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TESEKKUR

Yazar, bu ¢alismanin gergeklestirilmesine katkilarindan dolay1, asagida adi

gecen kisilere igtenlikle tesekkiir eder.

Saym Hocam Dr. Mehmet Ali OZCELIK, tez danismanim olarak ¢alismanin
olusturulmasi, yonlendirilmesi ve gerceklesmesi acisindan her konuda stirekli destek

olmus, degerli zamanini ayirmis ve 6nemli katkilarda bulunmustur.

Bu ¢alismada bana destek olan Emre YASA’ya, Tuncay KiS’e, yardimimi ve

destegini hi¢ esirgemeyen biitiin arkadaglarima,

Hep yanimda olan ve yanimda olacagmi bildigim, her zaman, her kosulda
beni hep destekleyen, annem, kardesim ve Ozellikle benden fazla beni diisiinen

babam’a ve tim aileme...



GIRIS

Orta Asya’dan ¢ikan Tiirk okgulugu, Tiirk kavimleriyle diinyaya agilmis ve
yalnizca savas ve avlanmak i¢in degil bununla birlikte eglenmek icin de
kullanilmistir. Bu sebeple hem diizenlenen miisabakalarda iyi zaman geg¢irilmis hem

de iyi savas taktik ve tekniklerini gelistirmeye zemin hazirlamistir (1,2).

Zamanla modern spor branglar1 arasinda yerini bulan okguluk, bugiin diinyada
ilgi ¢ceken spor branslarindan birisi haline gelmistir. Okc¢uluk bransinda performans,
sabit olan bir hedefe belirlenen zaman icerisinde yiiksek isabetli ok atiglar ile

belirlenir (1,3).

Okculuk bransi, yay kullanilarak oklarin hedefe atilmasin1 saglayan,
odaklanma, kontrol, koordinasyon, denge, kas kuvveti ve dayamklilik becerilerine
ihtiya¢ duyulan, hem salonda hem de acik havada gerceklestirilebilen ve aym

zamanda ragbet seviyesi gittik¢e artmakta olan bir spor bransidir (4).

Okculukta bransinda performansa etkisi olan unsurlar arasinda viicudun hazir
bulunuslugu biiyliik bir 6nem tasimaktadir. Kaslarin yapilacak olan eylem ve
hareketlere hazirlanmasi atig davranisinda yiliksek oranda degisikligi zemin
hazirlamaktadir. Biitiin spor dallarinda miisabaka veya antrenman Oncesinde
fizyolojik ve psikolojik durumun, 6zel ve genel hareketlerle pasif ve aktif olarak en
1yi sekile getirilmesi olarak tasvir edilen 1sinma siirecinin okg¢ulukta branginda atig

performansini olumlu bir sekilde etkileyebilecegi diisiiniilmektedir (1,5).

Isnma uygulamalari, kasmn aktif ve devamli hareketleri olarak
belirtilmektedir (6,7). Isinma uygulamalar1 istirahat seviyesinden sonra egzersize
gecis siirecini kolaylagtirmaktadir. Ek olarak postural kaslar1 gerdirmekte, kan akim

diizeyini hizlandirmakta ve metabolik hizi istirahat seviyelerinden (IMET) aerobik



seviyelere ylikseltmektedir. Isinma bag dokusu elastikiyetini artirarak iskelet-kas
sakatliklaria kars1 hassasiyeti azaltmakta, eklem hareket genisligini ve islevlerini
gelistirmekte, kassal agidan performansi yiikseltmekte (6,8) ve kas sertligini kontrol

altinda tutabilme becerisini gelistirmektedir (6,9).

Bir¢cok sporcu ve antrendr goézlemlerine, tecriibelerine dayanarak sportif
aktivite ve egzersiz Oncesi yapilan 1sinma, gerdirme ve masaj uygulamalarmin
viicuda faydali oldugu kanaatini tasimaktadirlar. Ozellikle 1stnma, gerdirme ve masaj
uygulamalarinin egzersiz Oncesi yapilan aktivitelerde performansi yiikseltme,
biyomekanik, psikolojik ve noérolojik mekanizmalar sonucunda ortaya c¢ikan ve
eksantrik egzersizler sonucu dogabilecek olan kas hasari riskini azaltmaya yardimci

olarak da kullanildig1 belirtilmektedir. (6,10).

Farkli spor dallar1 farkli 1sinma uygulamalarindan olusmaktadir. Her spor
dalinin, aktif olarak ¢alistig1 kendi kas gruplarma ydnelik 1sinma uygulamalarinin
antrendr ve sporcular tarafindan agirlikli olarak tercih edildigi bilinmektedir. Bu
durumdan otlirii her spor dalinin kendine 6zel 1sinma programlari vardir. Isinma
programlari birden ¢ok etken igerisinde (yarisma tiirli, antrenman siddeti, vb.)
degisiklik gosterebilir. Ancak literatiirdeki caligmalara baktigimizda 1sinma
uygulamalarinin  sportif performans1 ylikselttigine dair farkli caligmalarla

sunulmustur (11,12), (11,13), (11,14).

Statik germe uygulamalari miisabaka ve antrenmanlar oncesinde siklikla
tercih edilmektedir. Bu sebeple kasdaki esnekligin artis gdsterecegi, bundan dolay1
da performans1 arttiracagt ve olast sakathik risklerini minimalize edecegi
distiniilmektedir. Statik germe uygulamalar1 ile sarkomer seviyesinde artis
gozlenmekte ve bundan dolay1 kasin boyu uzamaktadir. Buna ilaveten kaslara gelen
sinir uyarilarinin azalmas1 sonucunda gevseme saglanmakta ve kaslarin uzama

yeteneginde artis goriilmektedir (15,16).



Dinamik germe uygulamalari ise viicudun ya da ekstremitenin kas ve bag
dokularinda muhtemel olan en fazla uzunluk seviyesi saglanincaya ve kasta agr1 hissi
oluncaya kadar esnetilmesinin saglanmasi ve bekleme olmaksizin ilk haline geri
dondiiriilmesi ilkesine dayanmaktadir. Esnetilen kasin kasilmasi ve esneklik
refleksinin harekete ge¢mesi dinamik germe uygulamalar ile gerceklesmektedir

(15,17).

Yukarida belirtilen gerekgeler dogrultusunda bu c¢alismanin amaci; dinamik
ve statik 1sinma uygulamalarmin elit diizey okgularda atis performansina etkisinin

incelenmesidir.



GENEL BIiLGILER

2.1. Okculuk Sporunun Yapisal Ozellikleri
2.1.1. Modern Okculukta Kullanilan Malzemeler
2.1.2. Yay

Okguluk bransinda kullanilan iki temel yay ¢esidi vardir; bunlar Recurve
(olimpik) ve Compound (makarali) olmak iizere isimlendirilmektedirler.
Baslangi¢ diizeyi yaylar1 genellikle ahsap veya aliiminyum gibi malzemelerden
yapilmaktadir. Ust diizey yaylara dogru gecildikce fiber ve karbon malzemeleri
kullanilarak tiretilmektedir.

Yaylarin bos haldeki agirliklar1 yaklasik olarak 1250 gr’dir.

D
g i, -

Sekil: 2.1. Klasik Yay Sekil: 2.2. Makarah Yay

2.1.3. Limb (Yay Kanadi)

Modern yaylarda limb (yay kanadi) genel olarak aga¢ ve karbon kullanilarak
yapilmaktadir. Bu malzemeler hem elastik hem de giiclii ve direngli oldugu i¢in

enerjiyi disariya aktarabilir. Ust diizey limbler (yay kanad1) genel olarak 66, 68 ve 70



inch olmak iizere ii¢ farkli boyutta iiretilmektedir. Limb’lerin farkli boyutlarda
tiretilmesinin baglica sebebi ise farkli boy, farkli kol boyu uzunluklarina sahip
sporcularin  kendi viicut o6zelliklerine uygun Ilimb boyutunu segebilmelerini

saglamaktir.

