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ONSOZ
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yapilmaktadir. Ozellikle toplumumuzda geleneksel bir adet olarak toplumda 6nemli
bir yer almaktadir. Okguluk her ne kadar {ist ekstremite sporu olarak goriilsede core
bolgesinin giicli ve dayanikligi performans: etkilemektedir. GOvde stabilizasyonun
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OZET

OKCULARDA GOVDE STABILIZASYON EGITIiMININ NiSAN ALMA
SURESINE VE ATIS PUANINA ETKIiSi

Calismamizin amaci okgularda govde stabilizasyon egitiminin nisan alma
siiresine ve atig puanina olan etkisini incelemektir. Katilimcilar okgular vakfi spor
kulubundn lisansli okgulari arasindan randomize olarak antrenman (n:26) ve kontrol
(n:24) gruplarma ayrildi. Antrenman grubuna rutin programlarina ek olarak glinde
45-60 dakika, haftada 3 gun, 6 hafta boyunca gévde stabilizasyon egzersizleri
uygulandi. Kontrol grubu ise kendi rutin programlarina devam ettiler. Katilimcilar
antrenman Oncesi ve sonrasi degerlendirildi. Govde kas dayanikliligi; gdévde
ekstansiyon dayaniklilik (sorenson) testi, govde fleksorleri dayaniklilik testi, sag side
plunk dayaniklilik testi ve sol Side plunk dayaniklilik testleri ile degerlendirildi.
Performans testleri olarak katilimcilar yayr maksimum gerginlikte tutmalar1 ve siire
kronometre ile Ol¢iiliip nisan alma siiresi olarak kaydedildi. Atis puani olarak
sporcular 3 kez 30 ok atis1 yapt1 ve ortalamasi alindi. Antrenman grubunda kontrol
grubuna gore govde dayaniklilik testlerinde istatistiksel olarak anlamli artislar oldugu
saptand1 (p<0,005). Antrenman grubunda kontrol grubuna gore nisan alma siiresinde
istatistiksel olarak daha fazla artis oldugu bulundu (p<0,05). Atis puanlarinda iki
grup arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadi (p=0,07). Calismamizin
sonucunda govde stabilizasyon egitiminin govde Salinimlarini azaltarak nisan alma
sliresini daha fazla artirdigin1 ve istatistiksel olarak anlamli artis olmasa bile

miisabakalarda siralamalarda {ist siralara tagiyacak atig puanini arttirdig: tespit edildi.

Anahtar kelimeler: Govde stabilizasyonu, nisan alma, atis puani, egzersiz
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ABSTRACT

EFFECT OF CORE STABILIZATION TRAINING ON AIMING TIME AND
SHOOTING SCORE IN ARCHERS.

The purpose of the study is to investigate the effect of core stabilization training on
aiming time and shooting score in archers. Participants were randomly assigned to
training (n: 26) and control (n: 24) groups among the licensed archers of the archers
foundation sports club. In addition to the routine program, the training group was
given 6 weeks and 3 days a week for 45-60 minutes core stabilization exercises were
performed. The control group continued their routine programs. Participants were
evaluated before and after training. Core muscle strength; The trunk extension
endurance (sorenson) test, trunk flexors endurance test, right side plunk endurance
test and left side plunk endurance tests were evaluated. As performance tests, the
participants were recorded with the stopwatch at maximum tension and the time was
measured with the stopwatch and the aiming time was recorded. As the shooting
score, the athletes scored 30 arrows 3 times and were averaged. There were
statistically significant increases in trunk endurance tests in the training group
compared to the control group (p<0,005). There was a statistically higher increase in
aiming time compared to the control group in the training group(p<0,05). There was
no statistically significant difference between the two groups in shooting scores
(p=0,07). As a result of our study, it was determined that the body stabilization
training increased the aiming time by decreasing the body oscillations and increased
the shot point which would move to the top positions in the competitions even if

there was no statistically significant increase.

Key words: Core stabilization, aiming time, shooting score, exercise
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BOLUM I: GIRIS
1.1. PROBLEM DURUMU

Bu aragtirma ile ilgili ana problem durumu sdyle agiklanabilir. Okgularda
govde stabilizasyon egitiminin 6zellikle saha i¢i daha iyi performans elde etmek igin
alinmas1 gereken postural uyum, bu uyumun korunmasi, bunun sonucunda nisan

alma siiresi ve atis puan1 arasinda iliski var midir?

1.2. AMAC

Calismamizin amacit daha Oonce herhangi bir arastirmaya konu olmayan
okcularda govde stabilizasyon egitiminin nisan alma siiresine ve atis puanina etkisini
arastirmaktir. Govde stabilizasyonun hem postural uyumun hem de distal
eklemlerdeki hareketlerin stabilitesini ve kontroliinii etkiledigini diisiindiigiimiizden

dolay1 boyle bir ¢caligmay1 yapmaya karar verdik.

1.3. HIPOTEZLER

Arastirmanin  hipotezleri asagida belirtilmistir. Bu hipotezler disinda alt
hipotezlerimiz; okgularda gévde kas dayanikliliginin ve stabilizasyonun egitimin
yaninda yas, boy uzunlugu, vucut agirligi, sporculuk siiresi, antrenman siiresi gibi

parametrelerle iligkisi olabilecegi yonundedir.

1. Hipotezimiz; okgularda govde stabilizasyon egitimin dayaniklilig:
artiracagindan dolay1 nisan alma siiresi ile arasinda pozitif bir iliski olacagi
yoniindedir. iliskinin negatif ya da olmamasi durumunda hipotezimiz kabul
edilmemis olacaktir.

2. Hipotezimiz; okgularda govde stabilizasyon egitimin atis puan tiizerinde
pozitif bir iliski olacagi yoniindedir. Iliskinin negatif ya da olmamasi

durumunda hipotezimiz kabul edilmemis olacaktir.
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1.4. PROBLEMLER

1. Govde ekstansiyon dayanikliligin nisan alma siiresi ve atis puani iizerine
etkisi var mi1?

2. Govde fleksiyon dayanikliligin nisan alma siiresi Ve atis puani {lizerine etkisi
var mi1?

3. Govde sag-sol side plunk (sag-sol lateral koprii kurma) dayanikliligin nisan
alma ve atis puani {izerine etkisi var mi1?

1.5. ONEM

Okguluk sporuna bakildiginda her ne kadar st ekstremite sporu gibi gorilse
de, nisan alma sirasinda dogru durusun saglanmasi, yarismalarda belli bir siire i¢inde
belli sayida okun hedefe gonderilmesi, atis sirasinda en ufak postural salinimin atig
puanini etkilediginden dolay1r govde stabilizasyonun onemi ortaya g¢ikmaktadir.
Yapilan literatiir incelemesinde okgularda govde stabilizasyonun atig puanina ve
nisan alma siiresine etkisini gosteren herhangi bir g¢aligmaya rastlanilmamistir.
Calisma sonucunda elde edilecek bulgularin okguluk sporu ile ilgilenen sporcular,
antrenorler ve diger profesyonellere antrenman porgrami olustururken 11k tutacagi

ve yardimi olabilecegi diistintilmektedir.

1.6. SAYILTILAR (VARSAYIMLAR)

1. Okgularin govde kas dayanikliligini 6lgmek i¢in kullandigimiz testlerin (Gévde
Fleksiyon Dayaniklilig: testi, Govde Ekstansiyon Dayaniklilig: testi, sag yan koprii
(sag side plunk) dayaniklilik testi, sol yan koprii (sol side plunk) dayaniklilik testi)

oyuncularin kas dayanikliliklarini yeterli diizeyde 6lgecegi varsayilmistir.

2. Okgularin govde stabilizasyonu artirmak igin kullandigimiz egzersizlerin (gévde
fleksiyonu egzersizi, govde ekstansiyonu egzersizi, sag yan koprii (sag side plunk),
sol yan kopru (sol side plunk), emekleme pozisyonunda g¢apraz kol-bacak uzatma
(bird dog) egzersizi, kopri kurma egzersizi) govde stabilizasyonunu ve dayanikliligi

artiracagl varsayilmistir.
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3. Degerlendirmeler sirasinda sporculardan alinan demografik bilgilerin dogru

oldugu varsayilmistir.

1.7. SINIRLILIKLAR

1. Calismaya alman sporcular Istanbul ilinde ve tek bir spor kiliibiindeki lisanslh

sporculari ile siirlandirilmistir.

2. Calismaya alman sporcularin sporculuk siiresi en az 1 yil olarak belirlenmis, en

iist sinir ise belirlenmemistir.

3. Calismaya alinan sporcularin yag sinir1 belirtilmemistir.

4. Sporcularin antrenman saatleri, okula gittikleri giin sayisi, egitim diizeyi farkli

olmakta, antrenman alanina uzak ikamet edenlerin yorgunluk diizeyi farkli

olmaktadir.
1.8. KISALTMALAR
1. Kg: Kilogram
2. Cm: Santimetre
3. M: Metre
4. Bki: Beden Kitle Indeksi (Boy/Kilo)
5. Dk: Dakika
6. S: Sayfa
7. TDK: Turk Dil Kurumu
8. FITA: Uluslaras1 Okg¢uluk Federasyonu
9. SGM: Spor Genel Miudiirligii
10.M.0: Millattan 6nce
11.M.S: Millatan sonra

12. Ark: Arkadas
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BOLUM II: iLGILi ALANYAZIN

2.1. OKCULUK TANIMI VE TARIHI

Ucu keskin cubuklarin, yaylar ile belirli hedeflere atilmasina dayanan spor
dalina okculuk demek mumkindir. Oku, yay araciligiyla belirli bir hedefe atmay1
amaglayan spor dalina okguluk denir (Y6nal ve Turkmen, 2017). Tlrkce s6zllkte ise
iki tanim gbze carpmaktadir. Birincisi ok yapma ve satma isi yani bir sanat olarak
tanimlanmustir. ikinci tanim ise; ok ve yay kullanilarak yapilan spor yani bir spor dali

olarak tanimlanmistir (TDK, 2018).

Okculuk gunimizde hala uygulanan en eski sanat dallarindan biridir. Bu tarih
sadece okculuk evrimi ile ilgili degil, ayn1 zamanda insanlik tarihi boyunca slren bir
yolculuktur. Insanlarin ok ve yay1 ne zamandan beri kullandiklar1 séylemek mimkiin
degildir. Arkeolojik kazilarda ve bulunan magara ¢izimlerinde bronz devrinden énce
ok ve yay hakkinda ¢ok fazla kanit bulunmustur. Sadece savagmak ve avlanmak icin
kullandiklar1 kesin olan bir¢cok eski okguluk kaniti bulunmustur (Goral, 2008).
Okguluk tarihi muhtemelen Tas Devri'ne (yaklasik M.O 20.000) kadar uzansa da,
yay ve ok kullandig1 bilinen en eski insanlar, avcilik ve savag amaciyla en az 5000
y1l dnce okgulugu benimseyen eski Misirlilardi. Cin'de, ok¢uluk Shang hanedanina
kadar uzanmaktadir (M.O 1766-1027). Bu hanedanhg izleyen Zhou (Chou)
hanedanhigi (M.O. 1027-256) sirasinda soylular, miizigin eslik ettigi ve zarif
selamlarla serpistirilmis bir spor tiri olan okguluk turnuvalarina katilirdi
(FITA,2018).

2.2. TURK VE ISLAM TARIHINDE OKCULUK

Turk tarihine baktigimizda, Turkler yiizyillar boyunca hayatlarint gesitli
sekillerde surdirme yontemlerini aramig ve bulmuslardir. Dolayisiyla var olma
miicadelesi igerisinde, kiiltiirel bir takim tarihe dayali olarak giiniimiize aktarilan
Ozelliklerden bahsedebiliriz. At ile yasamlarin1 6zdeslestirmis eski Tirklerde ok ve
yay, milleti taglandiran &ge olarak kabul edilmistir. Mogollarin, Iskitlerin, Avarlarin
okcu millet olarak anilmasini saglamistir. Hakan tahtina ¢iktiginda elinde ok ve yay
almas1t devlet simgesini gosterme niteligindeydi. Ayrica devletin kullandig

damgalarda ok ve yay resimlerinin olmasi okg¢ulugun 6nemini géstermektedir (Yonal
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ve Turkmen, 2017). Orta Asya’da dogan Tiirk Okculugu, buradan diinyaya yayilmis
ve hem bir savas ve avlanma araci, hem de eglence unsuru olarak yasatilmistir.
Boylece diizenlenen oyunlarda hosga vakit gecirilmis ayni1 zamanda iyi savas teknik
ve taktiklerini 6grenme ve gelistirme imkani bulunmustur (Tinazci, 2012). Bu
donemde ok ve yay hakimiyetin sembolu olarak kabul edilirdi. Goktirklerde ok
tabilik ve esareti, yay ise ustiinliigi gosterirdi. Kaganin idaresindeki boylara ok;
gondermesi birliklerini toplayip yardima gelmeleri anlamii tasiyordu. Bu tore ve
semboller Selcuklularda da kullanilmistir (Aktepe,2012 s.5). Osmanli dénemine
baktigimizda okguluga olan ilgi artarak devam etmistir. Osmanli Imparatorlugu’nda
okculugun, bir savas aract olmakla birlikte senliklerde herkesin biiyiik keyifle
izledigi bir spor oldugu bilinmektedir. Osmanli Devleti’nin ilk yillarindan itibaren
ordunun en etkili savas aracinin yay ve ok oldugu bilinmektedir. Ancak 16. yiizyil
ortalarindan itibaren, okun yerini top ve tiifege birakmaya baslamasi sebebiyle savas
meydanlarinda kullanimi her gegen zaman diliminde gittikge azalmistir. Ancak bu
kiltirel miras Turk tarihinde higbir zaman 6nemini kaybetmemistir (YOnal ve
Turkmen, 2017). Sadece okguluk igin ayrilan ve bir vakif kurumu olan ok

meydanlarina yalniz Osmanli kiiltiiriinde rastlanmaktadir (Aktepe,2012, s.11).

