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Arastirma Makalesi

Farkh Isinma Yontemlerinin Olimpik Okculukta Atis Performansina Etkisi
Serhat TURAN?, Murat CILL]?

Ozet Yayn Bilgisi
Bu aragtirma farkli 1ssmma yontemlerinin okgulukta atis performansina etkilerini belirlemek amaciyla Gonderi Tarihi:
yapilmigtir. Aragtirma deneysel arastirma modeline uygun olarak diizenlenmistir. Bu g¢alismaya 13.02.2016
arastirmanin yapildig: ildeki okguluk sporu yapan 10 erkek ve 5 bayan olmak iizere 15 sporcu (Yas: Kabul Tarihi: 15.02.2016
17,8 £2,4 yil; Boy: 170,5 + 6,5 cm; Agirlik: 62,8 + 9,4 kg) katilmistir. Caligmada sporculara 5 dakika Online Yaym Tarihi:
hafif tempoda kosu yaptirildiktan sonra statik ve dinamik 1sinma protokollerinde belirlenen 3 farkli 31.03.2016

hareket 3 set halinde 30 saniye germe ve 20 saniye dinlenme siiresi araligiyla uygulanmigtir. Isinma
protokollerinin her biri 15 dk. 30 saniye siirmiistiir. Aragtirmada elde edilen veriler, Isinma
protokollerinden sonra alinan sonuglari kargilastirmak amaciyla Friedman testi, gruplar arasindaki farki
bulabilmek i¢in Wilcoxon isaretli siralar (WilcoxonSignedRank) testi uygulanmigtir. Calismada elde
edilen veriler degerlendirildiginde ilk 10 atigta 1sinma protokolleri arasinda atig performansinda anlamli
bir fark bulunmazken ilk 20 ve toplam 30 atis degerlerinde anlamli bir fark bulunmustur (p<
0,05).Dinamik 1sinma yontemi okgulukta atis performansinin diismesine neden olurken statik 1sinma
atis performansinda bir degisiklige neden olmamaktadir.
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Effects of Different Warm-Up Methods in Olympic Archery
Serhat TURAN %, Murat CILL]?2

Abstract

The aim of the study was to investigate the effects of different warm-up methods on performance in
Olympic 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.
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GIRIiS

Orta Asya steplerinde dogan Tiirk Okculugu,
Tirklerle birlikte diinyaya yayilmis ve sadece bir
savas ve avlanma araci olarak degil bir eglence
unsuru olarak da yasatilmistir.! Zamanla modern

sporlar arasina giren okculuk bugiin diinyada ilgi

ceken olimpik spor dallarindan birisidir.
Okgulukta performans, verilen bir hedefe
belirlenen smirli  siire igerisinde yliksek

dogrulukla atilan oklar ile belirlenir.?

IMilli Egitim Bakanlhigi, serhatturan2510@gmail.com

Okculuk sporu, iist viicut, Ozellikle de omuz
kusagr kaslarmin kuvvet ve dayanikliliginm
gerektiren statik bir spordur.® Cekis, nisan alma
ve serbest birakma evrelerini i¢eren atis boyunca
ok¢u govdenin durusunu sabit tutan kaslar ile
birlikte yayr gergin atig kolu ile tasir ve gekis
kolu ile kirisi dinamik olarak ceker.?* Kliker
sesinin duyulmasi ile birlikte okcu kirisi serbest
birakarak atis1 gerceklestirir. Ust diizey bir

okgunun, statik ve dinamik kasilmalar igeren bu

2Sakarya Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenérlitk Egitimi Béliimii, mcilli@sakarya.edu.tr
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evrede Ozellikle st liyelere ait kaslarda yliksek

hassasiyette ve 1yl dengelenmis

koordinasyonunu korumas: gerekir.34®

Okculukta performansi etkileyen faktorler

arasinda bedenin atisa hazir duruma getirilmesi
Kaslarin olan

onemlidir. gerceklesecek

eylemlere hazirlanmasi atis davranisi

etkilemektedir.  Tim  spor  branslarinda
antrenman veya mag¢ Oncesinde psikolojik ve
fizyolojik durumun, genel ve 6zel hareketlerle
aktif ve pasif olarak en miikemmel hale
getirilmesi olarak tanimlanan 1sinma siirecinin’
okculukta atis performansini etkileyebilecegi
diistiniilmektedir. Antrenorlere veya sporculara
gbre 1sinma sporcunun kaslarinin miisabakaya
hazir hale gelmesine yardimci olmakta ve
yapilan hareketler dogrultusunda isitilan ve
esnetilen kas ve eklemler ile sakatlik riskinin en
Isinma

aza indirilecegini diisiindiirmektedir.