Sekil: 2.3. Limb ( Yay Kanadi)

2.1.4. Modern OKklar

Modern okgulukta kullanilan ok tiirleri ¢ok fazladir. Bunlar baslica; ahsap ok,
aliminyum ok ve karbon oklar olarak iice ayrilmaktadirlar. Ahsap oklar genellikle
geleneksel okculukta kullanilmaktadir. Miisabakalarda iist diizey sporcular genellikle
karbon ve alliminyum oklar tercih etmektedirler. Biitiin ok ¢esitlerinde ug, tiiy ve

arkalik kisimlar1 daha sonradan okun tUizerine monte edilmektedir.

Sekil: 2.4. Modern Oklar



2.1.5. Kiris (Yay Ipi)

Kiris (yay ipi) yaya takilarak okun tutturuldugu ve ¢ekisi yapmamizi saglayan
malzemedir. Kiris ipleri genellikle rulo halinde satilirlar ve her sporcunun
antropometrik 6zellikleri, yayinin uzunlugu ve sertligi gibi bilesenleri gbz Oniinde

bulundurularak kisiye 6zel olarak kirig 6rme makinelerinde Oriiliirler.

Sekil: 2.5. Kiris (Yay Ipi)

2.1.6. Arrow-Rest (Ok yatagi)

Yaym govdesi tlizerinde bulunan ve oku kirise taktiktan sonra okun sabit
durmasini saglayan aparattir. Plastik ve metal rest (ok yatagi) olmak iizere ¢esitleri
vardir. Sporcunun performansi ve yaymin durumuna gore antrendriin sececegi model

yayin govdesine monte edilir.

Sekil: 2.6. Arrow-Rest (Ok Yatagi)



2.1.7. Nisangah

Okculukta sporcularin oklarin1 hedefe gondermeleri i¢in gerekli olan
malzemedir. Sporcular yayin gévdesine montelenmis nisangahin arpacik kismina
bakarak hedeflerine nigan alirlar. Nisangahlarin iki tiirii vardir. Bunlar olimpik ve
makarali yaylarda kullanilan nisangahlardir. Makarali yay nisangahinin olimpikten

tek farki mercekli arpacik modelinin kullanilmasidir.

D .

Sekil: 2.7. Nisangah

2.1.8. Clicker

Clicker okun hedefteki isabetlilik oraninin etkileyen en 6nemli unsurlardan
bir tanesidir. Clicker’in amaci yayr okun ayni boyda ve gerginlikte atmasini
saglamaktir. Yay govdesine monte edilen clicker, sporcu yayr ¢ektikten ve nisan
aldiktan sonra click sesi ile birlikte okun atilmasini saglar. Bu sayede yay ayni

gerginlikte oku atacak ve hedefteki isabetlilik oran1 en {ist diizeyde olacaktir.

10



Sekil: 2.8. Clicker
2.1.9. Rod (Stabilizator)

Yayin govdesine monte edilerek hem yayin dengesini saglamaya hem de atis

esnasinda ortaya ¢ikacak olan titresimi almaya yarayan malzemedir.

Sekil: 2.19. Rod (Stabilizator)

2.1.10. Parmakhk

Kirisi (yay ipi) tutan parmaklarin hasar gormemesi ve bu sayede dogru cekis
yapilabilmesi i¢in sporcularin eline taktiklari malzemedir. Avug icine oturan kisim
genellikle plastik, aliiminyum veya piring gibi malzemelerden yapilmaktadir. Bu

bolgeye iki veya ii¢ kat deri monte edilerek kullanilir.

Sekil: 2.10. Parmakhk

11



2.1.11. Kabza Bilekligi (Yay ipi)

Kabza bilekligi (yay ipi) isaret ve bagparmagimiza bagladigimiz oku atis

esnasinda yayin ileriye dogru hareketinde diismesini engelleyen malzemedir.

Sekil: 2.11. Kabza Bilekligi (Yay Ipi)

2.1.12. Kolluk (Kol Koruyucu)

Sporcularin yay1 tutan kollarina taktiklari malzemedir. Kollugun amaci atig
esnasinda bosa ¢ikan kirisin, yay1 tutan kola olasi bir carpma durumunda sporcunun

caninin yanmasini engellemektir.

Sekil: 2.12. Kolluk (Kol Koruyucu)

12



2.1.13. Berger (Basin¢ Butonu)

Berger restin (ok yatagi) ortasinda bulunan delikten gecerek yaya monte
edilir. Okun yaydan c¢ikis esnasinda yay vurmamasi ve iyi bir spine almasi i¢in ok

Onemli bir malzemedir.

-2k

Sekil: 2.13. Berger (Basin¢ Butonu)

2.1.14. Gogiislik

Gogiisliik, yay1 tutan koldan gecirilerek omuzun destegi ile gogiis bolgesine
takilir. Amaci yayin tam c¢ekis esnasinda kirigsin gogse degmesi ile dogabilecek

sorunlar1 engellemektir.

Sekil: 2.14. Gogiislik

13



2.1.15. Hedef

Sporcularin oklarini attiklari, hem oklara zarar vermeyecek yumusaklikta hem

de oklar gegirmeyecek sertlikte olan bir malzemedir.

Sekil: 2.15. Hedef

2.1.16. Ayakhk

Sporcularin oklarini attiktan sonra yaylarin1 koydugu malzemedir.

Y

= ——

i

B

Sekil: 2.16. Ayakhk

2.1.17. Hedef Kagitlari

Okculuk yarigmalart ¢esitli mesafelerde yapildigi i¢in farkli boylarda hedef

kagitlar1 mevcuttur. Bu kagitlarin arasinda kagidin erken yipranmasini 6nlemek i¢in

14



ince ince ipler kullanilmigtir. 70 ve 60 metre mesafelerinde kullanilan hedef kagitlari

122cm ¢apindadir. 50 ve 30 metrede kullanilan hedef kagitlarinin ¢ap1 80cm’dir. Kis

sezonunda yapilan salon yarigmalarinda kullanilan hedef kagitlarmin ¢api ise

20cm’dir.

Sekil: 2.17. Hedef Kagitlar:

2.1.18. Sadak

Sporcularin kemer yardimu ile bellerine bagladiklar1 ve oklarini, diger gerekli

malzemelerini koymalari i¢in boliimleri olan bir aragtir.

Sekil: 2.18. Sadak

2.2. Olimpik Yay Temel Atis Teknigi Ve Basamaklari

2.2.1. Durus

15



Ayaklar omuz genisliginde agik ve agirlik her iki ayaga dengeli bir sekilde
dagitilmalidir. Bu yay1 cekis esnasinda hem dengeyi saglayacak hem de viicudun

estetik bir pozisyonda olmasini destekleyecektir. Biitiin ok atiglar1 boyunca durus

ayni1 kalmalidir.

Sekil: 2.19. Temel Duruslar

2.2.2. Okun Yaya Takilmasi
Ok, kirisin tizerinde bulunan arkalik noktas1 dedigimiz iki ¢entigin arasina

tam olarak oturtulmalidir. Okun {izerindeki tiily ok¢uya bakacak sekilde ayarlanmali

ve okun kirise tam olarak oturtuldugundan emin olunmalidir. Aksi takdirde okun

yaydan diismesi gibi sorunlarla karsilagilabilir.