Islamda okgulugun yeri ve 6nemi su hadisi serifte belirtilmistir. ‘Ok atilan yer
ile okun distiigli yer arasinda size cennetten bahgeler vardir.” Allah’in Cebrail
aracilifiyla Hz. Adem’e goderdigi bir silah ve Hz. Muhammet’in immetine biraktig
kutsal bir emanet sayilmustir. Islam’da bu kadar degerli goriilen bir sporun yapildig
meydanlarinda 6nemli kilinmasinin sebepleri arasinda meydanlara sarhos,abdestsiz
ve ayakkabi ile girilmemesi g6z Oniine getirildiginde, bu hadise benzer olarak
okguluga verilen 6nem 6n plana ¢ikmaktadir (Kigik ve ark, 2017). ‘Aticiligi ve
Kuran’1 6greniniz’. ‘Nisan yeri ile hedef arasindaki mesafeyi yiirliyen her kimseye
her adim1 i¢in bir sevap vardir’. ‘Kim oku ile atis1 6grenir,sonra onu birakirsa bizden
degildir’. Hadisi serifler islamda okg¢ulugun 6nemine vurgu yapmaktadir (Goral,
2008; Kicuk ve ark, 2017).
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2.3. OKCULUK SPORU VE CESITLERI

Okculuk, zaman zaman formatinda yasanan degisikliklerle siirekli evrim
geciren eski bir spordur. Okguluk ilk kez 1900'de Olimpiyat Oyunlarina dahil
edilmistir. Olimpiyat Oyunlarina dahil olmasiyla popiilerlik ve taninirlik kazanan
modern okculuk disiplini ve bir dizi farkli ok¢uluk disiplinini vardir (Akinoglu ve
ark, 2016).

2.3.1. Hedef Okc¢ulugu

Hedef okguluk, modern okc¢ulugun en taninmis seklidir. Hedef okgulugu
diinya ¢apinda 150'den fazla iilke kuliiplerinde icra edilmektedir ve hizla biytyen bir
spor bransidir. Hem agik havada hem de kapali salonda, 90 metreye kadar mesafede
bes renkli, 10 halkaya ok atilarak gerceklestirilir. Uluslararas1 hedef ok¢ulugu yay
stiline gore ikiye ayrilir: Olimpik(klasik) ve makarali okg¢uluk. Olimpik Programda,
Klasik (recurve, olimpik) hedef okguluk yer almakta, Diinya sampiyonasinda ise
makarali yay okculugu bulunmaktadir ve her ikisi de Paralimpik Oyunlara dahil
edilmistir. Uluslararas1 hedef ok¢uluk miisabakalari: Diinya Okguluk Sampiyonalari,
Diinya Okguluk Kapali salon Sampiyonalari, Diinya Okguluk Genglik Sampiyonasi,
Diinya Okcguluk Paralimpik Sampiyonasi, Okg¢uluk Diinya Kupast ve Kapali salon
Okculuk Diinya Kupasi, Olimpiyat oyunlarini igerir (FITA,2018).

2.3.1.1. Acik Hava Hedef Okculugu

Olimpik sporcular, 70 metre uzaklikta bulunan hedeflere makarali yay
kullanan sporcular 50 metre uzaktaki hedeflere ok atarlar. Her iki grup sporcu, icten
disa dogru sari, kirmizi, mavi, siyah ve beyaz renkteki hedefe ates ederler. Disa
dogru gittikce puan azalir. Olimpik(klasik) okgulukta, ¢ap1 12.2 cm olan 10 halka
toplamda 122 c¢cm ¢apinda olan hedef mevcuttur. Sari renk 10-9, kirmizi renk 8-7,

mavi renk 6-5, siyah renk 4-3, beyaz renk ise 2-1 puandir ( Aktepe,2012,5.74).
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Sekil 2.1. Acik hava hedef okculugu hedef tahtas1 ( FITA ,2018 ).

Makaral1 yay okg¢ulukta 8 cm capinda i¢ i¢e 10 halkadan olusan 80 cm'lik
hedef bulunmaktadir. Uluslararasi yarigmalarda, makarali yay okculukta hedefler

sadece sar1, kirmiz1 ve mavi halkalar igerir ( FITA ,2018).

Sekil 2.2. Makaral1 yay agik hava okculuk hedefi ( FITA ,2018 ).

2.3.1.2. Salon Hedef Okculugu

Olimpik(klasik) ve makarali yay okculuk sporculari 18 metre uzaklikta
bulunan hedeflere ok atis1 yapmaktadirlar. Her iki gruptaki sporcular, i¢ ve dis halka

icin bir tane sari, kirmizi, mavi, siyah ve beyaz renkli hedefe ates ederler. Olimpik
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(klasik yay) sporcularda 4 cm ¢apindaki 10 halka, makarali yay ok¢ularinda ise 2 cm
capinda 10 halkadan olusan daha kiigiik bir hedef vardir. Uluslararasi yarigmalarda,
hedefler sadece sar1, kirmizi ve mavi renkli halkalardan olusur ve ii¢ dikey grupta

dizilir. Sporcular her hedef yiiziine maksimum bir ok atarlar ( FITA ,2018).

Sekil. 2.3. Salon hedef ok¢ulugu (FITA ,2018).

2.3.1.3. Yarisma Formati

2.3.1.3.1. Bireysel Musabakalar

Sporcular kendi branglarinda kategorilerinin belirlenmesi igin bir yeterlilik
veya siralama turundan gecerler, ayn1 zamanda kullandiklar1 yaya ve cinsiyete gore
farkli kategorilere ayrilirlar. Siralama turu, disarida 90-70-60 metrede 72 ok, kapali
alanda 18 metreden 60 ok atilarak yapilmaktadir ( FITA ,2018 ). Eleme usulu ve
kazananlar kendi arasinda, kaybedenler de kendi aralarinda yarisarak bir siralama
olusturulur. Eleme usuli yapilan siralamalarda salon miisabakalarinda sadece en iyi

32 numarali seri basi katilabiliyor. A¢ik hava miisabakalarinda, ilk 104 numarali seri
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bast sporcu katilirken , en iistte ilk sekiz numarali seri basi sporcular iigiincii turda

otomatik bir bay verilir ( FITA ,2018).

Olimpik(klasik) yayda misabakalarda set sistemi kullanilarak kazanan sporcular
belirlenir. Sporcular toplam 2 set ve her sette 36 ok atarlar, her ok 10 ile ¢arpilarak
toplam 720 puan lizerinden yarigirlar. En yiliksek puani alan sporcu miisabakayi
kazanmis olur. Olasi beraberlik durumunda okgular tek atis yapar, en yiiksek puani

alan sporcu turu gecer (SGM ,2018).

Makarali yay kullanan sporcularda kazanan okcular kimilatif puanlama
kullanilarak belirlenir. Sporcular 3 ok ve 5 setten olusan toplam 15 ok atarlar. Her ok
atist 10 puan lizerinden degerlendirilir. Toplam 15x10 puan iizerinden en yiiksek

skoru elde eden ok¢u yarismada galip gelmis olur ( FITA ,2018 ; SGM ,2018).

2.3.1.3.2. Takim ve Karma Takim Miisabakalari

Bireysel yarismalarin yani sira, uluslararasi etkinlikler takim ve karma takim
miisabakalarini da igermektedir (karma takim miisabakasi1 gliniimizde sadece agik
hava ok¢ulugunda yer almaktadir). Takimlar ayni sinifta {i¢ sporcu olacak sekilde
olusturulur. Bu, genellikle siralamada en yiiksek puan alan ii¢ sporcudur, ancak
takim yoneticileri sporcularin yerini degistirebilir. Olimpik(klasik) takim ve
karma takim maglar1 set sistemi kullanilarak kazanan takim belirlenir. Takimlar,
her biri 6 ok setini kazaninca 2 set puani kazanir (her biri iki); karma takimlar, her
bir 4 ok setini (her biri igin) kazandiginda iki set puani alir. Her iki takim veya
karma takimlar 6 veya 4 oklu sette iki takimda ayni puan alirsa, her ikisi de bir
set puan alir. Bes takim puana ulasan ilk takim veya karma takim mag¢1 kazanir

(SGM ,2018; FiTA ,2018).

Makarali yay sporculari, takim ve karma takim maglarinda kazanana toplam
puanlama kullanilarak karar verilir. Takimlar 6 oklu, 4 sette toplam 24 ok atarlar.
Okgulara 6 okluk seriler icin toplam 4 dakika (240 sn) 3 okluk seriler igin ise 2.
dakika (120 saniye) sire verilir.En ylksek puani alan (24x10=240 puan
Uzerinden) takim mag1 kazanir. Karigik takimlar 4 okun 4 set toplam 16 ok atar.
En yuksek puani alan (16x10=160 puan Uzerinden) karma takim magi kazanir
(FITA ,2018; SGM ,2018).
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2.3.2. Paralimpik Okc¢uluk

[Ik kez 1948’de Londra’da yapilan Uluslararas1 Engelli(paralimpik)
Oyunlarina 130 sporcunun katilimiyla yarigmalar yapilmistir. 1960 yilinda Roma
Olimpiyatlari’'nda Okguluk, paralimpik oyunlarinin bir spor dali olarak kabul
edilmistir. O tarihten glnimize kadar okguluk paralimpik oyunlarin iginde yer
almaktadir (Akinoglu ve ark. 2016).

2.3.3. Saha(Alan) Okculugu

Saha okg¢ulugu sahalar, ormanlar dahil olmak {izere her tiirlii arazi iizerinde
yer alan ¢ok yonlii bir parkurda (genellikle bir golf sahasina kiyasla daha biiyiik)
gerceklesen modern okguluk seklidir ( FITA 2018 ).

2.3.4. 3D Okg¢ulugu

Saha okgulugunda oldugu gibi, farkli boyutlarda ve sekilde kopiik hedeflere atig
yapan sporcularla agik alanlarda 3D okguluk kurslar1 diizenlenir. Diinya Okguluk 3D
Sampiyonasi her iki yilda bir yapilir ( FITA 2018 ).

2.3.5. Menzil Ok¢ulugu

Menzil ok¢ulugunda, sporcular 150 metrenin tizerindeki mesafelere yerlestirilmis bir

bayrak ve es merkezli dairelere atiglarim1 gerceklestirirler ( FITA ,2018 ).
2.3.6. Kayak ve Kosu Okc¢ulugu

Hem kayak hem de kosu ile birlikte temel ok¢uluk ve dayaniklilik yarislarini
birlestirir. Kayak okculugu, kros kayagina benzer mekanlarda gerceklestirilirken,
kosu okguluk etkinlikleri uzun mesafe kosu parkurlarinda veya kurslarinda
diizenlenmektedir. Sporcular istasyonlarda temel yaylarla genellikle kisa mesafeli

hedeflere atis yapmak icin dururlar ( FITA ,2018).
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2.4. MODERN OKCULUK MALZEMELERIi

2.4.1. OKlar Ve Cesitleri

Oklar, kullanim alanlarina, kullanilan malzemenin yapisina ve 6zelligine gore
farkliliklar gosterir. Modern okgulukta; ahsap ok, aliiminyum ok, karbon oklar ve

aliminyum-karbon oklar kullanilmaktadir (Ozveri ,2006).
2.4.1.1. Ahsap Oklar

Genellikle avcilikta ve okguluk sporuna yeni baslayanlar tarafindan sikc¢a
kullanilir. Yeni baslayanlar ok kaybetmeye musaittirler bundan dolayr daha ucuz
oldugundan bu oklar daha avantajlidir. Kolay kirilmasi, ayn1 aga¢ ve yapida olsalar
bile oklarin agirlik ve esneklik bakimindan 6zdes olmamalari dezavantaj olarak

kabul edilmektedir (Gundiiz, ve ark, 2010; Ozveri, 2006).

Sekil 2.4. Ahsap ok (Gundiz ve ark, 2010).

2.4.1.2. Aliminyum Oklar

Govdesi kalin oldugundan hem yavas giderler hem de olumsuz hava sartlarindan
fazla etkilenirler. Bu yiizden kapali salonda tercih edilebilirler. Yapisindan dolay1
cabuk zedelenebilmeleri dezavantaj olarak kabul edilir. Kullanildiktan sonra 6zenle
korunup saklanmalidir ( Aktepe,2012 s.59).
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Sekil 2.5. Aliminyum ok (Archerybusiness, 2018)

2.4.1.3. Karbon Oklar

Diger oklara gore daha ince ve hafiftirler. Caplan kiiciik ve daha dayanikli
olduklarindan dolayr olumsuz hava kosullarinda diger oklara gore daha
avantajlidirlar ve uzun mesafe atiglarinda daha ¢ok tercih edilirler. Sert yiizeye

carptiginda kirilmalari ise dezavantaj olarak kabul edilir (Ozveri, 2006).

Sekil 2.6. Karbon ok (Archerybusiness, 2018).

2.4.1.4. Aliminyum-Karbon Oklar

Kiigiik ¢apli aliiminyum lif iizerine 5 kat karbon kaplanmasiyla yapilirlar.
Aliiminyum istenilen esneme saglarken, distaki karbon kaplama ise daha hafif ve
dayaniklilik katar. Fiyatlarinin oldukca yiksek olmasi ise dezavantaj olarak kabul
edilmektedir (Ozveri, 2006).
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A/C/E Aluminum/Carbon/Extreme |

H-H T

)
-

Sekil 2.7. Aliminyum-karbon ok (Archeryworld,2018).

2.4.2. Modern Yaylar

2.4.2.1. Klasik Yaylar

Sporcunun boy, kol uzunlugu gibi yapisal oOzelliklerinin yaninda atis
mesafesi, kullanilan ok gibi 6zellikler de dikkate alinarak farkli uzunluklarda ahsap,
magnezyum-aliiminyum alagimli veya karbon gibi farkli maddelerden yapilabilirler.
Ortalama agirliklar1 1250 gr’dir (Aktepe,2012 s.31-32). Yayin ¢ekis agirligt ise her
sporcuda farkli olmakla birlikte 14-22 kg arasindadir (Kolayis ve Mimaroglu, 2008).
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K arhaon
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F__é——- Ok Yatag
=— Arkahk Nokias

Yay Pencerasi

MNizangah

Merkez Dengeleyici
{ Karbon, alimdmy um
veya alasamo)

-
ap I
ﬁ. ~— Kabza: Plastik
"n_ vaya Tahta
Dengelayici
Azmrhklan

Dengeleyicilg

Dengalevici
Agrhklan

At E.asan -;limhj/'

K asan {limb) basy

L‘;ﬁx"’

Sekil.2.8. Olimpik ( klasik) Yay (Ertan, 2006).
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2.4.2.2. Makarah Yaylar

Harika sistem olarak anilan birlesik yay sisteminin makarali sisteme

cevrildigi halidir. Sistem 2 temel makara iizerinden islev goriir. Limbleri ¢ekme

islemi sirasinda daha az egilecek sekilde dizayn edilmistir. Klasik yaylardan farkli

olarak yayr ¢cekme isleminin ilk evresinde agirlik hizlica artar sonraki evresinde

azalir. Cekme agirligindaki bu azalma tam ¢ekme durumunda daha uzun sdre tutmayi

ve iyi nisan almayi kolaylastirir. Ortalama agirliklar 1750 gr’dir (Aktepe,2012 s.45).

