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ON SOz

Sporda performansin arttirilmasi i¢in yapilan ¢alismalar her zaman 6nemli ve kayda
deger olmustur. Bunun yaninda 1sinma ve germe protokolleri de okgulukta atig
performansini ve buna bagli olarak sportif basariy1 etkilemektedir. Buradan hareketle
bu caligmada farkli 1sinma yoOntemlerinin okgulukta atis performansina etkisi
arastirtlmis ve elde edilen bilgiler dogrultusunda antrendrlere ve sporculara sportif

etkinlikler sirasinda yol gosterici olabilecek bulgular ortaya konmustur.

Bu tezin planlanmasi, igeriginin olusturulmasi, teze ait yorum ve diizeltmelerin
yapilmasi, tezin her asamasindaki katkilarindan dolayr tez danigmanim Sayin Yrd.
Dog. Dr. Murat CILLI’ye, tezle ilgili her konuda gdstermis oldugu yardimlarindan
dolayr Saym Yrd. Dog. Dr. Ipek Eroglu KOLAYIS’e, hayatimin her déneminde
oldugu gibi yiiksek lisans g¢alisma siiresince de benden her konuda destegini
esirgemeyen ve bugilinlere gelmemde emegi biiylik olan sevgili aileme ve ayrica
yiiksek lisans programina girmemde en biiyiik pay sahibi olan, beni tesvik eden,

cesaret veren, her konuda yanimda olan sevgili nisanlima tesekkiirlerimi sunarim.



OZET

FARKLI ISINMA YONTEMLERININ OKCULUKTA ATIS
PERFORMANSINA ETKISI

Turan, Serhat
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Egitimi Ana Bilim Dali
Danisman: Yrd. Dog. Dr. Murat CILL{
Nisan, 2016. viii+51 Sayfa.

Bu aragtirma farkli i1sinma yontemlerinin okgulukta atis performansina etkisini

belirlemek amaciyla yapilmistir.

Arastirma deneysel aragtirma modeline uygun olarak diizenlenmistir. Bu ¢alismaya
Sakarya ilinde okguluk sporu yapan 10 erkek ve 5 bayan olmak lizere 15 sporcu
(Yas: 17,8 = 2.4 yil; Boy: 170,5 = 6,5 cm; Agirhik: 62,8 £ 9,4 kg) katilmistir.
Calismada sporculara 5 dakika hafif tempoda kosu yaptirildiktan sonra statik ve
dinamik 1sinma protokollerinde belirlenen 3 farkli hareket 3 set halinde 30 saniye
germe ve 20 saniye dinlenme siiresi aralifiyla uygulanmistir. Isinma protokollerinin

her biri 15 dakika 30 saniye siirmiistiir.

Arastirmada verilerin elde edilmesi amaciyla i1sinma protokollerinden sonra alinan
sonuglari karsilastirmak i¢in Friedman testi, gruplar arasindaki farki bulabilmek igin

ise Wilcoxon isaretli siralar ( Wilcoxon Signed Rank ) testi uygulanmistir.

Calismada elde edilen veriler degerlendirildiginde ilk 10 atista 1stnma protokolleri
arasinda atis performansinda anlamli bir fark bulunmazken ilk 20 ve toplam 30 atis

degerlerinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Dinamik 1sinma yontemi okgulukta atig performansinin diigmesine neden olurken

statik 1s1nma yontemi atig performansinda bir degisiklige sebep olmamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Performans, Okculuk, Isinma.



ABSTRACT

EFFECTS OF DIFFERENTWARM-UPMETHODS IN ARCHERY

Turan, Serhat
Master Thesis, Physical Education and Sports Education Department
Supervisor: Assist. Prof. Dr. Murat CILLI
April, 2016. viii+51 Page.

The aim of the study was to investigate the effect of different warm-up methods on
performance in archery. This study investigated according to the experimental model
edited. This study investigated in province, 10 male and 5 female, including 15
athletes were recruited (Age: 17,8 &= 2,4 year; Height: 170,5 £ 6,5 cm; Weight: 62,8 +
9,4 kg). This study investigated, archery run light jogging pace in 5 minute. After
that, static and dynamic determined in warm-up protocols 3 different warm-up
moves, 3 set of 2 yard to finish it off. Simply hold the stretches for 30 seconds and
20 seconds applied to resting time. In warm-up protocols continued 15 minute and 30
seconds. That results and conclusions of research using data obtained through to find
the difference between groups applied Friedman test and Wilcoxon Signed Rank.
The data obtained in this study suggested that the first 10 shots, there was no
difference in performance seen between the warm-up protocols. Although significant
difference was found for 20 shots and 30 shots (p < 0,05). Dynamic warm-up method

cause decrease on shooting performance while static warm-up cause no difference.

Keywords: Performance, Archery, Warm-up.
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BOLUM I
GIRIS
Gliniimiizde teknolojinin gelisimi ve farkli bakis agilar1 toplumun bir¢ok 6zelligini
etkilemesinin yan1 sira sporu ve sporcu performansini da etkilemektedir. Her alanda
bir¢cok ¢alismanin yapilmasi o alanda elde edilen veriminde artmasini saglamaktadir.

Gelisen bilimle birlikte insanin 6grenme istegi spor biliminde de kendisini

gostermekte ve okguluk alaninda da ¢esitli arastirmalara yonelmeyi saglamaktadir.

Orta Asya steplerinde dogan Tiirk ok¢ulugu, Tirklerle birlikte diinyaya yayilmis ve
sadece bir savas ve avlanma araci olarak degil ayn1 zamanda bir eglence unsuru
olarak da yasatilmistir. Boylece hem diizenlenen yarigsmalarda giizel vakit gegirilmis
hem de iyi savas teknik ve taktiklerini gelistirme olanagi bulunmustur (Atabeyoglu,
1988). Zamanla modern sporlar arasina giren okguluk bugiin diinyada ilgi ¢eken spor
dallarindan birisidir. Okgulukta performans, verilen bir hedefe belirlenen sinirl siire
igerisinde yiiksek dogrulukla atilan oklar ile belirlenir (Leroyer, Hoecke ve Helal,

1993).

Okguluk sporu, ist viicut, Ozellikle de omuz kusagi kaslarimin kuvvet ve
dayanikliigimi gerektiren statik bir spordur (Ertan, Kentel, Timer ve Korkusuz,
2003; Mann, 1994). Cekis, nisan alma ve serbest birakma evrelerini igeren atis
boyunca ok¢u govdenin durusunu sabit tutan kaslar ile birlikte yay1 gergin atis kolu
ile tasir ve ¢ekis kolu ile kirisi dinamik olarak ¢eker (Leroyer ve digerleri, 1993;
Nishizono, Shibayama, lzuta ve Saito, 1987). Kliker sesinin duyulmas: ile birlikte
okcu kirisi serbest birakarak atis1 gerceklestirir. Ust diizey bir okgunun, statik ve
dinamik kasilmalar iceren bu evrede Ozellikle {ist iliyelere ait kaslarda yiiksek
hassasiyette ve iyi dengelenmis koordinasyonunu korumasi gerekir (Clarys ve
digerleri, 1990; Ertan ve digerleri, 2003; Hennessy ve Parker 1990; Nishizono ve
digerleri, 1987).

Performans, fiziksel eforlara uyabilme ve onlara uygun cevap verebilme kapasitesi

olarak tanimlanabilir. Sportif performans; yapilmasi gereken bir atletik gorevin



yerine getirilmesi sirasinda basari icin ortaya konulan ¢abalarin biitiinii olarak tarif

edilebilir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

Okgulukta performansi etkileyen faktorler arasinda bedenin hazir bulunuslugu 6nem
tasir. Kaslarin  gergeklesecek olan eylemlere hazirlanmast atis  davranigini
etkilemektedir. Tiim spor branslarinda antrenman veya mag¢ oncesinde psikolojik ve
fizyolojik durumun, genel ve 6zel hareketlerle aktif ve pasif olarak en miikemmel
hale getirilmesi olarak tanimlanan 1smma siirecinin (Sahinoglu ve Oziisakiz, 1994)
okcgulukta atis performansini etkileyebilecegi diisliniilmektedir. Antrendrlere veya
sporculara gore 1sinma sporcunun kaslarinin miisabakaya hazir hale gelmesine
yardimct olmakta ve yapilan hareketler dogrultusunda isitilan ve esnetilen kas ve
eklemler ile sakatlik riskinin en aza indirilecegini diisiindiirmektedir. Isinma
periyoduna genellikle, 1liml1 bir seviyeden baslayip siddetti gittikge artan aerobik
nitelikli kosular ile baglanir. Sporcular bu kosunun ardindan statik germe egzersizleri
uygularlar. Ancak son yillarda yapilan arastirmalar, yarisma veya antrenman Oncesi
statik germe uygulamalarinin hiz, giic ve kuvvet liretimini azaltarak performansi
inhibe edebildigini gostermistir (Behm, Bambury, Cahill ve Power, 2004; Fletcher ve
Jones, 2004). Ote yandan bazi arastirmacilar, sportif performans oncesinde dinamik
isinma gibi 1limhi bir seviyeden yiiksek yogunluga dogru yapilacak istemli
kasilmalarin, sinir-kas fonksiyonunu aktive ederek gii¢ iiretimi ve performansin
artacagini ileri stirmiiglerdir (Behm ve digerleri, 2006; Burkett, Phillips ve Ziuraitis,
2005; Faigenbaum, Bellucci, Bernieri, Bakker ve Hoorens, 2005; Fletcher ve Anness,
2007; Gelen, 2010).

Yapilan caligmalarda siklikla sprint, sigrama gibi yiliksek gilic ¢iktist gerektiren
eforlarda ve ozellikle alt liyelere yonelik farkli 1sinma yontemlerinin performansa
etkileri incelenirken okguluk ve benzeri daha aktif olarak iist iiyelerin kullanildigi,
ince motor becerilerin gerektigi branslarda farkli 1sitnma yontemlerinin performansi
nasil etkileyecegi sorusunun yanit1 heniiz tam olarak verilmis degildir. Bu ¢aligsma ile
farkl1 1sinma protokollerinin okgulukta atis performansina etkisinin incelenmesi

amaclanmustir.



1.1 PROBLEM CUMLESI

Farkl1 1sinma yontemlerinin okgulukta atig performansina etkisi var midir?

1.2 HIPOTEZLER

Hi: Farkli 1sinma yontemlerinin okculukta atig performansina etkisi vardir.

1.30NEM

Literatlir taramast yapildiginda farkli 1sinma ydntemlerinin bir¢ok spor bransinda
ozelliklede viicudun alt boliimiiniin daha yogun olarak kullanildig1 branglarda sporcu
performansina etkisinin arastirildigi tespit edilmistir. Genel olarak yiiksek gii¢
gerektiren branglarda dinamik 1sinma protokolleri performans tizerinde olumlu etki
yaratirken, statik 1sinma performanslarinin bu branglar {izerinde olumlu yonde etki
etmedigi hatta bazi arastirmalarda performansa olumsuz yonde etki ettigi
gbozlemlenmistir. Okculuk bransinda ise sporcularin 1sinmak igin statik 1sinma
protokollerini uyguladigi belirlenmis ve dinamik 1sinma protokoliiniin etkisi merak
edilmistir. Yapilan bu calismada daha az gii¢ gerektiren ve viicudun iist béliimiiniin
daha yogun c¢alistigt okculuk branginda farklt 1sinma yoOntemlerinin atig
performansina etkisi incelenerek okculuk gibi diger branslara oranla daha az gii¢
gerektiren branglarda farkli 1sinma yontemlerinin uygulanmasi ve branstaki
performans ve verimi artirici en dogru protokolii spor biliminin hizmetine sunmak

bakimindan olduk¢a 6nemlidir.

1.4 VARSAYIMLAR

1. Calismada yer alan katilimcilarin 6lgiimler dncesinde gecirdikleri sakatliklarin

tamamen iyilestigi varsayilmistir.