Sekil: 2.20. Okun Yaya Takilmasi

2.2.3. Kirisin Tutulmasi



Olimpik okguluk sisteminde kullandigimiz parmaklarimiz isaret, orta ve
yiiziik parmaklarimizdir. Isaret parmag: kirise takilan okun iizerine, orta ve yiiziik
parmaklari ise okun altina yerlestirilir. Parmaklar ilk bogumlardan biikiilerek kirisi
kavrama hareketini gergeklestirirler. Bu kavrama esnasinda isaret ve orta parmaklar
oku sikistirmamalidir. Elin arka kism1 miimkiin oldugunca diiz olmali,

bukilmemelidir.

Sekil: 2.21. Kirisin Tutulmasi

2.2.4. Kabza Tutusu

Yayi, kabzanin ortasini isaret ve bagparmagi arasina, yay1 tutan elin ortasina
gelecek sekilde yerlesim yapilmalidir. Bag parmagin kasli kismi1 yay kabzasinin ¢ekis
yiikiinli ¢geken bolge olmalidir. Yay1 cektikten sonra yiik bilege verilmelidir. Kabza

tutusu her ok atisinda ayni olmalidir.

Sekil: 2.22. Kabza Tutusu

17



2.2.5. Cekis Oncesi Pozisyon

Yay1 tutan kol ¢ekis pozisyonunu kurmak i¢in kabza kismina dogru itilir.
Daha sonra yay1 tutan kol yukariya dogru kalkar ve kirisi tutan kol geriye dogru
cekis yapilir. Yay1 tutan koldaki omuz pozisyonunun algak konumda olmasi burdaki
onemli noktalardan birtanesidir. Kirisi ¢eken kolun dirsegi yukarida tutulmali ve bu

sayede giiciin sirt kaslarina aktarimi saglanmalidir.

Sekil: 2.23. Cekis Oncesi Pozisyon

2.2.6. Tam Cekis ve Nisan Alma

Gerginligin sirt kaslarinda oldugu ve yay1 tutan kolun nisangah ile birlikte
hedefte istenilen noktaya gelinceye kadar hareket ettrilmesine tam c¢ekis
denilmektedir. Hedefin ortasina nisan alirken kaslar yay1 sabit tutmaya ve bu sayede

nisan alimimin dogru bir sekilde gergeklesmesine olanak saglarlar.

18



Sekil: 2.24. Tam Cekis ve Nisan Alma

2.2.7. Birakis

Birakis basamag: siralamadaki en dnemli basamaklardandir. Eger dogru bir
birakis yapilmazsa 6nceki biitiin yapilan asamalar bosa gitmis olur. Birakis1 dogru bir
sekilde yapabilmek icin kirisi kavrayan parmaklarin, kirisin istiinden rahatga
kaymasina izin verilmelidir. Her ii¢ parmakta kiristen aym1 zamanda serbest
birakilmalidir. Bu kirigin daha az sapmasina ve oku hedefe daha dogru gondermesine
yardimci olacaktir. Birakis dogru yapildiginda zaman sirt kaslart kolu geriye dogru

cekerek parmaklarin boyun bolgesinde hareketine destek verir (18).

Sekil: 2.25. Birakis

2.3. Yarisma I¢erigi

2.3.1. Agcik Hava Yarismalan
2.3.1.2. Siralama Atislar1

Makarali yay ve klasik yay ac¢ik hava siralama turu yarigmalar1 720 round

tizerinden gerceklestirilirler (19).

Asagida kategorilerle gosterilen mesafelerde 2 x 36’sar ok iizerinden toplam

72 ok atis1 gergeklestirilir. Her bir seride 6 ok atis1 yapilir.

Klasik Yay Biiyiik Erkekler — 70m
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Klasik Yay Biiyiik Kadmlar — 70m
Klasik Yay Geng Erkekler — 70m
Klasik Yay Geng¢ Kadinlar — 70m
Klasik Yay Kadet Erkekler — 60m
Klasik Yay Kadet Kadinlar — 60m

Makarali Yay Tiim Yas Kategorileri ( Minik kategorileri hari¢ ) — 50m (19)

2.3.1.3. Bireysel Eleme Atislar:

Siralama turu atiglar1 sonrasinda olusan siralama atiglart sonuglarina gore
kendi kategorilerinin ilk 104 kisisi arasina giren sporcular bireysel eleme atiglarini
katilmaya hak kazanirlar. Kategorilerinin sonuclarina gore siralama atislarinda ilk
8’de yer alan sporcular 1/16 turu atiglarina kadar bay ¢ekerek direkt olarak ilk 32

turuna katilirlar (19).
a) Klasik Yaylarda Bireysel Eleme Atislar:

Klasik yay kullanan sporcularin eleme turu atiglart set sistemi {izerinden
gergeklestirilir. Serilerde 3 ok atisi yapilir ve bu bir set olarak kabul edilir. Atilan her
sette rakibinden yiiksek puan atmay1 basaran sporcu 2 puan alir, diisiik puan atan
sporcu 0 puan almaktadir. Beraberlik s6z konusu ise sporcular 1’er puan alarak puan
paylasirlar. 6 puana ulagan sporcu yarigsmanin galibi olur. Eger 5 setin sonucunda
beraberlik s6z konusu ise tek okluk beraberlik atis1 gerceklestirilir ve okunu merkeze

en yakin atmay1 basaran sporcu bir {ist tura ¢ikmaya hak kazanir (19).
b) Makarah Yaylarda Bireysel Eleme Atislar:

Makarali yay sporcularin eleme atiglar1 5 set iizerinden 3’er ok atilarak toplam
15 ok tizerinden gergeklestirilir. 150 iizerinden en yiiksek puani toplayan sporcu bir
ist tura ¢ikmaya hak kazanir. Puanlarda beraberlik olmasi durumunda beraberlik atis1

gerceklestirilir ve merkeze en yakin atist yapan sporcu kazanmis olur (19).
2.3.2. Salon Hedef Okg¢ulugu

2.3.2.1. Siralama Atislan
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Kategorilerle gosterilmis mesafelerde 2 x 30 olmak {izere toplam 60 ok atis1

gerceklestirilir (17).
Klasik ve Makarali Yay Tiim Kategori ve Yas Gruplart — 18m (19)
2.3.2.2. Bireysel Eleme Atislar1

Siralama atiglart sonucunda kendi kategorilerinde ilk 32 sporcu arasinda giren

sporcular bireysel eleme turlarinda yarismaya hak kazanirlar (19).

a)Klasik Yaylarda Bireysel Eleme Atislar:

Klasik yay sporcularinda eleme turlar set sistemi iizerinden gergeklestirilir.
Serilerde 3 ok atis1 yapilir ve bu bir set olarak kabul edilmektedir. Her sette
rakibinden yiliksek puan atmayi basaran sporcu 2 puan alirken diisiik puan atan
sporcu 0 puan almaktadir. Beraberlik durumunda ise sporcular 1’er puan alarak puani
paylasirlar. 6 puana ilk ulasan sporcu yarigsmanin galibi olur. Eger 5 setin sonucunda
beraberlik s6z konusu ise tek okluk beraberlik atis1 gerceklestirilir ve okunu merkeze

en yakin atmay1 basaran sporcu bir {ist tura ¢ikmaya hak kazanir (19).
b) Makaral Yaylarda Bireysel Eleme Atislar

Makarali yay sporcularinda eleme turlart 5 set iizerinden 3’er ok atilarak toplam
15 ok tizerinden gergeklestirilir. 150 {izerinden en yliksek puani toplayan sporcu bir
ist tura ¢ikmaya hak kazanir. Puanlarda beraberlik olmasi durumunda beraberlik atis1

gergeklestirilir ve merkeze en yakin atis yapmay1 basaran sporcu kazanmais olur (19).
2.3.3. Okc¢uluk Yarismalari

Okguluk yarigmalart bolgesel, yerel, ulusal ve uluslararas1 kategorilerinde

gergeklesir (19).
2.3.3.1. Yerel Okculuk Yarismalari

Spor kuliipleri, kisiler ve 6gretim kurumlarmin diizenledigi faaliyetlerdir. Bu
yarigmalar federasyon il temsilcileri veya Okguluk Federasyonu’nun izni

cerecevesinde gerceklestirilmektedir (19).
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2.3.3.2. Bolgesel Okc¢uluk Yarismalari

Ulkemiz cografi sinirlar icerisinde gerceklestirilen okculuk yarismalaridir
(19).
2.3.3.3. Ulusal Yarismalar

TOF tarafindan tarafindan, icinde bulundugu yilin faaliyet programi
icerisinde yer alan ve yalnizca TOF lisansina sahip sporcu, hakem ve antrendrlerin

katilabildigi okguluk yarismalaridir (19).