Eksantrik Makara

Ust Kasan (Limb) —

Kasan (Limb) Arkast
Yay Govdest
Nisangdh . €

|
Yay Pencerest i
/(

Kasan (Limb) Arkast
Kasan (Limb) Yizi

Kahlo

Kablo Koruyucu
Arkalk

Raf . (

Merkez Dengeleyici i l\f

Ok Yatags wargst
Basma

Moktast

\.

Kahza

Alt Kasan (Limb)

Sekil.2.9. Makarali yay (Ertan, 2006).
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2.5. MODERN OKCULUKTA ATISA HAZIRLIK, NiSAN
ALMA VE ATIS

2.5.1. Isinma

Okgulukta aktif performans sergilenmediginden ve sporcu sabit pozisyondan
yerden atig yaptigi i¢in aktif 1sinma yapilmaz. Miimkiin oldugunca fazla hareketten
kagimilmalidir. Omuz ve boyun bolgesine yarim dairesel hareketlerle 1sindirilmalidir.
Kol ve omuz bolgesi sertligi hafif olan egzersiz lastikleriyle egzersizler yapilmalidir.
Bu egzersizlerden sonra yay1 bos bir sekilde birkag kez ¢ekme, birkag tane 1sinma

amaciyla atig yapmak faydali olur (Aktepe,2012 s.76; Hyung,2009).
2.5.2. Durus

Sporcunun dogru durusta olmasi bircok problemin yasanmasini engeller.
Durus hedefin karsisinda durmak degil, ayaklarin, kalcanin, gévdenin ve omuzlarin
dogru bir diizende olmasi demektir. Ayaklar disariya 10 derecelik bir ag1 ve omuz
genisliginde olmalidir. Ayak acilar1 dogru olmazsa agilma sirasinda viicut agirlik
merkezi One arkaya hareket edeceginden dolayr sporcunun erken yorulmasina sebep
olur. Viicut agirligi her iki ayaga esit olarak dagitilmali ve agirlik merkezi her iki

ayagin ortasindan gegmelidir ( Hyung ,2009).

ATIS CiZzGisi

Sekil.2.10. Durus (postiir) (Okgular vakfi, 2018).
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Sekil 2.11. Durus (postiir ve ayak agilar1) (Okgular vakfi, 2018).

2.5.3. Atisa Hazirhik, Nisan Alma, Birakis

Sporcu dogru durus pozisyonda oldugunundan emin olduktan sonra yayi
cekmeli aksi takdirde vicuttaki gerginlik artacagindan erken yorgunluk olusabilir.
Yay1 tutan kol tutus sirasinda hafifce one dogru dondiiriilmelidir, bunun amaci
sporcunun yay1 tutan kolunun omzunu, ¢ekmeden once sabitleyebilmesi, arka kol ve
omuz kaslarint aktive etmektir. Cekis asamasinda ¢ekis eli alin hizasinda olacak
sekilde, her iki el ayn1 hizada ve bu sirada nisangah hedef {izerinde ortalama olarak
saat 12 yoniinde mavi ile siyah renklerinin birlestigi yerde olmalidir. Eger sporcu
yiiksekten ¢ekmeye baslarsa kolu ve omzu diiz bir ¢izgiye yerlestirmek kolay
olmayacaktir. Cekis oncesinde dogal nefes almali, ¢ekis sirasinda nefesin yiizde 30’u
geri verilmeli, bu sayede atisa gegerken %70 oksijen depolariz. Yay1 ¢eken kol ile
iten kol arasinda yiik dengesi esit olmalidir. Tam ¢ekme sirasinda yay1 ¢eken kol ile
ok ayni hatta olmali, iten kol, ¢eken kol ve omuz tggenin kenarlarini olusturacak
sekilde olmalidir (Hyung,2009; Okgular vakfi, 2018). Sporcu oku ¢ekmeye basladigi
an ile ¢ene altina nisan alma pozisyonuna gectigi zaman arasinda en fazla 2 ila 3
saniye olmalidir. Bu siire daha az olmas1 durumunda sut hazirligi tamamlanmadig:
igin sporcu sasirir ve hatalara sebep olur. Bu siirenin artmasi durumunda ise erken
yorgunluga sebep olur. Nisan alma siiresi 3-5 saniye olmalidir, bu slrenin artiminda
sporcunun postural salinimi artabileceginden kotii atislara ve erken yorgunluga sebep
olacaktir. Okguluk sporu ile ugrasanlarin en 6nemli yeteneklerinden biri de birakistur.
Birakis aninda kuvvetin yoniiniin degismemesi gerekir (Hyung, 2009; Kolayis ve
Mimaroglu, 2008).
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Sekil. 2.12. Atisa hazirlik ( agirligin esit dagilmasi) (Okgular vakfi, 2018).

Sekil. 2.13. Nisan alma (Okgular vakfi, 2018).

Sekil. 2.14 Birakis (Okgular vakfi, 2018).
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2.6. GOVDE STABILIZASYON KAVRAMI, ANATOMISI ve
UST EKSTREMITE KULLANILAN SPORLARDAKI
ONEMI

2.6.1. GOvde Stabilizasyon Kavram

Govde stabilizasyonu ayn1 zamanda ¢esitli isimlerle adlandirilmaktadir.
Ornegin core stabilizasyon, spinal stabilite, lumbo-pelvik kalca stabilitesi gibi.
Vicudun Ust ve alt ekstremitelerini baglayan bolgedeki hareket miktarini sinirlama,
kontrol altinda tutma yetenegini tanimlamak i¢in kullanilmaktadir. Bu tanimlarin
anlasilmasi i¢in 6ncelikle Core‘u tamimlamak gerekir. Core, ingilizce kokenli bir
sozcuk olup, merkez, cekirdek manasina gelmektedir. Baska bir ifade ile core‘la
kastedilen insan vicudunun agirlik merkezinin de bulundugu viicudun orta
noktasidir (McGill ve Journal, 2010). Core bolgesindeki yer ¢ekim merkezi, tum
hareketlerin bagladig1 yer olarak kabul edilir. Herhangi etkinlik sirasinda agirlik
merkezi siirekli degismektedir. Agirhik merkezini g¢evreleyen kas yapisi, viicut
kiitlesini desteklemek i¢in sabit bir taban olusturarak motor fonksiyonda hayati bir
rol oynar. Genel olarak govde olarak adlandirilan bu kiiresel ve yerel kaslar durusu
korumak, yiikleri absorbe etmek, sinir yapilarimi korumak, duruslart ve dinamik
hareketleri degistirmek igin siirekli ¢aligmaktadir. GOvde kaslar1 kuvveti aktarir, alt
ve ist ekstremiteler arasinda bir koprii gorevi goriir (Sandrey ve Mitzel, 2013).
Govde kas sisteminin kullanilmasi, gévde kuvvetlendirilmesinden daha fazlasidir.
Govde kas sisteminde yeteri kadar koordinasyon olmamasi hareketin ve dengeleyici
kaslarin  verimliliginin azalmasina, gerilme ve asir1 kullanima bagli olarak
yaralanmalara neden olabilir. Bu nedenle, inhibe olmus kaslarin motorun yeniden
Ogrenilmesi, bel agris1 ve diger kas-iskelet sistemi yaralanmalari1 olan hastalarda
guclendirmekten daha énemli olabilir (Akuthota ve ark, 2008). Tse ve arkadaslarina
gore, “GoOvde kas sistemi, omurga ve pelvisin stabilitesini korumaktan sorumlu olan
ve bir¢ok spor aktivitesi sirasinda enerjinin biiyiik govdelerden kiiglik ekstremitelere
aktarilmasi i¢in kritik olan gévde ve pelvis kaslarini i¢erir.” Bu nedenle, teorik olarak
ekstremiteler kuvvetli olsa bile gévde zayif oldugunda, ¢ekirdek igindeki kas toplama
islemindeki azalma, daha az kuvvet tretimi ve verimsiz ekstremite hareketleri ile

sonuglanacaktir (Sharrock ve ark. 2011).
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2.6.2. Govde (core) Anatomisi ve Core Kaslan

Panjabi ve arkadaslari, core (govde) stabilitesinin giinlik yasam
aktivitelerinin performansina olanak sagladigi, intervertebral eklem hareket agikligini
kontrol ettigi, bunu birlikte hareket eden aktif spinal stabilizatorlerin (kaslar), pasif
stabilizatorlerin (spinal kolon) ve sinir kontroliiniin entegrasyonu ile sagladigini
vurgulamaktadir (Sharrock ve ark, 2011). Fonksiyonel egzersizler sirasinda omurga,
pelvis ve kalcanin stabilizasyonunu saglamak i¢in lumbopelvik-kalca kompleksinde
29 ¢ift kastan daha fazla kasin galistigi bilinmektedir . Ozellikle, gévde’nin (core) 6n
kismin1  rectus abdominis ve transvers abdominis; arka kismini erektor spina,
multifidus, gluteus maximus ve hamstringler; yan kisimlarin1 gluteus medius, gluteus
minimus ve quadratus lumborum; i¢ kismim1 adduktér magnus, longus, brevis ve
pectineus; tabanini pelvik taban kaslari ve tavanini diyafram kasi olusturmaktadir.
Core kaslar1 sayesinde gOvdeden alt veya iist ekstremitelere tork ve agisal hiz
aktarimi s6z konusudur. Bundan dolayi core kaslarini; global core kaslari, lokal core
kaslari, iist ve alt ekstremite core-ekstremite transfer kaslar1 olarak ayirmak
mimkunddr. Bunlar ayni1 zamanda aktif komponenti olusturur (Mustafaoglu, 2017;
Willardson, 2018 ).

Pasif komponentler ise vertebralar, intervertebral diskler, ligamentler ve
faset eklemleri barindirir. Pasif komponentlerin te basia hareketli olduklari, fakat
hareket sinirinin sonunda pasif bir direng olusturarak stabilizasyon sagladiklari,
notral pozisyonda desteklerinin az oldugu bilinmektedir. Pasif komponentlerin
stabilizasyon yetenegi simirlidir. Ornegin yapilan calismalarda Iumbar bdlgede
mekanik bir modelde kas destegi olmadan sadece 9 kg’lik bir yiik altinda ¢dkmeye
ugradigr belirtilmistir (Willardson, 2018, s.8). Noral komponentler ise merkezi sinir
sistemi ve spinal segmentten ¢ikan spinal sinirlerden olusur. Noral komponent dogru
zamanda yeterli miktarda kassal aktivasyonu olusturarak, omurgay1 yaralanmadan
korur ve istenilen hareketin ortaya ¢ikmasini saglar (Akuthota ve ark, 2008;
O'Sullivan, 2000).
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Sekil 2.15. Gévde kaslar1 6nden ve arkadan goriiniisii (wordpress, 2018)

Diaphragm
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- Muscles of
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\
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Sekil 2.16. Govde kaslar1 yandan goriiniisii (chiefactive 2018).
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Tablo. 2.6.2. Govde Kaslarinin Tiirleri Ve Birincil Fonksiyonlar:

Tablo. 2.6.2.a. Global Go6vde Stabilizatorleri

GLOBAL GOVDE STABILIZATORLERI

Kaslar Ana dinamik fonksiyonlari
Erector Spina Grubu Govde Ekstansiyonu
Quadratus Lumborum Govde Lateral Fleksiyonu
Rectus Abdominis Govde Fleksiyonu,

Posterior Pelvik Tilt

Eksternal Oblik Abdominis Govde Lateral Fleksiyonu,
Govde Rotasyonu

Internal Oblik Abdominis Govde Lateral Fleksiyonu,
Govde Rotasyonu

Transversus Abdominis Karin I¢i Basinci Artirmak I¢in Karm
Duvarini Ige Dogru Cekmek

Tablo. 2.6.2.b. Lokal Govde Stabilizatorleri

LOKAL GOVDE STABILIZATORLERI

Kaslar Ana dinamik fonksiyonlari
Multifidus Govde Ekstansiyonu
Intertransversalis Govde Lateral Fleksiyonu
Interspinalis Govde Ekstansiyonu
Diyafram Karin I¢i Basicim Artirmak Igin

Asagiya Dogru Hareket Gergeklestirir

Pelvik Taban Kaslari Karin I¢i Basicim Artirmak Igin
Yukariya Dogru Hareket Gergeklestirir
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Tablo. 2.6.2.c. Ust Ekstremite Gévde-Uzuv Transfer Kaslari

UST EKSTREMITE GOVDE-UZUV TRANSFER KASLARI

Kaslar

Ana dinamik fonksiyonlari

Pektoralis Major

Omuz Fleksiyonu,
Omzun Horizntal Adduksiyonu,
Omzun Diyagonal Adduksiyonu,

Latissimus Dorsi

Omuz Ekstansiyonu,
Omzun Horizantal Adduksiyonu

Pektoralis Minor

Skapulanin Asagi Indirilmesi

Serratus Anterior

Skapulalarin Birbirinden

Uzaklastirilmasi
Rhomboidler Skapulalarin Birbirine Yaklagmast
Trapezius Skapulanin Y tikseltilmesi( Ust Fibriller)

Skapulanin Birbirine Yaklagmasi (Orta
Fibriller)

Skapulanin Asagi Cekilmes: (Alt
Fibriller)

Tablo. 2.6.2.d. Alt Ekstremite Govde-Uzuv Transfer Kaslari

ALT EKSTREMITE GOVDE-UZUV TRANSFER KASLARI

Kaslar

Ana Dinamik Fonksiyonlar:

[liopsoas Grubu Kaslar1

Kalca Fleksiyonu,
Antrior Pelvik Tilt

Gluteus Maximus

Kalca Ekstansiyonu,
Posterior Pelvik Tilt

Hamstring Grubu

Kalca Ekstansiyonu,
Posterior Pelvik Tilt

Gluteus Medius

Kalca Abduksiyonu,
Lateral Pelvik Tilt
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2.6.3. Core Degerlendirme ve Core egzersizleri

2.6.3.1. Core Degerlendirme:

Core bolgesinin  kassal incelenmesi statik veya dinamik olabilir.

