle birlikte oku bırakan 

http://tr.wikipedia.org/


15 

 

sporcu pozisyonunu korumakta ve Kliker'in bütün yarıĢmacılar tarafından 

kullanılmakta olup puanı yükseltiği düĢünülmektedir(3). 

3.2.4. Ok AtıĢının Teknik Analizi 

Ok atmanın biomekaniğini yapılan bazı çalıĢmalarda, insanın anatomik 

yapısının okçuluk sporunda avantajlı duruma getirdiği öngörülmektedir. Bundan 

dolayı okçulukta iyi bir atıĢ yapmak için; duruĢ pozisyonu, yayın sabit tutulması, 

kiriĢi çekme, kiriĢi tam çekme, hedefe niĢan alma, oku bırakıĢ vr ok atıĢını 

sürderebilme aĢamalarının hareket analizi önemli bir yer tutmaktadır (25).  

3.2.4.1.  DuruĢ 

Sporcu sakin ve rahat bir pozisyon almalı, ayaklar atıĢ çizgisin her iki 

yanında dik bir duruĢ ile baĢlar. Ayaklar omuz geniĢliğinde açık ve vücut ağırlığının 

ayaklarda parmak ve topuklara eĢit dağılmalıdır. Bu Ģekilde vücudun dengesi 

sağlanmalıdır.(ġekil 1). (26) 

 

 

ġekil 3. DuruĢ Pozisyonu Ok AtıĢı (27) 
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3.2.4.2. Yayın ÇekiliĢi 

El çeneye tam oturtularak yanına yerleĢtirilir ve kiriĢin geldiği noktaya yere 

dayanak noktası denir. ĠĢaret parmağımızın çenenin altına değmesine dikkat 

edilmelidir. KiriĢ burnun ortasından geçerek ağzımızın yanından geçerek çeneye 

değmelidir. Pozisyonlardaki değiĢiklik yayın oka olan kuvvetini etkileyecektir.  

(ġekil 2). (26) 

 

ġekil 4. Ok AtıĢı ÇekiĢ Pozisyonu (27) 

3.2.4.3. Yayı Tam Çekme ve Hedefe NiĢan Alma 

Yayı tam çekiĢ de, yayın gerginliğini sırt kaslarında korunduğumuz yer 

olarak kabul edilir. Yayı tutan sabit kol, hedefin tam ortasına niĢan almak için sabit 

kolunu harekete geçirir. Hedefe niĢan almada iğne hedefin tam ortasını bulduğunda 

kiriĢin hizasına bakılmalıdır. KiriĢ yay ip ve yay hedef alma iğnesi ile aynı yerde 

olmalıdır (ġekil 3) (26). 

Hedefe niĢan alma süresinde oku atan sporcu sağ dirseğinin sabit bir Ģekilde 

belirli bir pozisyon alarak tutar. Dirsek oku bırakana kadar yani yaydan çıkana kadar 
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bükülüdür. Oku çekiĢ kuvveti yaydan çıktıktan sonra kiriĢe uygulanan kuvvet biter. 

Yayın tutulduğu kol scapulaya ve sırta bağlayan hedefe niĢan almada büyük rol 

oynayan kas grupları okun yaydan çıktığında güçsüz kalırsa veya kasların yaya 

uyguladığı kuvveti karĢılayamazsa yayı tuttuğumuz sabit kolu geriye doğru atacaktır. 

Bu durum yayı tuttuğumuz kol, el bileği ve ekstansiyon yapan dirsek içinde 

geçerlidir.(26) 

 

ġekil 5. Oku Tam Çekme Ve Hedefe NiĢan Alma Pozisyonu (27) 

3.2.4.4. Yayın Serbestlemesi 

Yayı tam çekme aĢamalarından en önemli olanı kiriĢin bırakılıĢıdır. 

Serbestleme yapılmasında kritik iki görev vardır. Hassas bir itiĢ çekiĢ kontrolü 

yapmak ve niĢan almak. Oku doğru bir Ģekilde bırakmak ve iyi bir atıĢ için, kiriĢin 

üstündeki parmakların, kiriĢin üstünden kayarak çekilmesine izin vermelidir. Üç 

parmak da aynı anda kiriĢin üstünden bırakılmalıdır. Parmakların kiriĢin üstünden en 

az sapmaya uğrayarak çıkmasını sağlamaktadır. KiriĢi çekip ve bırakmak doğru 

yapıldığında, elde geri doğru hareket ederken sırt kasları kolu geri çekmektedir ve 



18 

 

parmaklar boyunun yan tarafında rahat bir pozisyon almalıdır. Parmakları sıkmak 

kiriĢi sağa sola doğru kaydıracaktır. 

En son pozisyonda ise yayın çekiĢ kolu adduksiyon veya horizontal fleksiyon 

hareketi ortaya çıkarmaktadır. (ġekil 4) (3). 

 

ġekil 6. Yayı bırakıĢ ve serbestleme (27) 

 

3.2.4.5. Yayı Serbestlemek Ve Devam Ettirmek 

Bu aĢamalardaki hareketleri sonuna kadar yapıp ve yayı tutan kolun sabit bir 

Ģekilde tutulması okun hedefe gidene kadar korunması sağlanmaktadır. Ok serbest 

kalana kadar yayı hareket ettirmek okun yönünü değiĢtirecektir. Yayı geri çekip 

bıraktığımızda kafa, boyun ve vücut sabit kalmalıdır. (3).  

3.2.5. Ok Atma Becerisi Ve Sınıflandırılması 

Oku çekiĢ sırasında sporcu bir koluyla yayı iter atıĢ yapacağı koluyla da kiriĢi 

(ipi) çeker. AtıĢı yapacak sporcu çekiĢ sırasında atıĢ yapacağı pozisyonu alır ve yayın 

kiriĢini yüzüne koyar. (burnunun ortasına, dudaklarının kenarına ve çenesine hafif 
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temas ettirir). Yayı tam çekme aĢamasında; sporcu birden fazla görevi beraber 

yapmalıdır. Sporcu hem hedefe niĢan almalı hemde tam çekiĢ aĢamasında niĢan 

pozisyonunu bozmadan kiriĢi bırakmalıdır. Bundan dolayı oku serbest bırakma, 

dengeyi iyi sağlama yarıĢmalarda istenilen sonucu tekrarlama açısından 

gerekmektedir (3, 28-30). 

Oku atan sporcu, ön kol kaslarını harekete geçirip koordinesini sağlamak için 

klikır‟ın düĢüĢü ve çıkardığı sese iĢitsel olarak bu uyarıya yanıt vermektedir. Sporcu 

kiriĢi düzgün bir biçimde serbestleyebilmek ve fleksör kaslarını gevĢetir ön kolun 

ekstensör kaslarını sıkmadan normal halini korur. Bu arada sırt kasları ve omuz 

arasında da denge olmalıdır. Bundan dolayı sporcu istediği sonuca ulaĢabilmek için 

yay kolu ve çekiĢ kolu arasında çekiĢ - itiĢ anındaki dengesini sağlamalıdır. (31) 

3.2.6. Kabul gören türler  

Okçuluğun FITA tarafından kabul edilmiĢ çeĢitli sınıfları, bölümleri ve türleri 

vardır.  Salon okçuluğu, VuruĢ(darbe) okçuluğu, Açık alan okçuluğu, KoĢu okçuluğu 

Menzil okçuluğu., Alan okçuluğu, (32)  

3.2.6.1. Açık Alan Okçuluğu Bölümleri  

Makaralı Yaylar  

Olimpik Yaylar (Klasik)  

3.2.6.2. Salon Okçuluğu Bölümleri  

Makaralı Yaylar  

Olimpik Yaylar 
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3.2.6.3. Okçuluk Müsabakaları Yeni Kuralları  

2011 Ocak ayından baĢlayan yeni kurallar makaralı yaylarda: Eleme atıĢları 

ve sıralama atıĢları 10-5 puantaj halkalı (6 halkalı) hedef yüzlerine 50 metre 

mesafeden yapılacaktır.  

Eleme ve final yarıĢlarında toplam puan 150 olacak Ģekilde 5 seri üzerinden 

15 ok olarak 3 er okluk yapılacaktır. Eleme ve final yarıĢmalarında Hit/Miss 

(vurdu/kaçırdı) makaralı yaylarda bu sistem uygulanmayacak (32) 

Bütün kategorilerde (yıldızlar ve ustalar dahil )  50 metre mesafeden sıralama 

ve eleme atıĢları yapılacaktır (32). 

Sıralama atıĢlarında puan 720 olacak Ģekilde toplam 72 ok atılacak bu oklar 

12 seri 6 ok olarak atılacaktır. (32) 

 Makaralı yay atıĢlarında 2 sporcu aynı hedef minderinden atıĢ yapabilir 2 

sporcunun da kendine ait 10-5 puantaj tahtası olmalıdır (32).  

 Makaralı yay takımca yarıĢmalarında set sistemi ortadan kaldırılarak bu 

sistem uygulanmayacaktır.  Takımca yapılan yarıĢmalarda toplam 240 puan olmak 

üzere 4 seriden üzerinden 6 Ģar okluk (her sporcu için 2 ok) seriler yapılacaktır. 

Sıralama atıĢları toplam 160 puan üzerinden en iyi bayan ve en iyi erkek sporcudan 

karıĢık takım yarıĢmaları 4 seriden 4 er okluk (her sporcu için 2 ok) seriden 

yapılacaktır. Takım ve karıĢık takım yarıĢlarında her takımın kendine 2 adet 10–5 

puantajı olmalıdır, takımı ok atan sporcular oklarını istedikleri hedefe atabilme 

özgürlüğüne sahiptir. (bir ok sağa, bir ok sola iki ok sağa, iki ok sola, olabilir). 

Ancak karıĢık takım yarıĢmalarında her hedef yüzünde 2 ok, takım yarıĢmalarında 

her hedef yüzünde 3 olmalıdır.(32) 
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3.2.7. Okçuluk Anatomisi: Ok AtıĢı ve Devreye Giren Kas Grupları 

Yapılan çalıĢmalarda kiriĢin serbestlenmesinde bazı kas gruplarının devreye 

girmesi ve çalıĢması EMG kayıtları ile gözlemlenmiĢtir.  Bu gözlemlerde kol, ön kol, 

boyun, göğüs, sırt kasları devreye girdiği gözlemlenmiĢtir. AĢağıdaki ġekillerde bu 

kas grupları anlatılmıĢ görevleri ve nerede bulundukları anlatılmıĢtır. (33-36). 

Trapezius: sırtın en önemli kaslarından biridir ve skapula'nın (omuz bıçağı) 

hareket ettirilmesi, döndürülmesi ve stabilizasyonu ve baĢın boynuna uzatılmasından 

sorumludur. Boyun üst sırt ve arka kısmının çoğunu kaplayan, geniĢ, düz, yüzeysel 

bir kastır. Çoğu diğer kaslar gibi, simetrik olan ve vertebral kolonda buluĢan iki 

trapezius kas - bir sol ve sağ trapez - vardır. 