2. Katilimcilarin egzersiz ve Olglimler siiresince kendi maksimum degerlerine

ulastiklar1 varsayilmistir.

3. Katilimcilarin egzersiz ve testler siiresince motive olduklar1 varsayilmastir.

3



1.5 SINIRLILIKLAR

Arastirma,Sakarya ilinde antrenmanlarina katilan okguluk sporunu yapan 15 sporcu

ilesinirlandirilmistir. Arastirma 13,14 ve 15 Kasim 2015 tarihlerinde antrenmana

gelen oyuncular lizerinde yapilmistir.

MO:
EHA:
PNF:
Yard:
FITA:
Cm:

Kg:

SS:

x|

dk:

1.6 SIMGELER VE KISALTMALAR

Milattan Once

Eklem hareket aciklig1

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation
Bir uzunluk olc¢iisii

Uluslararas: Okguluk Federasyonu (Federation Internationale de Tir A’larc)
Santimetre

Kilogram

Kisi Sayisi

Derece

Istatistikte yanilma diizeyi

Standart sapma

Okguluk puan tahtasinda ortadaki deger
Aritmetik ortalama

Dakika

Saniye

Metre



BOLUM II

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI

2.1 OKCULUK

Ok, yay ile atilan ucu sivri ince bir gubuktur. insanlik tarihinin en eski zamanlarinda
ve en uzun siire kullanilan silahidir. XVI. yiizyildan itibaren atesli silahlarin icadi ile
savas silah1 olarak degeri diismiis ama giliniimiize kadar av ve spor silahi olarak

kullanilmistir (Tung, 2000).

Okguluk viicudun {ist boliimiinlin ince motor kontroliinli, kuvvet, dayaniklilik ve

dengesini gerektiren statik bir spor brangidir (Simsek ve Ertan, 2011).

Sivri uglu gubuklarin, yaylarin yardimi ile cansiz hedeflere atilmasi esasina dayanan

spor dalidir (Afyon 1997 akt. Tung, 2000).

2.1.1 Okculuk Sporunun Tarihcesi

Tirklerde her tiirlii insan davranist bir kiiltlir 6zelligine dontismiistiir. Tiirkler ¢ok
kahraman c¢ikaran bir millet oldugundan dolay1 pehlivanlik kahramanlik ve gii¢
timsali olarak goriilmektedir. Baris zamaninda bu kahramanlik hislerini okguluk,
giires, gokborii, at yarislari, ¢ogen/¢cevgan/polo, avcilik ve cirit gibi sporlara katilarak

tatmin ediyor, gurur kazaniyorlardi (Giiven, 2011).

Dogus kaynagindan bin bes yiizlii yillara kadar siiren, ilkel bi¢iminden giintimiizdeki
modern seklini alana kadar, evrim siireci i¢inde ok ve yay insanoglunun hep ortagi
olmus ve belirtilen donemden bu yana en ¢ok kullanilan ve en uzun omiirlii silah

durumundadir (Ongel, 2001).



Okguluk, Tag Devrine kadar uzandig1 bilinmesine ragmen, 5000 yil dncesinde ilk
olarak Misirlilar ok ve yaya sahip olup avcilik ve miicadele amaciyla kullanmislardir.
Milattan 6nce 1200°li yillarda Hititler iki tekerlekli at arabalariyla atesten ok
kullanmislar ve Orta Dogu Savaslarinda diismanlarma korku salmislardir (Ulusoy,

2008).

Arkeolojik buluntular, ok¢uluk tarihinin tarih 6ncesi doneme kadar uzandigini ve bu
silahin yeryiiziinde ¢ok yaygin oldugunu kanitlar niteliktedir. Magara resimlerinde,
savasan ve yirtict hayvanlari avlayan okgularin tasvirlerine rastlanir. Yay, ok, at ve
cadir, Asya steplerinde yasayan goger Tiirk kavimlerinin gilinliik yasaminda 6nemli
bir rol oynamistir. Yay ve oklarla techizatli bu kavimler, Goktiirkler, Iskitler,
Avarlar, Mogollar ve Tatarlar gibi, at sirtinda yasamlarini siirdiiriir, go¢ eder ve

avlanirdi (Bir, Kagar ve Acar, 2006).

Tarih, Tiirkleri cok eski zamandan beri sportmen bir millet olarak kaydeder. ilk Tiirk
destan1 Oguz Kagan’da dogaya ve diinyaya egemen olma amacinda olan kahramanin
cografi kosullara, hayvanlara ve insanlara kars1 verdigi miicadelede avcilik, dagcilik,
binicilik, okguluk, giires vb. sporlar olagan miicadeleler ve bir yasam stili olarak
gosterilir. Gocebe ve savasgl insanlar arasinda bu miicadeleye dayanarak giicii

olmayanlardan hi¢ s6z edilmemektedir (Giiven, 2011).

Ok, atesli silahlarin icadindan 6nce biitiin insanlar tarafindan kullanilmis bir silah
olarak bilinir. Araplar Orta ¢agda okgulukta ileri giderek ok ve yaya iligkin sanatli
aletler icat etmislerdir. Ok Tirklerin de ¢ok eski zamanlardan beri kullandiklar1 bir

silahtir. Okun Tiirk icadi oldugu goriisiinii savunanlar da vardir (Bulut, 2001).

MO 1766-1027 Shang hanedan1 doneminde savasta at arabalariyla ii¢ kisilik takim
seklinde olup, MO 1027-256 arasinda ise soylulara kars1 miizik esliginde okguluk
sporu turnuvalar1 diizenlenmistir. 6. yilizyilda Cinlilerin okgulugu goriiniis ve teknik
olarak Japonlara Ornek olmustur. Japon savas sanatlarindan biri olan kyudo
giiniimiizde hala yapilmaya devam etmektedir. Eski Yunan-Romalilarda ise savastan
ziyade avcilikta kullanilmistir. Batidaki Hiristiyan tarihgileri Tiirklerinde bu alanda

basarilarindan bahsetmektedirler (Ulusoy, 2008).

Okun silah olarak kullanilmasindan vazgecildikten sonra da, okguluk bir spor
faaliyeti olarak devam etmis, padisahlar arasinda bile kemankes tabir edilen okgular

yetismistir. Istanbul'un fethinden sonra Kasimpasa ile Dariilaceze arasindaki



Okmeydan1 olarak bilinen yiiksek tepe okguluga ayrilmigtir. Zamanla yapilan
vakiflarla burasi bir okgular tekkesi halini almistir (Bulut, 2001).

Okculuk, savas sahnesinden tamamen c¢ekildikten sonra Avrupa’da oldugu gibi
Tiirkiye’de de bir spor olarak hayatini siirdiirmeye devam etti. Ozellikle III. Selim ve
II. Mahmud okg¢uluk sporuna merakliydilar. Onlarin zamanindan sonra ilgi azalsa da
geleneksel yay yapimi Osmanli doneminin sonuna kadar devam ettirilmistir (Isin,
2009).

Osmanli okgularinin atis rekorlar1 Avrupali okgular tarafindan yakin yillara dek
kirllamamisti. Bunun en 6nemli nedeni Tirklerin bilesik yay kullanmalariydi.
Yapimu 5 ile 10 sene arasinda siiren bu yaylar, tabakalar halinde tahta, boynuz ve
sinirden olusuyordu. Ayrica bu yaylar refleks yapiliydi, yani kirisi takili olmadigi
zaman ters donerdi. Bu tiir yaylarin benzerleri, Iran, Cin gibi iilkelerde de

kullanilmist1 (Isin, 2009).

Okguluk, Osmanlilarda Istanbul’un fethinden sonra bu déneme kadar daha ¢ok askeri
amagh kullanilirken spor okculugununda Onemi artmaya baslamistir. Ok
meydanlariin bir vakfa bagl olusu, yonetici kadrolariin se¢imle is basina gelmesi,
i¢ tiiziigli ve sicile kayitli az sayida iiyesi ile modern spor kurumudurlar. Bu
nedenden dolay1 diinya spor tarihinde ilk spor kurulusu olarak karsimiza ¢ikmaktadir

(Ulusoy, 2008).

Tiirklerin binlerce yil 6nce gergeklestirdikleri uzaklik rekorlar1 hala kirillamamastir.
Yine hedef okgulugunda isabet ve mesafe rekoru; gocebe kiiltliriine sahip bir
Mogol’a aittir. Bu yay teknolojisindeki gelismelere ragmen yinede boyledir. Tiirk
okcularinin geleneksel anlamdaki atis rekoru; en az 874 Yard olup, 950 Yard’a kadar
cikabilmekteydi. Buna kargin modern okgularin gerceklestirebildikleri atis mesafesi
850 Yard’dir. Serbest stil atig rekoru, ayak tipi yayla 1959 da ulagilan uzaklik;
937,13 Yard’dir (Ongel, 2001).

Bu inanilmaz rekorlar1 merak eden Batili okgular 20. ylizyilin ilk yarisinda Tirk
okculugu ile ilgili bilimsel arastirmalara yoneldiler. 1933 yilina kadar diinya rekoru,
Tiirk yay takimi1 kullanan Ingo Simon’a aitti. Simon 422 metrelik atisin1 1914 yilinda
yapmisti (Isin, 2009).

Osmanli doneminde hedef ve menzil olmak tlizere farkli iki tiir atis yapilirdi.

Geleneksel hedef atiglari, av hayvanlarini ve diigmani vurmay1 amag edinirdi. Hedef
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olarak i¢i talas ya da pamuk ¢ekirdegi doldurulmus torbalar kullanilirdi ve bununla
bir ok¢unun hedefi vurma yetenegini gelistirmesi beklenirdi. Menzil atiglarinda ise,
okun atilabilecek en uzak mesafeye atilmast amaglanirdi.  Osmanh
Imparatorlugu’nun pek ¢ok yerinde menzil atislar1 yapilabilecek alanlar vardi; ancak,

bu alanlar hedef atislar1 i¢in de kullanilmaktayd: (Bir ve digerleri, 2006).

Teknik ve teknoloji ilerlerken, ilkel teknik ve teknolojinin kirdigi rekorlara
glinlimiizde ulasilamamasi, ilkel olarak adlandirilan birikimin ardindaki ve arka

planindaki imkanlarmn sorgulanmasi gerekliligini ortaya koymaktadir (Ongel, 2001).

Okguluk tipk: hat sanati, siir ve miizik gibi egitimli bir kisinin gilinlik faaliyetleri
arasina girer ve ¢ok sayida Osmanli sultaninin temel faaliyet alanini olusturur.
Osmanli sultanlart okgular dergdhinin kurucusu, koruyucusu ve destekleyicisi

olmuglardir (Bir ve digerleri, 2006).

Sultan 3.Selim (1789-1807) padisah oldugu 1789 yilinda okguluga, 1790°da tiifekle
aticiliga baslamistir. Saltanatinin sakin gecen ilk yillarina oranla sportif acidan
oldukg¢a hareketlidir. Ok ve tiifek atislarindaki basarilarini gdsteren ve gilinlimiize
ulasabilen pek ¢ok nisan tasi vardir. Yegeni Sultan 2.Mahmud okg¢uluk ve tiifekle

aticiliga heves etmis, her iki dalda da iist iiste rekorlar kirarak basarisini kanitlamigtir

(Acar, 2011).

Osmanl atis rekorlariin bir efsane oldugunu 6ne siirenler her zaman olmustu, bugiin
de boyle diisiinen Batili okgular var. Klopsteg, arastirmalari neticesinde bu rekorlarin
efsane olmadig1 sonucuna vartyor ve bu konuyu arastirip taniklarin sdylediklerine
yer vermekten baska, mesafeleri 6lgmekte kullanilan ‘gez’in degeri ve kullanilan
Ol¢iim yontemleri, ok¢u egitimi gibi konular iizerinde duruyor. Tiirk yaylarinin
incelenmesi sonucunda Ogrenilenlere dayanarak gelistirilen modern yaylar da eski

atig rekorlarinin efsane olmadigini gosteriyor (Isin, 2009).