2.3.3.4. Uluslararas1 Yarismalar

TOF’nun da igerisinde iiye oldugu ‘’Uluslararas1 Spor Birlikleri’’ tarafindan
organize edilen okguluk yarigmalaridir. Uluslararasi okguluk yarigmalarina katilacak
olan milli sporcular1 segme yetkisi Ok¢uluk Federasyonu’ndadir. Bu milli sporcular

TOF Milli Takimlar se¢gme talimati dogrultusunda belirlenir (19).
2.3.4. Kategoriler

Yarigmalara katilim gosterecek olan sporcular asagida gosterilen kategorilere

gore yarigirlar (19).
1) Veteran Erkekler — 40 yas ve {izeri,
2) Veteran Kadinlar — 40 yas ve iizeri,
3) Biiyiik Kadinlar — 21 yas ve lizeri,
4) Biiyiik Erkekler — 21 yas ve lizeri,
5) Geng Kadinlar — 18-20 yas,
6) Geng Erkekler — 18-20 yas,
7) Kader Kadinlar — 15-17 yas,
8) Kadet Erkekler — 15-17 yas,
9) Minik Kadinlar — 09-14 yas,

10) Minik Erkekler — 09-14 yas.
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Gengler ve kadetler kategorilerinde yer alan sporcular biiylik kategorisinde de

yarigabilirler (19).

2.4. Yannisma Kurallan

2.4.1. Atis Siireleri ve Yaris Kurallar

d)

g)
h)

»

k)

)

Her okgu atiglarini belirlenmis olan siireler i¢inde gergeklestirmelidir.
Sporculara 3 ok atis1 i¢in 90 sn, 6 ok atis1 i¢in 180 saniye verilir.

Stirenin baslangi¢ sinyalinden 6nce, sonra veya fazladan ok atilirsa sporcunun

en yliksek ok puan silinir.

Atis amiri veya hakemin atig sahasinda resmi atiglar1 bitirmesinden sonra
veya mesafelerin degisimi gibi duumlarda sporcu ok atis1 yaptigi takdirde bir

sonraki tur sporcunun en yiiksek ok degeri silinir.

Takim veya sporcular bay ¢ektiklerinde veya rakipleri yarismaya gelmedigi
takdirde bir {ist tura gegerler. Bu siire zarfinda sporcular kendilerine ayrilan

alanda atislarin1 gergeklestirebilirler.

Atis sinyali duyulmadan sporcular yaylarini geremezler.

Higbir sekilde ok atis tekrar1 gergeklestirilmez.

Kimse kimsenin malzemesine onay1 yoksa dokunamaz.
Yarigsma sahasinda tiitiin ve tiitlin mamiilleri kullanim1 yasaktir.

Sporcunun atis tekniginde giivenlik kurallarma aykirt bir durum goriiliirse
sporcu uyarilir. Sporcu uyarilart dikkate almaz ve giivenli olmayan ok atis

teknigini sergilemeye devam ederse yarismadan men edilir.

Yarisma atis sirasinda yalnizca atig sirast gelen sporcular atis ¢izgisinde

bulunurlar.

Yaris sirasinda atilan serilerden sonra puanlama gerceklestirilir. Sporcular
puanlarin1 kendileri yazarlar ancak hedefteki bir ok puaninda anlasmazlik

varsa hakem ¢agirilir ve hakemin karar1 ok puanini belirler.

Hedef iizerindeki oklar1 puanlamasi yazilmadan oklara temas edilemez.
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m) Hedefteki oklarm puanlar1 yazildiktan sonra oklarin hedef kagidi iizerinde

biraktig1 noktalar kalemle isaretlenir.

n) Skor kartlar1 puanlar yazildiktan ve yas bittikten sonra sporcular ve hakemler

tarafindan imzalanir.
2.5. Ok¢uluk Sporu Anatomisi

Okguluk branginda bransa 06zel hareket paternlerinde pivot noktanin
scapulotorasic ve glenohumeral eklemler olmasi nedeniyle omuz ekleminin

kinezyolojisi ve anatomisi ile ilgili de bilgi vermek 6nem arz etmektedir (1,20).

Omuz bolgesindeki hareketler temek olarak iki kemikle alakalidir. Bunlar

scapula ve clviculadir (1, 19).

/////

Dorsal
Surface

’ Surface

Sol Scapulanin Dorsal ve Costal Goriintiisii (1, 21)
2.5.1. Okg¢uluk Sporu Kinezyolojisi

Okculuk bransi literatiirde atis1 3 faz olarak belirtmektedir: Durus fazi, kolun
pozisyonlanmasi fazi ve hedefe nisan alma fazi. Bu duruma secenek olarak
Nishizono; atis1 alt1 faza ayirmustir: Itiste tutma fazi, cekis fazi, tam gekis fazi, nisan
alma fazi, birakis faz1 ve atis1 devam ettirme fazidir. Bu fazlarin hepsi ardi ardina

yapilir (1,22).

2.6. Okg¢uluk Sporunda Performansi Etkileyen Faktorler
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Okguluk bransinda uzaktan bakildiginda ¢ok fazla ¢aba gerekmedigi gibi
diistiniilmesine ragmen degerlendirme yapildiginda, antrenman ve yarigmalarda
istenilen talebi karsilayabilmek i¢in konsantrasyona, dogru bir postural kontrole,

kuvvet ve enduransa ihtiya¢ duyulmaktadir (23,24).

Okguluk bransi, endurans, Ozellesmis kuvvet, reaksiyon zamani, el-goz
koordinasyonu viicut kontrolii ve karar verme zamani gibi becerileri gerektirir.
Okculuk sporunun gerektirdigi en uygun yaklagim hem mental hem de fiziksel olarak
uygunluktur. Her okguluk sporcusu kuvvet, viicut farkliligi, endurans, fonksiyonel
yetenek yarigsma stresine dayanabilecek mental yetenek, giic en uygun performansin

sergilenmesi i¢in sporcudan sporcuya farklilik gosterir (23,24).

Okculuk branginda isabetli atig, iist diizey viicut kontrolii, odaklanma ve
becerinin yaninda ok atisini olusturan biitiin basamaklarin senkronize bir bigimde

tekrarlanabilme becerisini gerektirmektedir (23,25).

Isabetli bir ok atismin gergeklestirilebilmesi icin iyi nisan alinmasi, kollarm

ve postiiriin sabit, dengede olmas1 gerekmektedir (23,26).

