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Oz

Geleneksel okguluk sporu, egitim uygulama ve yarigmalarda iyi bir performans saglamak
icin uzun siireli odaklanma, yogunlagsma ve motivasyon durumuna, dogru bir durusa,
belirli diizeyde esneklik, kuvvet, dayaniklilik gibi motorik 6zelliklere gereksinim duyar.
Bu baglamda arastirmanin amaci, Bayburt Universitesi ogrencilerinin geleneksel
okguluk antrenmanlari ile fiziksel parametre degisimlerinin incelenmesidir. Arastirma
grubu daha oOnce geleneksel okguluk egitimi almamus, boy uzunlugu ortalamalari
169,15+7,31 yas ortalamalar1 20,85+1,26 viicut agirliklari ortalamalar1 59,9349,15 olan
10 kadin (%50), 10 erkek (%50) 6grenciden olusmaktadir. Arastirma kapsaminda bu
ogrencilere 8 hafta boyunca hafta da 3 giin olmak {izere geleneksel okguluk antrenmani
yaptirimistir. Ogrencilerin sag ve sol el kavrama kuvveti, sirt ve bacak kuvveti, parmak
kavrama kuvveti, viicut agirlig1 on-test ve son-test olarak 8 haftalik geleneksel okculuk
egitimi uygulamasi Oncesi ve sonrasinda almmustir. Arastirma sonucunda; kadin
katilimeilarin parmak kavrama kuvveti sag el ve sirt bacak kuvveti degigkenlerine ait
analiz sonuglarina iligkin on test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik tespit edilmistir. (p<0,05). Diger taraftan, el kavrama kuvveti sag el, el
kavrama kuvveti sol el parametrelerinde anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir
(p>0,05). Erkek katilimcilarin ise parmak kavrama kuvveti sag el, degiskenine ait analiz
sonuglarina iligkin 6n-test ve son-test degerleri arasinda pozitif sonug elde edilerek
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Diger taraftan, el kavrama
kuvveti sag el, el kavrama kuwveti sol el ve sirt bacak kuvveti parametrelerinde anlaml
bir farklilik bulunmamstir (p>0,05). Sonug¢ olarak geleneksel okguluk antrenman
uygulamalarinin {liniversite dgrencilerinin fiziksel parametrelerinin degisimi iizerinde
etkili bir antrenman tiirii oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Geleneksel Okguluk, Fiziksel Parametre, Antrenman.

Abstract

Traditional archery sport requires long-term focus, concentration, and motivation, a
correct posture, a certain level of flexibility, strength, and endurance to provide good
performance in training, practice, and competitions. In this context, the research aims to
examine the effects of traditional archery on physical parameter variables in Bayburt
University students. The study group had 10 women who had not received traditional
archery training before, with a mean height (169.15 +7.31) cm, mean age (20.85 + 1.26),
and year body weight (59.93 £ 9.15) kg. (50%), 10 male (50%) students. As part of the
study, these students were given traditional archery training for 8 weeks, 3 days a week.
Right- and left-hand students 'hand-grip force' and leg strength back, finger grip strength,
body weight, body mass index measurements pre-test, and post-test were taken before
and after training 8 weeks old as traditional archery. As a result of the study, a
statistically significant difference was found between the pre-test and final Test values
related to the analysis results of the finger grip strength-right hand and back leg strength
variables of female participants. (p<0.05). On the other hand, it was found that there were
no significant differences in the parameters of handgrip force right hand, hand grip force
- left hand (p>0.05). A statistically significant difference was found between the pre-test
and final-test values of the analysis results of the finger grip force-right hand variable of
male participants (p<0.05). On the other hand, there were no significant differences in
the parameters of handgrip force-right hand, hand grip force-left hand, and back leg
strength (p>0.05). As a result, it can be said that traditional archery training practices are
effective training types on the change of physical parameters of university students.
Keywords: Traditional Archery, Physical Parameter, Training.
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GIRIS

Insanlik tarihine bakildig1 zaman okgulugun kesin olarak bir baslangici bilinmemekle
birlikte ok ve yayimn kullanilan en eski avlanma ve sportif etkinlik araci oldugu sdylenebilir.
Okguluk tarih boyunca insanlar i¢in olduk¢a Onemli olmustur. Yasamini devam ettirmek,
avlanmak ve diismanlara karsi koyabilmek igin okguluk ile nesillerini devam ettiren insanoglu
birgok insan toplulugunu da bu ok ve yay kullanarak geri piiskiirtmiislerdir (Ozkafa, 2018). Ok
oniinde sivri demirden (temren), arkasi ise tilyden yapilan, orta kismi ise ahsap (saft) dan yapilan
bir pusattir. Oku atmak i¢in kullanilan arag ise yay olarak adlandirilir. Yay farkli malzemelerin bir

araya gelmesi ile (aga¢, boynuz, hayvan tendonu, hayvansal tutkal vb.) yapilmaktadir (Kahraman,
1995).