Trapezius, oĢipital kemiğin nukal kresti boyunca servikal ve torasik 

omurganın burmalı süreçleri kökenindeki bağlardan ortaya çıkar. (37) 

 

ġekil 7. Trapezius 

Deltoid: kas, kolun en üst kısmında ve omzunun üstünde bulunan yuvarlak, 

üçgen bir kastır. Adı, eĢkenar üçgen biçiminde olan Yunan mektup deltası adını 

taĢıyor. Deltoid, tendonlar vasıtasıyla klavikula (köprücük kemiği), skapula (omuz 
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bıçağı) ve humerus (üst kol kemiği) üzerindeki iskelete bağlanır. Deltoid, omzun üst 

kısmında en geniĢ, kolu aĢağı doğru ilerledikçe tepe noktasına daralmaktadır. Deltoid 

kasın daralması, konumundan ve kas liflerinin geniĢ ayrılmasından dolayı omuzda 

omuzda geniĢ bir hareket yelpazesine neden olur Deltoidin üç kökeni vardır: 

klavikula'nın lateral ucu, omzunun üst kısmındaki skapula akromionu ve skapula 

omurgası. Her bir kök, kendi kas liflerini oluĢturur; ön bant, klavikula oluĢturur, yan 

lifler akromionda oluĢur ve posterior lifler skapula omurgasında oluĢur. Bandlar, 

humerusun deltoid tüberozitesinde ekleme noktasına yaklaĢtıkça birleĢir. 

Deltoid, kas liflerinin üç grubuna karĢılık gelen üç farklı fonksiyona sahiptir. 

Ön fibrillerin büzülmesi, humerusu klavikula doğru çekerek bükülür ve medialde 

kolu döndürür. Kolun fleksiyon ve medial dönüĢü öne uzandığında veya bir topu el 

altında bulundurduğu sırada öne doğru kolu hareket ettirir. Lateral lifler, humerusun 

akromiyona doğru çekilmesi ile kola yapıĢırlar. Kolun abduksiyonu, kolun vücudun 

dıĢına doğru uzandığı gibi yanlamasına uzanarak sonuçlanır. Arka liflerin daralması 

uzatır ve humerusu skapula omurgasına doğru çekerek kolu lateral olarak 

döndürür. Uzatma ve yanal rotasyon kolu geriye doğru uzatırken veya bir topu el 

altında tutmak için sarmalamıĢken kolu geriye doğru hareket ettirir (37) 

 

ġekil 8. Deltoid (38) 
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Infraspinatus kası: rotator manĢet kaslarından biridir. Omuz ekleminin 

stabilitesi esasen rotator manĢeti oluĢturan subskapularis, teres minor, infraspinatöz 

ve supraspinat kasların tendonları tarafından sağlanır. ManĢet altta kalan eklem 

kapsülüne alttan baĢka kaynaĢtırılarak birleĢtirilir. DüĢük stabilite eksikliğinden 

dolayı, çoğu yer değiĢtirme veya subluküzasyonlar bu yönde ortaya çıkar. (37) 

 

ġekil 9. Ġnfraspinatus (38) 

 Major Teres Görevi:. Teres büyük kası, kolu vücuda doğru getiren kalın, 

yassı bir kas olup, kolun bükülmüĢ bir pozisyonda olduğunda uzatılmasına Kola iç 

rotasyon, adduksiyon yaptırır. Ġki teres kasları var. Diğeri, kolu yana doğru çeviren 

ve vücuda doğru iten yardımcı teres minor kas. Üst kol kemiğini (humerus) yukarı 

çekerken omuz eklemini güçlendirir. (37) 
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ġekil 10. Musculus Teres Major (38) 

Minor Teres Kası: Teres minor kas kolu yana doğru döndürür ve vücuda 

doğru itilmesine yardımcı olur. Üst kol kemiğini (humerus) yukarı çekerken omuz 

eklemini güçlendirir. Kola dıĢ rotasyon ve azda olsa adduksiyon yaptırır. Omuz 

eklemini kuvvetlendirir Ġki teres kasları var. Diğeri teres major kas, kolu vücuda 

doğru getiren kalın, yassı bir kastır ve kol fleksiyonda iken uzatılmasına yardımcı 

olur.  (37) 

 

ġekil 11: M.Teres Minör Kası Görüntüsü (38) 



25 

 

Subscapular Kası: Subskapularis kası rotator manĢet kaslarından biridir. 

Omuz ekleminin stabilitesi esasen rotator manĢeti oluĢturan subskapularis, teres 

minor, infraspinatöz ve supraspinat kasların tendonları tarafından sağlanır. ManĢet 

altta kalan eklem kapsülüne alttan baĢka kaynaĢtırılarak birleĢtirilir. DüĢük stabilite 

eksikliğinden dolayı, çoğu yer değiĢtirme veya bu yönde ortaya çıkar. kola iç 

rotasyon yaptırarak  humerusu kemiğini cavitas glenoidalis‟e doğru çekerek omuzu 

kuvvetlendirir.  Kolun ekstansiyon, fleksiyon, adduksiyon ve abduksiyon 

hareketlerini yapmasına yardımcı olur (37). 

  

ġekil 12. M.Subscapularis Görüntüsü (38) 

Serratus Anterior: göğüsün kenarında bulunan geniĢ, kavisli bir kastır. 

Skapula (omuz bıçağı) aĢağıya ve öne çekilmek üzere iĢlev görür ve bir Ģey 

bastırırken omuzu öne itmek için kullanılır. Kasıldığında scpulayı dıĢa ve öne doğru 

çeker ve döndürür (37). 
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ġekil 13: Serratus Anterior Kası Görüntüsü (38) 

Major Pectoral Kası: Pektoralis majör, ön üst göğüsün çoğunu kaplayan 

büyük, fan Ģeklinde bir kastır. Göğüs kemiğinde (göğüs kemiğinden) baĢlar ve altıncı 

kaburgalara ikincisinin kıkırdağı baĢlar ve omuzun hemen altında üst kol 

kemiklerinde (humerus) birleĢmek için kiriĢ kemiğine (klavikula) bağlanır. Kolun 

adduksiyon yapmasına yardımcı olur kol yukarıdaysa kolu aĢağı çekerek costaları 

yukarı kaldırır. Temel kullanımı, kolu vücuda aktarmaktır. (37) 

 

ġekil 14. M.Pectoralis Major Görüntüsü (38) 
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Minor Pectoral Kası:  Pektoralis küçük kas, göğsün kemiklerini omuza ve 

üst kola bağlayan kasların iki grubundan küçüktür. Aksilla'da ve büyük ölçüde 

pektoralis majörünün altında bulunan ince ince pektoralis küçük kas, korakoid 

proseste omuz bıçağına (scapula) sabitlenir ve orta kaburgaların kıkırdakları 

yakınındaki göğüsün her iki yanının merkezine bağlar (anterior, Genellikle üçüncü 

ila beĢinci kaburgaların sternal yüzeyleri). Kürek kemiğinin aĢağı rotasyonu, öne 

eğilmesi, depresyonu, abduksiyon ve yana eğilmesine katılır baĢlangıç kısmına yakın 

olduğu yerde ise rahat nefes alıp vermemizi sağlar. (37) 

 

ġekil 15.  M.Pectoralis Minör Görüntüsü (38) 

 Rhomboideus Kası :  “Trapezius kasının üst kısmının altında bulunur. ilk 

dört göğüs omurundan ile 6.-7. boyun baĢlar ve scapula'nın iç kenarında sonlanır. 

Scapulanın omurgaya çekilmesini sağlar. (37) 
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ġekil 16. Rhomboideus Kası Görüntüsü (38) 

Biceps Kası:  “Kolun önünde pazu kabarıklığı yapar. Uzun ve kısa olmak 

üzere iki baĢı vardır. Önkola fleksiyon ve supinasyon yaptırır. Uzun baĢı omuz 

ekleminin içinden geçtiği için omuz ekleminin stabilitesinin korunmasında rol 

oynar.M.biceps brachiini origo ve insersiyon noktaları arasındaki mesafe kol 

yukarıya kaldırıldığı zaman daha fazladır. Bu durumda kas önkola daha fazla 

kuvvetle fleksiyon yaptırabilir. (37) 

 

ġekil 17. Biceps Brachii Görüntüsü (38) 

Latissimus Dorsi Kası:  Latissimus dorsi kasları, adı "arkanın en geniĢ 

kasları" anlamına gelir, insan vücudundaki en geniĢ kaslardan biridir. "Lat" olarak da 

bilinen çok ince üçgen bir kas olup, günlük günlük aktivitelerde Ģiddetle kullanılmaz 
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ancak pull-up'lar, çene-up'lar, lat pulldown'lar ve yüzme gibi pek çok egzersizde 

önemli bir kastır. Kasıldığında Scapula omurgaya doğru çekilir. (37) 

 

ġekil 18. Latismus Dorsi Görüntüsü (38) 

Trapezoid Kası: bu kas enli ve yassı bir kastır. Bu kas göğüs omurlarından 

baĢlar claviculada ve scapulada sonlanır. Görevi ise kasıldığında scapulayı omurgaya 

çeker. (37) 

Triceps Kası: Üç baĢlı bir kas olup uzun baĢı ile omuz eklemini kat 

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

    

ġekil 19. Triceps Kası Görüntüsü (38) 
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3.3. Reaksiyon Zamanı 

Ġnsan vücuduna gelen bir uyaranın sinirler yoluyla merkezi sinir sistemine 

(beyine) ulaĢması ve burada bir karar oluĢturup tekrar sinirler yoluyla kasa iletilmesi 

ve kaslara gelen komut doğrultusunda harekete geçmesine reaksiyon zamanı denir. 

Koordinatif özelliklerden olan reaksiyon önceden tahmini bilinmeyen değiĢik 

durumlara çabuk ve anında tepki gösterebilmek için çok önemlidir (39,40). 

Reaksiyon zamanı özellikle sürat gerektiren sporlarda performansın ilk 

çıkıĢta önemli bir yeri olan sistemdir (41). Yapılan bir araĢtırmaya göre 8-10 yaĢ 

grubunun görsel reaksiyon zamanı futbolcularda 0.301sn. 10-12 yaĢlarındaki 

futbolcularda 0.256 sn, 12-13 yaĢındaki futbolcularda ise 0.207 sn. olarak tespit 

edilmiĢtir ( 42) 

 

ġekil 10. Uyaran Alımından Sonraki Üç ĠĢlem Basamağı (43) 

GİRDİ 

ÇIKTI 

Uyarının Tanımlanması 

Tepki Seçimi 

Tepkinin Programlanması 
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KiĢiye bir uyarının verilmesi ile kiĢinin bu uyarana istemli olarak verdiği 

cevabın baĢlangıcı arasında geçen zaman birimi reaksiyon zamanı olarak 

tanımlanmıĢtır (44,45). 

Zaman ve performans faktörü, antrenörlerin ve sporcu her zaman ilgisini 

çekiĢ ve bazı nedenlerden dolayı araĢtırma konusu olarak karĢımıza çıkmıĢtır. Genel 

sportif performansta çeĢitli hareketlerin sürat ölçümünde reaksiyon zamanın etkili 

olduğu değiĢik araĢtırmalarla bildirilmiĢtir (46). 

Beyin motor korteksi ya da primer motor alanı, grup halinde nöronlar 

içermektedir ve bunlardan bazıları “Betz” hücresi olarak adlandırılmaktadır. Motor 

korteks, vücudun istemli spesifik hareketlerini yapabilmesine göre alt alanlara 

bölünmüĢtür. Motor kortekste lokalize üst motor nöronların aksonları, piramidal 

traktus yolu ile aĢağıya, spinal korddaki nöronlara uzanırlar. Alt motor nöronların 

aksonları, spinal kordun ventral kökünden çıkarlar ve spesifik kaslarda sonlanırlar. 