periyoduna genellikle, 1limli bir seviyeden
baslayip siddetti gittikce 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 iiretimini
azaltarak performans1 inhibe edebildigini
géstermistir.&g Ote yandan bazi arastirmacilar,
sportif performans Oncesinde dinamik 1sinma
gibi iliml1 bir seviyeden yiiksek yogunluga dogru
istemli sinir-kas

yapilacak kasilmalarin,

fonksiyonunu aktive ederek giic iiretimi ve

performansin artacagin ileri siirmiigler.1014

Yapilan ¢alismalarda siklikla sprint, sigrama gibi
yiiksek giic c¢iktis1 gerektiren eforlarda ve
ozellikle alt {iyelere yonelik farkli 1sinma
yontemlerinin performansa etkileri incelenirken
okguluk ve benzeri daha aktif olarak iist iiyelerin
kullanildig1, ince motor becerilerin gerektigi
branglarda  farkli  1snma  yOntemlerinin
performansi nasil etkileyecegi sorusunun yaniti
heniiz tam olarak verilmis degildir. Yapilan
caligmada farkli 1sinma yontemlerinin okgulukta
atis performansini etkileyecegi diigiiniilmektedir.
Bu calisma ile farkli 1sinma protokollerinin
okculukta etkisinin

atis  performansina

incelenmesi amag¢lanmustir.

MATERYAL ve YONTEM
Bu arastirmada farkli 1sinma yonteminin olimpik
okgulukta atis performansi iizerinde etkilerini
incelemek amaciyla kontrol uygulamasi ve 2
farkli  1sitnma  protokolii

sonrast  atis

performanslar1  karsilastinnlmistir.  Arastirma
Sakarya ilindeki spor salonunda 2015 yilinin

ekim-kasim aylar1 arasinda yapilmistir.

Arastirma Grubu

Arastirmada goniillii denek grubunu diizenli
antrenman yapan 10 erkek ve 5 bayan olmak
lizere toplam 15 aktif sporcu (Yas: 17,8 + 2,4 yil;
Boy: 170,5 = 6,5 cm; Agirlik: 62,8 = 9.4 kg)

olusturmustur.
Veri Toplama Araglari

Agirlik dlgtimleri hassaslik derecesi 100 gr olan
terazide yapilmistir. Boy dl¢iimlerinde hassaslik
derecesi 0,01 m olan 6l¢tim araci kullanilmistir.

Bu 6l¢iim yapilirken denekler ayaklarinda ve
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baslarinda 6l¢timii degistirebilecek herhangi bir
giysi bulundurmamuslardir. Olgiimler yalin ayak
ya da yalmiz c¢orap giyilmis durumdayken

alinmustir.
Verilerin Toplanmasi

Arastirma kontrol uygulamasi, statik germe ve
dinamik 1sinma yontemlerinin uygulandigr 3
deneysel oturumdan olusturulmustur. Calismaya
katilan sporculara 1sinma siiresi ile germe
teknikleri hakkinda agiklamalar yapilmis ve bu
teknikleri nasil uygulayacaklar1 konusunda bilgi
verilmistir. Sporcularin  birer giin ara ile
uygulanan farkli 1sinma uygulamalari sonrasinda
atis performanslar1 gézlenmistir. Her bir 1sinma
uygulamasi sonrasinda 3 er oktan olusan 10 seri
toplam 30 ok atislarina ait puanlar atis
performansinin degerlendirilmesinde
kullanilmigtir. Her bir 1sinma y6netimi 15 dk 30
ardindan  atiglar

S slrmis ve hemen

gerceklestirilmistir.

Kontrol uygulamast; Sporcular 5 dk hafif tempo
kosu sonras1 2 dk yiiriiyiis ve ardindan herhangi
bir statik germe ya da dinamik hareket

gerceklestirmemislerdir.