Tarih 6ncesi donemlere yonelik yapilan arkeolojik arastirmalarda, ok¢ulugun tarih oncesi
donemlere kadar uzandigi tespit edilmistir. Bu bulgular okgulukta kullanilan ok ve yayin,
yeryiiziinde ¢ok yaygin kullanilan bir silah oldugunu kanitlar niteliktedir. Ayrica bu ¢aligmalarda
bulunan magara resimlerinde, avlanan ve savasan okgularin tasvirlerine rastlanmistir. Asya
steplerinde varligini siirdiiren gé¢men Tiirklerin giinliik hayatinda ok, yay, at ve cadir biiyiik bir
rol oynamaktadir. At iistiinde yasamini siirdiiren Goktiirkler, Mogollar, Iskitler, Tatarlar ve Avarlar
ok ve yay1 techizat olarak kullanip, avlanip ve gog ettikleri de bilinmektedir (Bir, Kacar ve Acar,
2006). Bilinen en eski silahlardan olan ok, atesli silahlarin icat edilmedigi donemlerde oldukga sik
kullanilmistir. Orta Cag’da okgulukta gelisim gosteren Araplar, ok ve yay ile ilgili sanatsal
materyaller gelistirmislerdir. Tirklerin de ge¢mis donemlerden beri ok ve yayi silah olarak
kullandiklar1 bilinir ve okun Tiirk icadi oldugu goriisiinii savunanlar da vardir (Bulut, 2001).
Tiirkler *de koklii bir gegmise sahip olan okculuk; savas, avlanma ve spor dali olarak da kullanilmis
ve yay ile at iistiinde ok atmak gibi toplu ve kisisel kullanim tiirlerini gelistirmistir (Busbecq,
1939). Tiirkler i¢in ok ve yayin kutsal bir anlami1 oldugu ve ok ve yaya hitaben yeminler edildigi
bilinir. Hatta 6liim cezasi ile yargilanan kisilerde yay kirisi ile bogma gelenegi bu cezaya

carptirilan kisilerce bir onur olarak ifade edilir (Ersoy, 1999).

Osmanli’da okg¢uluk, Tiirklerdeki okc¢uluk anlayisinin bir koludur. Buna binaen Osmanl
Tiirkleri okguluga daha fazla deger vermis ve farkli uygulamalar ile yenilikler kazandirmistir
(Iscan, 1988). Ok ve yay yapimi Osmanli Devleti’nde ¢ok biiyiik boyutlar da érgiitlenme ve
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olusumlar kazandirmistir. Kol kuvvetine 6zel olarak yapilan ok ve yay tekniklerinde bu olusum
biiylik bir etken olmustur (Kahraman, 1995). Anadolu ve Rumeli’deki ok meydanlari yapilmis ve
bu meydanlara “’Kabak Meydani’’ denilmistir. Bu meydanlar farkli sportif etkinlikler i¢inde
kullanilirdi. Hatta Orhan Bey’in Bursa’da insa ettirdigi aticilar meydanindan baslayarak Osmanli
Devleti icerisinde 30 tane ok meydami yaptirdig: giin yiiziine ¢ikarilmistir. Islam dininde de
okgulugun farkli bir 6nem tasimasi sebebiyle toplum igerisinde Kemankeslik biiylik bir 6nem
kazanmistir. Hz. Muhammed (SAV) in ok ve okg¢uluk ile alakali bir¢ok hadis-i serifi oldugu
bilinmektedir. Bu hadis-i seriflerin birisi de “Evinizdeki kolelere bile ok atmay1 6gretiniz” seklinde
ifade edilmektedir (Ozden, 1999). Unlii islam alimi Abdurrahmani Taberi sdyle soyler. “Yayin basi,
Ademoglunun sagrisi gibidir. Ademoglu sagrisi iizerine biikiiliirse 6liir, arkas tizerine yikilirsa

kirilir. Ok da Syledir.” Iste Islam dini ok ve yaya bdylesine biiyiik dSnem vermistir (Oztek, 1999).

Okguluk ilk ¢iktig1 zamandan giliniimiize kadar popiilerligini koruyan en ilkel sportif
sanatlardan birisidir (Ongel, 2001). Okculuk dayamiklilik, iist viicudun ince motor kontroliinii,
kuvvet ve dengesini gerektiren duragan bir spor bransidir (Simsek, Cerrah ve Ertan, 2013). Ok
atarken, yay1 tutma cekis, tam ¢ekis, nisan alma, birakis ve izleme gibi siralamalardan her biri, ok
atmanin degismez biz akisidir. Ok atis1 kisiden kisiye farklilik gosterse de bir ok atmak yaklagik 5
ile 8 saniye arasinda gerceklesmektedir. Sporcu bu siire zarfinda yayini ¢ekmek, hedefe nisan
almak ve atisin1 yapmak durumundadir. Disaridan basit gibi goriinen bu siralamalara etki eden
birden fazla etken vardir. Bu etkenler i¢sel ve dissal etkenler olarak ayirmaktadir. I¢sel etkenler
okguluk i¢in yeterli kondisyona ve koordinasyona sahip olmak, atisa ve hedefe odaklanabilmek,
saglam bir psikolojik yapida olma seklinde siralanabilir. Dissal etkenleri siralayacak olursak,
kullanilan malzemelerin diizgiin, dogru ve yeterli olmasi, hava durumu olarak ortamin uygun ve

sakin bir yapida olmasi gibi siralanabilir. (Koloyis ve Mimaroglu, 2008).

Disarindan fazla bir efor gerektirmiyor gibi goriinen okc¢uluk sporu, egitim ve yarismalarda
beklentileri karsilamak i¢in uzun siireli odaklanmaya, dogru bir postiire, esneklige ve kuvvete
ihtiya¢ duyar (Ulusoy ve Ergun, 2011). Hedefe dogru bir atis ger¢eklestirmek i¢in iyi nisan almak,
postiiriin ve kollarin hedefdeki atig yapilacak bolgeye sabitleyerek atis yapilmasi gerekir. Bu arada
viicutta olusabilecek istem dis1 hareketlerden kurtulmak i¢in; yercekimi merkezi icerisinde destek

noktasi alinarak ok hedefe dogru hiza alinir (Simsek ve ark., 2013). Okguluk sporunda dogru ve
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isabetli bir atig yapmak i¢in, list diizeyde viicut kontrolii, becerisi ve odaklanma ile ok atigini
olusturan tiim boliimlerin (durus, ¢ekis, nisan alma, atis ve stirdiiriilebilmesi) senkronize bir sekilde
tekrarlanabilmesi yetenegi gerekmektedir. Ok atimi esnasinda postural hareketlerde nasil bir
degisimin ortaya c¢iktigini ve bu degisimlerin ok atistaki isabet orani yiikseldik¢e nasil farklilik

gosterdigi atig performansi durumundan biiytik bir 6nemi bulunmaktadir (Simsek ve ark., 2013).