Bunların istemli hareketlerden sorumlu oldukları bilinmektedir. Bir uyarıyı takiben, 

duyu organlarından merkezi sinir sistemine gönderilen impus kasa geri döner, bu 

devrede latent periyot görülmektedir. Kaslar daha sonra hareket için kasılırlar, bu 

hareketlerin hepsi beyin motor bölgesinden geçer. Reaksiyon zamanının, duyu 

organlarından geçen zaman, beyinde geçen zaman ve kassal zamanları içine aldığı 

bildirilmektedir (47). 
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ġekil 11. Reaksiyon zamanı (47) 

Bilim adamlarından bazıları reaksiyon zamanının; motor zamanı ve premotor 

zamanı içerdiğini iddia etmiĢlerdir. Premotor zamanı uyaranın verilmesinden kasın 

ateĢlenmesine kadar geçen zaman olarak adlandırmıĢlardır. Motor zamanı ise gerçek 

tepki için kasın ateĢlendiği noktayı zamanın yüksek iliĢkisi olduğunu gösterirken, 

motor ve reaksiyon zamanı arasında doğrudan bir iliĢki olmadığı belirtilmiĢtir (48)  

Birden çok hızlı hareketleri olan spor branĢlarında; sporcunun baĢarısı, 

rakibin hareketine göre ya da yaptığı hızlı harekete bağlıdır. Sporcunun en az ve en 

hızlı zamanda karar vermesi, harekete baĢlaması reaksiyonun süratinin önemini 

ortaya koymaktadır. ÇeĢitli sporlarda, güreĢ, boks, kayak, futbol ya da araba 

yarıĢlarında reaksiyon süratinin ne kadar önem taĢıdığını söylememize gerek yoktur. 

(49). 

Reaksiyon zamanının niçin hareket zamanından ayrı bir faktör olarak ele 

alınması gerektiğine iliĢkin psikolojik sebeplerin olduğu belirtilmektedir. Bazı 

araĢtırmacılar hareket zamanı ve reaksiyon zamanlarının özünde olan gerçeğin hız 

olduğunu öne çıkarmıĢlardır. Henry, reaksiyon zamanında ve hareket hızında farklı 

mekanizmalar olduğunu da varsaymaktadır. Kassal kuvvetler, ekstremite hareketinin 

hızına neden olmaktadır. Buna karĢın merkezi sinir sisteminin hareket öncesi iĢlemi 
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reaksiyon zamanını belirlemektir. Henry ve ark, reaksiyon zamanı ve hareket 

zamanı arasında sürekli olarak sıfıra yakın iliĢkiler bulmuĢlardır(48). 

Yapılan araĢtırmalara göre reaksiyon zamanı süratçiler de daha kısa 

olduğunu ispatlamıĢlardır (41). Ġnsanoğlunun ortaya koyacağı en hızlı reaksiyon 

zamanın 0.110 saniye olduğu tespit edilmiĢtir. Bundan küçük olan değerler, hatalı 

yapılan çıkıĢ olarak değerlendirilmiĢtir. Çünkü kas ve sinir sistemi bu zamanın 

altında bir tepki göstermeye uygun değildir. Reaksiyon hızının önemli olduğu 

dallarda ve yarıĢmalarda, uyarana verilen cevabın Ģiddetine bakarak baĢarısız ya da 

baĢarılı Ģekilde tamamlanacağı önceden tahmin edilebilmektedir (50). 

Reaksiyon zamanında, ön periyot boyunca kas gerilimi meydana 

gelmektedir. Beklenen cevap için kullanıla kastaki bu gerilim normal görülmektedir. 

Kas etrafına yerleĢtirilen elektrotlarla bu kas gerilimi ölçülebilir. Kas geriliminin 

hazır komutu verildikten 0.20 saniye ile 0.40 saniye sonra baĢladığı ve reaksiyonun 

hareketine kadar bir artıĢa meyil gösterdiği bulunmuĢtur (51). 

Reaksiyon zamanında, uyarının geliĢ yerleri ve zamanları belirli ya da 

belirsiz olabilir verilen çok sayıda uyarılardan doğru olanı seçilmelidir. Ġyi bir 

reaksiyon zamanı tüm spor dalları için özel bir önem taĢımaktadır (52). 

Reaksiyon zamanı hızlı konum değiĢikliği gerektiren basketbol, boks gibi 

branĢlar da, oyuncunun rakip ya da topun durumuna göre hareket etmesi ya da 

yüzmede ve atletizmde çıkıĢ anında verilen sinyalle harekete baĢlamasında önemli 

görülmektedir. Hareket zamanı sportif performans da reaksiyon zamanı takip 

etmektedir. Bir sprinter yada yüzücü, tabancanın sesi gibi bir sinyal ile uyaranın 

verilmesi ile harekete baĢlar, bu bakımdan reaksiyon zamanı, hareket zamanı ile 
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beraber görülmektedir. Fakat reaksiyon zamanı ile hareket zamanı ayrı 

kompenentler olup farklı Ģekillerde araĢtırılmıĢtır (52) 

Reaksiyon zamanı ile ilgili diğer bir çalıĢma ise reaksiyon zamanının 

genelliği ilgilidir. Sağ eliyle hızlı reaksiyon zamanınsa sahip olanların, sol eliyle de 

aynı hıza sahip olup olmadığı ya da bir bacak ile diğeri arasında araĢtırmalar 

yapılmıĢtır. 

Bununla ilgili bulgular genellikle kararsız ve karmaĢıktır. Ġki el arasında 

yapılan reaksiyon sahip olup olmadığı ya da bir bacak ile diğeri arasında 

araĢtırmalar yapılmıĢtır. Bununla ilgili bulgular genellikle kararsız ve karmaĢıktır. 

Ġki el arasında yapılan reaksiyon zamanı ölçümleri bazı zamanlarda aynı bulunmuĢ 

fakat el ile ayak arasında ki karĢılaĢtırmada, ayağın daha yavaĢ olduğu 

gözlemlenmiĢtir (51). 

3.3.1. Basit Reaksiyon Zamanı 

Verilen tek bir uyarıya verilen tek bir cevap arasında geçen süreye Basit 

reaksiyon zamanı denir(52).Bu reaksiyon zamanı kompleks olan reaksiyon 

zamanına göre merkezi sinir sisteminde daha hızlı değerlendirilir. Yapılan 

çalıĢmalarda basit reaksiyon zamanı %10-15 oranında kısaltılabildiği görülmüĢtür. 

Basit reaksiyon zamanları en çok atletizm spor branĢında görülmektedir. (50,52). 

Basit reaksiyon zamanının kısa olmasının sebebi tek bir uyarıcının olması ve 

sporcunun daha önceden nasıl uyarılacağı hakkında ve ne yapacağı konusunda bilgi 

verilmesinden kaynaklanmaktadır. (52). 
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Yüzmede çıkıĢ ve kısa mesafeli sprint koĢularında basit reaksiyon zamanına 

bunu en iyi örneği olarak karĢımıza çıkmaktadır. Burada tek bir sinyal verilmekte ve 

sporcu belirlediği hareketi yapmaktadır (53). 

3.3.2. Kompleks Reaksiyon Zamanı 

Kompleks (seçmeli) reaksiyon zamanı birden çok uyaran ile birden çok 

cevabı kapsamaktadır. Kompleks reaksiyon zamanı birden fazla Ģekilde 

olabilmektedir (52,41). 

• Birkaç uyarıdan yalnız birine cevap verme Ģeklindeki ayırt etme özelliğine 

dayanan reaksiyon zamanı ölçümü 

• Verilen uyarıların tanınmasından sonra cevap verilmesi Ģeklindeki, tanıma 

özelliğine göre reaksiyon zamanı ölçümü. 

• Özel bir uyarana belli cevap verilmesi Ģeklindeki seçme özelliğine dayanan 

reaksiyon zamanı ölçümü. 

Kompleks reaksiyon zamanın da antrenmanın etkisi fazla olduğu 

düĢünülürken Basit reaksiyon zamanında ise antrenmanın çok az etkisi 

görülmektedir. Kompleks reaksiyon zamanını, antrenman düzeyi ve nitelik gibi iki 

faktörün etkilediği ve antrenman düzeyinin daha baskın olduğu bildirilmiĢtir (41). 

Sportif performans da, uyarılarının ve cevap Ģekillerinin artıĢıyla ilgili pek 

çok durum vardır. Bu kanuna göre; kompleks reaksiyon zamanı ve farklı uyarı cevap 

logaritması arasındaki iliĢki doğrusaldır. Bu çeĢit değiĢik durumlarda, farklı 

hareketler, farklı uyarı materyalleri içerdiği bi ldirilmiĢtir. Bu kanun insan 

performansındaki önemli kanunlardan biri olarak görülmektedir. 
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Futbol oynayan bir kiĢinin kritik bir yerde topu kapması sonucu o anda topu 

nasıl kullanacağı kara vermeyi yetisini ortaya çıkaracağından bu laboratuvarlar da 

incelenmiĢ ve birden fazla uyarıya farklı cevaplar istenmesi ile benzeĢmektedir. 

(49). 

Hareket seçeneği ne kadar çok olursa ona cevap vermekte o kadar çok 

olacağından, uyarana verilen cevabın yani reaksiyon zamanının uzamasına sebep 

olmaktadır. (53). 

Reaksiyon zamanı sporda hem basit hem de kompleks veya tercihi 

durumlarda belirlenmelidir. Basit reaksiyon önceden bilinen sinyale aniden verilen 

istekli tepki ile belirlenir. Diğer yandan seçilmiĢ veya kompleks reaksiyon 

zamanında ise birden çok uyarı verilir ve bunların arasından birini seçmek 

zorunludur. Açıkça ikincisi yavaĢtır ve gecikme zamanı seçenek sayısının artıĢı 

sonucunda artar. Reaksiyon zamanı bir uyarıya istemsiz verilen tepki olan refleks 

zamanı açısından tartıĢılmalıdır (dıĢ temasa tendonların refleksi gibi). Benzer 

Ģekilde sürat antrenmanında yüksek derecede öneme sahip diğer bir terimde hareket 

zamanı veya bir hareketin baĢlangıç ve bitiĢ arasındaki zamandır. Reaksiyon zamanı 

çoğu sporda belirleyici faktördür, düzenli antrenmanlarla geliĢtirilebilir (54). 

3.3.3. Reaksiyon Zamanını Etkileyen Faktörler 

RZ yaklaĢık 190 sn'den (Basit Reaksiyon Zamanı), 300 sn'ye (KarmaĢık 

Reaksiyon Zamanı) kadar artabilir (43). ĠĢitsel, dokunsal ve görsel uyaranlar gibi 

çeĢitli uyaranlar vardır. AraĢtırmacılar, reaksiyon zamanlarını ortaya çıkmasına 

yardımcı olan en hızlı uyaranlar önce dokunsal, iĢitsel ve sonra da görsel uyaranlar 

Ģeklinde belirtmiĢlerdir. Nörolojik açıdan, bir uyarının aktarımında sinapsların sayısı 
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ne kadar azalırsa, bir uyaranın aktarımında sinapsların sayısı ne kadar azalırsa, duyu 

sinirleri, bilgiyi uygun supraspinal merkeze o kadar hızlı gönderir (55). 