2.1.2 Okc¢uluk Sporu

Bireysel bir spor olan okgulukta agik hava yariglarinda bayanlar 70-60-50-30 m.
atarken erkekler 90-70-50-30 m. atmaktadirlar. I¢ ice gecmis dairelerden olusan
hedef kagidinin ortasindaki renk ve ayni zamanda en yiiksek puan olan sari, ince bir
siyah daireyle ikiye boliiniir. Boylece igte kalan kisim 10 puani ve siyah ¢izginin

disinda kalan kisim da 9 puani olusturur. Sar1 rengi ayni sistemle ikiye ayrilmig
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kirmizi (8 ve 7 puan), mavi (6 ve 5 puan), siyah (4 ve 3 puan), beyaz (2 ve 1 puan)
takip eder. 90, 70, ve 60 metrelerde hedef kagidinin ¢apt 122 cm. 50 ve 30
metrelerde 80 santimetredir. Sporcular hedefe attiklar1 oklarin isabet ettigi renk ve
i¢inde bulunduklari daire dl¢iisiinde puan toplarlar (Ozveri, 2006 akt. Kolayis, 2007).
Okculugun FITA tarafindan kabul edilen farkl: tiirleri, siniflar1 ve boliimleri vardir

(Ulusoy, 2008).

2.1.2.1 Kabul goren tiirler:
* Acik alan okgulugu

* Salon ok¢ulugu

* Alan okgulugu

* Kosu okculugu

* Vurug(darbe) okgulugu

* Menzil ok¢ulugu

* Kayak okg¢ulugu

* 3 boyutlu ok¢uluk

2.1.2.2 Boliimler

Alan, vurus ve menzil okgulugunun bir¢cok boliimii oldugundan, burada sadece

Kapal1 ve A¢ik Alan Okg¢ulugunun boliimleri listelenmektedir:

2.1.2.2.1 Acik alan okculugu béliimleri:
* Olimpik Yaylar (Klasik)

* Makarali Yaylar

2.1.2.2.2 Salon ok¢ulugu béliimleri:
* Olimpik Yaylar

* Makarali Yaylar



2.1.3 Puanlama Degerleri ve Renk Ozellikleri

Sekil 1. Puan Degeri Renk Palton Skalasi (WEB1).

Okgculukta halk arasinda 12 den vurma seklinde bir tabir bulunmaktadir. Bu séylemin

yanlig oldugunu sdyleyerek en yiliksekten en diislige puan semasi su sekildedir:

i
|

|
Wi WL W W

"LRLRLLLEes]  — -

Hedef I¢ 10 'un
Bolges: Cam

122 cm
38 cm

Sekil 2. Puan Degeri Renk Palton Skalasinda Renklerin Karsiligi Puanlar (WEB1).

Hedefe isabet etmeyen oklara karavana denir ve puan degeri tasimaz. i¢ on (x) diye

tabir edilen halka 10 puandir. Bu durumda 2 yerde 10 puani ile karsilasiyoruz. I¢

10


http://www.okcularvakfisporkulubu.com/wp-content/uploads/2014/11/jvdtargetface1.jpg
http://www.okcularvakfisporkulubu.com/wp-content/uploads/2014/11/5.jpg

halka (x) e beraberlik durumlarinda bakiyoruz. i¢ 10°u daha fazla vuran sporcu bir
iist siraya yiikselmektedir (WEB1).

2.1.4 Okculuk Sporu Anatomisi

Okguluk sporunda spora 6zgii hareket paternlerinde pivot noktanin glenohumeral ve
scapulotorasic eklem olmasi sebebiyle omuz ekleminin anatomisi ve kinezyolojisi

hakkinda da bilgi vermek gerekmektedir (Ulusoy, 2008).

Omuz kusag bolgesinde ki hareketler temel olarak iki kemikle alakalidir. Bunlar
genelde birim olarak hareket eden scapula ve calviculadir (Ziyagil, 1995 akt. Serin,
2014).

.
““““

Dorsal

-7/ Surface Surface

riae M

Sekil 3. Sol Scapulanin Dorsal ve Costal Goriintiisii (Serin, 2014).

v
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Sudco 0o M. subcidvic

Sekil 4. Clavicula Goriintiisii (Serin, 2014).

2.1.5 Ok¢uluk Sporunun Temel Evreleri ve Kinezyolojisi

Okguluk sporunda isabetli atis yapabilme, yiliksek diizeyde viicut kontrolii, beceri ve
odaklanmayla birlikte atis1 olusturan tiim pargalarin (durus, ¢ekis, nisan alma, atis ve
atisin  devam ettirilmesi) senkronize bir sekilde tekrarlanabilme yetenegini
gerektirmektedir. Atis sirasinda postural salinimda ne gibi degisimlerin meydana
geldigi ve bu degisimlerin atis isabetinin derecesi arttikca nasil degistigi atis

performansi agisindan biiylik 6nem tagimaktadir (Simsek, Cerrah ve Ertan, 2013).

Okcguluk sporu literatiirde atis1 ii¢ fazda tanimlamaktadir: Durus, kolun
pozisyonlanmasi, nisan alma. Buna alternatif olarak Nishizono; alt1 faza bolmiistiir:
Itiste tutma, ¢ekis, tam ¢ekis, nisan alma, birakis, atis1 devam ettirme. Bu fazlarin her
bir tanesi birbiri ardina devamlilik gdsterir ve motor kontrol, beceri iceren galismalar

gerektirir (Ulusoy, 2008).

2.1.6 Ok Atisinin Teknik Analizi

Ok atma hareketinin analiz edildigi ¢aligmalarda, viicut yapisinin okculuk sporu i¢in
anatomik avantaj saglayacagi diisliniilmektedir. Bu nedenle okgulukta atis igin;
durus, yayin tutulmasi, ¢ekis, tam c¢ekis, nisan alma, birakis ve atis1 devam ettirme

asamalarinin biyomekanigi 6nem tasimaktadir (Ertan ve digerleri, 2003).
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2.1.6.1 Durus fazi

Okgunun bacaklart omuz genisliginde acik olmalidir. Okgu, atis ¢izgisi ayaklarinin
arasinda olacak sekilde durmalidir ve viicut agirlig1 her iki ayak/bacak iizerinde esit

olarak dagitilmalidir (Ertan ve digerleri, 2003).
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Sekil 5. Ok Atis1 Durus Pozisyonu (Simsek, 2013).

2.1.6.2 Cekis

Dayanak noktasi, elin ¢enenin iizerine yerlestigi ve kirigin yiize temas ettigi yerdir.
[saret parmagin ¢enenin altina yerlesmis olmasi son derece énemlidir. Ayrica kiris
burnun ortasina gelmelidir ve dudagin kenarindan gecerek ceneye temas etmelidir.

Pozisyonlardaki herhangi bir farklilik yayin oka uygulayacagi giicii etkileyecektir.

Sekil 6. Ok Atis1 Cekis Pozisyonu (Simsek, 2013).
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2.1.6.3 Tam ¢ekis ve nisan alma

Tam cekis, gerginligin sirt kaslarinda korundugu yerdir ve yayi tutan kol, nisan alma
ignesini hedefin ortasina hizalamak icin, hareket ettirir. Hedef alma ignesi hedefin
ortasma geldiginde ipin hizas1 kontrol edilmelidir. Ipin hizasi, kirisin, yaymn ve hedef

alma ignesinin hizasidir.

Nisan alma siiresince okgu sag dirsegini belirli bir pozisyonda sabit bir sekilde tutar.
Dirsek eklemi birakis sonrasina kadar biikiiliidiir. Cekis kolunun geriye dogru ¢ekis
kuvveti, yani kirige uygulanan kuvvet okun birakilmasiyla birlikte aniden biter. Yay
kolunu sirta ve scapulaya baglayan ayrica nisan alma siirecinde aktif olan kaslar
okun birakilis aninda kuvvetlerini azaltmada basarisiz kalirlarsa veya kaslarin
kuvveti aksi yonde uygulanan kuvvet tarafindan kurulan dengeyi karsilayamazsa yay
kolunu geriye dogru savuracaktir. Bu durum yay kolu dirsegi ve el bilegini

ekstansiyonda tutan kaslar icin de gecerlidir (Kolayis, 2007).

2.1.6.4 Serbestleme

Kirigin birakilis1 siralamadaki en 6nemli adimdir. Serbestleme asamasinda ayni1 anda
yapilmas1 gereken iki gorev vardir. Nisan almak ve hassas bir itis ¢ekis kontrolii
yapmak. Oku dogru sekilde serbest birakmak igin, kirisi tutan parmaklarin, kirisin
parmaklarin {istiinden kaymasina izin vermek gerekir. Her ii¢ parmakta ayni anda
serbest birakmalidir. Bu kirisin parmaklardan en az sapmayla g¢ikmasina sebep

olacaktir. Birakma dogru yapildiginda, sirt kaslar1 kolu geriye dogru g¢ekerken el
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geriye dogru hareket etmelidir ve parmaklar boyunun yaninda rahat pozisyona
gelmelidir. Parmak kaslarini bilkkmek kirisi yanlara dogru saptiracaktir. En son
asamada ¢ekis kolu horizontal fleksiyon ve/veya adduksiyon hareketi ortaya
koymaktadir. Bu arada kirisin itmesiyle ok yay1 terk etmektedir (Leroyer ve digerleri,
1993).

Sekil 8. Ok Atis1 Serbestleme Pozisyonu (Simsek, 2013).

2.1.6.5 Serbestlemenin devam ettirilmesi

Hareketi sonuna kadar yapmak yay1 tutan kolun pozisyonunu, ok hedefe isabet edene
kadar korumaktir. Ok serbest kalana kadar yayin herhangi bir hareketi okun hareket
etmesine sebep olacaktir. Yayr c¢eken el ok birakildiktan sonra geriye dogru

cekilirken, kafanin ve viicudun pozisyonu sabit kalmalidir.
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Sekil 9. Serbestlemenin Devam Ettirilmesi (Simsek, 2013).
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2.1.7 Okculuk Sporunda Performansi Etkileyen Faktorler

Bir serilik ok atisinda, tek bir ok atig1 ortalama 5-8 s. icerisinde gerceklesmektedir.
Sporcu bu siire i¢inde yayin1 ¢ekmeli, hedefe nisan almali ve atigin1 tamamlamalidir.
Cok basit gibi goriinen bu siralamay1 etkiyen birgok faktor vardir. Bu faktorleri igsel

ve digsal faktorler olarak ayirmak miimkiindiir:

a) I¢sel faktorler

1. Reaksiyon zamani,

2. Hedefe konsantre olabilme,

3. Yeterli kondisyona ve teknik ve taktik 6zelliklere sahip olabilme,

4. Psikolojik durum, yarismaya hazir bulunusluk seklinde siralamak miimkiindiir.
b) Digsal faktorler

1. Kullanilan malzemenin yeterli, uygun ve modern olmasi,

2. Hava sartlariin iyi ve ortamin sessiz olmasi,

3. Maddi imkanlar gibi diisiiniilebilir (Kolayis, 2000).

2.2 ISINMA

Isinma, iki amagtan olusan egzersiz oncesi bir rutin olarak tanimlanabilir (\Woods,

Bishop ve Jones, 2007).

- Yaralanma riskini azaltmak i¢in kaslarin hareketini gelistirme

- Egzersiz ihtiyaclari i¢in atleti hazirlama

Bu amaglarla antrenman sezonu yada yarisma boyunca sporcunun sakatlik riskini en
aza indirerek performansimi artirmayr amaglamaktadir (Shellock ve Prentice, 1985).

Genellikle, 1stnma atlet yorulmadan hafif bir ter atmaktir (Woods ve digerleri, 2007).