Statik 1sinma yontemi; Sporcular 5 dk hafif
tempoda kosu ve 2 dk yiiriiyiis sonrasinda omuz,
iist kol ve onkola yonelik 3 farkli statik germe
hareketini 1dk set araliklari ile 3 set halinde 30
saniye germe ve 20 saniye dinlenme siire

araligiyla uygulamiglardir.

Dinamik 1sinma yontemi; Sporcular 5 dk hafif
tempoda kosu ve 2 dk yiiriiyiis sonrasinda omuz,

iist kol ve 6nkola yonelik 3 farkli dinamik 1sinma

hareketini 1dk set araliklari ile 3 set halinde 30 s

germe ve 20 s dinlenme silire araligiyla

uygulamisglardir.

Tablo 1. Statik ve dinamik 1sinma protokolleri

Hareket
Hareketler Statik Dinamik Dsiﬁrlgriln:e
stiresi (s)*
Kollar omuz Kollar
. :91121? S:‘liz dirseklerden
On kol icleri arkaya  S0BUshizasna a0 oy o
gerdirme bakacak kadar kaldirilip
- . eski konumuna
vaziyette sabit etirilir
durus g
Eller bag
lizerinde
kenetlenir ve 0 lar dai
dirsekler muziar daire
Omuz arkava dosru seklinde 30s/20s
ya dogt hareket ettirilir
¢ekilip sabit
pozisyonda
beklenir
Kollar sarilma Kollar her iki
ozisyonunda yana omuz
Sirt P airtta hizasinda 30s/20s
. acilip
kenetlenir birlestirilir

*Hareket siiresi ve Dinlenme siiresi saniye (s) olarak

gosterilmistir.
Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde "SPSS 15.0 for
Windows" paket programi kullanilmigtir. Farkli
1sinma uygulamalar1 sonrasinda gergeklesen atig
puanlarinin karsilastirilmasinda Friedman testi
ve yontemler arasinda fark olmasi durumunda
hangi yontemler arasindaki farkin anlamlh
oldugunu belirleyebilmek i¢in Wilcoxon isaretli

siralar testi uygulanmistir.
BULGULAR

Calismaya katilan sporcularin fiziksel 6zellikleri

ve farkli 1smmma protokolleri sonrasinda

ger¢eklesen atis puanlarma iliskin  bulgular
tablolar halinde verilmistir. Isinma
protokollerinin atiglar siiresince devam eden

etkilerini gozleyebilmek amaciyla atislar ilk 10
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ok, ilk 20 ok toplam 30 ok atis puanlar1 toplami1

olarak karsilastirilmistir.

Tablo 2. Calismaya katilan sporcularin fiziksel

ozellikleri
Kiz Erkek Toplam
n=5 n=10 (n=15)
ortalama+SS ortalama+SS ortalama+SS
Yas (yil) 18,2£3,1 17,7422 17,8424
Antrenman 32404 34+0,6 3,330,6
Yast (yil)
Boy (cm) 167,743,5 171,973 170,546,5
Viicut
Agirhz (ke) 58,7+4.9 64,8+10,6 62,849,4
Vieut Kitle 55011 21,8424 21,542,1
Indeksi
Farkli  1snma  uygulamalar1  sonrasinda

gergeklesen ilk 10, ilk 20 ve toplam 30 ok atis
puanlarinin karsilastirilmasina iligkin Friedman
testi sonuglari incelendiginde, ilk 10 atis puanlari

arasinda 1smnma  protokolleri ve  kontrol

uygulamasi arasinda anlamli bir fark olmadigi
gbzlenmistir (p>0,05). Diger yandan ilk 20 atis
ve toplam 30 atis puanlari arasinda 1sinma

protokolleri arasinda anlamli farkliliklar oldugu

belirlenmistir  (p<0,05). Hangi protokoller

arasindaki farkin anlamli olduguna iliskin

Wilcoxon test sonuglari tablo 3’de verilmistir.
Tablo 3. Farkli 1sinma yontemleri sonrasinda

gerceklesen ilk 10, ilk 20 ve toplam 30 atis
ortalama puan degerlerinin karsilastirilmasi