Okculuk bransinda birden ¢ok faktér miisabaka performansini etkilemektedir.
Ornek olarak yarismada giizel puan atabilmek igin verilmis olan siireyi iyi
kullanabilme, dengeli, estetik ve ayn1 sekilde gerceklestirilebilen ve saglam bir durus
olduk¢a Onemlidir. Buna ek olarak birakis esnasinda nisangahin hedefin {istiinde
oldugu alan okun gidecegi alan1 da belirler. Nigangahin hedef iizerinde kilitlenmesi
ve dogru yapilan bir birakisin altinda psikolojik ve fizyolojik siiregler yatmaktadir.
Icinde bulunulan kaygi ve stres durumlar1 ve yiiklenme sonrasi gériilen hormonal
degisimler, dolayisiyla azalan veya artan kalp atim hizi, yogunluk derecesi degisen
laktik asit, oklarin atis siiresi, reaksiyon zamani, néromiiskiiler bir performansin

sergilendigi okguluk bransinda 6nemli bir yere sahiptir (23,27).
2.7. Isinma

Isinma uygulamalari, viicut is {iiretmeye baslarken sporcunun verimini
belirleyen fonksiyonel sistemleri en uygun sekilde devreye sokma gorevini

iistlenmektedir (28,29,30).
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Sporcular;; maglarda ve antrenmanlarda belli gorevlere, psikolojik ve
bedensel acidan en iyi bigimde hazirlamayr ve uyum gostermeyi amag¢ edinmis

caligmalara 1si1nma ¢alismalar1 denir (31,32).

Yarigsma veya antrenman oncesi sporcunun psikolojik ve fizyolojik agidan en
dogru seviyeye ulasmasi icin gerceklestirilen pasif, aktif, 6zel ve genel olarak

isimlendirilen uygulamalara 1sinma uygulamalari denir (33,34).

Ister saglik ve zindelik sebebiyle gergeklestirilen sportif bir uygulama olsun
isterse performans i¢in veya o bransa 0zgii bir antrenman olsun, miisabaka veya

antrenman programi icerisinde ilk olarak karsimiza ¢ikan uygulama ismmadir (1,

35).

Isinma uygulamalarinin baslica temel amaci yarigsma ve antrenmanda verimi

yiikseltmek, asir1  yiiklenmeler sonucunda sakatlanma riskini azaltmaktir

(28,29,36,37).

Genel manasi ile 1sinma siirat, dayaniklilik, kuvvet, sicrama ve esneme
becerisi gibi etkenlerin  performansmi arttirir.  Bunula  birlikte, 1sinma
uygulamalarinin saglik bakimindan en 6nemli unsurlarindan biride 1sinma ile kas,
tendon ve ligament sakatlanmalar1 gibi sportif acidan sakatlik risklerinin en aza
indirgenmesidir. Bu sebeple 1sinma kas bazinda degerlendirildiginde genel olarak,
performansi arttirict ve sakatlanmalar1 6nleyici iki baglica etkisi gozlenmlenmektedir.
Literatiir calismalar1 tarandiginda, 1sinmayla alakali gercgeklestirilen biitiin
caligsmalarda, yeterli zamanda ve gerektigi bicimde yapilmis 1sinma ¢aligmalarinin,
performans: yiikseltici etkilere yol actigr ile ilgili ¢alismalarin ¢ogunluk oldugu

goriilmektedir (31,38).
2.7.1. Isinmanin Fizyolojik Etkileri

Bu yonde yapilmig olan akademik c¢aligmalar incelendiginde, 1sinma
caligmalari ile ilgili yapilan biitiin arastirmalarda yeterli siirede ve diizenli bir sekilde

yapilmis 1sitnmanin, performansi arttiracak etkileri oldugu goriilmektedir (38,39).

Isinma uygulamalarin1 yaparken organizmada fizyolojik olarak tepkimeler

gerceklesmektedir (39,40). Bu tepkimelere ornek olarak sporcunun solunum
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derinligi, siklig1 ve nabiz sayisi artar. Bunun dogrultusunda oksijen ve enerji harcama
kapasitesi list seviyeye c¢ikarak kas viskozitesi azalmasi ve kan dolagiminin

diizenlenmesi ile hareket alaninin artmasina olanak yaratmaktadir (39,41).

Viicut sicakligl 1sinma uygulamalari ile beraber 2°C artis gosterirken, kaslarin
kasilma hizinda ise yaklasik %20 oraninda artis goriilmiistiir (39,42). Viicut 1sisinin
artarak kaslarda géziikmesi muhtemel kas zedelenmesini 6nlemis ya da azaltmis olur

(39,43).
2.7.2. Issnmanin Psikolojik Etkileri

Isinma uygulamalarinin genel olarak fizyolojik faydasi vardir ama aym
zamanda viicut iizerinde psikolojik olarak da faydalari bulunmaktadir. Yeterli ve
gerekli 1sinma gergeklesmedigi takdirde sporcuda antrenmana veya yarismaya uyum
saglayamama, mutlu olamama, uyusukluk, yapmis oldugu aktiviteden keyif alamama
ve sebepsiz yorgunluk hissi olugsmaktadir. Bunun sonucu dogrultusunda sporcu
bedeninde sahip oldugu miicadele giiciinii ve istedigi performansi gdsterememektedir

(39,44).

Sporcu 1sinma uygulamalar sirasinda yarisma veya egzersiz sonrasinda neler
ile karsilasabilecegini hesap etmeli, kazanclarinin neler olabilecegini diisiinmeli ve

kendisini bu kazanimlar1 dogrultusunda motive etmelidir (39,45).

Sporcunun antrenman esnasinda tek basina diisiinerek gerceklestirdigi 1sinma,

performansini yiikseltmesine olumlu yonde etki saglar (39,45).
2.7.3. Issnmanin Amaglan ve Tiirleri

Isinmanin baslica amaci yarisma ve antrenmanda verimi yiikseltmek, asiri
yiiklenmelerde viicudun yaralanma riskini minimalize etmektir. Isinma 6zel 1sinma

ve genel 1sinma seklinde iki grupta incelenebilir (1).
2.7.3.1. Genel Isinma

Viicudun islevlerini miimkiin oldugunca st seviyelere ¢ikarmak suretiyle
yapilan, biitlin bedeni calistiran ve biiylik kas gruplarini hedef alan ¢aligmalardir

(31,46).

Genel 1sinma uygulamalari ii¢ asamadan olusur.
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1) Isinmanin ilk bdliimiinde diisiik seviyede kosular yapilarak i¢ organlara uyari
gonderilmektedir. Viicut 1sis1 arttirilmaktadir. Soluk frekansi ile nabiz sayisi

arttirtlmaktadir.

2) Isinmanin ikinci boliimiinde kaslarin fonksiyonel agilarmi biiyiitmek igin
gerdirme ve esnetme calismalart uygulanmaktadir. Esneklik uygulamalar tist

diizey zorlama olmadan yapilmalidir.

3) Isinmanin son asamasinda ise ana bdliimde yapilacak hareketler %80°lik bir

tempo ile kisa zaman diliminde uygulanabilir (47,48).
2.7.3.2. Ozel Isinma

Miisabaka veya antrenmanlarda gergeklestirilecek olan hareket ve spor
tekniginin gerektirdigi sartlara gore o c¢alismanin daha c¢ok etki edecegi kas
gruplarinin ¢alistirilmasint  amacglamaktadir. Bunun dogrultusunda kaslar arasi
koordinasyon saglanir ve yapilacak olan ¢alisma igin elverisli bir zemin hazirlanmis
olur. Herhangi bir test dncesi veya miisabaka dncesi yapilan 1sinma uygulamalaridir.
Asgari olarak 20 dakika devam etmelidir. Fizyolojik ve zihinsel hazirlik amacr ile
yapilir (28,49). Ozel 1sinma asamasinda yapilan bu hareketler bir spor bransinda ki
hazirlik olarak kabul edilmektedir. Spor branginin hareketlerini gerceklestiren
kaslarin 1sitilmas1 amaglanir. Genel 1sinma uygulamalar1 6zel 1sinmadan Once

gercgeklesir (28,50).
Ozel 1sinmanin iki evresi vardir:

- Ik 1simmma asamasinda, tiimiiyle genel 1sinma kurallari gergevesinde

uygulanir.