Degerlendirme yontemleri;
1. Izometrik kas kuvveti degerlendirmesi

2. Izometrik kas dayamklilig1 degerlendirmesi (govde ekstansiyon testi, sag-sol plank

testleri ve fleksiyon testi)
3. Izokinetik kas kuvveti degerlendirmesi
4. Izoinertiyal kas kuvveti degerlendirmesi

Core bolgesinin fonksiyonel degerlendirme testlerine bakacak olursak ‘yildiz
bicimli denge testi’ ve ‘single leg squat testi’ 6rnek olarak verilebilir (Willardson
2018; Garcia-Vaquero ve ark,2012).

2.6.3.2. Core Egzersizleri

Govde stabilizasyon antrenman programlari, govde kaslarmin kKuvvetini ve
motor kontroliini artirmay1 hedefleyen suregleri icerir. Govde stabilizasyon
egzersizleri; eklem stabilizasyon egzersizleri, kontraksiyon egzersizleri (konsantrik,
eksantrik ve izometrik), denge egitimi, proprioseptif egitimi, pilometrik (atlama)
egzersizleri ve spora 6zgii beceri egitimlerini igerir. Govde bdlgesini antrene etmek
icin 6zel olarak uygulanan egzersizlerden bazilarina 6rnek vermek gerekirse; bridge,
bicycle crunch, reverse crunch,press-up, glute ham raise, bird dog, reverse pendelum,
prone plank, side bridge, stability ball hiperekstansiyon, stability ball rotating crunch
gibi egzersizler verilebilir (Willardson 2018; Escamilla ve ark, 2010; Escamilla,
Lewis ve ark, 2016).

2.6.4. Ust Ekstremite Sporlarinda Govde Stabilizasyonun Onemi

Yiizyillar boyunca, sporcular hizlarini, darbe gii¢lerini ve diger performans
belirteglerini gelistirmek icin en etkili antrenman yontemlerini aradilar. Distal
segmentlerin hizl1 hareketini saglamak i¢in proksimal sertlik ve stabilitenin gerekli

oldugu anlasilmistir. Govde icindeki proksimal sertlik, distal uzuv hareket hizim

35



arttirir ve enerji kaybini temsil eden kiiciik eksantrik hareketleri azaltir (Lee ve

McGill, 2017).

Okculuk, yiiksek puan elde etmek icin postiral kontrol gerektiren spor
tiiriiniin giizel bir drnegidir. Ince hareket kontrolii, ist gdvde i¢in uygun dayamiklilik,
giic ve denge kabiliyeti gerektiren statik bir spor olarak tanimlanir. Ornegin, ok¢u
nisan aldiktan sonra kollarini sabitler, hedefe odaklanirken viicudun salinimlarini
kontrol etmeli, ok hedefle ayn1 hizada olmali destek tabanindaki agirlik merkezini
korumalidir (Simsek ve ark, 2013). Beyzbol ve softbol gibi sporlarda antrenérler ve
kondisyonerler siklikla iyi bir performans igin govde kas sisteminin gelistirilmesinin
onemli oldugunu vurgulamislardir. Eger bu kas sistemine yoOnelik c¢aligma
yapilmazsa vurma, firlatma gibi performans becerileri yiiksek seviyede olmayacaktir
ve sakatlik riski artacaktir (Willardson, 2018). Golf sporunda yorulmaya karsi
direngli core kaslar1 basarili, etkili, yorulmaya karsi dayanikli ve devamli olarak
giiclli golf salinim hareketinin gergeklesmesinin olmazsa olmazidir. Golf saliniminin
dogru sekilde siralanmasi; Oncelikle alt core kaslari hareketi baglatir, torakal
bolgedeki kaslar siirdiiriir ve hizlandirir, omuz kaslar1 hareketi ve hiz1 artirir boylece

sopanin ucu maksimum hizda topa vurur (Willardson, 2018. s.151).
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BOLUM III: YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli
Randomize kontrollii olarak planlanan bu arastirmaya Tiirkiye Okculuk

Federasyonu’na bagli lisansli, goniillii ve calismaya alinma Kriterlerine uyan
sporcular alinmistir.
Degerlendirme ve antrenman programlari 04.06.2018 — 25.08.2018 tarihleri arasinda
uygulanmistir

Bu arastirma, Istanbul Universitesi Istanbul Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu’nun 25/05/2018 tarihli 10 sayili toplantisinda goriisiilerek onay aldi
(EK-1). Arastirma sirasinda “Helsinki Deklarasyonu’na” uygun davranildi.
Calismaya katilan sporculara degerlendirme ve antrenman Oncesinde arastirmanin
amaci, degerlendirme ve antrenman siiresi, nasil uygulanacagi, beklenmedik bir
sorun durumunda ve bu durumda iletisime gecilecek kisilerle ilgili detayli bilgi
verildi
Arastirmaya dahil edilen sporcularin tamamindan ‘Bilgilendirilmis Goniillii Olur

Formu’ ile onam alinmistir (EK.2).

3.2. Evren ve Orneklem

Calisma evrenini Istanbul ilinde bulunan 2018-2019 sezonu igerisinde
Tirkiye okculuk federasyonuna bagli lisansli sporcular olusturmaktadir. Calismanin
orneklemini Okgular Vakfi Spor Kullibu’niin olimpik sporcular takimi, geleneksel
okculuk spor takimi ve yildiz sporcular takim1 oyunculart olusturmaktadir.

Degerlendirme ve antrenman programi sporcularin antrenman yaptiklar
salonlarda, aragtirma kriterlerine uyan 56 sporcuyla yapilmasi planlanmis ve
calismaya 56 sporcu degerlendirilmis ve antrenman programina baglanmistir. Ancak
calisma siiresi boyunca 2 sporcu ¢esitli sebeplerden okg¢uluk sporunu birakmis, 3
sporcu sakathigi sebebiyle, 1 sporcu ise kendi istegiyle c¢alismayr yarida
birakmiglardir. Dolayisiyla ¢alisma 50 sporcu ile tamamlanmistir. Calisma akis
semasi tablo 3.12 de gosterilmistir. Calismaya alinan sporcularin bagli olduklar1 spor

kullbinden gerekli izin alinmistir (EK.3).
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3.2.1. Calismaya Alinma Kriterleri

- Tiirkiye Okculuk Federasyonu’na bagli lisansli sporcular

- Core (govde) dayaniklilik testlerini ve antrenman programi uygulamak i¢in yeterli
omurga kas fonksiyonuna sahip olan sporcular,

- Herhangi bir sakatlig1 bulunmayanlar

- Calismaya katilmaya goniillii olanlar

- En az 1 y1l okguluk sporu yapanlar

3.2.2. Calismaya Alinmama Kriterleri
- Herhangi bir yaralanmasi olan sporcular,
- Aragtirmaya katilmaya goniillii olmayanlar

- 1 yildan az bir siire ok¢uluk sporu yapanlar

3.3. Veri Toplama Araclar:

3.3.1. Sporcu Bilgi ve Degerlendirme Formu

Arastirmaya alinan sporcularin demografik bilgileri, core kas dayaniklilig
degerlendirme ve performans testleri sonuglar1 “Sporcu Bilgi ve Degerlendirme
Formu” ile kaydedildi (EK-4). Degerlendirme formuna sporcularin yas, boy
uzunlugu, cinsiyet,kilo, vucut kitle endeksi, dominant taraf, meslek ve sporculuk
stiresi gibi demografik bilgileri sozel olarak alinip kaydedildikten sonra sporcularin
govde kas dayanikliliklar1 ve spora 6zgili performans(nigsan alma siiresi ve atig puani)
testleri Olciilmiistiir. Core(gdvde) kas dayaniklilik testleri 6ncesinde kas yorgunlugu
olmamasi icin 1sinma periyodu uygulanmamistir. Sporcularin antrenman yaptiklar
salonda 1sinma periodu sonrasinda sportif performans testleri yapilmistir. Performans
testleri sporcularin musabakalarda kullandiklar1 yay ve ok kullanilmistir. Ilk
degerlendirmede yay gerginlikleri kontrol edilmis ve son testlerde ayni yay ve ok
kullanilmasina dikkat edilmistir. Sporculara her test i¢in aralarda yeterli dinlenme

stiresi verilmistir.
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3.3.2. Sporcularin Degerlendirilmesi
3.3.2.1. Govde Kas Dayanmiklilik Testleri

3.3.2.1.1 GOvde Fleksiyonu Dayanikhilik Testi

Bu dayaniklilik testi i¢in, katilimcidan sirt iistii yatis pozisyonunda,dizler 90 derece
fleksiyonda olacak sekilde yatmasi, ayaklarindan desteklenip ve tist ekstremitesi
capraz omuzlarda iken skapulanin alt ucu zeminden kalkacak sekilde kalkmalari
istendi. Kronometre ile sire tutuldu. Testler uygulanmadan 6nce katilimcilara nasil
yapilmasi gerektigi uygulamali olarak gosterildi ve deneme yaptirildi. Daha sonra
teste gecildi saniye cinsinden Olgtlen sure kaydedildi (Akinoglu ve ark, 2016;
Escamilla ve ark, 2010; Evans ve ark, 2007).

Sekil 3.1. Govde fleksiyon dayaniklilik testi.
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3.3.2.1.2. Govde Ekstansiyonu Dayamklilik (Sorensen) Testi

Bu test i¢in katilimcidan yiiziistii yatis pozisyonunda kalca ve alt ekstremiteleri
sedyede olacak sekilde govde fleksiyonda yataktan sarkacak sekilde pozisyonlandi.
Bacaklar bir kisi yardimiyla sabitlendi, sonra katilimcidan elleri ¢apraz bir sekilde
omuzda iken govde ekstansiyonu yapmasi yere paralel olacak sekilde durmasi
istendi. Ekstansiyona geldikleri an baslangi¢ pozisyonu olarak kabul edilerek
pozisyonunu korudugu siire kronometre ile dl¢iildii ve saniye cinsinden kaydedildi
(McGill ve ark, 1999; Moreau ve ark, 2001).

Sekil 3.2. Govde ekstansiyonu dayaniklilik (Sorensen) testi.
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3.3.2.1.3 Sag Yan Koprii Kurma (Lateral Sag Side Bridge)

Bu test, sag gdvde kas enduransi ve sag pelvis stabilizasyonunu degerlendirmek
amaciyla kullanilmaktadir. Bu test i¢in katilimer sag tarafa yan yatirildi, sag kol
dirsek 90 derece olacak pozisyonlandi ve 6n kolu ile destek yilizeyi olusturuldu. Sol
el bele yerlestirilir. Katilimer hazir oldugunda kalca ve dizlerini yerden kaldiracak
sekilde kopri kurmasi istendi. Test boyunca viicudunu bu pozisyonda tutmasi
istendi. Pozisyonun bozulmasina kadar gecen siire kronometre ile saniye cinsinden

Olculip kaydedildi (Chan, 2005; Evans ve ark, 2007; Leetun ve ark, 2004).

Sekil 3.3. Lateral sag side bridge(sag yan koprii kurma).

41



3.3.2.1.4. Sol Yan Kopri Kurma (Lateral Sol Side Bridge)

Bu test, sol govde kas enduransi ve sol pelvis stabilizasyonunu degerlendirmek
amaciyla kullanilmaktadir. Bu test icin katilimci, sol tarafa yan yatirildi, sol kol,
dirsek 90 derece olacak pozisyonland: ve 6n kolu ile destek yiizeyi olusturuldu. Sag
el bele yerlestirilir. Katilimc1 hazir oldugunda kalga ve dizlerini yerden kaldiracak
sekilde koprii kurmasi istendi. Test boyunca viicudunu bu pozisyonda tutmasi
istendi. Pozisyonun bozulmasina kadar gecen siire kronometre ile saniye cinsinden

Olculip kaydedildi(Chan, 2005; Evans ve ark, 2007)

Sekil. 3.4. Lateral sol side bridge (sol yan képri kurma).
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3.3.2.2. Sporcularin Spora Ozgli Performans Testleri

3.3.2.2.1. Nisan Alma Suresi

Sporcular kendilerine ait yay ve ok ile nisan alma pozisyonunu aldiktan sonra 6nce
1-2 kez deneme amaciyla yay1 ¢ekip birakti. Daha sonra hedefe dogru yay1 ¢ekerek
nisan alip maksimum gerginlikte ve hedefte durabildigi zaman dilimi kronometre ile

siire tutulup saniye cinsinden kaydedildi.

Sekil 3.5. Nisan Alma Siiresi Olgiim Testi

3.3.2.2.2. Atis Puam

Her sporcu kendine ait yay ve ok kullanip herbiri arasinda yeteri kadar dinlenme
stiresi verilip 3 kez 30’ar ok attirip her 30 ok ortalamasini alip atig puani 1, 2,3 olarak

kaydedildi daha sonra bunlarin ortalamasi alinip kaydedildi.
3.3.3. Antrenman Grubu

Antrenman grubundaki sporcular antrenmana 2 grup halinde 6 haftalik program
boyunca, haftada 3 kez katildi. Antrenman 2 haftada bir kademeli ilerleyecek sekilde
uygulandi. Sonraki haftalarda baslangica gore egzersizlerin tekrar sayisi ve zorluk
dereceleri artirilarak devam edildi. Programin ilk iki haftasinda tiim egzersizler 10
tekrarli 3 set olarak uygulandi, 3 ve 4. haftalarda egzersizler 15 tekrarli 3 set halinde

ve son 2 hafta da egzersizler 20 tekrarli ve 3 set halinde uygulandi.
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Her set sonrasinda sporcular 1 dakika dinlendirildi (Schilling ve ark, 2013).
Antrenman siresi 30 dakika ile baslanip programin son haftalarina dogru 50-60
dakikaya ¢ikarildi. Antrenman programina ; 5 dakikalik 1sitnmanin ardindan baslandi,
20-25 dakika ana antrenman programi ile devam edildi ve 5 dakikalik soguma
periyoduyla program sonlandirildi. Isinma periyodunda 5 dakika hafif tempoda
yiirliylis ve soguma periyodunda germe egzersizleri ve hafif tempolu yiiriyiis ile
sonlandirildi. Degerlendirme ve program siireci tablo 3.1 de gosterilmistir.