Okculuk sporu st ekstremite kaslarinin 6zellikle de kol ve omuz kaslarinin kuvvet ve
dayaniklihigin1 gerektiren statik bir spordur (Iscan, 1988). Omuz bolgesindeki hareketler temel
anlamda iki kemik ile ilgilidir. Bu kemikler genelde birim olarak hareket eden scapula ve clavicula
dir (Ziyagil, 1995 akt. Serin, 2014).

Bu literatiir bilgilerinden yola c¢ikarak geleneksel okguluk uygulamalarinin viicutta
meydana getirebilecegi degisim ve gelismeleri ortaya c¢ikarabilmek, giiniimiizde farkindaligi her
gecen giin artan geleneksel okculugun fiziksel faydalarina ulasabilmek ve bilime bu anlamda katki
saglamak dogrultusunda calismanin temel amaci Bayburt Universitesi dgrencilerinin geleneksel

okguluk ile fiziksel parametre degisimlerinin incelenmesidir.

YONTEM
Cahsma Grubu

Arastirmanin  ¢alisma grubunu, Bayburt Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’nda 6grenim goren, daha once geleneksel okguluk egitimi almamis boy uzunlugu
ortalamalar1 169,15+7,31 (cm) yas ortalamalar1 20,85+1,26 (y1l) viicut agirliklar1 ortalamalar
59,93+9,15(kg) ve tiimiiniin baskin eli sag el olan 10 kadin (%50), 10 erkek (%50) 6grenci
olusturmaktadir. Arastirmada deneysel yontemden faydalanilmigtir. Bu kapsamda katilimcilara 8
hafta boyunca haftada en az 3 giin siiren bir geleneksel okculuk antrenman programi
uygulanmigtir. Antrenman programi fitness egitmeni (Geleneksel Okgulukta kullanilan kaslara
yonelik 1sinma, soguma ve germe egzersizleri boyutunda destek alinmistir.) ve geleneksel okculuk
antrendrii uzman kisiler tarafindan hazirlanmis olup 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, 2 saat olarak

diizenli bir sekilde uygulanmistir. Katilimcilarin 6n test ve son test dlgiimleri alinmastir.
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Tablo 1. Geleneksel Okguluk Egitimi Haftalik Uygulama Programi

HAFTA

PAZARTESI

CARSAMBA

CUMA

-Teorik anlatim (Geleneksel
okguluk nedir ve tarihgesi hakkinda
bilgilendirme, Geleneksel okgulukta
kullanilan materyallerin tanitimi ve

-Teorik anlatim (Geleneksel
okguluk nedir ve tarihgesi hakkinda
bilgilendirme, Geleneksel okgulukta
kullanilan materyallerin tanitimi ve

-Teorik anlatim (Geleneksel
okguluk nedir ve tarihgesi hakkinda
bilgilendirme, Geleneksel ok¢ulukta
kullanilan materyallerin tanitimi ve

kullanimi). kullanimi). kullanimu).

-Ok atarken kullanilan kaslara - Ok atarken kullanilan kaslara OK atarken kullanilan kaslara

yonelik 1snma ve  egzersiz  yonelik 1smma ve  egzersiz yo6nelik 1smma ve  egzersiz
1 calismalart (kepaze egitimi (OKk c¢alismalari (kepaze egitimi (Ok ¢aligmalari (kepaze egitimi (Ok

olmadan yay germe ¢aligmalarinin  olmadan yay germe galismalarmnin  olmadan yay germe caligmalarinin

yapildigr egitim.)), direng lastigi yapildigi egitim.)), diren¢ lastigi yapildigi egitim.)), diren¢ lastigi

egzersizleri (lateral raise, front raise,  egzersizleri (lateral raise, front raise,  egzersizleri (lateral raise, front raise,

upright  raise), viicut agirhg upright raise), vicut agwrh@ upright raise), vicut agirhg

egzersizleri. ( eller omuz hizasinda egzersizleri. ( eller omuz hizasinda egzersizleri. ( eller omuz hizasinda

ve bitisik push up). ve bitisik push up). ve bitigik push up).

-Soguma. -Soguma. -Soguma.

-Teorik anlatim (Geleneksel -Teorik anlatim (Geleneksel -Teorik anlatim (Geleneksel

okculuk ekipmanlari ve tanitimi) okguluk ekipmanlari ve tanitimr) okc¢uluk ekipmanlari ve tanitimr)

-Ok atarken kullanilan kaslara -Ok atarken kullanilan kaslara -Ok atarken kullanilan kaslara

yonelik  1sinma ve  egzersiz ydnelik 1snma ve egzersiz yonelik 1smma ve  egzersiz

calismalart (kepaze egitimi (Ok calismalann (kepaze egitimi (Ok caligmalart (kepaze egitimi (Ok

olmadan yay germe caligmalarinin  olmadan yay germe calismalarmmin  olmadan yay germe g¢alismalarinin
2 yapildigi egitim.)), direng lastigi yapildigi egitim.)), diren¢ lastigi yapildigi egitim.)), direng lastigi

egzersizleri, (lateral raise, front egzersizleri, (lateral raise, front egzersizleri, (lateral raise, front

raise, upright raise), viicut agirlig raise, upright raise), viicut agirhg raise, upright raise), viicut agirligi

egzersizleri . (eller omuz hizasinda egzersizleri . ( eller omuz hizasinda egzersizleri . ( eller omuz hizasinda

ve bitisik push up). ve bitisik push up). ve bitisik push up).