Bu hazirlik psikolojik ve fizyolojik yoniiyle bir anlamda on yiiklenme olarak
adlandirilir. Yiklenmeden amac esnekligin, motorik dengenin, psikolojik uyumun
saglanmasidir. Isinma yoluyla viicut 1sis1 artar. Kalp kan dolagimi hizlanir ve daha
kapasiteli duruma gelir. Kisacasi viicudun, yani organizmanin fonksiyonlarina en iyi

bi¢imde islerlik kazandiririz (Sevim, 1995).
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Ister saglik icin yapilan sportif bir aktivite olsun isterse performans sporu veya o
spora yonelik bir antrenman olsun bir yarisma veya antrenman periyodunda ilk

karsilastigimiz aktivite 1sinma olmaktadir (Kuter ve Oztiirk, 1997).

Sporculari; antrenmanlarda ve maclarda belirlenen belli gorevlere, bedensel ve
psikolojik yonden en uygun sekilde hazirlamayr ve uyum saglamayi amag¢ edinen

caligsmalara 1sinma denir (Sevim, 1997).

Antrenman i¢in kullanilan en yaygin terim olan 1sinma, aslinda gelecek olan

antrenman gorevlerine bedensel ve psikolojik yonden hazir olmaktir (Bompa, 2000).

Isnma gergekten de c¢ok geligkili bir konu olarak kargimiza g¢ikmaktadir. Kimi
fizyolog, sporcu ve antrenére gore 1sinma, tamamen kisiyi yapacagi ise psikolojik
olarak hazirlarken, kimisine gore ise 1sinma sporcunun dolagim sistemini ¢aligmanin
temposuna hazirlamak ve kas - iskelet sistemini sakatlanma durumuna kars1 korumak

amacini tasir (Acikada ve Ergen, 1990).

Hollman ve Hettinger 1sinmay1; Antrenman ve yarigmalardan 6nce iyi bir psiko—fizik
durumunun olusturulabilmesi i¢in yapilan aktif ve pasif genel ve 6zel ¢aligmalardir

diye tanimlamaktadirlar (Giindiiz, 1995).

Genel anlami ile 1sinma dayaniklilik, siirat, kuvvet, sigrama, esneme yetenegi gibi
elemanlar1 artirir. Ayni1 zamanda, 1sinmanin saglik agisindan en 6nemli etkenlerinden
biri de 1sinma ile kas, ligament ve tendon yaralanmalar1 gibi sportif sakatlanma
risklerinin en aza indirilmesidir. Bu nedenle kas bazinda 1sinma degerlendirildiginde
genel olarak, sakatlik onleyici ve performansi artirict etkisi olmak {izere iki temel
etkisi gorilmektedir. Spor literatiirii tarandiginda, 1sinmayla ilgili yapilan tim
caligmalarda, yeterli siirede ve gerekli sekilde yapilmig isinmanin, performans
arttiricr etkiler olusturduguyla ilgili aragtirmalarin ¢ogunlukta oldugu goriilmektedir

(Karatosun, 1993).

2.2.1 Isitnmanin Amaclari ve Tiirleri

Isinmanin temel amaci antrenman ve yarismada verimi artirmak, asir1 yiiklemelerde
sakatlanma riskini azaltmaktir. Isinma genel 1sinma ve 6zel 1sinma olarak iki farkl

grupta ele alinabilir.
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2.2.1.1 Genel 1s1nma

Organizmanin fonksiyonlarint miimkiin oldugu kadar yiiksek seviyeye ¢ikarmak i¢in
yapilan, tiim viicudu harekete gegiren, biiyiik kas gruplarina hitap eden hazirliklardir

(Unlii, 1992).
Genel 1sinmayi {i¢ boliime ayirabiliriz:

a. Ismnmanm birinci devresinde hafif kosularla i¢ organlar sistemi uyarilir. Kalbin
dakikalik atim sayist ve dakikalik soluk alip verme sayisi arttirilir. Viicut 1sis1
yiikseltilir. Hem genel hem de 6zel i1sinma caligmalarinin ilk devresi topla da

yaptirilabilir.

b. Isinmanin ikinci devresinde adalelerin galisma agisini genisletme ¢alismalari
uygulatilir. Bu ¢alismaya esneklik gelistirici veya kiiltiir-fizik ¢alismalar1 da
denilebilir. Calismalarda biitiin eklemlerin c¢alisma agilar1 en genis noktaya yavas

yavasg getirilir. Esneklik ¢alismalar1 zorlamadan yaptirilir.

C. Isinmanin ti¢iincii devresinde esas ¢alistirmada yaptirilacak hareketler % 80’lik bir

giicle kisa siirede denenir (Renklikurt, 1991).

Genel 1sinmanin amaci, organizmanin fonksiyonlarini en iyi bigimde ve her spor dali
icin gecerli olacak sekilde ve c¢ok sayidaki kas grubunu kapsayarak hazir hale
getirmektir. Calismalar biitiin branslar i¢in gecerli olan hafif yiiriiyligler, jogging,
germe, agma, sigrama ve yumusatma halindeki genel egzersizler seklinde olmalidir.
Biitlin viicudun 1sitilmasi, sadece sporda kullanilacak olan kisimlarin 1sitilmasindan

performans iizerinde daha etkili olur (Taskin, 2002).

2.2.1.2 Ozel 1sinma

Uygulanan spor dalinin teknomotorik yapisina uygun ve daha ¢ok ¢aligsan kas ve kas

gruplarinin oniindeki yiiklenmelere en iyi bigimde hazirlanmasidir (Sevim, 1995).

Ozel 1s1nma, genel 1s1nmay1 takip eden, tamamen kisiye ve yapilacak ise yonelik
hazirligr icermektedir (Cetin, 1999). Yarigma veya antrenmanin karakterine yonelik,
sporcuyu hem psikolojik hem de fizyolojik olarak yarigmaya hazirlamaktir. Ozel
1sinma, kisisel bir 6zellik kazanabilir. Bir¢ok sporcu 1sinmay1 kendi ihtiyaclaria

yonelik yapmay1 deneme ve yanilma yoluyla dgrenir ve benimser (Unlii, 1992).
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Ozel 1sima iki boliime ayrilir. Ik béliim genel 1sinma kurallarina gore yapilir, ikinci
boliimde bransin gereklerine 6zgii o bransa ait kas gruplarini daha ¢ok ¢alistiracak ve

zorlayacak hareketler yapilir.

Ozel 1sinmalarin birinci devresi tiim sporcularm katilimi ile miistereken yapilmali,
ikinci devresinde ise sporcu tek basina, kendi 6zelliklerine uygun olarak 1sinmaya

devam etmelidir veya tersi de yaptirilabilir (Renklikurt, 1991).

Ozel 1sinmanin amac1, yarisma ya da antrenman yapilacak bransta performansi daha
cok etkileyecek olan kas gruplarini en yiiksek derecede yarismaya ya da antrenmana

hazirlamaktir.

2.2.2 Uygulanis Bicimlerine Gore Sportif Isinma Cesitleri
Sportif 1stnma uygulanis bi¢cimlerine gore lige ayrilmaktadir. Bunlar:
a. Aktif 1stnma

b. Pasif 1sinma

C. Mental (diisiinsel) 1sinma

2.2.2.1 Aktif isinma

Is1 artimina yonelik submaksimal diizeydeki kosu tiirii egzersizler ve jimnastik
hareketlerinden olugsan informel hareketlerle, antrenman yada miisabakada
uygulanacak egzersiz tiirlerine yonelik ve 0On yiliklenmeyi de iceren formel
hareketlerden olugmaktadir. Termal uygulamalarla elde edilen pasif 1sinmaya gore

aktif istnmanin daha faydali oldugu kabul edilmektedir (Kogyigit, 1993).

Arastirma sonuclarinda, 1sinmalardaki uygulamalarda en faydali yolun, kasin aktif

olarak ¢alisarak hazirlanmasi oldugu vurgulanmaktadir (Taskin, 2002).

Dengeli, duygusal yonden bir problemi olmayan sporcular ic¢in gerekli
psikofizyolojik etkiyi meydana getiren 1sinma seklidir. Bu gibi sporcular kendilerini

kontrol edebilen kapasiteli ve deneyimli kisilerdir (Unlii, 1992).
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2.2.2.2 Pasif 1sinma

Pasif 1sinma, calismaya baslamadan dnce sporcuya yapilacak masaj, sicak dus, sauna

vb. uygulamalardan olusur (Arinik, 1995).

Calismaya baslamadan once sporcuyu dis etkenlerle 1sinmaya yoneltmektir. Yani
sporcunun kendisi aktif olarak hareket yapmadan masaj, sicak dus, sauna, sicaklik
veren pomadlar, diyatermi vb. ile i1sinmasi saglanir. Fakat hi¢cbir zaman aktif
1sinmanin yerini tutmaz. Bu mekanik 1sinma cilt salgilarini arttirir, kiigiik arterleri ve
kilcal damarlar genisletir ve kan miktarini arttirarak cilde fazla kan gelmesini saglar

(Taskin, 2002).

Her ne kadar aktif 1sinmanin yerini tutmuyorsa da bu konuda yapilan arastirmalar
bazi spor disiplinlerinde bu tiir 1sinmanin da performansi olumlu yonde etkiledigini
ortaya koymaktadir; aktif kas calismalarinda kan dolasimi alt1 kat arterken, masajin
cesitli formlarinda en cok iki tli¢ kat arttigin1 ortaya koymuslardir. Pasif 1sinmayla
yapilan aktivitelerin, hi¢ 1sinmadan yapilislarina gére daha ekonomik ve yiiksek
performansla yapildig1 saptanmis, %1 oraninda bir performans artig1 goriilmiistiir.
Ancak her ne kadar uygulamada pasif de olsa bir 1sinma bi¢imi yer aliyorsa da, bu
tir uygulamanin daha c¢ok aktif 1sinmay1 destekleyici ve tamamlayicit olarak
yapilmasi tavsiye edilmektedir. Pasif 1sinma, aktif 1sitnmanin yani sira uygulaniyorsa,

olas1 sakatliklar1 6nleme bakimindan da 6nem kazanmaktadir (Taskin, 2002).

2.2.2.3 Mental (diisiinsel) 1sinma

Sporcunun motivitasyonel ve zihinsel olarak kendisini Oniindeki antrenman ya da

yarigmaya hazirlamasidir (Sevim, 1995).

Yarisma veya antrenmanlardan Once yapilacak hareketlerin sik sik diisiiniilerek
tekrar edilmesidir. Amag sinir sistemini yapilacak etkinlige karsi uyarmaktir. Kisi
kendisini dis sartlardan bertaraf eder. Diisiincesini yapacagi hareketler iizerine

toplamis olur (Zubari, 1994).

Mental 1sinma daha ¢ok kosullar1 6nceden belirlenmis ¢akili kosullu miisabakalarda
daha gegerli olmaktadir. Ornegin: Kayak, aletli jimnastik, atletizmde engelli kosular

gibi spor branglarinda daha fazla anlam kazanmaktadir (Taskin, 2002).
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2.2.3 Isitnmanin Siiresi

Isinmanin siiresi yapilacak sportif antrenmanin ya da miisabakanin 6zelliine gore
farklilik gosterse de, her disiplin i¢in yeterli olan siirenin daha fazlasin1 yapmak bir
fayda saglamamaktadir. Degisik spor branslarina gore 2—3 dakikadan 1,5 saate kadar
farklilik gostermektedir. Ancak normal olarak 15 dakikalik siirenin yeterli oldugu bir
isinmay1 5 dakikada yapar bitirirseniz, bu takdirde 15 dakikalik 1smmanin 5
dakikalik 1sinmaya oranla daha etkili oldugu gorilmektedir. Fakat 15 dakikalik
1isinmayl 30 dakikaya cikartirsaniz pek fazla bir degisikligin olmadigr goriiliir
(Glindiiz, 1995).

