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Farklı Isınma Yöntemlerinin Olimpik Okçulukta Atış Performansına Etkisi 
Serhat TURAN1, Murat ÇİLLİ2 

Özet 
Bu araştırma farklı ısınma yöntemlerinin okçulukta atış performansına etkilerini belirlemek amacıyla 

yapılmıştır. Araştırma deneysel araştırma modeline uygun olarak düzenlenmiştir. Bu çalışmaya 

araştırmanın yapıldığı ildeki okçuluk sporu yapan 10 erkek ve 5 bayan olmak üzere 15 sporcu (Yaş: 

17,8 ± 2,4 yıl; Boy: 170,5 ± 6,5 cm; Ağırlık: 62,8 ± 9,4 kg)  katılmıştır. Çalışmada sporculara 5 dakika 

hafif tempoda koşu yaptırıldıktan sonra statik ve dinamik ısınma protokollerinde belirlenen 3 farklı 

hareket 3 set halinde 30 saniye germe ve 20 saniye dinlenme süresi aralığıyla uygulanmıştır. Isınma 

protokollerinin her biri 15 dk. 30 saniye sürmüştür. Araştırmada elde edilen veriler, Isınma 

protokollerinden sonra alınan sonuçları karşılaştırmak amacıyla Friedman testi, gruplar arasındaki farkı 

bulabilmek için Wilcoxon işaretli sıralar (WilcoxonSignedRank) testi uygulanmıştır. Çalışmada elde 

edilen veriler değerlendirildiğinde ilk 10 atışta ısınma protokolleri arasında atış performansında anlamlı 

bir fark bulunmazken ilk 20 ve toplam 30 atış değerlerinde anlamlı bir fark bulunmuştur (p< 

0,05).Dinamik ısınma yöntemi okçulukta atış performansının düşmesine neden olurken statik ısınma 

atış performansında bir değişikliğe neden olmamaktadır. 
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Effects of Different Warm-Up Methods in Olympic Archery  
Serhat TURAN 1, Murat ÇİLLİ 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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GİRİŞ 

Orta Asya steplerinde doğan Türk Okçuluğu, 

Türklerle birlikte dünyaya yayılmış ve sadece bir 

savaş ve avlanma aracı olarak değil bir eğlence 

unsuru olarak da yaşatılmıştır.1 Zamanla modern 

sporlar arasına giren okçuluk bugün dünyada ilgi 

çeken olimpik spor dallarından birisidir. 

Okçulukta performans, verilen bir hedefe 

belirlenen sınırlı süre içerisinde yüksek 

doğrulukla atılan oklar ile belirlenir.2 

                                                                                                                         
1Milli Eğitim Bakanlığı, serhatturan2510@gmail.com  
2Sakarya Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi, Antrenörlük Eğitimi Bölümü, mcilli@sakarya.edu.tr  

Okçuluk sporu, üst vücut, özellikle de omuz 

kuşağı kaslarının kuvvet ve dayanıklılığını 

gerektiren statik bir spordur.3 Çekiş, nişan alma 

ve serbest bırakma evrelerini içeren atış boyunca 

okçu gövdenin duruşunu sabit tutan kaslar ile 

birlikte yayı gergin atış kolu ile taşır ve çekiş 

kolu ile kirişi dinamik olarak çeker.2,4 Kliker 

sesinin duyulması ile birlikte okçu kirişi serbest 

bırakarak atışı gerçekleştirir. Üst düzey bir 

okçunun, statik ve dinamik kasılmalar içeren bu 
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evrede özellikle üst üyelere ait kaslarda yüksek 

hassasiyette ve iyi dengelenmiş 

koordinasyonunu koruması gerekir.3,4-6 

Okçulukta performansı etkileyen faktörler 

arasında bedenin atışa hazır duruma getirilmesi 

önemlidir. Kasların gerçekleşecek olan 

eylemlere hazırlanması atış davranışı 

etkilemektedir. Tüm spor branşlarında 

antrenman veya maç öncesinde psikolojik ve 

fizyolojik durumun, genel ve özel hareketlerle 

aktif ve pasif olarak en mükemmel hale 

getirilmesi olarak tanımlanan ısınma sürecinin7 

okçulukta atış performansını etkileyebileceği 

düşünülmektedir. Antrenörlere veya sporculara 

göre ısınma sporcunun kaslarının müsabakaya 

hazır hale gelmesine yardımcı olmakta ve 

yapılan hareketler doğrultusunda ısıtılan ve 

esnetilen kas ve eklemler ile sakatlık riskinin en 

aza indirileceğini düşündürmektedir. Isınma 

periyoduna genellikle, ılımlı bir seviyeden 

başlayıp şiddetti gittikçe artan aerobik nitelikli 

koşular ile başlanır. Sporcular bu koşunun 

ardından statik germe egzersizleri uygularlar. 