- lkinci 1snma asamasinda ise miisabakada yapilacak olan zorlayici ve

koordineli hareketler gergeklestirilir (51)

Bu sayede hem eklemler bu zorlayic1 hareketlere adaptasyon saglar hem de
sporcu koordineli hareketleri gerceklestirerek zihninde farkindalik yaratmis olur.
Ozel 1smmalarin birinci evresi biitiin sporcularin katilimi ile ortak bir sekilde
gergeklestirilmeli, ikinci evresinde ise sporcu kendi yetenekleri dogrultusunda 1sinma

caligmalarini stirdiirmelidir (51,52)

2.7.4. Uygulanis Bicimlerine Gore Sportif Isitnma Tiirleri
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a) Aktif [sinma

b) Pasif Isinma

¢) Mental Isinma
2.7.4.1. Aktif Isitnma

Aktif 1sinma uygulamalari, egzersiz oncesinde metabolik etkinlii ve 1s1y1

arttirmak i¢in gergeklestirilen egzersiz tiiriidiir (33,53).

Aktif 1sinma uygulamalari, yarisma ve antrenmanlardan 6nce yapilan en
yaygin 1sinma uygulamalardir (33,54). Aktif 1sinma uygulamalar1 en elverigli 1sinma
uygulamasi olup, Psikolojik agidan sorunu bulunmayan ve dengeli olan sporculara

uygulanmaktadir (33,55).

Yapilan aragtirmalar sonucunda, 1sinma uygulamalarindaki en saglikli seklin,
kasin aktif bir gsekilde c¢alismasi dogrultusunda hazirlanmasi olduguna

deginilmektedir (1,56).
2.7.4.2. Pasif Isinma

Pasif 1sinma uygulamalari, dis faktorlere bagl olarak kas sicakligini ve viicut

sicakligimin yiikseltilmesidir (33,57).

Aktiviteye bagslanmadan Once kisiyi dis faktorlerle 1sinmaya yonlendirmektir.
Kisinin kendisi aktif bir sekilde harekete katilmadan sicak dus, masaj, sauna, 1s1
verici pomadlar, diyatermi vb. ile 1sinmas1 amaglanir. Fakat hi¢bir vakit aktif 1sinma
uygulamalarinin yerini tutamaz. Bu 1sinma uygulamalan kii¢iik arter ve kilcal damar
kapasitesini genisgletir, cilt salgilarmi arttirir ve kan miktarini fazlalastirarak cilde

daha ¢ok kan gelmesine neden olur (1,56).

Her ne kadar aktif 1sinma uygulamalarinin yerini tutmuyor olsa da bu konu
hakkinda yapilmis olan ¢alismalar bazi disiplinlerde bu tiir 1sinma uygulamalarinin
da performansi arttirdigini ortaya koymustur. Aktif kas ¢alismalarinda kan dolagimi
alt1 kat artig gosterirken, masaj uygulamalarimin farkli tarzlarinda en fazla iki, ti¢ kat

artis oldugunu gostermistir (1,56).

2.7.4.3. Mental Isinma
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Mental 1sinma uygulamalari, yarigma veya antrenman esnasinda olusabilecek
olumsuz veya olumlu etkenlere kars1 sporcunun herhangi bir aktivite olmadan bu
durumu bir plan c¢ergevesinde ve yogun olarak zihninde canlandirmasi olarak
adlandirilir. Beden bilingli hareketlerin hepsinde beynin vermis oldugu uyarilara ve
emirlere baghi kalmak zorundadir. Sporcuyu zihinsel agidan yarisma esnasinda
karsilasabilecegi etkenlere karst 6n hazirlikli bicimde karsilamaktan olusmaktadir.

Bu uygulama sonrasinda sporcu kendi giicliniin ve degerinin farkinda olur (33,58).

2.7.5. Isinmanin Siiresi

Isinma uygulamalarmin siiresi yapilacak olan sportif miisabaka veya
antrenmanin Ozelligine gore farklilik gdsteriyor olsa da, her disiplin i¢in yeterli olan
1sinma siiresinin daha ¢ogunu uygulamak pek yarar gostermemektedir. Farkli spor
branglarina gore 2-3 dakikalardan 1,5 saatlere kadar cesitlilik gdsterebilmektedir.
Fakat 15 dakikalik bir zamanin yeterli oldugu bir 1sinma uygulamasin1 5 dakika
igerisinde yaparsaniz, bunun sonucunda 15 dakikalik 1sinma siirecinin 5 dakikalik
1sinma siirecine nazaran daha fazla etkisi oldugu goriilmektedir. Ancak 15 dakikalik
isinma  stirecini 30 dakikaya ¢ikarirsaniz  fazla bir degisikligin - olmadigi

goriilmektedir (1,59).

Isinma uygulamalarinin siiresi, spor brangina gore ¢esitlilik gostermektedir.
Literatiir ¢alismalarina bakildigi zaman bu zaman i¢in minimum 10 ile 30 dakika
arasinda degerler goriilmektedir. Bu zaman i¢in takim sporlar1 ve bireysel sporlar
arasinda degisiklikler goriilmektedir. Buna ek olarak, 1sinma uygulamalarinin stiresi
belirlenirken, antrenman veya yarismanin yapilacagi alan, havanin sicakligi,
antrenman veya yarisma saati de goz oniinde bulundurulmalidir. Baz1 literatiirdeki
calismalarda 1sinma uygulamalar siiresi olarak toplam antrenmanin, %20 ila %30

arasinda bir siirede gerceklesmesi gerektiginden soz edilmektedir (1,38).

Burada yeterli ve dogru 1sinma siiresi ile 1sinma uygulamalarindan beklenen

sonuclar da sunlardir;
* Maksimum O2 kullaniminda artis,

* O2 gereksiniminde azalma,
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* Dokulara yeterli O2’nin ulastirilmasi ve karbon monoksitin uzaklagtirilmasi

icin degisim oranlarini gelistirme,
« I¢ organlara ve deriye giden kani, ¢alisan kaslara yonlendirme,
* Anaerobik metabolizma bagliligini azaltma,
» Kuvveti gelistirme,
* Hareket agisini1 gelistirme,
» Siirat ve patlayicilik gibi 6zellikleri gelistirme,
* Psikolojik odaklar saglama,

* Varsayimli olarak yumusak doku zedelenmelerini azaltmak (31,60).

2.8. Germe

Germe, eklem hareket acikligini ya da kas esnekligini arttirmak i¢in internal
ve eksternal giicle uygulanan hareketler olarak aciklanmistir. Aktivite Oncesi
gerceklestirilen germe uygulamalari, kas-tendon {initesinin uzunluk ve esnekligini
arttirir. Esnekligin artmasi, spor performansinin artmasina ve aktivitenin meydana
getirebilecegi herhangi bir sakatlanma riskini en aza indirmesine katki saglayacaktir
(31,61). Gerilme bale, doviis sporu veya aerobik gibi kontrolii esnekligi ve kas giicii

gerektiren alanlar i¢in ayr1 bir 6nem tasimaktadir (31,62).
2.8.1. Germenin Fizyolojisi

Germe cesitleri germe refleksini i¢ginde barindiran noro fizyolojik olgulara
dayanmaktadir. Organizmadaki biitiin kaslar, uyarildiginda kas ig¢inde neler oldugunu
santral sinir sistemine duyuran farkli tipte mekanoreseptorleri igerir. Bu
mekanoreseptorlerden ikisi germe refleksi icin 6nem arz etmektedir. Bu reseptorler
golgi tendonu ve kas igcigidir. Bu reseptorlerin her biri kas uzunlugu degisimlerine

hassastir. Golgi organi bunun yaninda kas gerilimi degisimlerinden etkilenmektedir.

.....