-Geleneksel okguluk atis  -Geleneksel okguluk atis  -Geleneksel ok¢uluk atig

uygulamast uygulamast uygulamast

-Soguma. -Soguma. -Soguma.

-Ok atarken kullanilan kaslara -Ok atarken kullamlan Kkaslara -Ok atarken kullamlan Kkaslara

yonelik  1smnma ve  egzersiz yonelik 1sinma ve egzersiz yoOnelik 1sinma ve  egzersiz

caligmalart (kepaze egitimi (Ok c¢alismalari (kepaze egitimi (Ok ¢aligmalar1 (kepaze egitimi (Ok
3 olmadan yay germe ¢aligmalarinin  olmadan yay germe c¢alismalarmin  olmadan yay germe calismalarimin

yapildig1 egitim.)). yapildig1 egitim.)). yapildigi egitim.)).

-Geleneksel ok¢uluk atis  -Geleneksel okguluk atis  -Geleneksel ok¢uluk atis

uygulamasi uygulamasi uygulamasi

-Soguma. -Soguma. -Soguma.

-Ok atarken kullanilan kaslara -Ok atarken kullamilan kaslara -Ok atarken kullamlan kaslara

yonelik  1sinma  ve  egzersiz yonelik 1smmma ve egzersiz yonelik 1smma @ ve  egzersiz

calismalar1 ((kepaze egitimi (Ok c¢alismalarn ((kepaze egitimi (Ok calismalart ((kepaze egitimi (Ok

olmadan yay germe calismalarinin  olmadan yay germe ¢aligmalarinin  olmadan yay germe c¢alismalarinin

yapildigi egitim.)). yapildigi egitim.)). yapildigi egitim.)).

-Ok atarken kullanllan kaslara -Ok atarken kullamlan kaslara -Ok atarken kullamlan kaslara
4 yonelik (direng egzersizleri) (lateral — yonelik (direng egzersizleri) (lateral  yonelik (direng egzersizleri) (lateral

raise, front raise, upright raise, raise, front raise, upright raise, raise, front raise, upright raise,

triceps extension), triceps extension), triceps extension),

-Geleneksel okguluk atis  -Geleneksel okguluk atis  -Geleneksel ok¢uluk atis

uygulamast uygulamast uygulamast

-Katilimcilar ~ arasinda  bireysel -Katilimcilar arasmnda  bireysel -Katilimcilar —arasinda  bireysel

yarisma yarisma yarisma

-Soguma. -Soguma. -Soguma.

-Ok atarken kullanilan kaslara -Ok atarken kullanilan kaslara -Ok atarken kullanilan kaslara
5 yonelik  1sinma  ve  egzersiz yonelik 1smma ve egzersiz yonelik 1smma @ ve  egzersiz

caligmalart (kepaze egitimi (Ok

caligmalart (kepaze egitimi (Ok

caligmalart (kepaze egitimi (Ok
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olmadan yay germe ¢alismalarinin
yapildigi egitim.)).
-Ok atarken kullanilan kaslara
yonelik (direng egzersizleri) (lateral
raise, front raise, upright raise,
triceps extension),

olmadan yay germe caligmalarinin
yapildig1 egitim.)).
-Ok atarken kullanilan kaslara
yonelik (direng egzersizleri) (lateral
raise, front raise, upright raise,
triceps extension),

olmadan yay germe caligmalarinin
yapildig1 egitim.)).
-Ok atarken kullamlan kaslara
yonelik (direng egzersizleri) (lateral
raise, front raise, upright raise,
triceps extension),

-Geleneksel okguluk atis  -Geleneksel okguluk atis  -Geleneksel okguluk atig
uygulamast uygulamast uygulamast
-Soguma. -Soguma. -Soguma.
-Ok atarken kullanilan kaslara -Ok atarken kullanilan kaslara -Ok atarken kullanilan kaslara
yonelik  1sinma  ve  egzersiz ydnelik 1snma ve egzersiz yonelik 1smma ve  egzersiz
calismalart (kepaze egitimi (Ok calismalann (kepaze egitimi (Ok caligmalart (kepaze egitimi (Ok

olmadan yay germe caligmalarinin
yapildig1 egitim.)).

-Ok atarken kullanilan kaslara
yonelik (direng egzersizleri) (lateral
raise, front raise, upright raise,
triceps extension, chest fly),
-Geleneksel okguluk (Bas, gerdan
ve gobek) bolgesel atig

olmadan yay germe galismalarinin
yapildig1 egitim.)).

-Ok atarken kullanilan Kaslara
yonelik (direng egzersizleri) (lateral
raise, front raise, upright raise,
triceps extension, chest fly),
-Geleneksel okguluk (Bas, gerdan
ve gobek) bolgesel atis

olmadan yay germe c¢alismalarinin
yapildig1 egitim.)).

-Ok atarken kullamilan kaslara
yonelik (direng egzersizleri) (lateral
raise, front raise, upright raise,
triceps extension, chest fly),
-Geleneksel okguluk (Bas, gerdan ve
gobek) bolgesel atis

-Soguma. -Soguma. -Soguma.

-erl:elililtarklesr:nml;ullar:;an ek;ﬂ‘zz -Ok atarken kullanilan kaslara -Ok atarken kullamlan kaslara
yall malart (kepaze e tim% (Ok yonelik 1sitnma  ve  egzersiz yonelik 1sinma  ve  egzersiz
gals P & caligmalart (kepaze egitimi (Ok c¢alismalannt (kepaze egitimi (Ok

olmadan yay germe caligmalarinin
yapildig1 egitim.)).