Katilimcilara egzersizler dogru yapabilmeleri icin uygulamali olarak anlatildi

(Schilling ve ark, 2013).
3.3.3.1.Emekleme Pozisyonunda Capraz Kol Bacak Uzatma (Bird Dog)

Lomber ekstansor ve omurga stabilizatér kasi olan multifidusu calistirmak icin
onemlidir. Sporcular eller ve dizler mat (zerine, kalca 90° fleksiyonda, dirsekler
ekstansiyonda, dort noktasi yerde olacak sekilde egzersize basladi. Sporcular lomber
bolgenin noétral diizgiinliigiinii sagladiktan sonra ayni anda sag alt-sol (st yada sol
alt-sag iist ekstremitelerini govdesi ile ayni hatta olacak sekilde resiprokal olarak
kaldirarak tuttu. Ilk olarak sol kol-sag bacak kaldirildi 5 saniye bekletildi daha sonra
baslangi¢ pozisyona gecilip 5 saniye beklenir. Daha sonra sag kol-sol bacak
kaldirildi 5 saniye kadar beklenip baslangi¢ pozisyonuna gegildi. 2-4 hafta egzersiz
sirasinda tutulan 5 saniye 10 saniyeye ¢ikarilmistir. Musculus Rectus abdominus,
musculus internus abdominis ve musculus eksternus obligus, musculus erektor
spina, musculus multifidus, musculus latissimus dorsi, musculus deltoideus,
Musculus Hamstring, Musculus gluteus maximus ve musculus gluteus medius aktif
rol almaktadir (Fredericson ve Moore, 2005; Granacher ve ark, 2014; Imai ve ark,
2010; McGill ve Journal, 2010; Parkhouse ve Ball, 2011).
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Sekil 3.6. Emekleme pozisyonunda ¢apraz kol bacak uzatma (Bird Dog) .
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3.3.3.2. Govde Fleksiyonu

Sirt iistii yatis pozisyonunda dizler 90° fleksiyonda ve {ist ekstremitesi kisinin
kulagini tutacak sekilde yada ¢apraz omuzda olacak sekilde , skapulanin alt ucu
zeminden kalkacak sekilde dogrulmalar istendi, 5 sn. bekledikten sonra baglangic
pozisyonuna geri dondu. ikinci haftadan sonra gévde fleksiyonda iken 10 saniye
tutularak baglangi¢ pozisyonuna gegcildi. Musculus Rectus abdominus, Musculus
internal obligus ve external obligus ve musculus transversus abdominus aktif rol
almaktadir (Fredericson ve Moore, 2005; Sekendiz ve ark, 2010).

7 S A A O P ) Y

Sekil 3.7. Govde fleksiyonu
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3.3.3.3. Govde Ekstansiyonu

Kisiler yiizlistii pozisyonda kalca ve alt ekstremiteleri sedyede, govde fleksiyonda
yataktan sarkar sekilde pozisyondi. Bacaklar sabitlendi, kisilerden elleri gogsiinde
kenetli iken govde ekstansiyonu yaparak yere paralel pozisyona gelmeleri istendi ve
bu pozisyonda 5 saniye bekledikten sonra baslangi¢ pozisyonuna gegildi. 2.haftadan
sonra bu pozisyonda bekleme siiresi 10 saniyeye ¢ikarildi (Garcia-Vaquero ve ark,
2012; Schilling ve ark, 2013).

Sekil 3.8. Govde ekstansiyonu
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3.3.3.4. Sol Yan Kopri Kurma (Lateral Sol Side Bridge)

Kisiler sol tarafina dizler ve viicut diiz olacak sekilde ayn1 hatta yan yatirildi.
Sol dirsek 90° fleksiyonda 6n kol destek yiizeyi olacak sekilde mat iizerinde, diger
kol govdesine paralel olarak govde (zerinde pozisyonlandi. Daha sonra kisilerden
pelvisini kaldirarak viicudunu frontal diizlemde diiz bir hatta ‘plank’ pozisyonunda 5
saniye beklemesi sdylendi. Sonra baglangi¢ pozisyonuna gecildi. 2. haftadan sonra 5
saniye bekleme siiresi 10 saniyeye c¢ikarildi. Musculus quadratus lumborumu
giiclendirmek i¢in kullnilan en 6nemli egzersizlerden bir tanesidir. (Schilling ve
ark,2013). Ayrica, musculus rectus abdominalis,musculus internal obligus,musculus
latissimus dorsi, kaslar1 aktif olarak rol almaktadir (Escamilla ve ark, 2016; Garcia-
Vaquero ve ark, 2012). Sol yan koprii kurma egzersizinde sol internal oblik ve sag

eksternal oblik kaslar1 stabilizasyon gorevini gormektedir (Imai ve ark, 2010).

Sekil 3.9. Lateral sol side bridge(sol yan képri kurma).
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3.3.3.5. Sag Yan Koprii Kurma (Lateral Sag Side Bridge)

Kisiler sag tarafina dizler ve viicut diiz olacak sekilde ayni hatta yan yatirildi.
Sag dirsek 90° fleksiyonda 6n kol destek ylizeyi olacak sekilde mat Uzerinde, diger
kol govdesine paralel olarak govde iizerinde pozisyonlandi. Daha sonra kisilerden
pelvisini kaldirarak viicudunu frontal diizlemde diiz bir hatta ‘plank’ pozisyonunda 5
saniye beklemesi sdylendi. Sonra baslangi¢ pozisyonuna gecildi. 2. haftadan sonra 5
saniye bekleme siresi 10 saniyeye ¢ikarildi. Musculus quadratus lumborumu
giiclendirmek i¢in kullnilan en 6nemli egzersizlerden bir tanesidir. Ayrica, musculus
rectus abdominalis,musculus internal obligus,musculus latissimus dorsi, kaslari
aktif olarak rol almaktadir (Garcia-Vaquero ve ark, 2012; Parkhouse ve Ball, 2011;
Schilling ve ark, 2013). Sag yan koprii kurma egzersizinde sag internal ve sol

eksternal oblik kaslari stabilizasyon gorevi gérmektedir (Imai ve ark, 2010).
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Sekil 3.10. Lateral sag side bridge(sag yan kopri kurma)
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3.3.3.6. KOopru Kurma

Kisiler sirt {istli pozisyonda dizler 90° fleksiyonda kalca 45° fleksiyonda iist
ekstremite govdenin yanindan ve yerde sabit yatar. Ayaklar yerde sabit iken
katilimcidan kalgasini kaldirmasi istenir. 5 sn beklenir ve sag veya sol bacagi diz
ekstansiyonda iken uzatilir. Diz 5 sn beklenir ve diz tekra 90° fleksiyona getirilir ve
kalga baslangi¢ pozisyonuna alinir (Garcia-Vaquero ve ark, 2012; Imai ve ark, 2010).
Omurganin stabilizasyonu, motor kontrolu ve gévde kas ko-aktivasyon artirmak icin

kullanilan 6nemli bir egzersizdir (Fredericson ve Moore, 2005; Imai ve ark, 2010).

v, < I T ‘

Sekil 3.11. Kdpri kurma

3.3.4. Kontrol Grubu

Kontrol grubu sporculari yukarida bahsedilen antrenman programi disinda giinliik

olarak kendi rutin haftalik antrenman programlarini icra etmislerdir.
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Calismaya uygunluk amaciyla
degerlendirilen olgular (n=58)

Arastirmaya uygun olmayan (n:2)

Randomizasyon (n=56)

Calisma baslangig

Antrenman grubu (n:28)

Kontrol grubu (n:28)

1l

Caligsma sirasinda @

Kendi istegi ile calismay1 yarida
birakan (n:1)
Sakatlig1 sebebiyle calisma dis1

Sporu birakan (n:2)
Sakatlig1 sebebiyle ¢alisma dist
kalan (n:2)

kalan (n:1)

Calisma sonu @

Son Degerlendirme (n:26)

Son Degerlendirme (n:24)

Sekil. 3.12.Caligmanin Akis Semast
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Tablo 3-1: Degerlendirme ve Egzersiz programi

Degerlendirme Randomizasyon ve ilk degerlendirme
Isinma 5 dk hafif tempoda kosu
Antrenman 1-2.hafta 3-4.hafta 5-6.hafta
Programi
Govde 3x10 3x15 3x20
Ekstansiyonu
(Zorluk seviyes: artirildr)
Govde Fleksiyonu 3x10 3x15 3x20
(Zorluk seviyes: artirildr)
Bird Dog 3x10 3x15 3x20
(Zorluk seviyes1 artirild)
Kopru Kurma 3x10 3x15 3x20
(Zorluk seviyesi artirildi)
Sag Lateral 3x10 3x15 3x20
Kopru
(Zorluk seviyes: artirild)
Sol Lateral Képri  3x10 3x15 3x20

(Zorluk seviyes: artirild)

Soguma

blyilk kas gruplarina germeler

Degerlendirme

tedavi ve takip sonrasi son degerlendirme
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3.4. VERILERIN COZUMLENMESI

3.4.1. Istatiksel Analiz

Arastirma sonucu elde edilen verilerinin istatistiksel analizi —Statistical
Package for Social Sciencesl (SPSS) Version 22.0 istatistik programi kullanilarak
yapildi. Arastirma sonucu elde edilen verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigi—Shapiro-Wilk Testi kullanilarak tespit edildi. Verilerin normal
dagilim gosterebilmesi sart1 olarak anlamlilik degerlerinin 0,05‘ten kiguk olmasi
gerekir. Bu testin analiz sonuglarma goére normal dagilim gosteren verilerin
analizinde parametrik testler, normal dagilima gostermeyen verilerin analizinde non-
parametrik testler kullanildi. Arastirmanin istatistiksel analizinde, degerlendirmeye
alan degiskenler ortalama (Ort), standart sapma (SS), giiven aralig1 (GA) ve ytizde
degerleri ile tanimlandi. Calismayir olusturan antrenman ve kontrol gruplarin
demografik ve klinik bilgilerinin karsilastirilmasinda nicel/sayisal veriler i¢in Mann
Whitney U testi ve nitel/sayisal olmayan veriler igin ise Ki-kare testi kullanildi.
Gruplarin antrenman Oncesi ve antrenman sonrast elde edilen verilerin
karsilastirilmas1 Wilcoxon Signed Rank testi uygulanarak bulundu. Antrenman grubu
ve kontrol grubu verilerin karsilagtirmasi ise Mann Whitney U testi uygulanarak
tespit edildi. Sosyo-demografik bilgilerin ve dayaniklilik testlerinin  performans
testleri ile arasindaki iliski Spearman’s rho testi ile tespit edildi. Sonuglar %95°lik
giiven araliginda, anlamlilik p<0,05 olacak sekilde anlamli kabul edildi (Pallant,
2013).
3.4.2. Randomizasyon

Aragtirmaya alinma kriterlerine uyan sporcularin hangi gruba dahil olacaklart,
aragtirmacilarin deneysel arastirmalarda olgular1 gruplara ayirma amaciyla rastgele
numaralar iretebilen —Research Randomiser adli web sitesindeki randomizator
programi kullanilarak numaralandirma yapildi. Programin belirledigi numaralar ile
deneklerin hangi gruba dahil oldugu belirlendi. (Randomizer, 2018).
3.4.3. Giu¢ Analizi

Arastirma  Tirkiye okculuk Federasyonu’na bagli lisanli sporcular arasinda

yapilmistir. G-Power 3.0.10 programi kullanilarak %80 g¢alisma giicii ve %5 hata
pay1 ile en az 24 kisi alinmasi1 gerektigi belirlenmistir. Caligma boyunca elenecek
kisiler de goz Oniine alindiginda 56 kisinin degerlendirilip caligmaya alind.

Arastirma siiresince ¢esitli sebeblerden 6 sporcu ¢alismay1 tamamlayamadi.
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BOLUM IV: BULGULAR

Arastirmaya belirlenen dahil edilme kriterlerine uyan 56 sporcu randomize
olarak Antrenman (n=28) ve Kontrol (n=28) gruplar1 olmak Uzere 2’ye ayrild.
Antrenman grubunda 6 haftalik egitim siiresince 1 olgu kendi istegi, 1 olgu ise omuz
sakatligi sebebiyle calismay1r yarida biraktilar. BOylece antrenman grubunda
calismanin son degenlendirmesine 26 olgu katildi. Kontrol grubunda ise 2 olgu
cesitli sebeblerden otiirii ok¢uluk sporunu birakti, 2 olgu ise sakatlik sebebiyle
calismay1 yarida birakti. Boylece kontrol grubunda son degerlendirmeye 24 olgu
katildi. Okguluk sporu yapan bireylerde govde stabilizasyon egitiminin atis puani ve
nisan alma siiresine olan etkisinin incelendigi bu arastirmadan elde edilen veriler

tablolar ve sekiller halinde asagida verilmistir.
4.1. Gruplarin Sosyo-Demografik Ozelliklerinin Karsilastirilmasi

Tablo 4.1 .Gruplarin Sosyo-Demografik Ozelliklerinin Karsilastiriimast.

Antrenman Grubu(n=26) Kontrol Grubu(n=24) p*
Ort£SS Ort£SS
Yas(yil) 15,88 +1,53 15,66 +1,83 0,52
Boy(cm) 168,69 +8,91 169,33 £10,60 0,93
Viicut agirhgi(kg) 63,50 £13,16 61,62 +15,10 0,55
BKI (kg/cm2) 22,14 +3,83 21,41 +3,99 0,43
Sporculuk siiresi(yil) 2,94 +132 2,39 £1.17 0,13

BKI: Beden Kiitle indeksi; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma. * Mann Whitney U testi, p<0,05. Cm;
santimetre, Kg; Kilogram,

Antrenman ve kontrol grublarinin demografik bilgileri Mann Whitney U testi
ile analiz edildiginde iki grup arasinda yas ozelligi boy, viicut agirhig1 , BKI‘yi ve
sporculuk suresi Ozellikleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmad: (p>0,05).
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4.2. Gruplarin Egitim Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Arastirmaya katilan bireylerin egitim diizeyleri sekil.4.2 de gosterilmistir. Egitim
dizeyleri Ki-kare testi ile analiz edildiginde iki grup arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmadi (p=0,93). Antrenman grubunda 2 olgu ortaokul, 22 olgu
lise, 2 olgu ise iiniversite 6grencisi , Kontrol grubundan ise 3 olgu ortaokul, 19 olgu

lise, 2 olgu ise liniversite 6grencisi olarak egitimlerine devam etmekteydiler.