AraĢtırmacılar, reaksiyon zamanının geliĢimsel ve kalıtımsal durumuyla da 

ilgilenmiĢlerdir. KarmaĢık reaksiyon zamanı basit reaksiyon zamanına göre daha 

fazla geliĢim gösterdiği belirtilmektedir. Bazı çalıĢmalarda karmaĢık reaksiyon 

zamanında % 30 ile % 40 gibi bir oranda geliĢmenin sağlanacağı saptanmıĢtır (45). 

Bazı çalıĢmalarda reaksiyon zamanının antrenmanla kısalabileceği fakat belli bir 

değerin altına düĢürülemeyeceği belirtilmektedir (55). 

Reaksiyon zamanın en büyük geliĢim hızı; süratin geliĢtiği küçük yaĢlardır. 

GeliĢme çağı boyunca reaksiyon zamanı çok hızlı bir Ģekilde geliĢmekte olup, en 

yüksek seviyesine yaklaĢık 15 yaĢ üstü, 20 yaĢ altında eriĢildiği, yetiĢkin seviyede 

durağan bir çizgi izlediği bildirilmektedir (56). 

Reaksiyon zamanın; ıĢık, ses, doku, ağrı gibi farklı uyarılara göre değiĢiklik 

göstereceği  bilinmektedir (57). 

Ses, dokunma ve ıĢık uyarılarının karĢılaĢtırıldığı basit reaksiyon zamanı 

ölçümünde ıĢığa karĢı reaksiyon zamanı 180 milisaniye, sese karĢı 140 milisaniye 

olarak bulunmuĢtur (58). 

Ġnsanoğlunun gösterebileceği RZ en hızlı olarak 0.110 sn olduğu 

saptanmıĢtır. Daha kısa çıkan sonuçlar hatalı ölçüm olarak değerlendirilir. Çünkü 

sinir- kas sistemi bu sayının altında tepki göstermesi çok zordur. Sprinterlerin                         

(koĢucuların) 100m müsabakalarında takozdan çıkıĢ anına iliĢkin yapılan 

araĢtırmalarda; Johanson'un ölçülen RZ 0.129 sn, buna karĢın Cari Lewis'in ki 0.196 

sn olarak bulunmuĢtur (50)  
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Bu değerler;  

Görsel Uyaranlara KarĢı : 150-200 msn  

ĠĢitsel Uyaranlara KarĢı : 120-180 msn  

Dokunsal uyaranlara KarĢı : 90 - 180 msn 

Çocuklarda RZ çok çok yavaĢ iken bu 20-30 yaĢlarında en hızlı zamana 

eriĢir. Bu yaĢlardan sonra 60 yaĢına kadar yavaĢlamaya baĢlar. Reaksiyon zamanı ile 

ölçümler genç sporcularda kısa yaĢlı ama spor yapmayanlarda uzun olarak 

ölçülmüĢtür. Uzun olan RZ‟larını kısaltmanın ya da düzenlemenin bir yolu da 

düzenlemenin bir yolu da önsezidir. Üstün beceri kazanmıĢ bireyler, verilen 

uyaranın ne zaman verileceğini bilirler. Bundan dolayı böyle bireyler gereken 

tepkiyi önceden sezebilirler. Bu bilgiye sahip olmakla sporcu önceden hareketlerini 

organize edebilir. Bilgi iĢlem etkinliklerinin tamamlanması genellikle tepki seçimi 

veya tepki programlanması basamağında olur. Bu sporcunun çok daha erken 

harekete baĢlamasını ya da diğer hareketlerle uyumlu zamanda hareket etmesini 

sağlar (43) 
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4. MATERYAL METOD 

Bu araĢtırmanın evrenini Elazığ ili Gençlik Himetleri ve Spor Ġl 

Müdürlüğünde 2016-2017 yılında okçuluk sporu yapan Okçuluk takımı 

oluĢturacak olup araĢtırmanın örneklemi erkek öğrenciler içinden, 15-17 yaĢ 

grubu arasında olan toplam 20 deney grubu ve kontrol grubu (10+10) kiĢi olarak 

belirlenecektir. Ambidekster olan öğrenciler çalıĢma dıĢı bırakılmıĢtır. ÇalıĢmanın 

bir gün öncesinde denekler performansı etkileyen herhangi bir ilaç 

kullanmamaları hususunda uyarılmıĢtır. Ortopedik kulak, göz ve herhangi bir 

rahatsızlığı bulunmayan denekler değerlendirmeye tabi tutulmuĢtur. 

4.1. Veri Toplama Analizi 

AraĢtırma okçuluk takımı sporcularının gönüllü katılımıyla gerçekleĢtirildi 

ve bu kapsamda, “egzersiz yapan” deney grubu birinci grup 10 kiĢi ve “egzersiz 

yapmayan” kontrol grubu ise ikinci grup 10 kiĢi olmak üzere gruplar oluĢturuldu. 

ÇalıĢmanın 20 kiĢiden oluĢmasının nedeni okçuluk takımının 21 kiĢiden olması 

ayrıca bayan sporcu olmadığından bu çalıĢmaya bayan sporcu katılamamıĢtır. 

Deney grubundan 8 haftalık program öncesi ilk test ve ölçümleri alındı. Aynı gün 

içinde kontrol grubunun da ölçümleri alınarak yazıldı ve kontrol grubuna egzersiz 

yaptırılmadı.. Deney grubunun antrenman periyotlaması 8 hafta boyunca haftanın 

3 günü ve günde 1‟er saatlik zaman periyodunda uygulanan kuvvet egzersizleri 

çerçevesinde değerlendirildi. AraĢtırmacılar pazartesi, çarĢamba ve cuma günleri 

Elazığ ili Gençlik Hizmetleri ve Spor Ġl Müdürlüğü okçuluk antrenman alanında 

egzersiz programını uygulanmıĢ olup, 8 haftalık egzersiz programının sonrasında 
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program bitimini takip eden ilk haftada da aynı testleri tekrarlayıp değerlendirildi 

ve ölçümleri alındı. 

4.2. Ön Bilgilendirme ÇalıĢmaları  

AraĢtırma kapsamında deneklerin bireysel özelliklerini belirlemek amacı 

ile okçulara veli izin belgesi ile demografik bilgilerini belirlemek için veri 

formları verildi ve daha sonra sporculara iliĢkin kayıtlar incelendi, idari personelle 

görüĢmeler yapıldı. Gençlik Spor Ġl Müdürlüğü iĢleyiĢi ve sporcuların yaĢam ve 

ders koĢullarına iliĢkin bilgi edinildi. Yapılacak araĢtırma hakkında idari 

personele ve sporculara bilgi verildi. 

4.3. Uygulanan Test ve Ölçümler, 

4.3.1. YaĢ  

Standart olarak nüfus cüzdan yaĢı kullanıldı.  

4.3.2. Boy 

Kullanılan araç 0.01m hassasiyetinde olan boy skalası.  

4.3.3. Vücut ağırlığı  

(Kullanılan araç hassaslık derecesi 0.01kg olan dijital baskül). Denek 

hassas dijital baskülde (kg. birimi) sadece Ģort giydirilerek ve çıplak ayak tartıldı. 

Sporcunun boyunun ölçümü ise boy skalasında sabit bir pozisyonda ve metal bir 

çubuğa dik durarak ölçümü yapıldı. Deneyin kafasının üzerine gelecek Ģekilde 

ayarlanan çubuğa bakılarak boyu ölçüldü ve okundu (59,60). 
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4.3.4. Ġstirahatte kalp atım hızı  

(KAH) ölçümü (Kullanılan araç Erka marka aneroid tansiyon ölçer ve 

steteskop), 

4.3.5. Egzersiz kalp atım hızı ölçümü  

Kullanılan araç Erka marka aneroid tansiyon ölçer ve steteskop). Bu 

yöntemde kalp atım sayısı steteskop kullanılarak belirlendi. Oturur pozisyonda 

kiĢinin sol göğsünden biraz aĢağı ve koltuk altına doğru steteskopun diyaframı 

yerleĢtirilip ve 15 sn süre ile „lab‟ ve „dap‟ sesleri dinlenerek sayıldı. Burada 

dikkHat edilen nokta her iki sesin bir sayım olarak kabul edilmesidir. Kalp atım 

sayısı 15sn lik sayımdan sonra çıkan sonucu 4 ile çarpılarak bir dakikalık atım 

sayısı belirlendi. Ġstirahat KAH egzersiz öncesinde, egzersiz KAH ise egzersiz 

sonrasında alındı (59,61,62). 

4.3.6. Biomotorik kuvvet testleri 

Pençe kuvveti ölçümü (Kullanılan araç Jamar hidrolik dinamometre). Sağ 

el ve sol elin pençe kuvveti ölçümü “El Dinamometresi” ile gerçekleĢtirildi. 

Ölçüm yapılırken denek dik ve sabit olarak ayakta durdu, ölçüm yaptığımız kol 

bükülmeden, vücuttan uzak ve mesafeli bir ölçüm yapıldı. Bu durum iki kol için 3 

defa ölçüm tekrar edildi, en yüksek kilogram olarak kaydedildi (59,60). 

Mekik (Kullanılan araç cimnastik minderi). Denek cimnastik minderine 

sırt üstü, eller ensede kenetli, dizler bükülü ve sabit olarak yatırıldı, 30 sn. süreyle 

denek gövdesini kaldırarak, sağ ve sol dirseğini dizlerine dokunduracak Ģekilde 

hareketi yapması sağlandı, hareketin her tekrarı sayılarak kaydedildi (59,60).  
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Barfiks (Kullanılan araç barfiks tahtası). Test kol fleksör kaslarının kuvvet 

dayanıklılığını ölçer. Barfikste eller omuz geniĢliğinde, öne bakar Ģekilde tutuldu, 

gövde çene hizasına çekilerek maksimal süratle, hareket yapıldı, 30 sn. süresince 

gövdenin her çekiliĢi sayılarak kaydedildi (59,60). 

ġınav (Kullanılan araç cimnastik minderi). Test Biceps ve Triceps 

kaslarının dayanıklılığını ölçer. Denek test için minder üzerinde yüz üstü yere 

parelel uzandı, kollar gergin eller yerde Ģınav çekecek Ģekilde sabit pozisyonunu 

aldı, 30 sn. süreyle sporcu sağ ve sol dirseklerini kırarak göğsünü kafesinni yere 

değdirdi. Kolları ile vücudunu kaldırarak ilk aldığı pozisyonuna yeniden getirip, 

hareketin tekrarları sayılarak kaydedildi (59,60). 

4.3.7. Ok AtıĢ Ġsabet Testi  

Kullanılan araç hedef kağıdı, ok, yay) (Kullanılan araçlar hedef tahtası, hedef 

kağıdı, ok, yay 

Ok atıĢ isabet testi Okçuluk Federasyonu yarıĢma kuralları ile FITA 

kurallarına göre yapıldı. Kapalı alanda yapılacak araĢtırma için 18m. mesafe ve 

40cm. çaplı hedef yüzeyleri kullanıldı. Her sporcuya bir hedef tahtası verildi. 