-Ok atarken kullanilan kaslara
yonelik (direng egzersizleri) (lateral
raise, front raise, upright raise,
triceps  extension, chest  fly,
rhomboid row),

-Geleneksel okguluk (Bas, gerdan
ve gobek) bolgesel atig

-Soguma.

olmadan yay germe caligmalarinin
yapildig1 egitim.)).

-Ok atarken kullanilan kaslara
yonelik (direng egzersizleri) (lateral
raise, front raise, upright raise,
triceps  extension, chest fly,
rhomboid row),-Geleneksel okguluk
(Bas, gerdan ve gobek) bolgesel atis
-Soguma.

olmadan yay germe calismalarinin
yapildig1 egitim.)).

-Ok atarken kullanilan kaslara
yonelik (direng egzersizleri) (lateral
raise, front raise, upright raise,
triceps  extension, chest fly,
rhomboid row),-Geleneksel okguluk
(Bas, gerdan ve gobek) bolgesel atig
-Soguma.

-Ok atarken kullanilan kaslara
yonelik  1sinma ve  egzersiz
caligmalart (kepaze egitimi (Ok
olmadan yay germe c¢alismalarinin
yapildigi egitim.)).

-Ok atarken kullanilan kaslara
yonelik (direng egzersizleri) (lateral
raise, front raise, upright raise,
triceps  extension, chest fly,
rhomboid row),

-Geleneksel okguluk (Bas, gerdan

ve gbbek) bolgesel atig
-Katilimcilar ~ arasinda  bireysel
yarisma

-Soguma.

-Ok atarken kullanilan kaslara
yonelik  1sinma ve  egzersiz
caligmalart (kepaze egitimi (Ok
olmadan yay germe c¢alismalarinin
yapildigi egitim.)).

-Ok atarken kullanilan kaslara
yonelik (direng egzersizleri) (lateral
raise, front raise, upright raise,
triceps  extension, chest fly,
rhomboid row),

-Geleneksel okguluk (Bas, gerdan

ve gbbek) bolgesel atig
-Katilimcilar ~ arasinda  bireysel
yarisma

-Soguma.

-Ok atarken kullanilan kaslara
yonelik  1smma  ve  egzersiz
calismalart (kepaze egitimi (Ok
olmadan yay germe c¢alismalarinin
yapildig1 egitim.)).

-Ok atarken kullanilan kaslara
yonelik (direng egzersizleri) (lateral
raise, front raise, upright raise,
triceps  extension, chest fly,
rhomboid row),

-Geleneksel okguluk (Bas, gerdan ve

gobek) bolgesel atis

-Katilimcilar  arasinda  bireysel
yarisma

-Soguma.

Veri Toplama Araci

Katilimcilarin 8 haftalik uygulama oncesi ve sonrasi Ontest-sontest olarak; viicut agirligi
(kg cinsinden), Tanita SC 240 cihazi, boy 6l¢iimleri (cm cinsinden) Mesilife 13539 6l¢tim aleti,

sag ve sol el parmak kavrama kuvvetleri Baseline Hydraulic Pinch Gauge 6lgiim cihazi (kg
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cinsinden) ile, sag ve sol el kavrama kuvvetleri Grip Strength Dynanometer 6l¢iim cihazi (kg
cinsinden) ile, sirt ve bacak kuvvetleri Back Strength Dynanometer 6l¢iim cihazi (kg cinsinden)

ile Ol¢iilerek elde edilmis olup, baskin el bilgileri ise katilimcilarin tercihlerine gore belirlenmistir.

Arastirma Etigi: Arastirma oncesinde, Bayburt Universitesi Rektorliigii Etik Kuruluna
bagvurularak 15/05/2020 tarih ve 2020/30 sayili karari ile ¢alismanin Etik Onami alinmustir.

Aragtirma siirecinde tiim etik ilkelere titizlikle uyulmustur.
Verilerin Analizi

Katilimcilara iligkin 8 haftalik geleneksel okg¢uluk egitimi uygulamasi siirecinde degiskenlerinin
degerleri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginin ortaya koyulmasi amaciyla Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi uygulanmistir.

BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde, erkek ve kadin degiskeni baglamindaki verilerin analizi

sonucunda elde edilen bulgular tablolar seklinde sunularak yorumlanmaistir.

Tablo 2. Erkek katilimcilara ait degiskenlerin tanimlayici istatistikleri

Degiskenler/birim n Ortalama Std. Sapma Minimum Maksimum
Yas (yil) 10 20,3 1,25167 19,00 22,00
Boy (cm) 10 1745 4,97214 167,00 182,00
Parmak Kavrama Kuvveti
Sag El (On-test) kg 10 26,8 4,04969 20,00 34,00
Parmak Kavrama Kuvveti
Sag El (Son-test) kg 10 30,2 3,79473 24,00 37,00
El Kavrama Kuvveti
Sag El (On-test) kg 10 45,22 6,60283 50,40 52,20
El Kavrama Kuvveti
Sol El (On-test) kg 10 44,17 6,49685 30,10 50,40
El Kavrama Kuvveti
Sag El (Son-test) kg 10 46,93 5,52329 36,90 56,20
El Kavrama Kuvveti
Sol El (Son-test) kg 10 42,75 4,27454 33,00 47,80
Srt ve Bacak Kuvveti 10 112,25 41,1072 11,50 147,00
(On-test) kg
Sirt ve Bacak Kuvveti 10 132,05 20,00062 94,00 163,00
(Son-test) kg
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Tablo 2’de, erkek katilimcilara ait degiskenlerin tanimlayici istatistikleri goriilmektedir.
Bu baglamda toplamda 10 erkek 6grencinin katildig1 ¢aligma grubunun yas degiskeni ortalamasi
20 yi1l ve standart sapmasi 1,25; boy uzunlugu degiskeni ortalamasi 174,5 cm ve standart sapmasi
4,97; parmak kavrama kuvveti-sag el (On-test) degiskenini ortalamasi 26,8 kg ve standart sapmasi
4,04969; parmak kavrama kuvveti-sag el (Son-test) degiskenini ortalamasi 30,2 kg ve standart
sapmasi 3,79473; el kavrama kuvveti -sag el (On-test) degiskeninin ortalamasi 45,22 kg ve standart
sapmasi 6,60283; el kavrama kuvveti -sol el (On-test) degiskeninin ortalamas1 44,17 kg ve standart
sapmast 6,49685; el kavrama kuvveti -sag el (Son-test) degiskeninin ortalamasi 46,93 kg ve
standart sapmasi 5,52329; el kavrama kuvveti -sol el (Son-test) degiskeninin ortalamasi 42,75 kg
ve standart sapmasi 4,27454; sirt ve bacak kuvveti (On-test) degiskeninin ortalamas1 112,25 kg ve
standart sapmasi 41,10572; sirt ve bacak kuvveti (Son-test) degiskeninin ortalamasi 132,05 kg ve