Calismaya katilan olgular cinSiyet bakimindan karsilastirildiginda antrenman
grubunda 13 erkek 13 kadin olmak iizere esit dagilim, kontrol grubunda ise 10 erkek
14 kadin olarak dagilim gosterdi. Istatiksel olarak Ki-kare testi ile bakildiginda
anlamli  bir fark bulunmad: (p=0,55). Olgularin dominant taraf olarak
karsilastirildiginda ise antrenman gubundan 24 bireyin dominat tarafi sag, 2 kisinin
ise sol, kontrol grubunda 22 olgunun dominant tarafi sag, 2 olgunun dominant tarafi

sol oldugu tespit edildi, istatistiksel olarak gruplar arasinda fark bulunmadi(p=0,93).
22

Ortacku Lise Universite

B antrenman kortro

Sekil.4.1. Katilimcilarin Egitim Diizeylerinin Karsilastirilmasi

55



4.3. Gruplarin Govde Dayamklilik Testlerinin Karsilastirilmasi

Gruplarin gévde dayaniklilik ilk ve son testlerinin karsilastirilmasi asagidaki tabloda

verilmistir.

Tablo.4.2. Calismaya Dahil Edilen Sporcularin Govde Dayaniklilik Test

Sonuglarmin Grup I¢i Karsilastiriimasi

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi p*

Ort+SS Ort+SS

Antrenman grubu

Ekstansiyon 95,88+45,66 135,73+54,86 0,001*
Fleksiyon 123,30+56,92 194,53+87,61 0,001*
Sag side plunk 70,19+£39,32 91,03+41,03 0,001*
Sol side plunk 70,42+39,87 89,03+37,85 0,001*

Kontrol grubu

Ekstansiyon 117,33+41,00 122,50+34,31 0,214
Fleksiyon 125,54+52,51 147,70+65,18 0,013*
Sag side plunk 69,37+23,32 76,70+36,23 0,094
Sol side plunk 73,54+29,28 76,33+30,28 0,366

Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma. * Wilcoxon Signed Rank test; p<0,05

Antrenman ve kontrol gruplarinin ilk degerlendirmede alinan ekstansiyon
dayaniklilik testi, fleksiyon dayaniklilik testi, sag side plunk ve sol side plunk
dayaniklilik testi sonuglarinin ile 6 haftalik antrenman siireci sonrasi alinan test
sonuglarinin Wilcoxon Signed Rank test ile analiz edildiginde antrenman grubunun
biitlin test sonuglarinda anlamli degisiklik oldugu goriildii (p=0,001). Bu 6 haftalik
stiregte kendi rutin programlarini siirdiren kontrol grubunda fleksiyon dayaniklik
testi (p=0,013) haricinde diger dayaniklilik testlerinde hafif bir artis olsa da istatiksel
olarak anlamli bir artig goriilmedi (p>0,05).
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4.4. Gruplarin Nisan Alma Siiresi ve Atis Puanlarinin Grup Ici

Karsilastirilmasi

Tablo.4.3.Calismaya alinan sporcularin saha i¢i (nisan alma siiresi, atis puani)

performans test sonuglarinin incelenmesi

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi p*

Ort+SS Ort+SS

Antrenman grubu (n=26)
Nisan alma siiresi 21,46+9,22 29,10+£12,27 0,0001*

Atig puani 8,16+0,70 8,41+0,65 0,001*

Kontrol grubu (n=24)
Nisan alma suiresi 20,10+9,52 23,04+10,49 0,0001*

Atis puant 8,19+0,99 8,31+0,94 0,001*

Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma. * Wilcoxon Signed Rank test; p<0,05

Antrenman ve kontrol gruplarinin ilk degerlendirmede sonuglarinda nisan alma
stirelerindesine her iki gruptaki dagilimin ve puan ortalamalarinin birbirine yakin
oldugu gorildi. 6 haftalik egitim sonrasi test sonuglart Wilcoxon Signed Rank test
ile analiz edildiginde her iki grupta da istatiksel olarak anlamli artig oldugu goriildi
(p=0,0001). Atis puanlarina bakildigindairsa her iki grupta da istatistiksel olarak
anlamli artig oldugu saptandi (p=0,001).
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4.5. Govde Dayaniklilik Test Sonuclarinin Antrenman Sonrasi

Farklarimin Gruplar Arasi1 Karsilastirilmasi

Tablo. 4.4. Govde Dayaniklilik Test Sonuglarinin Antrenman Sonrasi Farklarinin

Gruplar Aras1 Karsilagtirilmasi

Antrenman Kontrol grubu *p
grubu (n= 26) (n=24)
Ort£SS Ort£SS
Ekstansiyon 39,84+24,04 5,16£19,81 0,001*
Fleksiyon 71,231£57,02 22,16£35,33 0,001*
Sag side plunk 20,84+9,83 7,33+18,53 0,001*
Sol side plunk 18,61+7,52 2,79+10,38 0,001*

Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.* Mann Whitney U testi, p<0,05

Govde dayaniklilik test sonuglarinin antrenman sonrasi farklarini gruplar arasi
olarak Mann Whitney U testi ile analiz edildiginde ettigimizda gévde ekstansiyon
dayaniklilik, gévde flkesiyon dayaniklilik, sag side plunk dayaniklilik ve sol side
plunk dayaniklilik testi verilerinde antrenman grubunda kontrol grubuna gore

istatistiksel olarak anlamli bir sekilde fark oldugu tespit edildi( p=001).

4.6. Antrenman Ve Kontrol Grublarinin Nisan Alma Ve Atis Puan

Farklarinin Gruplar Arasi Karsilastirilmasi

Tablo.4.5. Antrenman ve Kontrol Grublarinin Nisan Alma ve Atis Puan1 Farklarinin

Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi

Antrenman Kontrol grubu *p
grubu (n= 26) (n=24)
Ort+SS Ort+SS
Nisan alma 7,64+5,25 2,93+3,12 0,001*
suresi
Atis puani 0,24+0,23 0,11+0,46 0,07

Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.* Mann Whitney U testi, p<0,05
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Iki grup arasindaki nisan alma siresindeki degisim antrenman grubunda
7,6443,05 saniyelik bir artis olmus, kontrol grubunda ise 2,94+0,97 saniyelik artis
oldugu goriildii (olarak belirlendi). Gruplar arasinda istatistiksel olarak kiyaslama
yapildiginda nisan alma siiresi bakimindan Antreman grubunda Kontrol grubuna
gore istatistiksel anlamli fark bulundu (p=0,001). Atis puan1 bakimindan iki grubu
kiyaslayacak olursak gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmasa bile
(p=0,07), antrenman grubunda 0,25+0,05 puanlik artis olurken, kontrol grubunda ise
0.12+0,05 lik bir artis oldugu goriildii.

4.7. Core Dayaniklilik Testleri ile Nisan Alma ve Atis Puam

Arasindaki iliskinin incelenmesi

Tablo.4.6. Calismaya Alinan Sporcularin Core Dayaniklilik Testleri ile Saha ici

(Nisan Alma Siiresi ve Atis Puani) Performans Testleri Arasindaki Iliskinin

Incelenmesi.

N =50 Nisan alma siiresi Atis puani
Core dayaniklik testleri r p r p
Govde ekstansiyon testi -0,004 0,974 0,172 0,231
Govde fleksiyon testi -0,018 0,899 0,145 0,314
Sol side plunk testi 0,023 0,872 0,096 0,505
Sag side plunk testi 0,046 0,750 0,141 0,328

*Spearman’s rho

Katilimcilardan elde edilen core dayaniklilik test sonuglarinin herbirinin ayr1 ayri atig
puani ve nisan alma siiresi bakimindan istatistiksel olarak Spearman’s rho
korelasyon testi ile incelendiginde atis puani ve nisan alma siiresi arasinda anlaml

bir iliski bulunamadi (p>0,05).
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4.8. Katihmeilarin Sosyo-Demografik Ozellikleri ile Nisan Alma ve

Atis Puan1 Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Tablo.4.7. Katilimcilari Sosyo-Demografik Ozellikleri ile Nisan Alma ve Atis

Puani Arasindaki Iliskinin incelenmesi

N =50 Nisan alma siiresi Atis puam
Sosyo-demografik bilgiler r p r p
Yas(yil) 0,077 0,595 0,456 0,001*
Boy(cm) -0,223 0,103 0,423 0,002*
Viicut agirligi(kg) 0,079 0,587 0,147 0,308
BKi(kg/cm2) 0,259 0,069 -0,077 0,595
Sporculuk siiresi(yil) -0,049 0,735 0,330 0,019*

p<0,05, cm: santimetre, kg: kilogram, *Spearman’s rho.

Katilimeilarin  sosyo-demografik o6zellikleri ile nisan alma ve atis puani
arasindaki iliski Tablo.4.7. de gosterilmistir. Istatistiksel olarak Spearman’s rho
korelasyon testi ile analiz edildiginde sosyo-demografik 6zellikler ile nisan alma
stiresi arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir (p>0,05). Yas (p=0,001) ,boy
(p=0,002) ve sporculuk siresi (p=0,019) ile atis puani arasinda istatistiksel olarak
anlaml iligki oldugu tespit edildi. Viicut agirligr ve viicut kitle indeksi ile atig puani

arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmadi (p>0,05).
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BOLUM V: TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Ulkemizde ve diinyada her gecen giin ilginin arttig1, rekreasyon amaciyla ayni
zamanda yarismaci sportif faliyetlerde boy gosteren okguluk sporunda planladigimiz
Okcularda govde stabilizasyon egitimin nisan alma siiresine ve atis puanina etkisi
olarak planladigimiz ¢alismamizda hipotezimiz; Okcularda govde stabilizasyon
egitimin dayaniklilig1 artiracagindan dolay1 nisan alma slresi ve atis puani ile pozitif
bir iliski olacagi yonundeydi. 6 haftalik antrenman siirecinden sonra yaptigimiz
istatiksel analiz sonucunda antrenman grubunda kontrol grubuna goére nisan alma
stiresi ve atig puaninda daha fazla artis goriildu, fakat istatiksel olarak atis puaninda

iki grup arasinda anlamli olarak fark bulunmadi.

Literatiire baktigimizda daha once okcularda gbévde stabilizasyon egitiminin
nisan alma siiresine ve atis puanina olan etkisini inceleyen herhangi bir ¢aligmaya
rastlanmamustir. Ust ekstremitenin kullamldig1 diger spor dallarinda yapilan benzer
calismalarda govde stabilizasyonun iist ekstremitenin performansint artirdigi

gOriilmiistiir.

Calismamizda antrenman grubunda govde ekstansiyon dayaniklilik, govde
fleksiyon dayaniklilik, sol side plunk ve sag side plunk dayaniklilik test strelerinde 6
haftalik egitim sonucu anlamli artiglar oldugu goriildi. Bunun sebebi olarak
yaptigimiz egzersizlerin govde kaslarinda kuvvet ve dayaniklilikta artisa neden

oldugunu diisinmekteyiz.

Yaptigimiz literatiir calismasinda Lee B. ve McGill S.’nin yaptig1 ‘govde
egitiminin balistik vurus manevralar sirasinda distal ekstremite performansina etkisi’
adli ¢alismada izometrik govde kas egitiminin govde dayanikliligin1 ve etkili kas
ktlesini arttirdigr belirtilmistir. BOylece gévde mikro hareketlerini minimize ederek
stabilizasyonu sagladigi, daha biylk darbe kuvvetleri agiga ¢ikarmasina izin verdigi
vurgulanmis ve omurgay:1 stabilize eden daha sert abdominal kaslarin enerji
kaybini 6nledigi gOsterilmistir. Gelismis darbe kuvveti ile govde stabilizasyon artisi
arasinda bir baglanti oldugu goriilmiistiir. Doviis sanatlarinda, golf oynama gibi

sporlarda gévde stabilizasyonun 6nemi vurgulanmistir (Lee ve McGill, 2017).
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Calismamizin siiresi 6 hafta ve haftada 3 giin olarak planlandi ve uygulandi.
Bu sirenin yeteri kadar kas kuvvetlenmesine ve sportif performansa etki edecegini
distinmekteyiz. Yaptigimiz literatlir incelenmesinde Fernandez-Fernandez J. ve
arkadaslarinin yaptig1 ‘Geng tenis¢ilerde servis hizini artirmak igin 6 haftalik egitim
programi’ adli ¢alismada 6 hafta ve haftada 3 gin uygulanan  antrenman
programinda govde dayaniklilik egzersizlerinin servis hizinda % 4,9’luk artis
saglamis ve teniscilerde govde stabilizasyon egitiminin dnemine vurgu yapilmistir

(Fernandez-Fernandez ve ark, 2013).

Lust K. ve arkadaslarinin yaptig1 ‘Beyzbolda 6 haftalik egitim programlarinin
dogru atis, propriyosepsiyon ve govde kas dayanikliligina etkisi’ adli ¢alismada 6
hafta boyunca haftada 3 giin yapilan antrenman sonucunda gévde kaslarinin, dik
pozisyonu koruma ve ayrica alt ekstremite ile st ekstremite arasinda
propriyosepsiyon, denge ve enerji transferi sagladigi gibi dayaniklilik artisi igin de
islev gordiigii vurgulanmistir (Lust ve ark, 2009). Sandrey M. ve Mitzel J.’nin
yaptig1 ‘Liseli atletizm sporcularina yonelik 6 hafta govde stabilite egitimi programi
sonrasi dinamik denge ve g¢ekirdek dayanikliligindaki gelisme’ adli ¢alismada 6 hafta
ve haftanin 3 giinii uygulanan goévde stabilizasyon egzersizleri sonucunda medial ve
anteromedial uzanma yonlerinde ve govde dayanikliliginda 6nemli gelismelere
neden oldugu vurgulanmigtir (Sandrey ve Mitzel, 2013). Calismamizin antrenman

sliresi bakimindan literatlirle uyumlu oldugu gorilmiistiir.