Protokol N ilk 10 atis ilk 20 atis 30 atis
ortalama+SS ortalama+SS ortalama+SS

Kontrol 15 75,4+13,6 150,7 £ 25,8 2262 +34,1°

Statik 15 7564126  153,8+19,8 22924299

Isinma

Dinamik b d

15 68,8 £ 13,1 137,8 £ 25,1 203,2 +£40,5
Isinma

a: Statik 1sinma sonrasinda gergeklesen ilk 20 atis
ortalama puanlar1 ile dinamik 1sinma uygulamasi
sonrasinda gerceklesen ilk 20 atig ortalama puanlari
arasindaki  fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p < 0,05).

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

c: Kontrol uygulamasi sonrasinda gergeklesen toplam
30 atis ortalama puanlart ile dinamik 1smmma
uygulamasi sonrasinda gerceklesen toplam 30 atis
ortalama puanlar1 arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p < 0,05).

d: Statik 1sinma sonrasinda gergeklesen toplam 30
atis ortalama puanlari ile dinamik sinma uygulamasi
sonrasinda gerceklesen toplam 30 atig ortalama
puanlart arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p < 0,05).

TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alisma farkli 1sinma yOntemlerinin
okgulukta atis performansina etkisini belirlemek
amaciyla gergeklestirilmistir. Calisma sonucu
elde edilen bulgular 1sinma ydntemlerinin

okculukta atis performansini etkiledigini
gostererek hipotezimi desteklemektedir. Elde
edilen bulgular incelendiginde; ilk 20 ve
toplamda yapilan 30 atis analiz edildiginde, statik
1sinma  yonteminin performansi etkilemedigi
ancak dinamik 1smma yOnteminin  atig
performansini olumsuz etkiledigi ve performansi
diistirdiigli tespit edilmistir (p<0,05). Arastirma
sonucunda elde edilen dinamik 1sinmanin
performansa olumsuz etkisinin nedeni, dinamik
isinmanin  viicut {izerinde meydana getirdigi
degisiklikler ve dinamik 1sinmanin okguluk gibi
statik hareketlerin daha yogun uygulandigi
branglarda hedefe nigsan alma 6zelligini olumsuz
etkilemesinden dolay1 oldugu diisiiniilmektedir.
Uygun 1s1da organizmadaki metabolik olaylarin
hizi %13 oraninda yiikselir.®® Orta siddette
yapilan 1sinma egzersizleri ile akciger dolasimi
da kan akimina olan total direnci azaltir ve

akciger dolasimi daha iyi olur.!® Egzersizin
16
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baslangicindaki oksijen borg¢lanmasi isinmayla
azaltilir.'” Solunum sistemi, daha etkili ve
verimli calisabilirken, kalp atim sayis1 ve atim
giicii artar.’® Bu yiizden dinamik 1stnmanin kalp
atim sayisinin artmasina ve daha c¢ok statik
hareketlerin uygulandigr okculuk gibi hedefe
nisan alma oOzelligine dayanan branglarda
performans1 diigiirebilecegi diisiiniilmektedir.
Literatiir taramas1 yapildiginda konuyla ilgili
ciddi bir bosluk oldugu goze carpmaktadir.
Isinma yontemlerinin performansa yaptig1 etkiyi
aragtiran birgok arastirmada g¢esitli sonuglar elde
edilmistir. Caligmalar incelendiginde elde edilen
sonuclarin aragtirmamizla tutarlilik gosterdigi ve
farkli 1sinma yoOntemlerinin performansa farkli
etkiler yaptig1

goriilmektedir. Yiiksek giic

gerektiren c¢aligmalarin  birgcogunda dinamik

1sinma  yontemi performansa olumlu etki
yaparken statik 1s1nma yontemi bazi ¢aligmalarda
performans1  etkilememis, bazilarinda ise
performansi negatif yonde etkilemistir. Altmis
cocuk sporcuda farkli 1sinma protokollerinin
performans iizerine akut etkilerinin incelendigi
calisma sonucunda statik germe egzersizlerinin
dinamik egzersizleri igeren 1sinma protokollere
oranla performansta azalmaya neden oldugunu
bildirmislerdir.> On dort bayan cimnastikgcide alt
iiye kas gruplarma 3 farkli 30 s siireli 2 tekrarl
statik germe egzersizleri uygulayip derinlik
sigramast testi yapmuglar ve arastirmanin
sonucunda, statik germe egzersizlerinden sonra
sicrama yiiksekliklerinde %§8,2 oraninda bir
azalma oldugunu iletmislerdir.'® Yas aralig1 18—