Isinma siiresi yapilan spor dalina gore farklilik gostermektedir. Literatiire
baktigimizda bu siire icin minimum 10 dakika ile 30 dakika arasinda degerler
goriilmektedir. Bu siire i¢in takim sporlarinda ve bireysel sporlarda farkliliklar
goriilmektedir. Ayrica, 1sinma siiresi belirlenirken, yarigma veya antrenmanin
yapilacagi ortam, hava sicakligi, yarisma veya antrenman saati de goz Oniine
alimmalidir. Kimi literatiirde 1sinma siiresi olarak total antrenman siiresinin yiizde

20-30" u arasinda bir siire kapsamasi gerektiginden s6z edilmektedir (Karatosun,

1993).
Burada yeterli 1sinma siiresi ile 1sinmadan beklenen sonuglar da sunlardir:

e Maksimum oksijen kullanimi artis1

e Oksijen gereksiniminde azalma

e Dokulara yeterli oksijenin ulastirilmast ve karbon monoksitin
uzaklastirilmasi i¢in degisim oranlarini gelistirme

e Deri ve i¢ organlara giden kani, ¢aligan kaslara yoneltme

e Anaerobik metabolizma bagliligin1 azaltma

e Kuvveti gelistirme

e Siirat ve patlayiciligi gelistirme

e Hareket agisini gelistirme

e Psikolojik odaklar saglama

e Varsayimli olarak yumusak doku zedelenmelerini azaltabilmek (WEB2).
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2.2.4 Isinmanin Fizyolojik Etkileri

Kosarak ve hareket ederek 1sinma biiyiik kas gruplarinda kuvvetli bir 1s1 ylikselmesi
saglar. 15-20 dakikalik hafif kosu viicut 1sisinin yaklasik 38,5°C’ye yiikselmesine
sebep olur. Sportif uygulamalarin istenilen etkinlikte uygulayabilmek i¢in en uygun
viicut 1s1s1 ise 38,5°C-39°C arasindadir. Uygun 1sida organizmadaki metabolik

olaylarin hiz1 %13 oraninda yiikselir.

Yiiksek ve optimal 1s1 merkezi, sinir sisteminin islevlerini daha hizli uygular,
dolayisiyla reaksiyon ve kasilma hizi yiikselir. Bu 1lik ortamda kas viskozitesi
(tonusu, genisligi) diiser. Kasilma ve toparlanmanin kimyasal reaksiyonlar1 daha hizli
meydana gelir (Unlii, 1992). Viicut 1s1sinin 2°C artmas1, kasilma hizin1 yaklasik %20
oraninda arttirir. Ayrica sporcunun koordinasyonunu pozitif yonde etkiler (Sevim,

1995). Kas bazinda 1sinma degerlendirildiginde iki temel etki goriilmektedir:

1- Olayin sakatlig1 6nlemedeki etkisi,
2- Olayin performansi arttirmadaki etkisi (Cangal, 2000).

Isinin artmasi damarlardaki direncin diismesine ve kaslara kan akisinin artmasina
sebep olur. Boylece kasin ihtiyacini temin edecek maddelerin gelisim ve toksit

maddelerin uzaklastirilmasi hizlanmig olur (Taskin, 2002).

Orta siddette yapilan 1sinma egzersizleri ile akciger dolasimi da kan akimina olan
total direnci azaltir ve akciger dolasimi daha iyi olur (Giindiiz, 1995). Egzersizin

baslangicindaki oksijen bor¢lanmasi isinmayla azaltilir (Kanbir, 1995).

Solunum sistemi, daha etkili ve verimli ¢alisabilirken, kalp atim sayis1 ve atim giicii
artar. BoOylece, calisan kaslarimiza ¢ok daha fazla oksijen ve besin maddesi
taginabilir. Eklemlerde daha biiyiik bir hareket esnekligi olusturularak, herhangi bir

sakatlanmaya kars1 6nlem alinmis olunur (Giindiiz, 1995).

Iyi uygulanacak 1snma calismalar1 ile organizmada meydana gelebilecek
sakatlanmalarin Oniline geg¢ilebilir. Isinma ile kaslarda, kirislerde, baglarda kikirdak
dokuda ve deride, esneklik meydana gelece§inden ortaya cikabilecek sakatliklar
Onlenebilecektir. Sporcularda zamanla oynar eklemlerin hareket genisligi artar. Bu
durum hem teknigin daha iyi bir sekilde yapilmasina, hem de sakatlanmalarin
azalmasina yardimci olur. Viicut sicakligimin 37°C’nin altina diigmesi ile
damarlardaki biiziilme sonucunda kan dolasimi azalir ve lif kopmalar1 ortaya

c¢ikabilir (Taskin, 2002).
22



2.2.5 Isinmanmin Psikolojik Etkileri

Genel olarak sporcularin yarigma Oncesi ayni davranist gostermedikleri
gozlenmektedir. Baz1 sporcular sakin davraniglar gosterirken bazi sporcular ise
kolayca heyecanlanabilen yapidadir. Bu sebepten dolay1 sporcularin bu 6zelliklerini
tespit edip, yarigma Oncesi 1sinmay1 ona gore ayarlamak gereklidir. Bu tiir bir 1sinma,
yapilacak yarigma ile ilgili merkezleri uyarir. Motorik davraniglarin koordinasyonunu
ve dakikligini diizenler. Iyi bir 1smma biiyiik heyecan durumlarin &nlenmesinde

etkili olmaktadir.

Genel aktif 1s1nma ayn1 zamanda sporcunun psikolojik uyum giiciinii de arttirir. Iyi

1sinma uyarilma stirecini pozitif yonde etkiler (Sevim, 1995).

Yeterli bir 1sinmanin yapilamadig: sartlarda; genel bir davranis gevsekligi, tembellik,
keyifsizlik, egzersizden sikilma, sebepsiz yorulma, yiiz ifadesinde mutsuzluk, girigim
yetersizligi ve irade giicii zayi1flig1 ortaya ¢ikabilir. Sporcu mevcut gli¢lerini harekete
geciremez kullanamaz, kosamaz ve miicadele enerjisi yoktur. Ayrica nabiz
bozuklugu, kassal gerginlik tepki zamaninda uzama, koordinasyon bozuklugu, hata
artist performansta istikrarsizlik, kas tendon ve eklemlerde agrilar seklindeki

bozukluklara da sik rastlanabilir (Unlii, 1992).

2.3 GERME

70’li yillarda germe egzersizlerine gereksinim duyulmaya baslanmistir. Eklem
hareket genisligini muhafaza etmek ve artirmak icin ¢esitli egzersizler kullanilmistir
(Ipek, 2006). Germe, konnektif dokuyu mobilize eden ve kas fibrillerini uzatan
aktivitelerin yapilmasidir. Kas gruplarimin yapigsma noktalar1 gerilerek viicudu
pozisyonlama ile yapilmaktadir (Ozengin, 2007). Germe, kas esnekligini ya da eklem
hareket genisligini artirmak i¢in eksternal ve internal giicle uygulanan hareket olarak
tanimlanmistir. Egzersiz Oncesi yapilan germe, kas-tendon {initinin uzunlugunu ve
esnekligini artirir. Esnekligin artmasi spor performansini artirmaya ve egzersizin

olusturabilecegi yaralanma riskini azaltmaya fayda saglayacaktir (Weerapong, Hume
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ve Kolt, 2004). Gerilme bale, aerobik veya doviis sporu gibi kontrolii kas giicii ve

esnekligi gerektiren branslar i¢in ayr1 bir 6nem ifade etmektedir (Alkas, 2006).

Bazi arastirmacilar esnekligi germenin bir sonucu olarak diisiinmiislerdir. Ancak,
germe heniiz yeterli bir sekilde tanimlanamamistir. Germenin, germe manevrasi
esnasinda kas tendon iinitinde viskoelastik cevap olarak diisiiniilen biomekanik
anlamda karakterize edilen bir durum oldugu vurgulanmistir. Fakat germenin bu
tanim1 germe hareketinin tanimindan daha ¢ok germenin biyomekanik sonucu olarak

distintilmistiir (Weerapong ve digerleri, 2004).

Saglikli bir kasin uzunlugu sarkomer sayisina baghdir. Kas taleplere gére sarkomer
sayisini1 ayarlamaktadir. Profilaktik olarak kasin aktif veya pasif gerilmesi sonucunun
sarkomer sayisinin artmastyla beraber protein sentezi de artar. Kas optimal yliklenme

ile optimal olarak en iyi sekilde uzar (ipek, 2006).

2.3.1 Germenin Fizyolojisi

Germe teknikleri germe refleksini igeren norofizyolojik fenomene dayanmaktadir.
Viicuttaki her kas, uyarildiginda kasta ne oldugunu santral sinir sistemine bildiren

cesitli tipte mekanoreseptorleri icerir. Bu mekanoreseptorlerden iki tanesi germe

.....

.....

uyarilar kas gerilince santral sinir sistemine iletilir. Uyarilar spinal korddan kasa geri
doner, refleks olarak kasin kasilmasiyla sonuglanarak, bdylece germeye kars1 direng
gosterir. Golgi tendon organi uzunluktaki degisim ve spinal korda kendi duyusal
uyarilariin ateslenmesiyle gerilimde artigla cevap verir. Eger kasin gerilimi uzun
siire devam ederse (minimum 6 saniye) golgi tendon organinin impulslar1 kas
igciginin impulslari ile st iiste binmeye baslar. Golgi tendon organinin impulslari,
kas igciginin impulslarindan farkli, antagonist kasin refleks relaksasyonuna neden
olur. Refleks relaksasyon koruyucu mekanizma olarak calisir, bu da uzayabilme

limitini gegmeden relaksasyon boyunca kasin gerilmesine izin verir (Ozengin, 2007).
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2.3.2 Germe Egzersizi Cesitleri

Sporcunun tercihine, antrenman programina ve sporun tipine bagli olarak birgok
germe teknigi tammmlanmistir (Weerapong ve digerleri, 2004). Germe
egzersizlerinden yararlanmayi artirmak ve yaralanma riskini azaltmak icin, germe
egzersizi ¢esitlerine gore gelistirilmis bazi kurallar ve teknikler vardir (Walker,

2007).

Bir¢ok farkli germe egzersizi ¢esidi olmasmna ragmen, hepsini statik ve dinamik

olarak iki kategoride degerlendirmek miimkiindiir.

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 (Walker, 2007).

2.3.3 Statik Germe Egzersizi Tiirleri

Statik germe terimi, hareket olmaksizin yapilan germe egzersizleri anlaminda
kullanilmaktadir. Baska bir deyisle, kisi germe pozisyonunu alir ve belirli bir siire bu

pozisyonunu korur.

Antrenodrler ve sporcular tarafindan miisabaka Oncesinde statik germe egzersizleri
(siklikla pasif germe ve statik germe) yaralanmalarin Onlenmesi ve performansi
artirmak amaciyla yaygin bir sekilde kullanilmakta olup 1980 ve 90’lr yillarda
bilimsel literatiirde bu yonde bir 6neri de mevcuttur (Kovacs, 2006). Fakat son

yillarda yapilan ¢ogu calisma, sportif aktivite Oncesinde yapilan statik germe
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egzersizlerinin hiz, kuvvet ve giice dolayisiyla sportif performansa olumsuz
etkilerinin oldugunu gdstermistir. Bu sebepten dolayr gilinlimiizde statik germe
egzersizlerinin sportif aktivite 6ncesinden ziyade uzun siireli antrenman programlari

igerisinde diizenli olarak yapilmasi 6nerilmektedir (Shrier, 2004).

2.3.3.1 Statik germe

Kas grubunun gerilmesini saglayacak sekilde viicudu belirli pozisyona getirerek
yapilir. Baglangigta hem antagonist hem de germenin uygulanacagi agonist kas
grubu, gevsek pozisyondadir. Ardindan, dikkatlice ve yavasca viicut hareket
ettirilerek, germe egzersizi uygulanan kas veya kas grubunda ki gerim artirilir.
Ulagilabilen maksimum noktada, yani rahatsizlik hissinin duyuldugu ilk anda,
viicudun pozisyonu korunur ve belirli bir siire o pozisyonda beklenir (Walker, 2007).
Statik germede optimum tutma siiresi i¢in Oneriler 15-60 saniye arasinda

degismektedir (Baltaci, Bayrak¢i, Tuncer ve Ergiin, 2003).