standart sapmasi1 20,00062 oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Erkek katilimcilarda degiskenlere iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari

Degisken Son test — On test n Sira Ortalamasi Sira Toplam z p
Parmak Negatif Siralar 0 00 00
Kavrama Pozitif Siralar 8 4,50 36,00 -2,527° 012
Kuvveti -Sag
El (kg) Fark Olmayan 2
El Negatif Siralar 5 3,90 19,50
Kavrama Pozitif Siralar 5 7,10 35,50 -,816° 415
Kuvveti
-Sag El (kg) Fark Olmayan 0
El Negatif Siralar 7 5,79 40,50
Kavrama Pozitit Sralar 3 4,83 14,50 -1,326° ,185
Kuvveti
-Sol El (kg) Fark Olmayan 0
Negatif Siralar 3 4,00 12,00
Sirt ve Bacak =, 1S, e 7 6,14 43,00 -1,580° 114
Kuvveti (kg)
Fark Olmayan 0
* p<0,05

Tablo 3 incelendiginde, erkek katilimeilara iliskin sekiz haftalik geleneksel okc¢uluk egitimi

uygulamalar1 6ncesi ve sonrasi i¢in ¢alisma degiskenlerinin degerleri arasinda anlamli bir farklilik
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olup olmadiginin ortaya koyulmasi amaciyla yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari
goriilmektedir. Bu kapsamda; katilimcilarin parmak kavrama kuvveti- sag el, degiskenine ait
analiz sonuglarina iliskin on-test ve son-test degerleri arasinda 8 6grencide pozitif sonug elde
edilerek istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Bu baglamda geleneksel
okeuluk egitimi uygulamalari, parmak kavrama kuvveti- sag el (son-test) degiskeninin degerlerini
artirict yonde etkiledigi goriilmekte olup sadece 2 6grencide fark olmayan degisken elde edilmistir.
Diger taraftan, el kavrama kuvveti-sag el, negatif sonu¢ 5, pozitif sonu¢ 5 dgrenci olarak, el
kavrama kuvveti-sol el, negatif sonug 7, pozitif sonug 3 6grenci olarak ve sirt ve bacak kuvveti
degiskenleri negatif sonug 3, pozitif sonug 7 6grenci olup On-test ve son-test degerleri arasinda ise

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 4. Kadin katilimcilara ait degiskenlerin tanimlayici istatistikleri

Degiskenler/Birim n Ortalama Std. Sapma Minimum Maksimum
Yas (y1l) 10 21,4 1,64655 19,00 24,00
Boy (cm) 10 163,5 4,81318 156,00 171,00
Parmak Kavrama Kuvveti
Sag El (On-test) kg 10 16,4 3,68782 11,00 22,00
Parmak Kavrama Kuvveti
-Sag El (Son-test) kg 10 21,5 1,43372 20,00 24,00
El Kavrama Kuvveti
_Sag El (On-test) kg 10 27,02 6,00755 18,00 39,80
El Kavrama Kuvveti
Sol El (On-test) kg 10 25,32 4,37132 20,70 35,30
El Kavrama Kuvveti
_Sag El (Son-test) kg 10 27,17 3,49732 23,20 34,20
El Kavrama Kuvveti
-Sol El (Son-test) kg 10 25,23 2,62342 20,60 29,00
Sirt ve Bacak Kuvveti
(On-test) kg 10 65,40 5,53173 57,00 74,50
Sirt ve Bacak Kuvveti 10 78,95 15,43346 58,00 105,50

(Son-test) kg

Tablo 4°te, kadin katilimcilara ait degiskenlerin tanimlayici istatistikleri goriilmektedir. Bu
baglamda toplamda 10 kadin 6grencinin katildig1 ¢alisma grubunun yas degiskeni ortalamasi 21,4
yil ve standart sapmasi 1,64655; boy degiskeni ortalamasi 163,5 cm ve standart sapmasi 4,81318;
parmak kavrama kuvveti- sag el (On-test) degiskeninin ortalamasi 16,4 kg ve standart sapmasi
3,68782; parmak kavrama kuvveti- sag el (Son-test) degiskeninin ortalamasi 21,5 kg ve standart
sapmasi 1,43372; el kavrama kuvveti -sag el (On-test) degiskeninin ortalamasi 27,02 kg ve standart
sapmasi 6,00755; el kavrama kuvveti -sol el (On-test) degiskeninin ortalamas1 25,32 kg ve standart

sapmast 4,37132; el kavrama kuvveti -sag el (Son-test) degiskeninin ortalamasi 27,17 kg ve
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standart sapmasi 3,49732; el kavrama kuvveti -sol el (Son-test) degiskeninin ortalamasi 25,23 kg
ve standart sapmas1 2,62342; sirt ve bacak kuvveti (On-test) degiskeninin ortalamasi 65,40 kg ve
standart sapmasi1 5,53173; sirt ve bacak kuvveti (Son-test) degiskeninin ortalamasi 78,95 kg ve

standart sapmast 15,43346 oldugu goriilmektedir.