.....

sinir sistemine iletilir. Uyarilar spinal korddan kasa geri doniis yapar ve bunun sebebi
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olarak kasin kasilmasi ile sonuclanarak, bu sekilde germeye karsi direng gostermis
olur. Golgi organi uzunluktaki degisimin ve spinal korda kendi duyusal uyarilarinin
gerilimde artigla cevap verir. Eger kastaki gerilim uzun siire boyunca devam ederse
golgi organinin impulslari, kas igciginin impulslart ile st {iste binmeye baslar. Golgi
organinin impulslari, kas igciginin impulslarindan farkli antagonist kasin refleks
relaksasyonuna sebep olur. Refleks relaksasyon koruyucu mekanizma olarak calisir,
buda uzayabilme limitini gegmeden relaksasyon boyunca kasin gerilmesine izin verir

(1,63).
2.8.2. Germe Egzersizi Cesitleri

Sporcu se¢imine, antrenmanin programina ve spor bransinin Ozelliklerine
bagli olarak birden fazla germe teknigi tanimlanmistir (1,61). Germe
uygulamalarindan faydalanmayi arttirmak ve sakatlanma riskini diisiirmek igin,

germe egzersizi tiirlerine gore gelistirilmis bazi teknikler ve kurallar vardir (1,64).
a) Statik Germe Egzersizleri
1) Statik Germe
2) Pasif Germe
3) Aktif Germe
4) Propriyoseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF)
5) Izometrik Germe
b) Dinamik Germe Egzersizleri
1) Balistik Germe
2) Dinamik Germe
3) izole Aktif Germe (1,64)
2.8.3. Statik Germe Egzersizi Tiirleri

Statik germe, hareket olmadan uygulanan germe egzersizleridir. Bagka bir
ifade ile kisi germe pozisyonuna geger ve belirli bir siire i¢in bu pozisyonda bekler

(28,65,66).

2.8.3.1. Statik Germe
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Kaslarin gerimini saglayarak bedeni belirli bir pozisyona getirerek
yapilmaktadir. Baglarken hem agonist kas hem de antagonist kas gevsek
pozisyondadir. Daha sonrasinda yavasca beden hareket ettirilerek, egzersiz
uygulanan kas kaslardaki gerginlik arttirilir. Ulasilan en son noktada bedenin
pozisyonu korunur ve belirli bir siire bu pozisyonda beklenir (31,64). Statik germe
uygulamalarinda en dogru germe siireleri 15-60 saniyeler arasinda degisim
gostermektedir (31,65). Bu germe c¢esidi, sakatlanma risklerini minimuma indirdigi
icin en giivenilir ve verimli germe ¢esidi olarak belirtilir. Bu sebep dogrultusunda
sedanter veya sporda yeni olan kisilerde en dogru ve uygun secim olarak

belirtilmektedir (31,64).
2.8.3.2. Pasif Germe

Bu germe ¢esidi, statik germe uygulamalarina ¢ok benzemekle birlikte dis
etkenlerden gelen bir yardim veya baska bir deyisle bir kisinin, aparatin oldugu
germe ¢esididir. Bu uygulamada 6nemli olan kullanilacak olan aparati dengede ve
sert olmasi, yaptiran kisinin ani ve yaylanma hareketlerini kontrol altina almasidir.
Bu germe uygulamasi daha biiyiik eklem hareket genisligine ulagilmasini saglayabilir

ancak statik germe uygulamalarina gore sakatlanma riski daha ytiksektir (1,64).
2.8.3.3. Aktif Germe

Dis etkenlerden herhangi bir yardim almadan yapilan germe uygulamalaridir.
Bu germe uygulamasinin yapist germenin hedeflendigi kaslarin karsit kaslarmin
kasilmasina dayanmaktadir. Karsit yani1 antagonist kasin kasilmasi gerilmis olan

kasin gevsemesine neden olur (33,67).
2.8.3.4. Proprioseptif Niiromiiskiiler Fasilitasyon Germe (PNF)

Hedeflenmis olan kas ve kas gruplariin kasilmasini ve gerimini igeren, iist
diizeyde esneklik gerektiren branglarin antrenman veya miisabakalarinda
kullanilabilen bir yontemdir. Pasif ve izometrik yontemlerin birlesimi ile dogmustur.

Rehabilitasyon ¢alismalari i¢in gelistirilmistir (1,64).

PNF’in uygulama siiresinde degisiklikle ile birlikte, bu uygulamay1 yaptiran

kisi tarafindan hedeflenmis olan kaslara 30 saniye germe uygulanip, germe
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uygulamasindan sonra 30 saniyelik bir dinlenme siiresinin verilmesi uygun olarak

goriilmektedir. Ayn1 uygulama 2 veya 4 kez tekrarlanir (1,64).
2.8.3.5. izometrik Germe

Bir nevi pasif germedir. Agonist olan kas gruplarinin uzun siireli
kontraksiyonu ile uygulanir. Bu uygulama kaslarin iistiinde fazla gerginlige sebep
oldugundan dolay1 ¢ocuk ve biiyiime donemindeki ¢ocuklar i¢in Onerilmemektedir

(1,64).

2.8.4. Dinamik Germe Egzersizi Tiirleri

Organizmanin herhangi bir uzvunu hareket ettirerek uygulanan germe

uygulamalardir (31,64).
2.8.4.1. Balistik Germe

Bu germe uygulamalarinda kas tonusunu uzatmak i¢in twist, sigrama ve
salimim gibi momentumlar kullanilir. Bu uygulama ile ani, kuvvetli germe refkeksi
uyarilir ve hedeflenen kas grubunda kontraksiyon meydana gelir. Gerilmis olan kas
grubu kasildigindan dokularda hasar goriilebilmektedir. Temel fiziksel uygunluk

gerektiren programlarda bu uygulama kullanimindan kaginilmalidir (28,68).
2.8.4.2. Dinamik Germe

Dinamik germe, hafif ve kontrollii bir sekilde gerceklestirilen normal olan
eklem hareket genisligi igerisinde olan yaylanarak ve sallanarak yapilan hareketlerin

kullanilmasini igeren bir yontemdir (1,64).

Antagonist kaslarin kasilmasi ve koordinasyonunu igermektedir. Sportif

aktivitelerin dncesinde siklikla tercih edilen germe ¢esididir (1,69).

Genellikle normal olan eklem hareket genisligine ulagarak 2 set ve 15 tekrar

seklinde onerilmektedir (1,70).
2.8.4.3. Aktif izole Germe

Aaron L. Mattes tarafindan gelistirilmis olan germe yontemidir. The Mattes
Metod ismi ile de bilinmektedir. Se¢ilmis olan kaslara karsi uygulanan kuvvetle

gerilmis olan kaslarin rahatlamasi amaclanir (33,67).
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GEREC ve YONTEMLER

3.1. Arastirma Grubu

Calisma, Akdeniz Universitesi Okculuk Merkezi’nde yapilmistir. Calismaya
18 yasmi doldurmus, en az iki yil antrenman yasi olan 12 erkek sporcu katilmistir.
Katilimcilar goniillii olarak, arastirmaya katilma kriterleri uygun olanlar arasindan

secilmistir. Bu kriterler asagidaki gibidir;

Arastirmava Katilma Kriterleri :

* 18 yag ve listili olma,
* GoOniilli olma,
* Saglikli olma,

* En az iki y1l okc¢uluk antrenman yasina sahip olma.