Statik germe, minimum yaralanma riski nedeniyle en verimli ve gilivenilir germe
metodudur. Bu nedenle, yeni baslayan ve sedanter kisiler i¢in en uygun tercih

yontemi oldugu vurgulanmaktadir (Walker, 2007).

Sekil 10. Statik Germe (Walker, 2007).

2.3.3.2 Pasif germe

Bu germe egzersizi yontemi statik germeye cok benzemekle beraber bir dig kuvvet
yardimi, yani bagka bir kiginin yardimi veya bir aparat yardimi ile yapilmaktadir.
Burada 6nemli olan, kullanilan aparatin sert ve stabil olmasi, partnerin ise ¢ok
dikkatli olarak ani ve yaylanma igeren hareketler yaptirmamasidir. Pasif germe daha

biiylik eklem hareket acikligina ulagsmay:1 saglayabilir ama statik germeye gore
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yaralanma riski daha fazladir. Egzersizin soguma béliimiinde ve rehabilitasyon

donemlerinde tercih edilmesi daha uygun olabilir (Walker, 2007).

2.3.3.3 Aktif germe

Aktif germe disaridan higbir yardim almadan yapilir. Bu germe yontemi, antagonist
kas grubunun kuvveti ile agonist kaslarin gerilmesini saglayarak yapilir. Antagonist
kas grubunun kasilmasi, agonist kas grubunun gevsemesine ve dolayisiyla daha rahat
gerilmesine imkan saglar. Aktif germe rehabilitasyonun onemli bir basamagi olup
dinamik germe egzersizlerine baslamadan once kondisyon saglamak amaciyla
yapilmaktadir. Bu germe yonteminin uzun siireli yapilmasi zor olup genellikle en

fazla 10-15 saniye siirdiiriillmesi onerilmektedir (Walker, 2007).

Sekil 11. Aktif Germe (Walker, 2007).

2.3.3.4 PNF germe

Hedeflenen kas grubunun hem kasilmasini hem de germesini igeren, list seviye
esneklik antrenmanlarinda kullanilabilen germe yontemidir. Pasif germe ve izometrik
germe yontemlerinin birlesmesiyle ortaya ¢ikmistir. Rehabilitasyon i¢in gelistirilmis
bir yontem olup bu amag i¢in ¢ok faydalidir. Ayrica, statik pasif esnekligi en hizl

gelistiren germe yontemidir (Walker, 2007).

PNF germenin uygulama siiresi ile ilgili oneriler degisiklik gostermekle birlikte,
asiste eden kisi tarafindan hedeflenen kas grubuna 30 s. germe yaptirilip, ardindan 30
s. dinlenme verilmesi en uygun uygulama siiresi olarak diistiniilmektedir. Ayni

hareket 2-4 kez tekrarlanir.
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Sekil 12. PNF Germe (Walker, 2007).

2.3.3.5 Izometrik germe

Bir ¢esit pasif germe olup agonist kas grubunun uzun siireli kontraksiyonu ile yapilir.
Bu yontem uygulanan kas grubu iizerinde biiyiik bir gerginlige yol actigindan dolay1

cocuklara ve biiylime plaklari kapanmamis olan ergenlere 6nerilmemektedir.

Sekil 13. izometrik Germe (Walker, 2007).

2.3.4 Dinamik Germe Egzersizi Tiirleri

Dinamik germe terimi, viicudumuzun herhangi bir bolgesini hareket ettirerek yapilan
germe egzersizlerini ifade etmektedir. Dinamik germe egzersizlerinin ii¢ tiirii vardir

(Walker, 2007).
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2.3.4.1 Balistik germe

Ani olarak sallanma, yaylanma ve ziplama hareketlerinin yapilmasi ile viicudu
normal eklem hareket genisligi sinirlarin1 agsmak i¢in zorlayan bir germe yontemidir.
Giliniimiizde yaralanma riskini artirdigindan ve yararindan ¢ok zarari olabileceginden
dolay1, hareket agiklig1 kontroliiniin zor oldugu agik beceri gerektiren sporlar disinda

pek kullanilmamaktadir (Walker, 2007).

Sekil 14. Balistik Germe (Walker, 2007).

2.3.4.2 Dinamik germe

Balistik germenin aksine, daha hafif ve kontrollii olarak yapilan normal eklem
hareket acikligi smirlart igerisinde kalan yaylanma ve sallanma hareketlerinin
kullanilmasin1 ~ igeren bir germe yontemidir. Balistik germe ile asla
karigtirllmamalidir (Walker, 2007).

Antagonist kas grubu kasilmasi ve koordinasyonu igermektedir. Sportif aktivite

oncesi 1sinmada en fazla tavsiye edilen germe yontemidir (Macauley ve Best, 2007).

Dinamik germe egzersizleri genellikle, her iki saniyede bir normal EHA’ya ulasarak
15 tekrar ve iki set olacak sekilde onerilmektedir (Little ve Williams, 2006; SeKir,
Arabaci, Akova ve Kadagan, 2010).
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Sekil 15. Dinamik Germe A) Plantarfleksorler B) Hamstring C) Kuadriseps
(Yamaguchi ve Ishii, 2005).

2.3.4.3 Aktif izole germe

Aaron L. Mattes tarafindan gelistirilen yeni bir germe yontemidir. Antagonist kas
grubunu kasarak agonisti gevsemeye zorlayarak yapilir. Bu dinamik germe tiiriinde
hedef kas grubu secilip baslangi¢c pozisyonu alindiktan sonra aktif olarak antagonist
kas grubu kasilir ve germe igin hafif bir sekilde ve hizlica harekete baglanir. Ulasilan
noktada 1-2 saniye beklenir ve ardindan germe birakilir. Bu hareketin 5-10 kez
tekrarlanmasi 6nerilmektedir (Walker, 2007).
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Sekil 16. Aktif izole Germe (Walker, 2007).

2.3.5 Germe Siireleri

Kasin esnekligini artirmak i¢in kullanilan germenin en basit ve en yaygin metodu
statik germe olarak diistiniiliir (Baltaci ve digerleri, 2003). Statik germede Onerilen
optimum tutma siireleri 15, 30 ve 60 saniye arasinda degisir. American College of
Sports Medicine saglikli insanlar i¢in her germe siiresinin 10-30 saniye olmasi
gerektigini Onermistir (Winnick ve Short, 1999). Prentice’e goére germenin 30
saniyeden uzun siirmesi bazi sporcular i¢in dogru degildir (Alter, 2004). Borms ve
arkadaglari; 10 haftalik statik esneklik antrenman programinda bayanlarin kalca
esnekligi i¢in 10, 20, 30 saniyelik statik germe siirelerinin etkilerini karsilagtirdiklari

caligmalarinda; {i¢ farkli germe siirelerinin esit derecede artis sagladigini ve kalca
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esnekligini artirmak i¢in 10 saniye siireli statik germenin yeterli oldugunu
belirtmislerdir (Heyward, 1997). Bandy ve Irion yaptiklari ¢aligsmalarinda 15, 30, 60
saniyelik statik germe siirelerinin  hamstring esnekligi iizerine etkisini
karsilagtirmislar; 30 ve 60 saniyelik statik germenin 15 saniyelik germeden daha
etkili oldugunu ve 30 ve 60 saniyelik germe arasinda 6nemli bir fark olmadigin

belirtmiglerdir (Decoster, Cleland, Altieri ve Russel, 2005).

2.3.6 Germe Egzersizlerinin Performansa Etkisi

Germenin esnekligi artirmasi ve sonugta spor performansini artirmasi beklenir. Kas
kuvveti, gii¢, endurans ve egzersizin etkisini i¢eren birkag belirleyici performans
parametrelerinde germenin etkisi arastirilmistir. Ancak son arastirmalarda bu
yaklagimin performansa herhangi bir yarari olup olmadigi tartismalidir (Weerapong

ve digerleri, 2004).

Esnekligi artirmak icin verilen germe egzersizleri birgok sporcunun hem antrenman
programlarinda hem de 1sinma aktivitelerinde diizenli olarak yer almaktadir.
Aktiviteler dncesi major komponent olarak germe egzersizlerinin yaygin olarak
kullanilmasi ve kabuliine ragmen, performans ve yaralanmalarinin 6nlenmesi iizerine
iddaa edilen yararlari, bir¢ok arastirmada tartisma konusu olmustur. Son arastirmalar,
akut germenin maksimal performans tizerine olumsuz etkisi oldugunu rapor

etmislerdir (Nelson, Kokkonen ve Arnall, 2005).

Aktivite Oncesi yapilan germenin maksimal kuvvet, vertikal sigrama performans: ve
kosma hizi iizerine inhibitér etkiye sahip oldugu savunulmaktadir. Daha Onceki
bilinen sonucglar ve son zamanlarda yapilan arastirmalarin sonuglari antrendr ve
sporcularin karar vermelerini zorlastirmaktadir. Eger germe, performans lizerinde
olumsuz bir etkiye sahipse aktivite Oncesi germenin yapilmamasi Sporcunun

performansi agisindan olumlu bir etkiye sahip olacaktir.

McNeal ve Sands (2003), bayan jimnastik¢ilerde statik germenin sigrama
performansina etkisini arastirmiglar ve statik germenin, kontrol grubuyla
karsilastirildiginda ortalama %9,6 sigrama performansini azalttigin1 bulmuslardir.
Bayan basketbolcularda statik ve balistik germenin dikey sigrama performansinda
anlamli bir azalmaya neden olmadigini bildirmislerdir (Unick, Keifer, Cheesman ve

Feeney, 2005). Bayan sporcularda isinma ve esneklik antrenmanlarinin dikey
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sicrama testiyle performansa etkisini arastirmiglar; 3 farkli giinde yapilan
aragtirmada; sadece genel 1sinma, genel 1sinma ve statik germe, genel 1sinma ve PNF

uygulanmis ve her antrenman sonrasi dikey si¢rama testi yapilmistir.

Sonug olarak; germe yapilmayan ve statik germe yapilan grupla karsilastirildiginda
PNF germe egzersizlerinin dikey si¢grama performansini azalttigini belirtmisglerdir (
Church, Wiggins, Moode ve Crist, 2001). Kokkonen, Nelson ve Cornwell (1998),
bayan ve erkek sporcularda akut statik germe aktivitelerinin maksimum kuvvet
performansina etkisini arastirmiglardir. Akut germe egzersizlerinden sonra diz
fleksiyon ve diz ekstansiyon 1 maksimum tekrar performansinda azalma oldugu

sonucuna varmiglardir.
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BOLUM 111

YONTEM

3.1 ARASTIRMA MODELI

Bu arastirmada deneysel arastirma modeline uygun olarak diizenlenmistir. Iki ya da
daha fazla grup {lizerinde yapilan uygulamalarin, belli degiskenler agisindan
etkilerinin farklilasma boyutu incelenir. Istatistiksel teknikler yardimiyla gruplar

arasi karsilagtirmalar yaparak sonuca ulasilir (Gurbetoglu, 2015).

3.2. EVREN VE ORNEKLEM

Arastirmaya Sakarya ilinde okguluk sporu yapan 10 erkek ve 5 bayan olmak iizere 15
sporcu (Yas: 17,8 £ 2,4 yil; Antrenman Yast: 3,33 + 0,6 yil; Boy: 170,5 + 6,5 cm;
Agirlik: 62,8 + 9,4 kg) katilmustir.