Ancak son yıllarda yapılan araştırmalar, yarışma 

veya antrenman öncesi statik germe 

uygulamalarının hız, güç ve kuvvet üretimini 

azaltarak performansı inhibe edebildiğini 

göstermiştir.8,9 Öte yandan bazı araştırmacılar, 

sportif performans öncesinde dinamik ısınma 

gibi ılımlı bir seviyeden yüksek yoğunluğa doğru 

yapılacak istemli kasılmaların, sinir-kas 

fonksiyonunu aktive ederek güç üretimi ve 

performansın artacağını ileri sürmüşler.10-14 

Yapılan çalışmalarda sıklıkla sprint, sıçrama gibi 

yüksek güç çıktısı gerektiren eforlarda ve 

özellikle alt üyelere yönelik farklı ısınma 

yöntemlerinin performansa etkileri incelenirken 

okçuluk ve benzeri daha aktif olarak üst üyelerin 

kullanıldığı, ince motor becerilerin gerektiği 

branşlarda farklı ısınma yöntemlerinin 

performansı nasıl etkileyeceği sorusunun yanıtı 

henüz tam olarak verilmiş değildir. Yapılan 

çalışmada farklı ısınma yöntemlerinin okçulukta 

atış performansını etkileyeceği düşünülmektedir. 

Bu çalışma ile farklı ısınma protokollerinin 

okçulukta atış performansına etkisinin 

incelenmesi amaçlanmıştır. 

MATERYAL ve YÖNTEM 

Bu araştırmada farklı ısınma yönteminin olimpik 

okçulukta atış performansı üzerinde etkilerini 

incelemek amacıyla kontrol uygulaması ve 2 

farklı ısınma protokolü sonrası atış 

performansları karşılaştırılmıştır. Araştırma 

Sakarya ilindeki spor salonunda 2015 yılının 

ekim-kasım ayları arasında yapılmıştır. 

Araştırma Grubu 

Araştırmada gönüllü denek grubunu düzenli 

antrenman yapan 10 erkek ve 5 bayan olmak 

üzere toplam 15 aktif sporcu (Yaş: 17,8 ± 2,4 yıl; 

Boy: 170,5 ± 6,5 cm; Ağırlık: 62,8 ± 9,4 kg)  

oluşturmuştur.  

Veri Toplama Araçları 

Ağırlık ölçümleri hassaslık derecesi 100 gr olan 

terazide yapılmıştır. Boy ölçümlerinde hassaslık 

derecesi 0,01 m olan ölçüm aracı kullanılmıştır. 

Bu ölçüm yapılırken denekler ayaklarında ve 
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başlarında ölçümü değiştirebilecek herhangi bir 

giysi bulundurmamışlardır. Ölçümler yalın ayak 

ya da yalnız çorap giyilmiş durumdayken 

alınmıştır. 

Verilerin Toplanması 

Araştırma kontrol uygulaması, statik germe ve 

dinamik ısınma yöntemlerinin uygulandığı 3 

deneysel oturumdan oluşturulmuştur. Çalışmaya 

katılan sporculara ısınma süresi ile germe 

teknikleri hakkında açıklamalar yapılmış ve bu 

teknikleri nasıl uygulayacakları konusunda bilgi 

verilmiştir. Sporcuların birer gün ara ile 

uygulanan farklı ısınma uygulamaları sonrasında 

atış performansları gözlenmiştir. Her bir ısınma 

uygulaması sonrasında 3 er oktan oluşan 10 seri 

toplam 30 ok atışlarına ait puanlar atış 

performansının değerlendirilmesinde 

kullanılmıştır. Her bir ısınma yönetimi 15 dk 30 

s sürmüş ve hemen ardından atışlar 

gerçekleştirilmiştir. 

Kontrol uygulaması; Sporcular 5 dk hafif tempo 

koşu sonrası 2 dk yürüyüş ve ardından herhangi 

bir statik germe ya da dinamik hareket 

gerçekleştirmemişlerdir. 