Kurallarca ön görülen bir seride 3 ok atıĢı olmak üzere toplam 4 seri atıĢ (toplam 

12 ok atıĢı ) yaptırıldı. Her seri için aĢılmaması gereken 124 saniye süre verildi. 

AtıĢ çizgisine gelmek ve okları toplamak üzere hedeflere gitmek için, hakemler 

tarafından iki adet sinyal sesi verildi. Hedeften okların çıkarılması ve puanlama 

bir hakem eĢliğinde, araĢtırmacı ve sporcular tarafından yapıldı. Puanlar amaca 

yönelik hazırlanmıĢ formlara sıralanarak yazıldı. Okların puanları 

değerlendirilirken iki puan bölgesini ayıran çizgi üzerinde ok varsa, yüksek olan 
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puan yazıldı.  Eğer bir sporcu, atıĢ hattını terk ettikten ya da atıĢların sonunu 

belirleyen sinyal çaldıktan sonra, atması gerekenden daha az ok attığını fark 

ettiğinde, eksik kalan oku attırılmadı. Bu hakkı kaybetmiĢ sayıldı. Eğer bitiĢ 

sinyalinden sonra ok attıysa, hedefteki oklardan en fazla puan alan değerlendirme 

dıĢında bırakıldı. Okçular, desteksiz bir Ģekilde ayakta atıĢ yaptılar. Ok atıĢ 

pozisyonu, iki ayak atıĢ çizgisinin ya önünde olacak ya da her iki ayak atıĢ 

çizgisini arasına alacak Ģekilde ayarlandı. Hiçbir Ģekil ve koĢulda tekrar ok atımı 

yapılmadı (63, 64, 65, 66). 

4.3.8. Hedef kağıdı 

Hedef kağıdının üstünde içi içe çizilmiĢ farklı renkler vardır. En ortadaki 

dairenin puan olarak değeri 10‟dur. Ġçten dıĢa doğru her daire bir puan azalarak 

gitmektedir. Dairelerin ikisi aynı renkte boyanmıĢ olup, 10 ile 9 sarı, 8 ile 7 

kırmızı, 6 ile 5 mavi, renktedir. AraĢtırmada klasik yay resmi yarıĢma mesafesi 

olan 18 metre mesafe kâğıdı olan 80cm çapında, en yüksek puanı 10 olmak üzere 

6 puana kadar olan hedef kâğıdı kullanılmıĢtır (38). 

4.3.9. Reaksiyon Sürati Testi: New Test 2000  

Tez çalıĢmasında kullanılacak olup iki parçadan oluĢur. Birinci parça, 

önceden belirlenen iĢitsel (ses) ya da görsel (ıĢık) uyarılara karĢı deneğin 

parmağıyla basacağı bölümdür. Ġkinci parça, testi yapanın kullandığı ve deneğe 

gönderilen görsel yada iĢitsel uyarı Ģekli ve sayısının ayarlandığı parçadır. Test 

sırasında denek ve testi yapan kiĢi karĢılıklı masada otururlar ve testi yapan kiĢi 

testi yönlendirir. Araç görsel veya iĢitsel basit (tek ses, tek ıĢık) reaksiyon süresini 

ve görsel seçmeli (iki ıĢıktan 28 biri) reaksiyon süresini ölçmektedir. Uyarı sayısı 
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ayarlanabilmekte ve her uyarı aralığı rastgele olmaktadır. Test ortamı, uygulanma 

sırasında sporcunun konsantrasyonunu bozabilecek muhtemel çevresel etkilerden 

arındırıldı. Test baĢladığında denekler test aĢamasında testi yapan kiĢinin 

gönderdiği uyaranı görmeden yapıldı. Her bir katılımcının değerlendirmeye alınan 

ölçümlerinden önce 3 kez reaksiyon ölçme denemesi yapıldı. Daha sonra her biri 

ayrı ayrı 3 tekrarlı olmak üzere, görsel sağ el ve sol el, iĢitsel sağ el ve sol el 

reaksiyon zamanları ölçüldü. En iyi test skoru değerlendirmeye alındı (67).   

4.3.10. Egzersiz Programının Uygulanması 

Egzersiz programına ve test uygulamalarına baĢlayabilmek için tüm araç 

gereç ve düzenekler, Elazığ ili Gençlik Spor Ġl Müdürlüğü okçuluk antrenman 

alanında hazırlanıp kuruldu. 

Biomotorik kuvvet çalıĢmalarından oluĢan 8 haftalık egzersiz 

programında: Yoğunluk (Ģiddet);  katılımcının maksimal kalp atım sayısına bağlı 

(Maksimal Kalp Atım Sayısı=220-yaĢ) formülüne göre ulaĢılabilen maksimal kalp 

atım sayısı dikkate alınarak karvonen formülü ile hesaplandı (68). 

Hedef Kalp Atım Sayısı = (MKAS-Ġstirahat Kalp Atım Hızı) x (% 80) + 

Ġstirahat Kalp Atım Sayısı 

Hedef Kalp Atım Hızı = (MKAH-Ġstirahat Kalp Atım Hızı) x (% 80) + 

Ġstirahat Kalp Atım Hızı Süre; egzersiz seanslarının her birinde, ısınma (5-10 

dakika), ana bölüm (30-40 dakika) ve soğuma (5-10 dakika) aĢamalarından 

oluĢturuldu. Toplam süre baĢlangıçta (ısınma ve soğuma bölümleri dahil) 40 

dakika olmak üzere 4. ve 7.haftaların baĢında (ana bölüm) 10‟ar dakika 

yükseltilerek uygulandı. Egzersizin ısınma ve soğuma bölümlerinde, düzenli ve 

planlı egzersiz sürecinin ilerleyen günlerinde deneklerin oluĢabilecek muhtemel 
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eklemsel ve kassal problemlerini önlemek ya da en aza indirgemek amacıyla, üst 

ekstremite el ve kol kasları ile; bel bölgesini içeren büyük kas gruplarına yönelik 

izometrik, izotonik, esneklik (hareketlilik) ve stretching (germe) egzersizleri 

yaptırılarak uygulandı. Ana bölümde 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 

fıtnıs çalıĢmaları 6 tekrarlı 3‟er  set yaptırıldı. El pençe ile kol kas geliĢtirici 

kromaj bük bük aleti ve el bilek güçlendirici sık sık aleti kullanılarak kuvvet 

çalıĢması, cimnastik minderinde ters ve düz mekik hareketi, barfiks demirinde 

barfiks hareketi, yine cimnastik minderinde Ģınav egzersiz hareketleri  6  tekrarlı 

3‟er set çalıĢtırıldı. Egzersiz ve antrenman seanslarının sıklığı gün aĢırı olmak 

kaydı ile 8 hafta süresince, haftanın belirli günlerinde belirlenmiĢ 3 gününde, 

günde bir saat, ana bölüm 3 set üzerinden 6 tekrarlı olarak uygulandı. 

ÇalıĢmalarda setler arasında 1 dakikalık, dinlenme, hareketler arasında ise 2 

dakikalık dinlenme aralıkları verildi (68). 

4.4. Ġstatistiksel Yöntem 

Bu yapılan araĢtırmada elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 22 

paket programı kullanılarak yapılmıĢtır. Elde edilen verilerin normal dağılıp 

dağılmadığına Kolmogorov-Smirnov testi ile bakılmıĢtır. AraĢtırmada alınan 

verilerin standart sapması ve aritmetik ortalamaları hesaplanıp, denek ve kontrol 

gruplarının erkek okçularda reaksiyon süratinin hedef atıĢ isabet puanına etkisinin 

incelenmesinde Frekans, Parametric testlerden Paired Samples T testi ve 

Regression linear testi uygulanmıĢtır. Sonuçların Ġstatistiksel anlamlılığı ( P<0,05) 

olarak alınmıĢtır. 
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5. BULGULAR 

Bu çalıĢma ile erkek okçularda reaksiyon süratinin hedef atıĢ isabet puanına 

etkisini incelemek amacıyla yapılmıĢtır. Bu amaç çerçevesinde 15-17 yaĢ grubundaki 

okçulardan önce deney grubu ve kontrol grubu oluĢturularak 8 haftalık antrenman 

programı öncesi ve sonrası okçuların fiziksel ölçümleri ile birlikte sağ ve sol el iĢitsel 

ve görsel reaksiyon sürati zamanları, pençe kuvvetleri ve isabet puanı alınarak 

aĢağıdaki tabloda sunulmuĢtur. 

Tablo 1. Deney grubu ve kontrol grubunun yaĢ, boy ve kilo değiĢkenlerinin ortalama 

değerleri 

DEĞĠġKEN N 
YaĢ 

Boy Kilo 

15 16 17 

Deney Grubu 10 5 - 5 172,2  ± 1,988 62,6  ± 11,23 

Kontrol Grubu 10 3 4 3 173,9  ± 2,923 70,1  ± 5,173 

 

Tablo 2. Deney Grubunun 8 Haftalık Antrenman sonrası Ġlk ve Son Ölçümlerinin 

Sağ ve Sol El, ĠĢitsel Ve Görsel Reaksiyon Sürati Zamanları ile Ġsabet Puanı 

Verilerinin KarĢılaĢtırılması 

DeğiĢken Ġlk Ölçüm Son ölçüm t P 

ĠĢitsel Sağ El RZ 0,397 ± 0,104 0,343 ± 0,070 4,220 0,002* 

ĠĢitsel Sol El RZ 0,366 ± 0,051 0,316 ± 0,027 4,676 0,001* 

Görsel Sağ El RZ 0,407 ± 0,083 0,352 ± 0,052 4,276 0,002* 

Görsel Sol El RZ 0,382 ± 0,055 0,343 ± 0,056 7,952 0,000* 

Ġsabet Puanı  93,5 ± 10,658 105,5 ± 6,433 -6,828 0,000* 
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Tablo 2‟de yapılan analize göre deney grubu okçularının ilk ve son 

ölçümlerinin reaksiyon zamanları ile isabet puanları karĢılaĢtırılması elde edilmiĢtir. 

Bu elde edilen sonuçlara göre deney grubunun sağ ve sol el iĢitsel, görsel reaksiyon 

sürati zamanları ile isabet puanını 8 haftalık antrenman sonrasında ilk ölçüm ve son 

ölçümleri arasında (P<0,05) düzeyinde anlamlılık olduğu saptanmıĢtır. 

Tablo 3. Deney Grubu 8 Haftalık Antrenman Sonrası Sağ ve Sol El Pençe 

Kuvvetlerinin KarĢılaĢtırılması 

DeğiĢken Ġlk Ölçüm Son ölçüm t P 

Sağ El Pençe Kuvveti  35,31 ± 6,789 37,68 ± 6,851 -7,773 0,000* 

Sol El Pençe Kuvveti  34,32 ± 6,814 36,55 ± 6,595 -5,594 0,000* 

 

Tablo 3‟de deney grubunun 8 haftalık antrenman sonrasında sağ el ve sol el 

pençe kuvvetleri ilk ölçüm ve son ölçümleri arasında (P<0,05) düzeyinde anlamlılık 

olduğu saptanmıĢtır.  