3.3 VERIi TOPLAMA ARACLARI

Agirlik Olclimleri hassaslik derecesi 100 gr olan terazide yapilmistir. Boy
Olctimlerinde hassaslik derecesi 0.01 m. olan 6lgiim aract kullanilmistir. Bu 6lgiim
yapilirken denekler ayaklarinda ve baslarinda 6l¢iimii degistirebilecek herhangi bir
giysi bulundurmamiglardir. Olgiimler yalin ayak ya da yalmz c¢orap giyilmis

durumdayken alinmstir.
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3.4 VERILERIN TOPLANMASI

Aragtirma kontrol uygulamasi, statik germe ve dinamik 1sinma yontemlerinin
uygulandig1r 3 deneysel oturumdan olusturulmustur. Calismaya katilan sporculara
1sinma siiresi ile germe teknikleri hakkinda agiklamalar yapilmis ve bu teknikleri
nasil uygulayacaklar1 konusunda bilgi verilmistir. Sporcularin uygulanan farkli
1sinma uygulamalar1 sonrasinda atis performanslar1 gozlenmistir. Sporcularin atis
performanslar1 okguluk bransinin yarisma protokoliine uygun olarak alinmistir. Her
bir 1sinma uygulamasi sonrasinda 3 er oktan olusan 10 seri toplam 30 ok atislarina ait
puanlar atis performansinin degerlendirilmesinde kullanilmistir. Her bir 1sinma

yonetimi 15 dakika 30 saniye siirmiis ve hemen ardindan atiglar gergeklestirilmistir.

Kontrol uygulamast

Sporcular 5 dk. hafif tempo kosu sonrasi 2 dk. yiiriiylis ve ardindan herhangi bir

statik germe ya da dinamik hareket ger¢eklestirmemislerdir.

Statik 1sinma yontemi

Sporcular 5 dk. hafif tempoda kosu ve 2 dk. yiiriiyiis sonrasinda omuz, sirt ve kola
yonelik 3 farkli statik germe hareketinildk set araliklar ile 3 set halinde 30 saniye

germe ve 20 saniye dinlenme siire araligiyla uygulamislardir.

Dinamik isinma yontemi

Sporcular 5 dk. hafif tempoda kosu ve 2 dk. yiiriiyiis sonrasinda omuz, sirt ve kola
yonelik 3 farkli dinamik 1sinma hareketinildk set araliklari ile 3 set halinde 30 saniye

germe ve 20 saniye dinlenme siire araligiyla uygulamislardir.
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Tablo 1.Statik ve Dinamik Isitnma Protokolleri

. . . Hareket/Dinlenme
Hareketler Statik Dinamik
stiresi (S)*

Kollar omuz hizasinda a¢ik, Kollar dirseklerden gogiis
Kol avug icleri arkaya bakacak hizasina kadar kaldirtlip 30 s/20s

vaziyette sabit durus. eski konumuna getirilir.

Eller bas iizerinde kenetlenir

ve dirsekler arkaya dogru Omuzlar daire seklinde

Omuz . ) ) . 30s/20s
cekilip sabit pozisyonda hareket ettirilir.
beklenir.

Kollar her iki yana omuz
Kollar sarilma pozisyonunda
Sirt hizasinda acilip 30s/20s
sirtta kenetlenir.
birlestirilir.

*Hareket siiresi ve Dinlenme siiresi saniye (s) olarak gosterilmistir.

3.5 VERILERIN ANALIiZi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 15.0 for Windows paket programi
kullanilmistir. Isinma protokollerinden sonra alinan sonuglar1 karsilastirmak
amaciyla Friedman testi gruplar arasindaki farki bulabilmek i¢in Wilcoxon isaretli

siralar ( Wilcoxon Signed Rank ) testi uygulanmustir.
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BOLUM 1V

BULGULAR

Tablo 2.Calismaya Katilan Sporcularin Fiziksel Ozellikleri

Parametreler Kiz (n=5) Erkek (n=10) Toplam (n=15)
Yas (y1l) 18,2+3,1 17,7422 17,842,4
Antrenman Yasi (yil) 3,2+0,4 3,4+0,6 3,33+0,6
Boy (cm) 167,7+3,5 171,9+7,3 170,5+6,5
Viicut Agirligi (kg) 58,7+4.9 64,8+10,6 62,8+9.,4
Viicut Kitle indeksi (VKI) 20,8+1,1 21,842.4 21,542,1

Tablo 2°deki degerler incelendiginde, kiz sporcu grubunun yas ortalamalarinin erkek
sporcu grubundan yiiksek oldugu; antrenman yasi, boy, viicut agirligi ve viicut kitle
indeksi ortalamalarinda ise erkek sporcu grubunun degerlerinin kiz sporcu grubu

degerlerinden yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Farkl1 Issnma Yéntemleri Sonrasinda Gergeklesen Ilk 10, ilk 20 ve Toplam
30 Atis Ortalama Puan Degerlerinin Karsilastiriimasi

Protokol N Ik 10 atis Ik 20 atis 30 atis
Ort £ SS Ort £ SS Ort £ SS
Kontrol 15 754 +13.,6 150,7 + 25,8 226,2 +34,1°
Statik Isinma 15 75,6 £12,6 153,8 £19,82 229,2 +£29.9
Dinamik Isinma 15 68,8+ 13,1 137,8 £25,1° 203,2 + 40,59

a: Statik 1sinma sonrasinda gergeklesen ilk 20 atis ortalama puanlar ile dinamik
1sinma uygulamasi sonrasinda gerceklesen ilk 20 atis ortalama puanlar1 arasindaki

fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p < 0,05).
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b: Kontrol uygulamasi sonrasinda gerceklesen ilk 20 atis ortalama puanlari ile
dinamik 1sinma uygulamasi sonrasinda gergeklesen ilk 20 atig ortalama puanlar

arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p < 0,05).

c: Kontrol uygulamasi sonrasinda gergeklesen toplam 30 atig ortalama puanlar ile
dinamik 1sinma uygulamasi sonrasinda gerceklesen toplam 30 atis ortalama puanlari

arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p < 0,05).

d: Statik 1sinma sonrasinda gergeklesen toplam 30 atis ortalama puanlari ile dinamik
1sinma uygulamasi sonrasinda gerceklesen toplam 30 atis ortalama puanlar

arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p < 0,05).

37



BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1 TARTISMA

Bu calisma farkli 1sinma yontemlerinin okculukta atis performansina etkisini
belirlemek amaciyla gergeklestirilmistir. Calisma sonucu elde edilen bulgular 1sinma
yontemlerinin okgulukta atis performansini etkiledigini gostererek hipotezimizi
desteklemektedir. Elde edilen bulgular incelendiginde; ilk 20 ve toplamda yapilan 30
atis analiz edildiginde, statik 1sinma yonteminin performans: etkilemedigi ancak
dinamik 1sinma yonteminin atis performansini olumsuz etkiledigi ve performansi
distirdigii tespit edilmistir (p<0,05).Arastirma sonucunda elde edilen dinamik
1sinmanin performansa olumsuz etkisinin nedeni, dinamik 1sinmanin viicut tizerinde
meydana getirdigi degisiklikler ve dinamik 1sinmanin okguluk gibi statik hareketlerin
daha yogun uygulandigi branslarda hedefe nisan alma o&zelligini olumsuz
etkilemesinden dolayr oldugu diisiiniilmektedir. Uygun 1sida organizmadaki
metabolik olaylarin hiz1 %13 oraninda yiikselir (Unlii, 1992). Orta siddette yapilan
1sinma egzersizleri ile akciger dolasimi da kan akimina olan total direnci azaltir ve
akciger dolagimi daha iyi olur (Gilindiiz, 1995). Egzersizin baslangicindaki oksijen
bor¢lanmasi 1sinmayla azaltilir (Kanbir, 1995). Solunum sistemi, daha etkili ve
verimli ¢aligabilirken, kalp atim sayis1 ve atim giicii artar (Giindiiz, 1995). Bu yiizden
dinamik 1sinmanin kalp atim sayisinin artmasina ve daha ¢ok statik hareketlerin
uygulandigt okguluk gibi hedefe nisan alma 06zelligine dayanan branglarda
performansi diisiirebilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica ilk 10 atista farkin ortaya
cikmayip daha sonraki atiglarda belirgin bir artisin olmasi statik egzersizlerin yogun
yapildig1 okculuk bransinda dinamik 1sinmanin yorgunluga daha ¢ok sebep oldugu
ve bununda nisan almayr etkileyerek performansa olumsuz etki yaptigi

distintilmektedir. Yakin gegmisteki bilimsel literatiire bakildiginda, performansin
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yapilan germe egzersizi ¢esidine bagli olarak olumlu veya olumsuz etkilenebildigi
savunulmaktadir. Son donemlerdeki bilimsel ¢alismalar, 6zellikle dinamik ve statik
germe egzersizi tiplerinin performans tizerine etkisini arastirmak amaciyla

planlanmustir.

Statik germe egzersizlerinin akut donemde performansi olumsuz etkiledigini savunan
birgok bilimsel ¢alisma literatiirde yer almaktadir (Behm ve digerleri, 2004). Buna
karsin uygulanan statik germe egzersizi protokoliine bagl olarak, performansa daha
uygun Ol¢iimler yapildigi zaman, sportif performans iizerine olumsuz etkisi
olmadigini savunan ¢aligmalarda vardir (Knudson, Bennett, Corn, Leick ve Smith,
2001). Ornek olarak, 60 saniyelik statik germe egzersizleri ile istemli maksimal kas
kontraksiyonu degerlerinde azalma belirlerken, 30 saniyelik statik germe egzersizleri
ile anlaml bir degisiklik bulamamislardir (Ogura, Miyahara, Naito, Katamoto ve
Aoki, 2007). Statik germe egzersizlerinin performans iizerine olumlu etkisi oldugunu
savunan c¢alisma sayisi ise olduk¢a az sayidadir (Costa, Graves, Whitehurst ve
Jacobs, 2009). Statik germe egzersizlerinin aksine dinamik germe egzersizlerinin
sportif performansi pozitif yonde etkiledigini gosteren c¢alisma sayisi ise daha
fazladir (Fletcher ve Jones, 2004), performansta istatistiksel olarak anlamli bir
degisiklik olmadigimni veya performansi olumsuz etkiledigini gosteren ¢alismalar ise

az sayidadir.

Yukaridaki bilgiler onciiliigiinde, statik ve dinamik germe egzersizlerinden
hangisinin sportif aktivite oncesinde kullanilmasi gerektigi sorusundan yola ¢ikarak
bu g¢alisma tasarlandi. Literatiir arastirildiginda arastirma konumuzla ilgili ciddi bir
bosluk oldugu tespit edildi ve bu ylizden farkli 1sinma yontemlerinin okculukta atig
performansina etkisi lizerine yogunlasildi. Isitnma protokollerinin farkli branglarda ve
farkli alanlarda yapilan uygulamalarina bakildiginda bazi protokollerin performansi

olumlu bazilarinin ise olumsuz etkiledigi goriilmektedir.

60 cocuk sporcuda farkli 1sinma protokollerinin performans iizerine akut etkilerinin
incelendigi c¢alisma sonucunda statik germe egzersizlerinin dinamik egzersizleri
iceren 1sinma protokollerine oranla performansta azalmaya neden oldugunu

bildirmislerdir (Faigenbaum ve digerleri, 2005).

Faigenbaum ve digerleri (2006),30 geng sporcuda (futbol ve agirlik kaldirma) farkl

1sinma protokollerinin anaerobik performansa akut etkilerini incelendikleri calismada
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10 dakikalik dinamik egzersizleri ve 5 dakikalik germe egzersizlerine ek olarak
yapilan 5 dakikalik dinamik egzersizlerinin, 10 dakikalik statik germe egzersizlerinin

yapildig1 protokole gore performansta artisa neden oldugunu bildirmislerdir.

McNeal ve Sands (2001), 14 bayan jimnastik¢ide alt ekstremite kas gruplarina 3
farkli 30 saniye siireli 2 tekrarli statik germe egzersizleri uygulayip drop sigrama testi
yapmiglar ve arastirmanin sonucunda, statik germe egzersizlerinden sonra sigrama

yiiksekliklerinde %8.2 oraninda bir azalma oldugunu iletmislerdir.