Calismamizin sonu¢ verilerine gore nisan alma siiresinde antrenman
grubunda kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli artis olmustur. Okguluk
sporunda nisan alma siiresi olabildigince az olmali, uzadik¢a postiiral salinimlarin
artisina bagl olarak atis puanini azaltacagini diisiinmekteyiz. Yaptigimiz govde
stabilizasyon antrenmani ile nisan alma siiresini artirdigimiz igin sporcularda
meydana gelebilecek olast yay ¢cekme, nisan alma ve birakis aninin uzamasi
durumunda nisan alma siiresinin artmast okgularda kas gerginligini kontrol
yetenegini artiracagindan ve postural salmimlar azaltacagindan performansi
artiracagini diisinmekteyiz. Yaptigimiz literatur incelemesinde nisan alma suresinde
gecikmenin olmas1 postural salinimlart artisa neden olup, yay1 gekme ve nisan alma
sirasinda kontrolii kaybetme sonucunda performansin azalmasina sebep olacagi

vurgulanmustir.
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Spratford W. ve Campbell R.’nin yaptig1 “Elit olimpik okgularda postural
stabilitenin, kliker reaksiyon siiresi ve yay ¢ekme kuvveti performansina etkisi” adli
calismada postural stabilite artisindan sonra Kliker reaksiyon suresinde azalma, yay
cekme kuvvetinde artis ve Ok serbest birakildiktan sonra meydana gelen salinim
hizinda bir azalma oldugu tespit edildigi vurgulanmigtir. Olimpik okgulukta kliker
reaksiyon silresi, oku tam cekme aninda, kas gerginligi altinda ve oku serbest
birakmaya hazir oldugu ani ifade eder. Reaksiyon suresindeki gecikmelerin nisan
alma siresinin uzamasindan dolayr kontrolli kaybetme ve atis puani (zerinde
olumsuz etkiler yaratabilecegi vurgulanmistir. Dolayisiyla kliker reaksiyon siiresinin
azalmasi nisan alma siiresini azaltip atis puaninin artmasina katkida bulundugu

belirtilmistir (Spratford ve Campbell, 2017).

Kolayis 1. ve Mimaroglu E.’nin yaptig1 “Okculuk milli takimmin antrenman
ortaminda kalp atim hizi ve nisan alma siiresinin atis puani Uzerindeki etkileri” adli
calismada nisan alma Siiresinin uzamasinin fiziksel dayaniklilik gerektireceginden
dolay1 istenmeyen bir durum oldugu vurgulanmistir. Seri ok atislarinda her bir atig
icin ortalama 5-8 sn igerisinde gergeklestigini belirtmislerdir. Sporcu bu siire zarfinda
oku ¢ekmeli, nisan1 almali ve atisin1 yapmasi gerektigi belirtilmistir. Kolay goriinen
bu durumu etkileyen bir ¢ok faktoriin oldugu vurgulanmistir. Bunun igin sporcu iyi
reaksiyon zamani, kondisyon ve dayanikliliga sahip olmasi gerektigi belirtilmistir.
Yaptiklart ¢calismada 3,56+0,59 sn ortalama nisan alma siiresinde atislarin yiiksek
puan getirdigi, nisan alma siiresi arttikca puanlarin dUstiigii vurgulanmistir (Kolayis

ve Mimaroglu, 2008).

Calismamizin sonug verilerine gére antrenman grubunda kontrol grubuna gore
atis puaninda daha fazla artis olmustur. Bunun sebebi olarak govde stabilizasyon
egzersizlerinin gdvdenin stabilitesini, dayanikliligini ve kuvvetini artirarak yayin
¢ekme kuvvetini artirdigi, nisan alma ve oku birakis aninda anterior-posterior,
medio-lateral postural salinimlar1 azaltarak ist ekstremite stabilizasyonuna yardim
ettigi, yaym asagi yukar: hareketini azaltip atis puanini artirdigini diistinmekteyiz.
Yaptigimiz literatlir arastirmasinda calismamizin sonuglarina benzerlik gosteren

caligmalar mevcut oldugu gorildii.
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Simsek D. ve arkadaslarinmn yaptigi “Uc okguluk disiplininde postural kontrol
mekanizmalariin degerlendirilmesi” adli ¢alismada okguluk sporunun, yuksek
puanlar elde etmek icin postural kontrol gerektiren sporlarin giizel bir 6rnegi oldugu
belirtilmistir. Okguluk sporunun hassas hareket kontroli, yeterli miktarda
dayaniklilik, gévde kuvveti ve denge yetenegi gerektiren statik bir spor dali oldugu
belirtilmistir. Ornegin, ok¢u nisan aldiktan sonra kollarmi sabitlemeli, hedefe
odaklanirken viicudun salinimlarini kontrol etmeli, ok hedefle ayni hizada olmali,
destek tabanindaki agirlik merkezini korumalidir. Postural kontrol okgular igin
beceri seviyesiyle ilgilidir. Usta okgular ok atisindan hemen 6nce daha iyi postural
kontrol yetenegi gosterirler. Nisan alma ve serbest birakma sirasinda anterio-
posterior ve medio-lateral postural salinimlar sonu¢ skorunu olumsuz

etkileyebilecegi vurgulanmistir (Simsek ve ark, 2013).

Mohamed M. ve Azhar A.’nin yaptigi “Olimpik okgularin postural salinim ve
dogru atis yetenegi” adli ¢calismada Okgunun uzmanhigi postural stabilite ile basa
¢ikip ¢ikamadiklarini  belirlemede 6nemli bir rol oynamaktadir. Elit sporcularn,
acemi ve yeni baslayan sporcularla karsilastirildiginda postural stabiliteyi hizli bir
sekilde kontrol edebildikleri ileri siiriilmiistiir. Ayrica, bu sporcular postiiral
stabiliteyi musabaka stresince kontrol edebildikleri vurgulanmistir. Postural salinim,
Ozellikle serbest birakma asamasinda, yay ¢ekim tekniklerinde tutarsizlik yaratabilir
ve boylece okgularin en iyi puani almasina engel olacag: ifade edilmistir. Hangi
asamada olursa olsun, genel yay ¢ekim asamasinda da rol oynayan postural salinimin
kontrol edilmesi gerekir. Kontrolsiiz sallanma hedefleme dengesini bozarak kazanma
sansin1 en aza indirir, boylece daha diigiik yarigsma performans: saglar. Kontrolsiiz
postural salinimlarmin neden oldugu etkileri en aza indirmek icin uygun antrenman

programlarinin uygulanmasi gerektigi belirtilmistir (Mohamed ve ark, 2012).

Miyake Y. ve arkadaslarinin yaptigi “Core egzersizleri ile govde stabilitesini
artirarak, tist ekstremite yeteneklerini ve motor davraniginit uyarmak” adli ¢alismada
govde egzersizlerinin Ust ekstremiteler icin govde stabilitesini arttirdigi ve bunun
neticesinde distal stabilitenin arttig1 ve st ekstremitelerin kontrollii hareket ettigi
vurgulanmistir. Govde stabilitesinin omuz stabilitesine yardim ettigi ve omuz, dirsek,
el bilegi ve parmaklarin hareketlerinin kalitesini iyilestirdigi gosterilmistir (Miyake
ve ark, 2013).
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Park J-M ve arkadaslarinin yaptigni  “Okgularda pilates gdvde stabilite
egzersizlerinin denge yetenekleri tzerine etkileri” adli ¢alismada okguluk sporunun
atletik performansinin, statik stabilitenin alt govde destekleme kabiliyetine ve st
govdenin atis hedefini koordine eden bir dizi koordinatif yetenege bagli olan bir spor
etkinligi oldugu belirtilmistir. Ayrica yayin asagi ve yukari hareketine gore ¢ekim
yaparken okgularin viicut merkezinde bir degisiklik olabilir, bu sebeple vicut
dengesinde stabilite arttirilmali ve okgularin viicut salinimlar1 en aza indirilmelidir.
Boylece atis puanlarinin iyilestirilmesine yardimci olunabilecegi belirtilmistir. Son
zamanlarda kaslart giiclendirmek ve viicudun merkezindeki dengeyi korumak igin,
govde kaslan giiclendirme egzersizlerine ilgi artmakta ve birgok c¢alismada olumlu
etkileri gorilmektedir. Bu egzersizlerin hem postir stabilitesini hem de statik denge

yetegini gelistirdigi belirtilmistir (Park ve ark, 2016).

Calismamizi 26 olgu antrenman grubu 24 olgu kontrol grubu olmak {izere 50
sporcu ile tamamladik. Yaptigimiz literatur incelemesinde Spratford W. ve Campbell
R. “nin yaptig1 ‘elit olimpik okgularda postural stabilitenin, kliker reaksiyon siiresi ve
yay ¢ekme kuvveti performansina etkisi” adli ¢alismada 39 okcu ile arastirma
yapmuglardir (Spratford ve Campbell, 2017). Lust K. ve arkadaslarinin yaptigi
“Beyzbolda 6 Haftalik Egitim Programlarinin Dogru Atma, Propriyosepsiyon ve
govde Dayanikliligima Etkisi” adli calismada 19 olgu egitim 15 olgu ise kontrol
olmak (zere 34 sporcu ile galismalarimi tamamlamiglar (Lust ve ark, 2009).
Calismamizin literatiirdeki benzer calismalara gore giivenirligi daha yiiksek

oldugunu diisiinmekteyiz.

Calismamizda elde ettigimiz sonuglara gore sosyo-demografik bilgilerden
boy ile atig puani arasinda pozitif bir iligki oldugu ortaya ¢ikti. Bunun sebebi olarak
boy artisina baglh olarak gelisen kol uzunlugu ve buna bagli olarak yay1 daha kolay
¢ekme, nisan alma ve oOku birakma sirasinda kas gerginligin daha az oldugunu
diistinmekteyiz. Yaptigimiz literatlr incelemesinde bununla alakali herhangi bir
veriye rastlamadik. Bundan dolayr calismamiz bu konuda 0zgin bir c¢alisma

oldugunu diisiinmekteyiz.

Calismamizda elde ettigimiz sonuclara gore sporculuk siiresi ile atis puan
arasinda pozitif bir iliski oldugu ortaya ¢ikmistir. Bunun sebebi olarak okgulukta

sporculuk stresi artik¢a spora 6zgii becerilerin, el gbz kordinasyonun ve spora 0zgl
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tecriibenin  artmasi sonucu oldugunu diisinmekteyiz. Yaptigimiz literatlr
caligmasinda bununla alakali herhangi bir veriye rastlamadik. Bundan dolayi

calismamizin bu konuda 6zgiin ¢calisma oldugunu diisiinmekteyiz.

Calismamizda elde ettigimiz verilere gore Yas ile atis puani arasinda pozitif
bir iligki oldugu ortaya ¢ikmistir. Bunun sebebi olarak sporcunun yast artikca el goz
kordinasyonu, spora 0zgilli tecriibbenin artmasi olarak diisinmekteyiz. Yaptigimiz

literatlir incelemesinde bununla alakali herhangi bir veriye rastlamadik.
Sonug ve Oneriler

Okgularda govde stabilizasyon egitiminin nisan alma siiresine ve atig puanina

olan etkisini arastirdigimiz calismamizda elde ettigimiz sonuglar;

1. Govde stabilizasyon egzersizlerini uyguladigimiz antrenman grubunda govde
ekstansiyon dayaniklilik, govde fleksiyon dayaniklilik, sol side plunk
dayaniklilik ve sag side plunk dayaniklilik test siirelerinde istatistiksel olarak
anlamli artiglar oldu. Kendi rutin programlarini uygulayan kontrol grubunda
ise sadece govde fleksiyon dayaniklilik test siiresi artmis diger govde kas

dayaniklilik test surelerinde artis olmamustir.

2. Govde stabilizasyon egzersizlerini uyguladigimiz ve gévde kas dayaniklilig
artan antrenman grubundaki okgularda nisan alma siiresi yani yayr maksimum

gerginlikte tuttugu siire kontrol grubuna goére daha fazla artti.

3. Govde stabilizasyon egzersizlerini uyguladigimiz ve govde kas dayaniklilig
artan antrenman grubundaki okcularda atis puaninda kontrol grubuna gore
istatistiksel olarak anlamli olmayan fakat yarigma siralamasini olumlu

etkileyebilecek artis oldu.
4. Okcgularda boy ile atis puan arasinda pozitif bir iligki vardir.
5. Okcularda sporculuk siiresi ile atis puani arasinda pozitif bir iliski vardir
6. Okgularda yas ile atig puan1 arasinda pozitif bir iligki vardir.

7. Okgularda sosyo-demografik bilgiler (6zellikler) ile nisan alma siiresi

arasinda herhangi bir iliski yoktur.

66



Yaptigimiz ¢alismanin sonucuna gore okgularda govde stabilizasyon egitiminin
nisan alma siiresi ve atis puanina etkisinin pozitif oldugunu séyleyebiliriz. Okguluk
sporunu icra eden sporcular ve antrendrler antrenman programini hazirlarken gévde
stabilizasyon egitimini unutmamali ve bu egzersizleri antrenmanin bir pargasi haline

getirmeleri 6nerilmektedir.

Govde stabilizasyon egitiminin, agik havada yapilan miisabakalardaki olumsuz
hava kosullarinda anterio-posterior, medio-lateral postural salinimlar1 azaltacagindan
dolay1 sporcuya pozitif bir fayda saglayacagimi diistinmekteyiz ve bu alanda daha

fazla caligma yapilmasi gerektigini diisiinmekteyiz.

Govde stabilizasyon egitimin; nisan alma siiresiyle olan iligskisine bakarken
yayl maksimum gerginlikte olabildigince bekleme siiresini Ol¢tik. Yayr gergin
pozisyonda tutma kapasitesi artigindan dolayir Sporcunun olasi baski altinda, koti
hava kosullarinda ve sporcunun motivasyon kaybinin oldugu durumlarda nisan alma
slirecinde  govde stabilizasyon egitiminin sporcuya fayda saglayacagini
diistinmekteyiz. Govde stabilizasyonun ayni zamanda nisan alma siirecinde zamani
dogru kullanma ve yorgunluk olusturmadan sporcunun oku olabildigince dogru
zaman ve sekilde atma iizerindeki calismalar ile etkinligine bakilmasi gerektigini

diisiinmekteyiz.