 

ġekil 12. Deney Grubu 8 Haftalık Antrenman Sonrası Sağ ve Sol El Pençe 

Kuvvetlerinin KarĢılaĢtırılması 
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Tablo 4. Kontrol Grubunun Ġlk ve Son Ölçümlerinin Sağ Ve Sol El, ĠĢitsel Ve Görsel 

Reaksiyon Sürati Zamanları ile Ġsabet Puanı Verilerinin KarĢılaĢtırılması 

DeğiĢken Ġlk Ölçüm Son ölçüm t P 

ĠĢitsel Sağ El RZ 0,411 ± 0,065 0,403 ± 0,062 2,171 0,058 

ĠĢitsel Sol El RZ 0,387 ± 0,051 0,380 ± 0,051 1,769 0,111 

Görsel Sağ El RZ 0,402 ± 0,057 0,397 ± 0,059 1,524 0,162 

 Görsel Sol El RZ 0,393 ± 0,058 0,381 ± 0,052 1,919 0,087 

Ġsabet Puanı  94,1 ± 7,140 95,4 ± 7,426 -2,053 0,070 

 

Tablo 4‟de yapılan analize göre kontrol grubu okçularının ilk ve son 

ölçümlerinin reaksiyon zamanları ile isabet puanları karĢılaĢtırılması elde edilmiĢtir. 

Bu elde edilen sonuçlara bakıldığında kontrol grubunun sağ el ve sol el iĢitsel, görsel 

reaksiyon sürati zamanları ile isabet puanında ilk yapılan ölçüm ve son yapılan 

ölçümler arasında (P>0,05) den büyük olduğundan bir anlamlılık olmadığı 

saptanmıĢtır. 

Tablo 5. Kontrol Grubu Sağ ve Sol El Pençe Kuvvetlerinin KarĢılaĢtırılması 

DeğiĢken Ġlk Ölçüm Son ölçüm t P 

Sağ El Pençe Kuvveti 40,38 ± 4,041 40,64 ± 4,129 -2,194 0,056 

Sol El Pençe Kuvveti  38,33 ± 4,555 38,61 ± 4,289 -1313 0,158 

Tablo 5‟ de yapılan analize göre kontrol grubunun ilk ve son ölçümlerinin 

arasında yapılan ölçümlere göre ikisi arasında bir (p>0,05) düzeyinde bir anlamlılık 

olmadığı tespit edilmiĢtir. 



49 

 

 

ġekil 13. Kontrol Grubu Sağ ve Sol El Pençe Kuvvetlerinin KarĢılaĢtırılması 

Tablo 6. Ġsabet Puanı DeğiĢkeninin ĠĢitsel ve Görsel Reaksiyon Sürati Zamanlarının 

ĠliĢkisi 

DeğiĢken Deney Grubu Kontrol Grubu 

Ġlk Ölçüm Son ölçüm Ġlk Ölçüm Son ölçüm 

R p R p R p R p 

ĠĢitsel Sağ El RZ -586 0,075 -729 0,019* 350 0,321 251 0,485 

ĠĢitsel Sol El RZ -521 0,122 -470 0,121 203 0,574 178 0,622 

Görsel Sağ El RZ -439 0,204 -255 0,477 181 0,616 059 0,872 

Görsel Sol El RZ -383 0,274 -310 0,383 469 0,171 368 0,295 

Tablo 6‟ da yapılan analizlerde deney grubunun ilk ve son ölçümlerinin 

reaksiyon zamanını isabet puanına etkisi arasında istatiksel olarak negatif yönlü bir 

iliĢki olduğu görülmektedir. Bu elde edilen verilere göre deney grubunun istatiksel 

olarak sadece iĢitsel sağ el reaksiyon süratinin ilk test ve son test arasında anlamlılık 

vardır. ĠĢitsel sol, görsel sağ ve görsel sol el reaksiyon süratinin isabet puanına etkisi 

arasında istatiksel olarak bir anlamlılık görülmemektedir. Kontrol grubunun 
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analizlerine göre ise reaksiyon zamanları ile isabet puanı arasında istatiksel olarak bir 

anlamlılık olmayan pozitif yönde bir iliĢki olduğu görülmektedir. 

Tablo 7: Deney ve Kontrol Grubunun KAH Ölçümleri Ġlk ve Son Ölçümlerinin 

DeğiĢken Ġlk ölçüm Son Ölçüm 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 haftalık antrenman öncesi alınan ölçümleri ile 8 

haftalık antrenman sonrası KAH ölçümleri elde edilmiĢ bu ölçümlere göre deney 

grubunun 8 haftalık antrenman sonrası KAH arasında yapılan ölçümlere göre 

anlamlılık değeri 0,803 (P>0,05) den büyük olduğundan anlamlılık olmadığı tespit 

edilmiĢtir. Kontrol grubunun 8 hafta öncesi KAH ile 8 hafta sonrası KAH arasında 

yapılan ölçümlerde anlamlılık değeri 0,721 (P>0,05) büyük olduğundan anlamlılık 

olmadığı tespit edilmiĢtir. 
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6. TARTIġMA 

Yaptığımız bu çalıĢma ile erkek okçularda reaksiyon süratinin hedef atıĢ 

isabet puanına etkisinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. Bu araĢtırmada deney ve kontrol 

grubu okçularının yaĢ, boy, kilo, sağ elin ve sol elin iĢitsel reaksiyon zamanı ile sağ 

ve sol elin görsel reaksiyon zamanları, hedef atıĢ isabet puanı, sağ ve sol el pençe 

kuvvetleri ölçümleri yapılmıĢtır. 

Yapılan bu ölçümlerde deney grubunun boy oranları kontrol grubunun boy 

oranına göre daha düĢük olduğu gözlemlenmiĢtir. Deney grubunun boy oranı 172,2 ± 

1,988 kontrol grubunun boy oranı ise 173,9 ± 2,923 olduğu istatiksel olarak 

saptanmıĢtır. 

Deney grubunun kontrol grubuna oranla kilolarının daha düĢük olduğu 

gözlemlenmektedir. Deney grubunun kilo oranı 62,6 ± 11,23 kontrol grubunun ise 

70,1 ± 5,173 olduğu gözlemlenmiĢtir. 

Deney grubunun iĢitsel sağ el reaksiyon zamanı 8 haftalık antrenman 

öncesinde yapılan ilk ölçümde 0,397 ± 0,104, deney grubunun 8 haftalık  antrenman 

sonrasında ki son test ölçümde 0,343 ± 0,070 olarak bulunup anlamlılık düzeyinin ise 

(P<0,05) den küçük olduğundan 0,002 bulunduğundan dolayı anlamlı olarak 

saptanmıĢtır. 

Kontrol grubunun iĢitsel sağ el reaksiyon zamanı 8 hafta öncesinde alınan ilk 

ölçümlerde yapılan 0,411 ± 0,065 kontrol grubunun 8 hafta sonrasında ki son test 

ölçümde 0,403 ± 0,062 olarak bulunup anlamlılık düzeyinin ise (P<0,05) den büyük 

olduğundan 0,058 bulunduğundan dolayı anlamlılık saptanamamıĢtır.  

Deney grubunun iĢitsel sol el reaksiyon zamanı 8 haftalık antrenman 

öncesinde yapılan ilk ölçümde 0,366 ± 0,051, deney grubunun 8 haftalık  antrenman 
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sonrasında ki son test ölçümde 0,316 ± 0,027 olarak bulunup anlamlılık düzeyinin ise 

(P<0,05) den küçük olduğundan 0,001 bulunduğundan dolayı anlamlı olarak 

saptanmıĢtır. 

Kontrol grubunun iĢitsel sol el reaksiyon zamanı 8 hafta öncesinde alınan ilk 

ölçümlerde 0,387 ± 0,051 kontrol grubunun 8 hafta sonrasındaki son test ölçümde 

0,380 ± 0,051 olarak bulunup anlamlılık düzeyinin ise (P<0,05) den büyük 

olduğundan 0,111 bulunduğundan dolayı anlamlılık saptanamamıĢtır. 

Deney grubunun iĢitsel görsel sağ el reaksiyon zamanı 8 haftalık antrenman 

öncesinde yapılan ilk ölçümde 0,407 ± 0,083 deney grubunun 8 haftalık antrenman 

sonrasındaki son test ölçümlerinde 0,352 ± 0,052 olarak bulunup anlamlılık 

düzeyinin  ise (P<0,05) den küçük olduğundan 0,002 bulunduğundan dolayı anlamlı 

olarak saptanmıĢtır. 

Kontrol grubunun görsel sağ el reaksiyon zamanı 8 hafta öncesinde alınan ilk 

ölçümlerde 0,402 ± 0,057 olarak bulunup daha sonra 8 hafta sonra yapılan 

ölçümlerde sağ el görsel reaksiyon sürati 0,394 ± 0,052 olarak bulunup aralarında 

önemli bir fark olmadığı saptanmıĢ olup anlamlılık değerinin 0,162 olup (P<0,05) 

büyük olduğundan dolayı aralarında  anlamlılık saptanamamıĢtır. 

Deney grubunun görsel sol el reaksiyon zamanının 8 haftalık antrenman 

öncesinde yapılan ölçümlerde 0,382 ± 0,55 olarak bulunmuĢtur. 8 haftalık antrenman 

sonrasında yapılan ölçümlerde ise görsel sol el reaksiyon süratinin 0,343 ± 0,056 

olarak saptanmıĢtır. Yapılan ölçümlere göre anlamlılık değeri 0,000 olarak bulunmuĢ 

olup anlamlılık değerinin (P<0,05) küçük olduğundan dolayı aralarında bir anlamlılık 

olduğu saptanmıĢtır. 
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Kontrol grubunun görsel sol el reaksiyon zamanın 8 hafta öncesinde yapılan 

ölçümlere göre 0,393 ± 0,058 olarak bulunmuĢ olup 8 hafta sonraki yapılan 

ölçümlere göre ise 0,381 ± 0,052 olark bulunmuĢ olup 8 hafta önceki değerlerle  

sonraki değerler arasında anlamlılık değerinin 0,087 olarak bulunmuĢ ( P<0,05 ) den 

büyük olduğundan dolayı aralarında herhangi bir anlamlılık saptanamamıĢtır. 

Akgün ve arkadaĢları (1987) yaptıkları çalıĢmada, antrene olmayan 14-17 yaĢ 

grubunun görsel reaksiyon zamanı ile antrene olan 14-17 yaĢ grubunun görsel 

reaksiyon zamanı arasında istatistiksel olarak anlamlı fark bulmuĢlardır (p<0.05). 