Statik ısınma yöntemi; Sporcular 5 dk hafif 

tempoda koşu ve 2 dk yürüyüş sonrasında omuz, 

üst kol ve önkola yönelik 3 farklı statik germe 

hareketini 1dk set aralıkları ile 3 set halinde 30 

saniye germe ve 20 saniye dinlenme süre 

aralığıyla uygulamışlardır.  

Dinamik ısınma yöntemi; Sporcular 5 dk hafif 

tempoda koşu ve 2 dk yürüyüş sonrasında omuz, 

üst kol ve önkola yönelik 3 farklı dinamik ısınma 

hareketini 1dk set aralıkları ile 3 set halinde 30 s 

germe ve 20 s dinlenme süre aralığıyla 

uygulamışlardır.  

Tablo 1. Statik ve dinamik ısınma protokolleri 

Hareketler Statik Dinamik 

Hareket 

süresi / 
Dinlenme 

süresi (s)* 

Ön kol 

gerdirme 

Kollar omuz 
hizasında 

açık, avuç 

içleri arkaya 
bakacak 

vaziyette sabit 

duruş 

Kollar 

dirseklerden 
göğüs hizasına 

kadar kaldırılıp 

eski konumuna 
getirilir 

30 s / 20 s 

Omuz 

Eller baş 

üzerinde 

kenetlenir ve 
dirsekler 

arkaya doğru 

çekilip sabit 
pozisyonda 

beklenir 

Omuzlar daire 

şeklinde 
hareket ettirilir 

30 s / 20 s 

Sırt 

Kollar sarılma 
pozisyonunda 

sırtta 

kenetlenir 

Kollar her iki 

yana omuz 

hizasında 
açılıp 

birleştirilir 

30 s / 20 s 

*Hareket süresi ve Dinlenme süresi saniye (s) olarak 

gösterilmiştir. 

Verilerin Analizi 

Elde edilen verilerin analizinde "SPSS 15.0 for 

Windows" paket programı kullanılmıştır. Farklı 

ısınma uygulamaları sonrasında gerçekleşen atış 

puanlarının karşılaştırılmasında Friedman testi 

ve yöntemler arasında fark olması durumunda 

hangi yöntemler arasındaki farkın anlamlı 

olduğunu belirleyebilmek için Wilcoxon işaretli 

sıralar testi uygulanmıştır. 

BULGULAR 

Çalışmaya katılan sporcuların fiziksel özellikleri 

ve farklı ısınma protokolleri sonrasında 

gerçekleşen atış puanlarına ilişkin bulgular 

tablolar halinde verilmiştir. Isınma 

protokollerinin atışlar süresince devam eden 

etkilerini gözleyebilmek amacıyla atışlar ilk 10 
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ok, ilk 20 ok toplam 30 ok atış puanları toplamı 

olarak karşılaştırılmıştır. 

Tablo 2. Çalışmaya katılan sporcuların fiziksel 

özellikleri 

Farklı ısınma uygulamaları sonrasında 

gerçekleşen ilk 10, ilk 20 ve toplam 30 ok atış 

puanlarının karşılaştırılmasına ilişkin Friedman 

testi sonuçları incelendiğinde, ilk 10 atış puanları 

arasında ısınma protokolleri ve kontrol 

uygulaması arasında anlamlı bir fark olmadığı 

gözlenmiştir (p>0,05). Diğer yandan ilk 20 atış 

ve toplam 30 atış puanları arasında ısınma 

protokolleri arasında anlamlı farklılıklar olduğu 

belirlenmiştir (p<0,05). Hangi protokoller 

arasındaki farkın anlamlı olduğuna ilişkin 

Wilcoxon test sonuçları tablo 3’de verilmiştir. 

Tablo 3. Farklı ısınma yöntemleri sonrasında 

gerçekleşen ilk 10, ilk 20 ve toplam 30 atış 

ortalama puan değerlerinin karşılaştırılması 

a: Statik ısınma sonrasında gerçekleşen ilk 20 atış 

ortalama puanları ile dinamik ısınma uygulaması 

sonrasında gerçekleşen ilk 20 atış ortalama puanları 

arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmuştur (p < 0,05). 

b: Kontrol uygulaması sonrasında gerçekleşen ilk 20 

atış ortalama puanları ile dinamik ısınma uygulaması 

sonrasında gerçekleşen ilk 20 atış ortalama puanları 

arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmuştur (p < 0,05). 

c: Kontrol uygulaması sonrasında gerçekleşen toplam 

30 atış ortalama puanları ile dinamik ısınma 

uygulaması sonrasında gerçekleşen toplam 30 atış 

ortalama puanları arasındaki fark istatistiksel olarak 

anlamlı bulunmuştur (p < 0,05). 

d: Statik ısınma sonrasında gerçekleşen toplam 30 

atış ortalama puanları ile dinamik sınma uygulaması 

sonrasında gerçekleşen toplam 30 atış ortalama 

puanları arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmuştur (p < 0,05). 