Yaptigimiz calisma sirasinda okgularda rutin antrenmanlarin ve govde
stabilizasyon egzersizlerinin yani sira postir egzersizleri, kardiovaskiiler dayaniklilik
(max. VO2) antrenmanlart yapilmasinin gerekli oldugunu gordiik. Bu egzersizleri
alanda c¢alisan antrendr, sporcu ve diger prefesyonellerin rutin antrenman
programlarina eklemelerini 6nermekteyiz. Bu alanda gelecekte daha fazla bilimsel

caligmalar yapilmasi gerektigini diistinmekteyiz.

Caligmamiz1 antrenman giin sayis1 olarak 6 hafta boyunca ve haftada 3 giin
olarak planladik ve uyguladik. Yaptigimiz literatiir ¢alismalarinda bu tip antrenman
programlarinin genellikle haftada 3-4 gln olarak ve 6-8 hafta olarak uygulandigini
gordik. Bu alanda c¢alisan sporcu, antrendr ve diger prefosyonellere haftada
minimum 3 gin, sezon 6ncesi ve tim yarigma sezonu boyunca uygulanmasini
gerektigini 6nermekteyiz. Ozellikle dayaniklilik antrenmanlarma 4-6 hafta gibi

zaman dilimlerinde ara verilmesi sporcunun kazandig1 dayaniklilig1 azaltmaktadir.
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Calismamizin hem bu spor dalini icra eden sporcular i¢in hem de antrenor ve
diger profesyoneller igin antrenman programlarini hazirlarken bilimsel veriler

sunarak katki sunacagini diisiinmekteyiz.
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EKLER

EK.1. ETiK KURUL ONAYI

ISTANBUL TIP FAKULTESI KLINIK ARASTIRMALARI ETIK KURULU KARAR FORMU

v 7y YT > R =
ARASTIRMANIN ACIK ADI Okgularda indc Stabilizasyon Egitiminin Nisan Alma Siiresine ve Ati§
Puanina Etkisi
Belge Adi Tarihi Versiyon Numarasi Dili
z
= ARASTIRMA PROTOKOLD 080572018 Torkee ®  Ingilizee 0] Diger[]
&€
g » | BILGILENDIRILMIS GONULLO OLUR FORMU | m Torkee m Ingilizee O Diger]
= a
Z g OLGU RAPOR FORMU 0 Torkge 0 ingilizee O Digerl]
§ E | ARASTIRMA BROSURD a Torkge [ ingilizee 0 Digerl]
Belge Adi 0 Agiklama
TORKCE ETIKET ORNEG! d
SIGORTA 4]
v ARASTIRMA BUTCESI | |
; BIYOLOJK MATERYEL TRANSFER FORMU a
s
d HASTA KARTVGONLOKLERI 0
=
5 ILAN 0
5 YILLIK BILDIRINM O
2 [SonuC RAPORU 0
F]
g GUVENLILIK BILDIRIMLERI 0
g DIGER: = Anab#im Dali Bagkanlgindan Ust Yazu ve Akademik Kurul Karar, Literator
] Kaynagyi, S juluk Payl Belg Oigu Rapor Formu, ligili Elemanlarin
= Bilgilendirikdigine Dair Belge CcV,CD
Karar No:10 Tarih: 25052018
E Istanbul Oniversitesi Spoe Bilimleri Fakoltes Hareket ve Antrenman Bilimlers Anabilim Dalinda gorevii Dr. Ogr Uyﬁl Omer Can GOKSU® nun
o 5 | sorumivlugunda ve Yunus ERCE' nin )L\rlltcctl yulmdn bilgileri verilen amglrma bagvuru dosyast te ilgili belgeler arastirmanin geeckce, amag, vaklagim
2 Q| ve yéatemleri dikkate ulmamk e 2609 inde etik ve bilimsel sakinca bulunmadifina toplantiya katilan Etik Kurul 0ye 1tam sayisinin salt
SE lugu ile karar veri
ISTANBUL TIP FAKULTESI KLINIK ARASTIRMALARI ETIK KURULU
CALISMA ESASI 19.08.2011 tarihli, 28030 sayih Resmi Gazetede yaymlnnan Klinik Aragtirmalar Haklkindaki Yinetmelik

BASKANIN UNVANI/ ADI/SOYADI: Prof. Dr. A. Yagiz URESIN

UnvandAduSoyadi Uzmanhk Alam Kuromu Cinsiyet A"::;:T: fle Katilim ** | A~
Prof. Dr. A Yagiz URESIN | (rsebhve - | Wanbu T Pesciesl X | g |0 €0 [um |em [n0 ] ,.\'?A
Prof. Dr. Berrin UMMAN | Kardiyolo e T Feuee ek g0 [km B0 [um [em [ni
Prof. Dr. Ahmet GUL Romatoloji lstanbul Tip Fakaltesi cem | x0 [ED |um |em (00
Prof. Dr. Oguzhan GOBAN | Naroleji lstanbui Tip Fakultesi em [ xO |EQ |ym |em |H «2:2/\9/
Dr. Sevda OZELYILDIZ | syosatenx | o WenbiTPRT Ty |y [20 [um [em [n0 [

* cAragbma ile ligkd
** Toplanhda Bulunma

1O, Istanbul Top Fakiiltesi Klinik aragtirmalar Etik kurulu 13.04.2013 tarih, 28617 sayihh Resmi Gazetede yaylanan Klinik Arastirmalar Hakkinda
Yinetmelik gergevesinde kurulmas ve T.C. Safilik Bakanljy Tirkiye flag ve Tibbi Cihaz Kurumu tarafind ilgili yo lik
kapsaminda Kalan aragtrmalar Saghk Bakanh@ndan izin almak zorundadr, Yiinetmelik kapsami diginda kalan lm;hmalur ise Etik Korul bﬂl)’c&lld(‘
olugturulmus 5 kigilik alt komisyon tarafindan d:ferlendirilmekte olup Saghk Bakanbf iznine tabi degildir,
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EK.2. BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

GONULLO OLUR FORMU

‘Okeularda gévde stabilizasyon egitiminin nisan alma siiresine ve atis puanina olan etkisi’
baslikls calismamizda okcularda miisabaka performansim etkiledigi  distiniilen gévde
stabilizasyonun ve gévde kas dayaniklilifinin spora dzgii saha ici performans bilesenleriyle
olan etkilesimleri arastirlacaktir. Bu arastirma Istanbul Universitesi Saghk Bilimleri
Enstititsit Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali'nda Yiiksek Lisans Tez Calismasi
olarak wiiriitiilmektedir. Bu arastirmadan elde edilecek wverilerin okeuluk sporuna &zgii
antrenman  programlarimin  diizenlenmesine wve  gelistirilmesine katkida bulunacag

diisiiniilmektedir.

Arastirmaya 56 sporcunun almmas: planlannustir. Calisma progranmu tek merkezli ve caft
gruplu olarak yiiriititlecektir. Calismaya testler icin yeterli seviyede gévde kas fonksiyonu
olan. okculuk sporunu en az 1 wildir vapan ve akut spor varalanmasi olmayan gdniillii
oyuncular alinacaktir. Sporculara énce govde (core) kas dayvamiklilik testleri uygulanacaktr.
Core testlerinden sonra sporcularin antrenman vaptiklar: salonda atis testleri vapilacaktir. Bir
sporcunun  degerlendirme we testlerinin yaklasik 30 dakika siirmesi planlanmaktadar.
Degerlenditme sonucunda antrenman programlari haftada 3 giin, antrenman siireleri de 30
dakika ile baslayip 3. ile 4. haftalarda 35 dakika. 4. ile 6. haftalarda 40 dakika olacak sekilde

planlanmaktadar.

Bu calismadan elde edilecek wveriler yalmizea egitim ve bilimsel amacl kullanilacak olup
galismaya katilip katilmama konusunda dzgiirsiiniiz. Arastirmaya katilmay: reddedilebilir ya
da istediiniz zaman arastirmadan cekilebilirsiniz. Arastirmayla ilgili sizden hicbir ticret talep

edilmeyecek ve size herhangi bir ddeme yapilmayacaktir.

Size ait tilm bilimsel veriler ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma vayinlansa
bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir. ancak arastirmanin izleyieileri. etik kurullar ve resmi
makamlar gerektifinde bilimsel verilerinize ulasabilir. Siz de istedifinizde kendinize ait

bilimsel verilere ulasabilirsiniz.
Katilimeinin Beyam

Sayin Fizyoterapist Yunus ERCE tarafindan Istanbul Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii
Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali'nda Yiiksek Lisans Tez Calismasi olarak

‘Okgularda gévde stabilizasyon egitiminin nisan alma siiresine ve atis puamna olan etkisi’
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adli bir calismamn yapilacag: belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana

aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya “katilimer”™ (denek) olarak davet edildim.

Eger bu arastumaya katilirsam arastirmac ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin
gizlilifine bu arastirma sirasmnda da bityiikk &zen ve saygi ile yaklasilacagina inantyorum.
Arastirma sonuclarmin egitim ve bilimsel amaclarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin

ithtimamla korunacagi konusunda bana veterli giiven verildi.

Projenin viiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep géstermeden arastirmadan cekilebilirim
(Ancak arastirmacilari zor durumda biakmamak icin arastmadan ¢ekilecedimi énceden
bildirmemim uygun olacagmun bilineindeyim). Ayrica gerekli goriilen durumlarda arastirmacs

tarafindan arastima disi da tutulabilirim.

Arastirma i¢in vapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina

girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan. ister dolayli olsun arastrma uygulamasmdan kaynaklanan nedenlerle
meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya cikmasi halinde. her tiirlii tibbi
miidahalenin saglanacag konusunda gerekli giivence verildi (Bu tibbi miidahalelerle ilgili

olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim).

Arastirma sirasinda bir saghk sorunu ile karsilastigimda:; herhangi bir saatte, Fzt. Yunus
ERCE’yi 0212496xxxx no’lu ve 054692 1xxxx no’lu telefondan ve Istanbul Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon Egitim ve Arastirma Hastanesi/Baheelievler is adresinden arayabilecegimi

biliyorum.

Bu arastwmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayicr bir davranisla karsilasmis degilim. Eger katilmayr reddedersem, bu

durumun bana verilecek hizmeti etkilemeyecegini de bilivorum.

Bana yapilan tiim aciklamalart ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi basima belli
bir diisiinme siiresi sonunda adi gegen bu arastirma projesinde “katilimer” (denek) olarak yer
alma kararni aldim. Bu konuda wapilan daveti biiviik bir memnuniyet ve gonilliiliik

igerisinde kabul ediyorum.

Imzali bu form kagidmin bir kopyast bana verilecektir.
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GONULLU ONAY FORMU

Yukanda goniilliive arastirmadan dnce venilmes: gereken bilgiler: gdsteren metm ckudum.
Bunlar haklkinda bana vazili ve sozlii aciklamalar vapildi. Bu kosullarla séz komusu klinik
arastimmaya kendi nzamila hichir bask: ve zorlama olmalksizin katilmayn kabul edivomum.

Giniilliiniin,

Adi-Sovads:

Tmzasi:

Adresi:

Tel -Faks:

Velavet veva vesayvet altinda bulunanlar icin veli veyva vasinin,
Adi-Sovadi:

Imzas:

Adresi:

Tel.-Faks:

Acqklamalan vapan arastirmacinin,

Adi-Sovads:

Tmzasi-

Olur alma islemine basindan sonuna kadar tamkhk eden kurulus gérevlisinin/soriisme
tanigmim,

Adi-Sovads:

Imzasi:

Gorewvi:
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EK.3. KURUM iZNi

SAY:2018/127
KONU: Tez Caligmasi Hk.

TARIH: 10.05.2018

iISTANBUL UNIVERSITESI SAGLIK BILIMLERI ENSITITUSU HAREKET VE ANTRENMAN BiLIMLERI
ANA BiLiM DALI BASKANLIGI'NA

Sayin Yunus ERCE ' Okgularda core (gévde) stabilizasyon egitiminin nisan alma siresine ve atig
puanina olan etkisi’ adl yiksek lisans tezini kurumumuzda uygulanamasin da herhangi bir sakinca
yoktur.

Saygilanmla.

Okgular Vakfi Spor Mudurd
Cenk Oz

Kegecipiri Mah. Fatih Sultan Minberi Sk. No:1 34568 Okmeydam - Istanbul
Tel - +90 212 254 66 54 Fax : +90 212 254 12 66
E-mail : info@okcularvakfi.org Web : www.okcularvakfi.org

78



EK.4. SPORCU BIiLGIi VE DEGERLENDIRME FORMU

“OKCULARDA GOVDE STABILIZASYON EGITIMININ NISAN ALMA SURESINE VE ATIS
PUANINA OLAN ETKISI” BASLIKLI YUKSEK LISANS TEZI SPORCU BILGI VE
DEGERLENDIRME ANKET FORMU

Adh -Soyadi

Cinsiyet:
Boy (cm):
Kilo (kg) :

Dominant Taraf® SAG( ) SOL( )

Sporculuk Siiresi:

Meslek:

CORE (GOVDE) KAS DAYANIKLILIK TESTLERI

Tarih:
Tel:
Wasg (yul):

Efitim Dilzeyi:

Haftalik Antrenman Siiresi:

Givde ERstansivon Endurans Testi (sanive)

Givde Fleksivon Endurans Tesd (sn)

Sol Side Bridge Test (sn)

Sag Side Bridge Testi (sn)

PERFORMAMS TESTLERI

Nisan alma stiresi (dk)

Ans Puan (1)

Atis Puam (2)

Ans puam (3)

Ortalama ans puam
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Adi Yunus Soyadi ERCE
Dog. Yeri |Geng Dog. Tar. |15-10-1985
Uyrugu T.C TC Kim No |12886XXXXXX
E-mail yunuserce@hotmail.com Tel 0546921 XXXX
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Adi Mez. Yili
] Hacettepe Universitesi-Saglik Bilimleri Fakiiltesi- Fizik
Lisans . . 2010
Tedavi ve Rehabilitasyon bélimi
Lise Bingol Anadolu Lisesi 2005

Is Deneyimi (Sondan ge¢mise dogru siralayin)

Gorevi

Kurum

Siire (Y1l - Yil)

Istanbul Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon

1. Fizyoterapist 2014-Halen
Egitim Aragtirma Hastanesi
) ) ) GATA TSK Fizik Tedavi ve
2. Fizyoterapist /Askerlik . ] 2013-2014
Rehabilitasyon Merkezi
) ) Siirt Ozel ilk hayat dzel egitim ve
3. Fizyoterapist 2010-2013

Rehabilitasyon Merkezi
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