Ayrıca, 4-8 ve 8 saatin üzerinde antrenman yapanların iĢitsel reaksiyon zamanları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulmuĢlardır (p<0.05). Ortaya çıkan 

farkın 8 saatin üzerinde antrenman yapanların lehine olduğu görülmüĢtür.(69) 

Wylie ve ark. (1996) yılında yaptığı çalıĢmada ise erkek deney grubu ile 

kontrol grubu arasında egzersiz sonrası reaksiyon zamanı açısından anlamlı fark 

bulmuĢlar ve egzersiz yapan grubun egzersiz yapmayan gruba oranla reaksiyon 

zamanının daha iyi olduğunu bulmuĢlardır.(70) 

Korkusuz ve arkadaĢlarının (2006), düzenli aikido eğitimi almıĢ ve bu 

eğitime yeni baĢlamıĢ bireylerin karĢılaĢtırıldığı çalıĢmalarında, reaksiyon zamanında 

düzenli aikido eğitimi almıĢ sporcular lehine istatistiksel olarak anlamlı farklar 

bulmuĢtur (P< 0.01 ve P<0.05)  (71) 

 

Fisher ve Weber gözün vertikal eksende hızlı hareketleri Ģeklinde ortaya 

konan reaksiyonları değerlendirdiği çalıĢmalarında normal çocukların deneyimsiz 

yetiĢkinlerden daha fazla sayıda  çok kısa reaksiyon zamanı (100 -120 

ms)değerlerine ulaĢtıklarını bildirmiĢlerdir.(72) 



54 

 

Karagöz (2008) yaptığı çalıĢmada 8-10 yaĢ arası çocuklarda 12 haftalık tenis 

antrenmanlarının görsel ve iĢitsel reaksiyon zamanına etkisinin incelenmesi isimli 

yüksek lisans tezinde 12 haftalık antrenmanın görsel ve iĢitsel reaksiyon zamanları 

arasında 0.01 düzeyinde bir anlamlılık olduğu saptanmıĢtır.(73) 

Bayar ark (1992) yaptıkları çalıĢmada spor yapmayanları ve masa tenisçiler 

karĢılatırmıĢ olup ve masa tenisçilerin reaksiyon zamanını daha kısa olarak 

saptamıĢtır. (74) 

Çolakoğlu ve ark. (1993) yılında yaptığı çalıĢmada uzun süre yapılan 

egzersizlerin reaksiyon süratini kısaltabileceğini saptamıĢlardır. (75) 

Çimen ve arkadaĢları, sekiz haftalık çabuk kuvvet çalıĢmalarından sonra masa 

tenisi sporcularının reaksiyon zamanlarının %12 oranında iyileĢtiğini belirtmiĢtir. 

(76) 

Montes ve ark. (2000) yaptığı çalıĢmada daha önce spor yapanla yapmayan 8-

13 yaĢ arası çocuklarda reaksiyon zamanına bakılmıĢ. Spor yapan grupta reaksiyon 

zamanının daha kısa olduğu saptanmıĢtır. (77) 

Mouelhi ve ark.(2006) yaptığı çalıĢmada egzersizle dıĢ çevresel uyarılara 

verilen cevabın hızlandırılabildiğini göstermiĢlerdir (78) 

Özer (2007)  8-11 yaĢındaki mini kız tenisçilerde yaptığı çalıĢmada reaksiyon 

süretinin % 21,21 oranında kısaldığını saptamıĢtır.(79) 

Hunter ve ark. (2001) yaĢlılıkla birlikte reaksiyon zamanında görülen 

değiĢiklikleri ve reaksiyon zamanı, kuvvet ve fiziksel egzersiz arasındaki iliĢkiyi 

araĢtırmıĢlardır. Onların çalıĢmasını Avustralya Sidney‟ de yaĢayan 20 - 89 yaĢları 

arası 270 sağlıklı kadın katılmıĢtır. YaĢ ile fiziksel aktivite arasında negatif anlamlı 

bağ bulunmuĢtur. Fiziksel olarak aktif kadınlar ile aktif olmayanlar arasında anlamlı 
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fark bulmuĢlar ve egzersizle reaksiyon zamanında geliĢme olduğu sonucuna 

varmıĢlardır. Bizim çalıĢmamızla diğer literatür çalıĢmaları karĢılaĢtırıldığında 

reaksiyon zamanları sedanterlerde yüksek çıkmıĢtır (80). 

Zatzyorski, (1980) Görsel uyaranlara karĢı tepki süresinin antrenmansızlara 

(0,25-0,35 sn) nazaran antrenmanlı sporcularda (0,15- 0,20 sn) daha kısa olduğu ve 

iĢitsel uyaranlara karĢı verilen tepkilerin de görsel uyaranlara verilen tepkilere göre 

daha kısa olduğu belirtilmektedir. ĠĢitsel uyaranlara karĢı antrenmansız sporcular 

0,17 – 0,27 sn‟de tepki verirken antrenmanlı uluslararası düzeydeki sporcularda bu 

değerler 0,05 – 0,07 sn arasındadır. Literatürle çalıĢmamız sonuçlar açısından 

benzerlik göstermemektedir (81). 

Edward ve ark(1996) altı hafta boyunca haftada 3 gün olmak üzere yarım saat 

egzersiz yaptırmıĢ çabuk kuvvet grubunda izotonik ve izokinetik gruplar arasında RZ 

açısından çabuk kuvvet grubunda önemli bir fark bulmuĢtur (82). 

Çolakoğlu antrenman ile reaksiyon zamanının kısalabilecegini fakat, akustik 

uyaranlara karĢı 0.120-0.18 sn; optik uyaranlara karĢı 0.15-0.20sn; dokunsal 

uyaranlara karĢı ise 0.09-0.18 sn'nin altlna inilemeyecegini savunmaktadlr(75). 

Yaptıgımız araĢtırmada antrenmanlarla reaksiyon zamanının kısaldığı 

gözlenmektedir. 

Bu sonuçlar doğrultusunda yaptırdığımız antrenmanların okçuların görsel ve 

iĢitsel (ıĢığa ve ses ) reaksiyon zamanlarının geliĢmesine katkı sağladığını yani 

olumlu yönde etkilediğini göstermiĢtir. Bu yukarıda yapılan çalıĢmalar bizim 

yaptığımız çalıĢma ile benzerlik göstermektedir 

Deney grubunun isabet puanı 8 haftalık antrenman öncesinde yapılan ilk 

ölçümlere göre 93,5 ± 10,658 olarak bulunmuĢ olup 8 haftalık antrenman sonrasında 
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ise yapılan ölçümlerde okçuların isabet puanı 105,5 ± 6,433 olarak bulunmuĢ olup  

anlamlılık değerinin 0,000 olarak bulunmuĢ olup ( P<0,05 ) küçük olduğundan 

aralarında anlamlılık olduğu saptanmıĢtır. 

Kontrol grubunun isabet puanı aralarındaki anlamlılık düzeyine bakıldığında 

ise 8 hafta öncesi alınan ilk ölçümlerde 94,1 ± 7,140 olduğu tespit edilirken 8 hafta 

sonraki alınan ölçümlerde ise 95,4 ± 7,426 olarak bulunmuĢ olup aralarında 

anlamlılık  değerinin 0,070 olup ( P<0,05 )  büyük olduğundan dolayı aralarında 

anlamlılık olmadığı anlaĢılmıĢtır. 

Eroğlu ve ark. (2008) yılında yaptığı çalıĢmada kalp atım hızının niĢan alma 

puanına etkisine isimli çalıĢmasında kalp atım hızının isabet puanını etkilediğini 

bulmuĢtur bizim yaptığımız çalıĢma ile benzerlik göstermektedir (26). 

Ertan ve ark. (2013)  Okçunun çekiĢ ağırlığının özellikle, serbestleme 

evresinde vücut ağırlık merkezindeki değiĢimden dolayı atıĢ performansını 

etkileyebileceğini göstermektedir sonucuna varmıĢlardır. Bu çalıĢmanın yapılan 

çalıĢma ile benzerlik gösterdiği görülmektedir. Bu çalıĢma ile serbestleme evresinde 

reaksiyon zamanının hedef atıĢını etkilediği sonucuna varılmıĢdır.(83) 

Deney grubunun 8 haftalık antrenman öncesinde yapılan ölçümlerde sağ el 

pençe kuvveti 35,31 ± 6,789 olarak bulunmuĢ 8 haftalık antrenman sonrası yapılan 

son ölçümde ise 37,68 ± 6,851 olarak tespit edilmiĢ olup anlamlılık  değeri 0,000 

olarak bulunup ( P<0,05 )   küçük olduğundan aralarında anlamlılık olduğu tespit 

edilmiĢtir. Deney grubunun sol el pençe kuvvetinin 34,32 ± 6,814 olarak bulunmuĢ 

yapılan son ölçümde ise 36,55 ± 6,595 olarak bulunmuĢ olup anlamlılık değeri  0,000 

olarak bulunup ( P<0,05 )   küçük olduğundan aralarında anlamlılık olduğu tespit 

edilmiĢtir.  
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Kontrol grubunun  sağ el pençe kuvvetinin 8 hafta önce alınan ilk ölçümlere 

göre 40,38 ± 4,041 8 hafta sonra yapılan son ölçümde ise 40,64 ± 4,129 olarak 

bulunmuĢ yapılan ölçümlere göre anlamlılık değeri 0,056 olarak bulunmuĢ ( P<0,05 )   

büyük olduğundan aralarında anlamlılık olmadığı saptanmıĢtır. Kontrol grubunun sol 

el pençe kuvvetinin ilk alınan ölçümde 38,33 ± 4,555 olarak bulunmuĢ 8 hafta sonra 

yapılan son ölçüme göre 38,61 ± 4,289 olarak bulunmuĢ anlamlılık değeri 0,158 

olarak bulunmuĢ ( P<0,05 )   büyük olduğundan aralarında anlamlılık olmadığı 

saptanmıĢtır. 

Sevim ark.(1996) yaptığı çalıĢmada 8 haftalık antrenman öncesi ve sonrası 

ölçüm aldığı pençe kuvveti geliĢiminin testinde 0.05 düzeyinde geliĢme anlamlı 

olduğunun saptamıĢtır bizim yaptığımız çalıĢmayla bu çalıĢma benzerlik 

göstermektedir.(84) 

Erol (1992) çalıĢmasında 18-16 yaĢındaki 28 sporcu üzerinde yaptığı 

çalıĢmada el kavrama kuvvetinde P<0,01 düzeyinde anlamlılık saptamıĢtır.(85) 

Sezer ve ark. ( 2017 ) yapmıĢ olduğu çalıĢmada okçuların el kavrama 

kuvvetine birim antrenmanın etkisi isimli çalıĢmada pençe kuvvetinin antrenman 

öncesi ve sonrası ölçümlerinde 0.05 düzeyinde anlamlılık saptamıĢ bizim yaptığımız 

çalıĢmayla benzerlik göstermektedir.(86) 

Saygın ve ark. (2005) yaptıkları çalıĢmada deney grubunun ilk ve son ölçüm 

değerlerinde P<0,01düzeyinde anlamlı olduğunu saptamıĢlardır.(87) 

Ziyagil ve ark. (1996),  yapmıĢ olduğu çalıĢmada 11 yaĢındaki sporcu 

olmayan gençlerin spor yapan sporcuların kavrama kuvveti arsında anlamlılık 

gösterdiği. Yapılan çalıĢmalar sonucunda tespit edilmiĢtir.(88) 
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Saka ve ark.(2008) yaptığı bir çalıĢmada altı haftalık spor eğitimi sonrasında 

katılımcıların her iki elde el kavrama kuvveti %5,  bir dakikalık Ģınav %36, mekik 

%27 ve barfiks sayıları %45 artıĢ göstermiĢtir (p<0,001) (89). 

Ok atan sporcuların kiriĢi çekerken diğer el ile yayı tutarken çekiĢ yaptığında 

yaklaĢık olarak 16 kg yakın bir kuvvet uygulamaktadır. Bu kiriĢi çekerken pençe 

kuvveti uygulamaktadır. Bu özelliğinden dolayı yaptırdığımız antrenmanlar kavrama 

kuvvet antrenmanı olduğundan dolayı yaptığımız çalıĢmada deney grubunun el pençe 

kuvvetinin geliĢtiği tespit edilmiĢtir. 