Tablo 5. Kadin katilmcilarda degiskenlere iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar

Degisken Son test — On test n Sira Ortalamasi1  Sira Toplamm z P
Parmak Negatif Siralar 0 ,00 ,00
Kavrama =5 s ralar 10 5,50 55,00 -2,820b 005
Kuvveti-Sag
El Fark Olmayan 0
Negatif Siralar 4 5,50 22,00
El Kavrama
Kuvveti-Sag Pozitif Siralar 6 5,50 33,00 -,561° 575
El
Fark Olmayan 0
Negatif Siralar 4 4,75 19,00
El Kavrama — b
Kuvveti-Sol El Pozitif Siralar 5 5,20 26,00 -,415 ,678
Fark Olmayan 1
Negatif Siralar 0 ,00 ,00
Sirt ve Bacak 5 Srralar 10 5,50 55,00 -2,805° 005
Kuvveti
Fark Olmayan
*p<0,05

Tablo 5 incelendiginde, kadin katilimcilara iliskin 8 haftalik geleneksel okguluk egitimi
uygulamalar1 6ncesi ve sonrasi i¢in ¢alisma degiskenlerinin degerleri arasinda anlamli bir farklilik
olup olmadiginmn ortaya koyulmas: amaciyla yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari
goriilmektedir. Bu kapsamda; katilimcilarin parmak kavrama kuvveti- sag el ve sirt ve bacak
kuvveti degiskenlerine ait analiz sonuglarina iligkin On-test ve son-test degerleri arasinda 10
Ogrencide de istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Bu baglamda
geleneksel okguluk egitimi uygulamalari, parmak kavrama kuvveti- sag el ve sirt ve bacak kuvveti
degiskenlerinin degerlerini artirict yonde etkiledigi goriilmektedir. Diger taraftan, el kavrama

kuvveti-sag el, negatif sonug 4, pozitif sonug¢ 6 6grenci olarak, el kavrama kuvveti -sol el, negatif
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sonug 4, pozitif sonug 5, fark olmayan ise 1 6grenci olarak bulunmus olup degiskenleri 6n-test ve

son-test degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

TARTISMA VE SONUC

Bayburt Universitesi 6grencilerinin geleneksel okculuk egitimi uygulamalari ile fiziksel
parametre degisimlerinin incelenmesi amaciyla yapilan arastirma neticesinde; kadin katilimcilarin
parmak kavrama kuvveti-sag el ve sirt ve bacak kuvveti degiskenlerine ait analiz sonuglarina
iligkin On-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0,05). Diger taraftan, el kavrama kuvveti -sag el, el kavrama kuvveti-sol el parametrelerinde
anlaml bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05), ¢alisma grubundaki erkek katilimcilarin
ise parmak kavrama kuvveti-sag el, degiskenine ait analiz sonuglarina iligkin 6n-test ve son-test
degerleri arasinda 8 6grencide pozitif sonug elde edilerek istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0,05). Diger taraftan, el kavrama kuvveti-sag el, el kavrama kuvveti -sol el ve sirt
ve bacak kuvveti parametrelerinde anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Bu baglamda
yapilan ¢alismanin her iki grupta sadece parmak kavrama kuvveti-sag el parametresinde anlamli
bir farklilik belirttigi sonucu ¢ikarilabilir. Kadin katilimcilarin sirt ve bacak kuvveti 6l¢timii erkek
katilimcilara gore anlamli bir farklilik olmasimnin nedenini geleneksel okguluk antrenmaninda
yapilan egitimin siiresi, siddeti ve siklig1 kadin ve erkek katilimcilara esit bir sekilde uygulanmasi
durumundan kaynaklandig1 sdylenebilir. Ciinkii kadinlarin, erkeklere oranla kas ve kemik yapisi
daha giigsiiz, erkeklerin ise daha giiglii olmasi, kadinlarin 8 haftalik calisma programi igerisinde
daha belirgin bir kuvvet artis1 olusmasina neden oldugu soOylenebilir. Ayrica calisilan yay
librelerinin ¢ok farklilik géstermemesinden dolay1 kadin katilimcilarin fiziksel 6lgtim artiglarini

daha fazla etkiledigi savunulabilir.

Okguluk bransinda atis asamalar1 olarak; yayin kavranmasi, ¢ekis, tam ¢ekis, nisan, birakis
ve atis1 devam ettirme asamalarindan bahsedilebilir. Bu asamalar hareketlerin istemli ve stabil
sirasidir (Nishizono ve ark, 1987; Mann & Littke, 1989; McKinney & McKinney, 1997).
Katilimeilarin ortalama 30-36 libre yaylarla uygulama yapmasi erkek-kadin uygulayicilar