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Bu çalışma farklı ısınma yöntemlerinin 

okçulukta atış performansına etkisini belirlemek 

amacıyla gerçekleştirilmiştir. Çalışma sonucu 

elde edilen bulgular ısınma yöntemlerinin 

okçulukta atış performansını etkilediğini 

göstererek hipotezimi desteklemektedir. Elde 

edilen bulgular incelendiğinde; ilk 20 ve 

toplamda yapılan 30 atış analiz edildiğinde, statik 

ısınma yönteminin performansı etkilemediği 

ancak dinamik ısınma yönteminin atış 

performansını olumsuz etkilediği ve performansı 

düşürdüğü tespit edilmiştir (p<0,05). Araştırma 

sonucunda elde edilen dinamik ısınmanın 

performansa olumsuz etkisinin nedeni, dinamik 

ısınmanın vücut üzerinde meydana getirdiği 

değişiklikler ve dinamik ısınmanın okçuluk gibi 

statik hareketlerin daha yoğun uygulandığı 

branşlarda hedefe nişan alma özelliğini olumsuz 

etkilemesinden dolayı olduğu düşünülmektedir. 

Uygun ısıda organizmadaki metabolik olayların 

hızı %13 oranında yükselir.15 Orta şiddette 

yapılan ısınma egzersizleri ile akciğer dolaşımı 

da kan akımına olan total direnci azaltır ve 

akciğer dolaşımı daha iyi olur.16 Egzersizin 

 
Kız  
n=5 

ortalama±SS 

Erkek 
 n=10 

ortalama±SS 

Toplam 
(n=15) 

ortalama±SS 

Yaş (yıl) 18,2±3,1 17,7±2,2 17,8±2,4 

Antrenman 

Yaşı (yıl) 
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 

Vücut 

Ağırlığı (kg) 
58,7±4,9 64,8±10,6 62,8±9,4 

Vücut Kitle 
İndeksi  

20,8±1,1 21,8±2,4 21,5±2,1 

Protokol N İlk 10 atış İlk 20 atış 30 atış 

  ortalama±SS ortalama±SS ortalama±SS 

Kontrol 15 75,4 ± 13,6 150,7 ± 25,8 226,2 ± 34,1c 

Statik 

Isınma 
15 75,6 ± 12,6 153,8 ± 19,8a 229,2 ± 29,9 

Dinamik 

Isınma 
15 68,8 ± 13,1 137,8 ± 25,1b 203,2 ± 40,5d 



Online Türk Sağlık Bilimleri Dergisi 2016, Cilt 1, Sayı 1, 13-20 Serhat TURAN 

 

17 
 

başlangıcındaki oksijen borçlanması ısınmayla 

azaltılır.17 Solunum sistemi, daha etkili ve 

verimli çalışabilirken, kalp atım sayısı ve atım 

gücü artar.16 Bu yüzden dinamik ısınmanın kalp 

atım sayısının artmasına ve daha çok statik 

hareketlerin uygulandığı okçuluk gibi hedefe 

nişan alma özelliğine dayanan branşlarda 

performansı düşürebileceği düşünülmektedir. 

Literatür taraması yapıldığında konuyla ilgili 

ciddi bir boşluk olduğu göze çarpmaktadır. 