Deney grubunun ve kontrol grubunun iĢitsel sağ el reaksiyon zamanının 

isabet puanına etkisinde yapılan analizde negatif yönlü bir iliĢki  bulunmuĢ olup 

kontrol grubunun iĢitsel sağ el reaksiyon zamanının isabet puanına etkisi pozitif 

yönlü olmasına rağmen deney grubunun isabet puanı ile iliĢkinin daha yüksek olduğu 

saptanmıĢ olup anlamlılık bakımından deney grubunda anlamlılık olduğu tespit 

edilmiĢtir ( P<0,05 ) . 

Deney grubu ve kontrol grubunun iĢitsel sol el reaksiyon zamanı ile isabet 

puanı ile arasındaki iliĢkiye bakıldığında deney grubu ile arasında negatif yönlü bir 

iliĢki bulunmuĢ olup kontrol grubu ile arasında pozitif yönlü bir iliĢki saptanmıĢtır. 

Deney grubunun kontrol grubuna göre reaksiyon zamanının isabet puanına etkisi 

arasındaki iliĢkinin daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Anlamlılık değeri 

bakımından iki grupta da herhangi bir anlamlılık saptanamamıĢtır ( P<0,05 ). 

Deney grubu ve kontrol grubunun görsel sağ el reaksiyon zamanlarının isabet 

puanına etkisinin yapılan analizinde deney grubunda negatif yönlü bir iliĢki olduğu 

saptanmıĢ olup kontrol grubunda ise pozitif yönlü bir iliĢki vardır. Bu analizde deney 

grubunun kontrol grubuna göre aralarındaki iliĢkinin daha yüksek olduğu tespit 
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edilmiĢ olup anlamlılık değeri bakımından iki grubunda anlamlı olmadığı 

saptanmıĢtır ( P<0,05 ). 

Deney grubu ile kontrol grubu arasında yapılan görsel sol el reaksiyon 

zamanlarının isabet puanına etkisinin incelenmesinde ise deney gurubunda negatif 

kontrol grubunda ise pozitif yönlü bir iliĢki vardır. Deney grubunun kontrol grubuna 

göre sol el reaksiyon zamanının isabet puanına etkisi arasındaki iliĢkinin daha düĢük 

olduğu saptanmıĢ olup herhangi bir aralarında herhangi bir anlamlılık olmadığı 

saptanamamıĢtır ( P<0,05 ) .  

Yapılan çalıĢmada deney grubunun kontrol grubuna göre reaksiyon süratinin 

hedef atıĢ isabet puanına iliĢkisine bakıldığında deney grubunun kontrol grubuna 

göre daha isabet puanına olan iliĢkisinin daha fazla olduğu saptanmıĢtır. Bu 

araĢtırmada deney grubunun negatif yönde iliĢkisinin olduğu gözlemlenmiĢ olup 

reaksiyon sürati kısaldıkça hedef atıĢ isabet puanı arttırdığı gözlemlenmiĢtir. 

Deney grubunun 8 haftalık antrenman öncesi yapılan KAH ölçümü 77,200 ± 

6,014 olarak saptanmıĢtır. 8 haftalık antrenman sonrası ise 76,900 ± 3,541 olarak 

bulunup anlamlılık değeri 0,803 tespit edilirken ( P<0,05 ) den büyük olduğundan 

aralarında anlamlılık saptanamamıĢtır. 

Kontrol grubunun 8 hafta önceki alınan KAH ölçümlerinde 77,300 ± 3,335 

tespit edilirken 8 hafta sonraki yapılan ölçümde ise 76,900 ± 3,034 olarak 

bulunmuĢtur. Anlamlılık değeri ise 0,721 tespit edilirken ( P<0,05 ) büyük 

olduğundan dolayı aralarında anlamlılık bulunamamıĢtır. 

Eroğlu ve ark. (2008) yaptığı çalıĢmada yeni baĢlayan sporcuların KAH 

değerleri birinci hafta baĢında 91,5 atım/dk. iken 14 hafta sonunda 85,1 atım/dk. ya 

düĢmüĢ ve performansta %62‟lik bir geliĢme gözlenmiĢtir. Bizim yaptığımız 
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çalıĢmada ise bir anlamlılık saptanamamıĢtır bunu nedeni bizim yaptırdığımız 

egzersiler daha çok kuvveti geliĢtirmek için yapılan egzersizlerdir. (26) 

Sonuç olarak 8 haftalık kuvvet egzersizlerinin erkek okçulara iliĢkin bazı 

parametreler üzerinde (iĢitsel ve görsel reaksiyon, el pençe kuvveti, isabet puanı) 

etkili olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. Reaksiyon sürati iyi olan sporcuların isabet 

oranını arttırdığı bulunmuĢtur. 

Erkek okçular (15-17 yaĢ grubu) üzerinde yapılan ve antrenman planı 

içerisinde verilen kuvvet antrenmanlarının etkilerinin incelendiği bu çalıĢmanın 

literatüre katkı sağlayacağı ve bu tür çalıĢmaların farklı yaĢ gruplarına yönelik ve 

bayanlara yönelik olarak yapılasının da konu ile iliĢkili olarak daha ayrıntılı bir yol 

haritası çizeceği söylenebilir.  

Yapılan bu çalıĢmada kuvvet egzersizlerinin, reaksiyon süratini kısaltıp atıĢ 

isabet oranın arttırdığı için okçuluk sporuna katkı sağlayabileceği söylenebilir. 

Bazı spor branĢlarında bu yapılan kuvvet antrenmanlarının uygulanması 

reaksiyon zamanı kısalttığı için yararlı olabileceği düĢünülmektedir. 
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8. EKLER 

EK (1) BilgilendirilmiĢ Gönüllü Olur Formu: 

 „„Erkek Okçularda Reaksiyon Süratinin Hedef AtıĢ Ġsabet Puanına Etkisinin 

Ġncelenmesi''  üzerine yapılacak bu araĢtırmada; katılımcı sporcular tarafından elde 

edilecek veriler sonucunda,  okçularda sporcularının bazı fiziksel ve fizyolojik 

özellikleri hakkında gerekli bilgilerin toplanması amaçlanmıĢtır. Elazığ ilindeki 

gençlik spora bağlı okçuların reaksiyon zamanı, hedef atıĢ isabet kalp atım hızı, el 

pençe kuvveti gibi ölçümlerin hedef atıĢına isabetin ölçülmesidir. Bu çalıĢmaya 

katılmanız için sizden herhangi bir ücret istenmeyecektir. ÇalıĢmaya katıldığınız için 

size ek bir ödeme yapılmayacaktır. 

    KiĢisel bilgiler ve araĢtırma bilgileri üçüncü Ģahıslara aktarılmayacaktır. 

Ancak çalıĢmanın kalitesini denetleyen görevliler, etik kurullar ya da resmi 

makamlarca gereği halinde incelenebilecektir. 

 Eğer araĢtırmayı kabul ederseniz Baha Engin ÇELĠKEL tarafından bulgular 

kaydedilecektir. 

    Bilgi için: Baha Engin ÇELĠKEL,  0 (538) 769 86 44  nolu telefondan aranabilir. 
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EK(2) Katılımcının Beyanı 

AraĢtırmacı Baha Engin ÇELĠKEL tarafından  „„Erkek Okçularda Hedef AtıĢ 

Ġsabet Oranına Etkisinin Ġncelenmesi'' ile ilgili bir araĢtırma yapılacağı belirtilerek bu 

araĢtırma ile ilgili yukarıdaki bilgiler bizlere aktarıldı. Bu bilgilerden sonra böyle bir 

araĢtırmaya velisi olduğum katılımcının iĢtirak etmesinde herhangi bir sakınca 

görmemekteyim.  

Bu araĢtırma kapsamında araĢtırmacı ile aramda kalması gereken bize ait 

bilgilerin gizliliğine bu araĢtırma sırasında da büyük özen ve saygı ile 

yaklaĢılacağına inanıyorum. AraĢtırma sonuçlarının eğitim ve bilimsel amaçlarla 

kullanımı sırasında kiĢisel bilgilerimin ihtimamla korunacağı konusunda bana yeterli 

güven verildi.  

Katılımcının velisi   

Adı, soyadı: 

Adres: 

Tel.  

Ġmza 

 

GörüĢme tanığı 

Adı, soyadı: 

Adres: 

Tel. 

Ġmza: 

Katılımcı ile görüĢen     

Adı soyadı, unvanı: Baha Engin Çelikel 

Adres: Doğukent mah. Mimar sinan cad no:108/1 ELAZIĞ 

Tel: 05387698644  

Ġmza 
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EK (3) Ġdareci Ġzin belgesi 

 

Elazığ Ġli Gençlik Spor Ġl Müdürlüğüne 

ELAZIĞ 

   AraĢtırmacı Baha Engin ÇELĠKEL tarafından  „„Erkek Okçularda Hedef AtıĢ 

Ġsabet Oranına Etkisinin Ġncelenmesi'' konulu araĢtırmanın yapılabilmesi için 

ençlikSpor Ġl Müdürlüğü binyesindeki okçuluk sporcularının çalıĢmaya dahil 

edilmesi ve okçuluk saloonun kullanılması düĢünülmektedir.  

    Bu çalıĢmanın yapılabilmesi için gerekli izin ve bilgilendirmelerin yapılmasını arz 

ederim. Saygılarımızla 

 

Gençlik spor Ġl Müdürü 

      Ġmza 
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EK (4) KiĢisel bilgi formu 

 

Değerli Sporcular; aĢağıda sizin ve ailenizle ilgili kiĢisel sorular sorulmuĢtur. 

ÇalıĢma tamamen bilimsel amaçla yapılmaktadır. Ġsminizi yazmanız 

gerekmemektedir. Katkılarınız için teĢekkürler.   

  E-mail: bahaecelikel23@gmail.comBaha Engin ÇELĠKEL 

Tel No: 0 (538) 769 86 44   Fırat Üniversitesi     

 Sağlık Bilimleri Enstitüsü    

Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı   

1. YaĢınız :............................. 

2. Boyunuz :.......................... 

3. Kilonuz :........................... 

4. Cinsiyet :  (   ) Kadın  (   ) Erkek 

5. Spor BranĢınız:……………… 

6. YaĢadığınız Yer:  (   ) Köy/ kasaba/ilçe    (  ) Ġl    

7. Kaç Yıldır Spor  Yapmaktasınız: ……………… 

Reaksiyon zamanı  

Kalp atım hızı  

Hedef atıĢ isabeti  

El-pençe kuvveti  

Mekik, barfiks, Ģınav  

 

13. Varsa Diğer Belgeler: (Ġzin Belgesi, Takip Formları, Anket Formu, vb.) 
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9. ÖZGEÇMĠġ 

1989 yılında Elazığ‟da doğdum, ilk, orta ve lise öğrenimimi Elazığ‟da tamamladım.  

Lisans eğitimime 2010 yılında Kayseri Erciyes Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksek 

Okulunda baĢladım. 2014 yılında mezun oldum.  Yüksek Öğrenimime 2015 yılında F.Ü. 

Sağlık bilimleri Enstitüsü Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı‟nda baĢladım. Halen 

eğitimime devam etmekteyim.  