arasindaki sonuclari etkiledigi sdylenebilir.
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Her bir atis icin harekete katilan kas gruplar1 genel olarak sunlardir; trapezius, deltoid,
rhomboid min6r-major, triceps-biceps brachi, subraspinatus, pectoralis minor-major, fleksor
digitorum superfacialis ve ekstensor digitorum (Karanfilci ve ark., 2014). Okgulukta kirigin
birakilmasi sirasinda yapilan kassal aktivasyonda temel olarak, iki farkli kassal aktivasyon
stratejisi bulunmaktadir. Birinci stratejide, ok¢unun dnkol germe kaslarimi aktif olarak kastig1 ve
biikme kaslarini ise kademeli olarak gevsettigi ifade edilmektedir. Digeri ise ok¢u 6nkol biikme
kaslarin1 gevsetmekte ancak germe kaslarim aktif olarak isin i¢ine sokmamaktadir. Ikinci yontem
kirigin yatay diizlemde yaptigi etkiyi azaltmakta boylece alinan puanin artmasina imkan
hazirlamaktadir (Ertan, 2015). Okguluk sporunda oldugu gibi geleneksel okguluk sporunda da
daha ¢ok iist ekstremite kaslarinin ok atisi siirecinde harekete katildig1 g6z 6niinde bulundurulmasti
gerekmektedir. U¢ parmak tutusundan farkli olarak geleneksel okculukta 6ne ¢ikan basparmak
tutus sekli ve calismasindan kaynaklanan degisim ve gelisimler beklenen sonuglardandir. Ayrica
uygulanan egitimin daha c¢ok kadin katilimcilarin lehine olmasi durumu yay sertligi ve ayni
antrenman programinin erkek kadin uygulayicilara aymi siddette olmasindan kaynaklandigi

sOylenebilir.

Eroglu ve Mimaroglu (2008), ok¢uluk miisabakasi siiresince okcu sabah erken saatlerde
baslayan yarismalar ile aksama kadar atislarini siirdiirdiigiinii ve sporcudan sporcuya degismekle
birlikte yayin ¢ekis yiikliniin 14-22 kg arasinda oldugu belirtmislerdir. Miisabaka siiresince
deneme atislar1 hari¢ toplam 144 ok atildig: i¢in okc¢u giin boyu ortalama 144 x 20 = 2880 kg
agirlik kaldirmis denilebilir ve bu degerler birim antrenmana da tekabiil etmektedir. Mann ve
Littke (1989) tarafindan yapilan calisma sonuglarina gore, yarisma sirasinda yayin her defasinda
kaldirilmasi, yaym gerilmesi ve birakis ani, kas ve kemik yapilar1 tizerinde c¢ok biiyiik
yiiklenmeleri temsil etmektedir. Bu baglamda Narin ve arkadaglarinin (2009) arastirma sonuglari,
dominant elde, el ve parmak kavrama kuvveti 6nkolun antropometrik 6l¢timleri arasinda pozitif
yonli bir iliski oldugu yoniindedir. Arastirma grubundan elde edilen verilerde gerceklesen
farkliligin, ilgili verilere dayanarak okc¢uluk antrenmani sirasinda harekete katilan kas gruplarindan

kaynaklandig1 ve birim antrenmanin yiikiine bagli oldugu sdylenebilir.

Ertan ve arkadaglar1 (2003) tarafindan yapilan ¢alismada okguluk bransinda iist ekstremite,

onkol ve omuz kisminin kuvvet ve dayaniklilik 6zelliklerinin 6nemli oldugunu belirtilmistir. Ertan
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Kul, M., Tiirkmen, M., Yildirim, U., Ustabulut, M.Y., Tiirker, U., ve Akova, A. (2020). Universite 6grencilerinde
geleneksel okguluk egitim uygulamalarinin fiziksel parametre degisimlerine etkisinin incelenmesi. CBU Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 15 (2), 88-102.

(2003) tarafindan yapilan bagka bir ¢aligmada ise; kas kuvveti-ylik ve eklem yapisi-yiik arasindaki
acisal fark yiikseldik¢e kaslarin yiikk miktarinin arttigi, aksi durumda ise bu miktarin azaldigi
gozlenmigtir. Arastirma verileriyle Ortiisen Sezer ve arkadaglarinin (2017) arastirmalar
sonucunda; okg¢uluk sporcularinda bir birim antrenman sonunda el kavrama kuvvetinde pozitif
yonde anlamli bir artis oldugunu istatistiksel olarak tespit etmislerdir. Bunun sebebinin ise
antrenmanin orta siddette dogru teknik hareketleriyle yapilmasindan dolay:r kas i¢i 1s1 ve
koordinasyonun ve motivasyonun tam saglanmasina bagli oldugunu belirtmislerdir. Atalay ve
arkadaglar1 (1997) da katilimcilarin dominant eli olan sag el kavrama kuvvetini hem kadin hem de
erkek okgularda sol ele gore daha kuvvetli oldugunu tespit etmislerdir. Okguluk antrenmanlarinin
yalnizca yetigkin bireylerde degil daha kiigiik yaslardan katilimcilarda da bazi fiziksel parametreler

iizerinde etkili oldugu ilgili arastirmalarda goriilmektedir (Baloglu, 2019; Dal, 2015).

Literatiirde yer alan arastirma verilerinin farklilik gostermesine karsin geleneksel okguluk egitimi
uygulamalarmin (Tablo 1. Geleneksel Okguluk Egitimi Haftalik Uygulama Programi) kadinlarda ve
erkeklerde parmak kavrama kuvveti lizerinde etki gosterdiginin genel bir yargi oldugunu
sOylenebilir. Ayrica kadin katilimcilarin sirt ve bacak kuvveti gelisimine olumlu yonde etki ettigi
goriilmiistiir. Sonu¢ olarak geleneksel okguluk egitimi uygulamalarinin (Tablo 1.) {iniversite
ogrencilerinin fiziksel parametrelerinin degisimi iizerinde etkili bir antrenman tiirii oldugu
sOylenebilir. Katilimcilarin motor gelisim durumlari, hazirbulunusluklari, viicut agirliklari,
kullandiklar1 geleneksel yaylarin libreleri ve farkli 6zellikleri dikkate alinarak daha kapsamli

caligmalar yapilabilir.
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