3.2. Genel Uygulama

Belirlenen katilimcilar toplamda 3 kez Akdeniz Universitesi Okguluk
Merkezi’ne gelmislerdir. Ilk ziyaretlerinde arastirma hakkinda genel bilgi verilmis ve
diger oturumlara gelmeden once dikkat etmeleri gereken hususlar anlatilmistir ( 24
saat oncesinde siddetli egzersiz yapmamalari, alkol tiiketmemeleri, uyku diizenlerine
dikkat etmeleri...). Sporculara teste baslamadan 6nce 1 seri nisangah ayarlamalari
i¢in atig sliresi taninmustir. Sporcular testlerini 18 metre mesafeden her bir seride 3

ok atis1 olmak iizere toplam 30 ok atis1 gergeklestirmislerdir. Sporcularin okguluga
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0zgll performans Ol¢limlerinde Diinya Okguluk Federasyonu’nun ( World Archery)
20 santimetrelik hedef kagitlar1 kullanilmigtir. Sporcular her bir serideki atiglarmi
tamamladiktan sonra yerlerinde sabit kalmislar, arastirmacilar tarafindan hedefe
atilan her bir ok dnceden numaralandirilarak, atilmis oldugu hedefte bulunan orta
noktadaki > x * isaretinden uzaklig1 dijital kumpas yardimiyla milimetre cinsinden
Olciilerek kayit edilmistir. Sporcularin yukarida belirtilmis olan 6l¢limleri hem statik
1sinma sonrasi 30 okluk performansinda hem de dinamik 1sinma sonras1 30 okluk

performansinda ayni sekilde kayit altina alinmistir.

3.3. Verilerin Toplanmasi
3.3.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimeilarin boy uzunluklari, ayakkabisiz durumda ve viicut agirhigr iki
ayagina esit dagilmis, topuklar birlesik ve stadiometreye temasta bir sekilde

santimetre cinsinden boy uzunlugu olarak kayit edilmistir.

—

()

Sekil: 3.1. Stadiometre

3.3.2. Viicut Agirhigi, Beden Kiitle indeksi, Beden Yag Yiizdesi ve Yagsiz Beden
Kiitlesi Ol¢iimleri

Katilimcilar  hafif agirliktaki giysilerle ve ayaklart c¢iplakken, 0,01
hassasiyette TANITA beden kompozisyon analizérii ( Model DC-360) ile beden
agirhiklar, beden kiitle indeksi (BKI), yiizde yag miktar, yagsiz beden kiitlesi ve
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toplam beden suyu olgiimleri yapildi. Olgiimler yapilmadan kiyafetlerin agirlig
diisiildii ve ayaklar1 geldigi kissm nemli bir bezle silinerek iletkenligi arttirildi.
Olgiimden &nce katilimcilardan 2 saat siireyle a¢ kalmalari, bosaltim gereksinimlerini

karsilamalar1 ve ¢ok fazla su ve kafein tiikketmemeleri istendi.

Sekil: 3.2. Tanita

3.4. Fizyolojik Degiskenlerin Olciimii
3.4.1. Otur Eris Testi

Otur eris testi Olclimlerinde otur eris testi sehpasi ( Model 12-1086)
kullanildi. Katilimcilar ayakkabilarini ¢ikardiktan sonra sirtlarmmi duvara dayayarak
otur eris sehpasina yerlestiler. Yerlestikten sonra bacaklari biikiilmeden ellerini 6nde
birlestirerek sehpanin iizerinde bulunan mekanizmayi esneyerek ilerlettiler. Olgiimler

dinamik ve statik 1sinma protokollerinden 6nce ve sonra olarak gerceklestirildi.
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Sekil: 3.3. Otur Eris Sehpasi

3.4.2. Kalp Atim Hiz1 Ol¢iimii

Kalp atim hiz1 6l¢timii polar bantlarla ( Polar H10 Sensor Blue- Black- M-
XXL / 92075957) gergeklestirilmistir. Polar bant telefona indirilen Elite HRV
uygulamasina bluetooth ile baglanarak Slgiimleri almistir. Gogiis bolgesine takilan
polar bant ile hem 1sinma siirecinde hem de performans siirecinde katilimcinin

Olgtimleri alinmustir.

Sekil: 3.4. Polar Bant

3.4.3. Kalp Atim Hiz1 Degiskenligi (HRV) Ol¢iimii

Kalp atim hiz1 degiskenligi (HRV) 6l¢timii, polar bant ( Polar HIO Sensor
Blue- Black- M-XXL / 92075957) ile gercgeklestirilmistir. Polar bant telefona

indirilen Elite HRV uygulamasina bluetooth ile baglanarak ol¢timleri almistir. Gogiis
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bolgesine takilan polar bant ile hem 1sinma siirecinde hem de performans siirecinde

katilimcinin 6l¢iimleri alinmastir.

Sekil: 3.5. Polar Bant

3.5. Okc¢uluga Ozgii Performans Ol¢iimii
3.5.1. Arastirma Protokoliiniin Uygulanmasi

1. Arastirmaya katilmaya goniillii olan sporcular 1. uygulamada Akdeniz
Universitesi Okculuk Merkezi’ne gelmisler ve uygulanacak olan testler
hakkinda bilgi verilerek 6n testleri yapilmistir.

2. Uygulamada sporcular dinamik 1sinma yontemi ile 1sinma protokoliine uygun
bir sekilde 1sinma yaptiktan sonra 30 okluk atig performanslar1 uygulanmastir.
Sporcular yapmis olduklar1 30 okluk performansin her bir ak i¢in a) ok skoru,
b) merkeze yakinlik diizeyi, ¢) bolgesel isabetlilik degeri kayit edilmistir.

3. Uygulamada sporcular statik yontemle 1sinma protokoliinii tamamladiktan

sonra 2. uygulamada yapilan testler uygulanmstir.
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Sekil: 3.6. Olciim

ONERILER

Ayni ¢alismanin daha ¢ok katilimci, kadin erkek karisik (mix) veya sadece

kadinlara yapilmastyla farkli sonuglarin alinabilecegi diisiiniilmektedir.

Bundan sonraki ¢alismalarda farkli 1sinma protokollerinin farkli siirelerde

uygulanmasi onerilmektedir.

Ileride yapilacak olan ¢alismalarda dinamik ve statik 1stnma uygulamalarinin

karistirilarak yapilmasiyla farkli sonuglarin alinabilecegi diisiintilmektedir.

Ayni calismanin daha fazla ok veya atis mesafesinin degisikligi ile

yapilmasiyla farkli sonuglarin alinabilecegi diisiiniilmektedir.
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TARTISMA

60 cocuk katilime ile farkli 1sinma uygulamalarinin performans {izerine akut
etkilerinin arastirildigi ¢calismanin sonucunda statik germe uygulamalarinin dinamik
germe uygulamalar1 barmdiran 1sinma protokollerine performansta azalmaya sebep

oldugunu bildirmislerdir ( 1, 71).

Yaglar1 18 ila 34 yil olan 14 katilimcida gastroknemius kasina 30 saniye 3
tekrarl statik germe egzersizi uygulayip dikey sigcrama performanslarini incelemisler
ve ¢alismalariin sonucu olarak, gastroknemius kasinin statik germesinin maksimal

sigrama performansini olumsuz etkiledigini bulmuslardir ( 1, 72).

Antrenman yasi olan rugby spor oyuncularinda farkli 1sinma ve germe
protokollerinin 20 metre siirat performansi 6ncesinde uygulanan statik germenin

uygulamasinin performansi olumsuz yonde etkiledigini bildirmiglerdir ( 1, 73).

Farkli 1sinma protokolii uygulamalarinin siirat performansina akut etkisi
lizerine yaptiklar1 arastirmada siirat kosusu gibi gili¢ faktorii 6nde gelen aktiviteler
oncesi dinamik germe uygulamalarinin performans icin fayda saglayabilecegi

sonucuna varmiglardir ( 1, 74).

Farkli spor branglarinda yarigma diizeyinde iiniversite 0grencilerinde statik
germeni uygulamalarinin kuvveti 6nemli derecede etkilemedigini iletmislerdir ( 1,

75).
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