Isınma yöntemlerinin performansa yaptığı etkiyi 

araştıran birçok araştırmada çeşitli sonuçlar elde 

edilmiştir. Çalışmalar incelendiğinde elde edilen 

sonuçların araştırmamızla tutarlılık gösterdiği ve 

farklı ısınma yöntemlerinin performansa farklı 

etkiler yaptığı görülmektedir. Yüksek güç 

gerektiren çalışmaların birçoğunda dinamik 

ısınma yöntemi performansa olumlu etki 

yaparken statik ısınma yöntemi bazı çalışmalarda 

performansı etkilememiş, bazılarında ise 

performansı negatif yönde etkilemiştir. Altmış 

çocuk sporcuda farklı ısınma protokollerinin 

performans üzerine akut etkilerinin incelendiği 

çalışma sonucunda statik germe egzersizlerinin 

dinamik egzersizleri içeren ısınma protokollere 

oranla performansta azalmaya neden olduğunu 

bildirmişlerdir.12 On dört bayan cimnastikçide alt 

üye kas gruplarına 3 farklı 30 s süreli 2 tekrarlı 

statik germe egzersizleri uygulayıp derinlik 

sıçraması testi yapmışlar ve araştırmanın 

sonucunda, statik germe egzersizlerinden sonra 

sıçrama yüksekliklerinde %8,2 oranında bir 

azalma olduğunu iletmişlerdir.18 Yaş aralığı 18–

34 yıl olan 14 bireyde gastroknemius kasına 30 s 

3 tekrarlı statik germe uygulayıp dikey sıçrama 

performanslarını incelemişler ve çalışmalarının 

sonucunda, gastroknemius kasının statik 

germesinin maksimal sıçrama performansını 

olumsuz etkilediğini bulmuşlardır.19 

Antrenmanlı rugby oyuncularında farklı ısınma 

ve germe protokollerinin 20 m sürat performansı 

öncesinde uygulanan statik germenin 

performansı olumsuz yönde etkilediğini 

bildirmişlerdir.20 Yirmi bir sporcuda akut olarak 

uygulanan statik germenin çeviklik 

performansını düşürdüğünü iletmişlerdir.21 

Cimnastikçiler de statik ve dinamik germenin 

atlama öncesi 15 m koşu hızına olan akut 

etkilerini araştırmışlardır. Çalışmalarının 

sonucunda statik germenin özellikle 5-10 m ve 

10-15 m’ler deki koşu hızını olumsuz 

etkilendiğini iletmişlerdir.22 Literatürde statik 

germe egzersizlerinin kuvvet, çeviklik 

performans üzerinde negatif etkileri olduğunu 

göstermektedir.  

Farklı ısınma protokollerinin sürat 

performansına akut etkisi üzerine yaptıkları 

çalışmalarında sürat koşusu gibi güç gerektiren 

aktiviteler öncesi dinamik germe egzersizlerinin 

performans için faydalı olabileceği sonucunu 

elde etmişlerdir.23 

60˚/s ve 180˚/s de yapılan ölçümler sonrasında 

statik germenin kuvveti etkilemediğini 

iletmişlerdir.24 Germe egzersizleri sonrasında bir 

tekrar maksimum kuvvet testi uygulamışlar ve 

çalışma sonuçlarına göre kuvvet dinamik 

germeden etkilenmezken, statik sonrası düşüşler 

olduğunu belirtmişlerdir.25 Farklı branşlarda 
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yarışmacı üniversite öğrencilerinde statik 

germenin kuvveti önemli ölçüde etkilemediğini 

iletmişlerdir.26 

Çalışmada elde edilen değerlere bakıldığında 

dinamik ısınma protokolünün okçulukta atış 

performansını olumsuz yönde etkilediği 

görülmektedir. İlk 10 atış değerlerinde ısınma 

protokolleri arasında herhangi bir fark 

olmamasına rağmen yorgunluğun bir etkisi 

olduğu düşünülerek ilk 20 atış ve toplamda 

yapılan 30 atışta dinamik ısınma protokolünün 

atış performansını düşürdüğü belirlenmiştir.  

Sonuç olarak, aynı çalışmanın farklı performans 

düzeyinde katılımcılardan oluşan gruplara farklı 

protokoller ile uygulanmasının yaralı olabileceği 

düşünülmektedir. Yapılan bu çalışmada ısınma 

protokolü germe egzersizlerinin 30 s, 3 tekrar ve 

20 s dinlenme aralıklarıyla uygulanmıştır. 

Bundan sonraki çalışmalarda farklı ısınma ve test 

protokolleri uygulanabilir. Literatürde uygulanan 

germe egzersiz tiplerine göre farklı sonuçlar 

çıktığı görülmektedir. Aynı niteliklere sahip 

katılımcılara farklı germe egzersizleri uygulanıp, 

sonuçların karşılaştırılması literatüre katkıda 

bulunacaktır. Ayrıca bu çalışmada genel ısınma 

sonrasında yapılan dinamik ısınma 

yöntemlerinin okçulukta atış performansı 

düşürdüğünün belirlenmiş olması, okçuluk 

antrenmanları veya müsabaka öncesinde yapılan 

ısınma germe çalışmaları için fayda sağlayabilir. 
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