34 y1l olan 14 bireyde gastroknemius kasina 30 s

3 tekrarli statik germe uygulayip dikey si¢crama
performanslarini incelemisler ve ¢alismalarmin
sonucunda, gastroknemius kasinin  statik
germesinin maksimal sigrama performansini
olumsuz etkiledigini bulmuslardir.*®

Antrenmanli rugby oyuncularinda farkli 1sinma
ve germe protokollerinin 20 m siirat performansi
Oncesinde statik

uygulanan germenin

performanst  olumsuz  yonde etkiledigini
bildirmislerdir.?’ Yirmi bir sporcuda akut olarak
statik ceviklik

uygulanan germenin

performansin1  diisiirdiigiini  iletmislerdir.?
Cimnastikciler de statik ve dinamik germenin
atlama oOncesi 15 m kosu hizina olan akut
etkilerini aragtirmiglardir. Calismalarmin
sonucunda statik germenin o6zellikle 5-10 m ve
10-15 m’ler deki kosu hizin1 olumsuz
etkilendigini iletmislerdir.?? Literatiirde statik
germe  egzersizlerinin  kuvvet,  ¢eviklik
performans {iizerinde negatif etkileri oldugunu
gostermektedir.

Farkli 1sinma protokollerinin surat
performansina akut etkisi iizerine yaptiklar
calismalarinda siirat kosusu gibi gii¢ gerektiren
aktiviteler dncesi dinamik germe egzersizlerinin
performans i¢in faydali olabilecegi sonucunu
elde etmislerdir.?®

60°/s ve 180°s de yapilan dlglimler sonrasinda
statik ~ germenin  kuvveti  etkilemedigini
iletmislerdir.?* Germe egzersizleri sonrasinda bir
tekrar maksimum kuvvet testi uygulamiglar ve
caligma sonuglarima gore kuvvet dinamik
germeden etkilenmezken, statik sonras1 diisiigler

oldugunu belirtmislerdir.®> Farkli branslarda
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yarigmact  iniversite  Ogrencilerinde  statik
germenin kuvveti 6nemli 6l¢ilide etkilemedigini
iletmislerdir.?®

Calismada elde edilen degerlere bakildiginda
dinamik 1sinma protokoliiniin okgulukta atig
performansini  olumsuz  yonde etkiledigi
goriilmektedir. Tlk 10 atis degerlerinde 1sinma
protokolleri  arasinda  herhangi bir fark
olmamasina ragmen yorgunlugun bir etkisi
oldugu distiniilerek ilk 20 atis ve toplamda
yapilan 30 atista dinamik 1sinma protokoliiniin
atis performansini diisiirdiigii belirlenmistir.
Sonug olarak, ayni ¢alismanin farkli performans
diizeyinde katilimcilardan olusan gruplara farkli
protokoller ile uygulanmasinin yarali olabilecegi
diisiiniilmektedir. Yapilan bu ¢alismada 1sinma
protokolii germe egzersizlerinin 30 s, 3 tekrar ve
20 s dinlenme araliklariyla uygulanmistir.
Bundan sonraki ¢alismalarda farkli 1sinma ve test
protokolleri uygulanabilir. Literatiirde uygulanan
germe egzersiz tiplerine gore farkli sonuclar
ciktig1 gorlilmektedir. Aynmi niteliklere sahip
katilimcilara farkli germe egzersizleri uygulanip,
sonuclarin  karsilastirilmasi literatiire katkida
bulunacaktir. Ayrica bu ¢alismada genel 1sinma
sonrasinda yapilan dinamik 1sinma
yontemlerinin  okgulukta atis performansi
distirdiigliniin ~ belirlenmis olmasi, okguluk
antrenmanlar1 veya miisabaka oncesinde yapilan

1sinma germe ¢aligmalari igin fayda saglayabilir.
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