Yas aralig1 18-34 yil olan 14 bireyde gastroknemius kasina 30 saniye 3 tekrarli statik
germe uygulayip dikey sigrama performanslarini incelemisler ve c¢alismalarinin
sonucunda, gastroknemius kasinin statik germesinin maksimal sigrama performansini

olumsuz etkiledigini bulmuslardir (Wallmann, Mercer ve McWhorter, 2005).

Brill ve Rodd (2005), yas araligi 18-22 olan 14 erkek sporcuda statik germenin alt
govde kuvvet performansina ve fonksiyonel gii¢ performansina herhangi bir etkisi
olup olmadigimi anlamak igin bir arastirma yapmislardir. Sporcular1 germe ve kontrol
grubu olarak ikiye ayirdiktan sonra her iki gruba 5 dakika 1sinma yaptirilip kontrol
grubu dinlendirilirken, germe grubuna 30 saniye 3 tekrarli germe egzersizleri
yaptirilip dikey sigrama degerlendirilmistir. Caligmalarinin sonucunda statik germe

yaptirilan grubun dikey sigramalarinda anlamli bir azalma oldugunu iletmislerdir.

Antrenmanli rugby oyuncularinda farkli 1sinma ve germe protokollerinin 20 m. siirat
performanst Oncesinde uygulanan statik germenin performans: olumsuz yonde
etkiledigini bildirmislerdir (Siatras, Papadopoulos, Mameletzi, Gerodimos ve Kellis,
2003).

Jimnastikgiler de statik ve dinamik germenin atlama 6ncesi 15 m’lik kosu hizina olan
akut etkilerini arastirmislardir. Calismalarinin sonucunda statik germenin 6zellikle 5-
10 m. ve 10-15 m’ler deki kosu hizin1 olumsuz etkilendigini iletmislerdir (Nelson ve
Kokkonen, 2001).

Farkli 1sinma protokollerinin siirat performansina akut etkisi ilizerine yaptiklari
calismalarinda siirat kosusu gibi giic gerektiren aktiviteler dncesi dinamik germe
egzersizlerinin performans i¢in faydali olabilecegi sonucunu elde etmislerdir (Gelen,

Merig ve Yildiz, 2010).

Ergen sporcular iizerinde yaptiklari arastirmalarinda farkli 1sinma protokollerinin

anaerobik performanslar lizerindeki akut etkilerini incelemislerdir. Dinamik 1sinma
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ve kombine edilmis statik germe ve dinamik 1sinma uygulamalarinin siirat, saglik
topu atist ve dikey sicrama performansint pozitif etkiledigini iletmislerdir

(Faigenbaum ve digerleri, 2005).

607/sn ve 1807sn de vyapilan Olglimler sonrasinda statik germenin kuvveti
etkilemedigini iletmislerdir (Cramer, Housh, Coburn, Beck ve Johnson, 2006).
Bacurau ve digerleri (2009), germe egzersizleri sonrasinda 1 tekrar maksimum
kuvvet testi uygulamislardir ve ¢alisma sonuglarina gére kuvvet dinamik germeden

etkilenmezken, statik sonrasi diisiisler oldugunu belirtmislerdir.

Farkl1 branglarda yarigmaci iiniversite dgrencilerinde statik germenin kuvveti onemli

olgiide etkilemedigini iletmislerdir (Hough, Ross ve Howatson, 2009).

Literatiirde statik germe egzersizlerinin kuvvet, ¢eviklik performans tizerinde negatif
etkileri oldugunu gostermektedir. Statik germe uygulamalarimin hiz ve giig
performansin1 azalttigin1  gosteren daha Once yapilmig arastirmalart destekler

niteliktedir (Fletcher ve Jones, 2004).

Yaptigimiz ¢aligmada farkli 1sinma protokollerinin okgulukta atig performansina
etkileri arastirllmis ve elde edilen sonuglarda statik 1sinma protokoliiniin atis
performansini etkilemedigi goriiliirken dinamik 1sinma protokoliiniin performansa
olumsuz etki yaptig1 belirlenmistir. ik 10 atista veriler arasinda anlamli bir fark
bulunmazken ilk 20 ve toplamda yapilan 30 atis sonrasinda anlamli bir fark oldugu

goriilmektedir.

5.2 SONUC

Bu tez calismasi sonucunda statik germe uygulamalarinin okculukta atig performansi
tizerinde bir etkisi olmadig1 bununla birlikte dinamik 1sinma uygulamalarinin atis

performansini diisiirdiigii gdzlemlenmistir.
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5.3 ONERILER

Ayni c¢alismanin farkli sayida ya da farkli katilimci gruplara farkli protokollere

uygulanmasiyla farkli sonuglarin ¢ikabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu c¢alismada 1sinma protokolii germe egzersizlerinin 30 saniye, 3 tekrar ve 20 saniye
dinlenme araliklariyla uygulanmistir. Bundan sonraki ¢alismalarda farkli 1sinma ve

test protokollerinin uygulanmasi dnerilmektedir.
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EKLER
EK-1

BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

ARASTIRMANIN ADI: FARKLI ISNMA YONTEMLERININ OKCULUKTA
ATIS PERFORMANSINA ETKISI

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ
Bu calismaya katilmak iizere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu
caligmada yer almayr kabul etmeden Once calismanin ne amagcla
yapilmak istendigini anlamaniz ve kararinizi bu bilgilendirme sonrasi
ozgiir bir sekilde vermeniz gerekmektedir. Size 6zel hazirlanmis bu
bilgilendirmeyi litfen dikkatlice okuyunuz ve sorulara agik cevaplar
Veriniz.

CALISMANIN AMACI NEDIR?

Sportif aktivite oncesi yapilan 1sinma hareketleri siklikla germe egzersizlerini de
kapsamaktadir. Glinlimiizde farkli germe egzersizlerinin sportif performans {izerine
etkisi sik¢a arastirilmig ve dinamik germe egzersizlerinin statik germe egzersizlerine
nazaran daha faydali oldugu gosterilmistir.

Literatiirde farkli germe egzersizlerinin okgulukta atis performansi iizerine etkisini
arastiran calisma konusunda ciddi bir bosluk oldugu tespit edilmistir. Bu bilgiler
151g¢1inda bu caligmanin amaci, statik ve dinamik germe egzersizlerinin okgulukta atis
performansi iizerine etkisinin arastirilmasidir.

KATILMA KOSULLARI NEDIR?

Bu calismaya dahil edilebilmeniz i¢in goniillii olarak katilmay1 istemeniz ve ok atma
becerisine sahip olmaniz gerekmektedir. Ayn1 zamanda ok atis becerinizi etkileyecek
bir hastaliginizin ve son 6 ay igerisinde kas-iskelet sistemi yaralanma Oykiiniiz
olmamasi gerekmektedir.

NASIL BIR UYGULAMA YAPILACAKTIR?

Calismaya katilmaniz halinde 6nce hafif tempoda 1sinma kosusu, ardindan belirlenen
1Isinma yontemi ve ismnma yonteminin uygulanmasindan sonra atig puanlariniz
Olgiilecektir.

KATILIMCI SAYISI NEDIR?
Arastirmada yer alacak goniilliilerin sayis1 15°tir.

KATILIMIM NE KADAR SURECEKTIR?

Bu arasgtirmanin ongoriilen siiresi 2 aydir. Sizin calismaya katilimimiz 3 giin
stirecektir.
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CALISMAYA KATILMA ILE BEKLENEN OLASI YARAR NEDIR?

Bu arastirmada sizin i¢in beklenen yararlar, hangi yontemin atis performansina
olumlu etki yaptiginin belirlenmesi ile atis performansinin daha iyi hale getirilmesi
olacaktir.

CALISMAYA KATILMA ILE BEKLENEN OLASI RISKLER NEDIR?

Size bu arastirmada germe egzersizleri uygulanacaktir. Bu uygulamalar ile

ilgili gozlenebilecek istenmeyen etkiler arasinda kas yaralanmalar sayilabilir. Kas
yaralanmasi genellikle 1yi 1sinmadan yapilan maksimal zorlanmalarda goriilmektedir.

ARASTIRMA SURECINDE BIRLIKTE KULLANILMASININ SAKINCALI
OLDUGU BIiLiNEN iLACLAR/BESINLER NELERDIR?

Calisma siiresince atis performansina etkisi oldugu bilinen ilaglarin ve besinlerin
kullanim1 yasaktir. Bu tip ilaglarin kullanilmasinin sart oldugu durumlarda sorumlu
arastiriciy1 Onceden bilgilendirmelisiniz.

HANGI KOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABILIRIM?

Uygulanan protokoliin gereklerini yerine getirmemeniz, ¢alisma programini
aksatmaniz veya bir yan etkiye maruz kalmaniz vb. nedenlerle sizi ¢alismadan
¢ikarabilirim.

ARASTIRMA  SURESINCE CIKABILECEK SORUNLAR ICIiN
KIMIARAMALIYIM?

Uygulama siiresi boyunca, zorunlu olarak arastirma disi1 ila¢ almak durumunda
kaldiginizda sorumlu arastiriciy1 6nceden bilgilendirmek i¢in, arastirma hakkinda ek
bilgiler almak i¢in ya da ¢alisma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da
diger rahatsizliklariniz i¢in Serhat Turan’a bagvurabilirsiniz.

CALISMAYA KATILMAM NEDENIYLE HERHANGIBIR ODEME
YAPILACAK MIDIR?
Bu aragtirmada yer almaniz nedeniyle size hi¢bir ddeme yapilmayacaktir.

ARASTIRMAYA KATILMAYI KABUL ETMEMEM VEYA
ARASTIRMADAN AYRILMAM DURUMUNDA NE YAPMAM GEREKIR?
Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almay1
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir agamada aragtirmadan ayrilabilirsiniz; reddetme
veya vazgecme durumunda bile sonraki bakiminiz garanti altina alinacaktir.
Arastirmanin sonuglari bilimsel amacla kullanilacaktir; ¢calismadan ¢ekilmeniz ya da
arastiricitarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler de gerekirse
bilimsel amaglakullanilabilecektir.

KATILMAMA ILISKIN BILGILER KONUSUNDA GiZLILIK
SAGLANABILECEK MIDIiR?

Size ait tiim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile
kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama
yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir.
Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz
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Calismaya Katilma Onayzi:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan Once goniillilye verilmesi gereken
bilgilerigosteren 2 sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen
tiim sorular1 arastirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalari
ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim.

Calismaya katilmay1 isteyip istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli zaman
tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden gegirilmesi, transfer
edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiclisiine yetki veriyor ve sdz konusu
arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin
biiyiikk bir goniilliiliik igerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel
yasalarin bana sagladig1 haklar1 kaybetmeyecegimi biliyorum. Bu formun imzal1 ve
tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLUNUN
ADI SOYADI

IMZASI
TELEFON

TARIH

ARASTIRMACININ
ADI SOYADI
TELEFON iMZASI

TARIH

ARASTIRMAYA TANIKLIK EDEN VE RIZA
GOSTEREN

KURULUS GOREVLISININ
ADI SOYADI IMZA
TELEFON

TARIH
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EK-2

OLGU RAPOR FORMU

Arastirmanin Adi : FARKLI ISINMA YONTEMLERININ OKCULUKTA ATIS
PERFORMANSINA ETKISI

Denek Kodu:

ADI-SOYADI :

CINSIYET :

DOGUM TARIHI :

OGRENIM DURUMU :

TEL NUMARASI :

BOY :

KiLO :

ANTRENMAN - YARALANMA/HASTALIK SORGULAMASI
1) Su an bir antrenman programi uyguluyor musunuz?

A) Evet
B) Hayir

2) Haftada kag gii¢ antrenman yapiyorsunuz?
3) Ortalama antrenman siireniz nedir?

4) Bu antrenman programini ne kadar zamandir uyguluyorsunuz?

5) Son 6 ay icerisinde kas-iskelet sistemi yaralanmaniz oldu mu?
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