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Okguluk sporu gegmiste ¢ok biiyiik bir 6nem tasimis ve hayatimiz bir pargast olmustur. Bu sporun tilkemizdeki
onemini vurgulamak ve okculuk sporuna katkida bulunmak i¢in bu ¢alisma yapilmistir. Calismada erkek
okcularda reaksiyon siiratinin hedef atig isabet puanina etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Bu amagla Elazig
ili Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigii Okculuk takiminda faal spor yapan 15-17 yas grubu 20 (10+10)
erkek sporcu (denek ve kontrol grubu) arastirma grubunu olusturmustur. Deney grubunun 8 haftalik program
oncesi ve sonrast (ilk test ve son test) dl¢ctimleri alindi. Ayni giin i¢inde kontrol grubunun da 6l¢iimleri alinarak
yazildi ve kontrol grubuna egzersiz yaptirilmadi. Deney grubunun antrenman periyodu 8 hafta boyunca haftanin
3 giinii ve giinde 1’er saatlik yapilan kuvvet egzersizleri gergevesinde degerlendirildi. Aragtirmadan elde edilen
verilerin istatistiksel analizi SPSS 22 paket programi kullanilarak yapilmistir. Elde edilen verilerin normal
dagilip dagilmadigina Kolmogorov-Smirnov testi ile bakilmistir. Katilimeilarin demografik 6zelliklerine iliskin
yuzde ve frekans analizleri yapilmis, Ayrica arastirma grubunun reaksiyon siiratinin hedef atis isabet puanina
etkisinin incelenmesinde Parametric testlerden Paired Samples t testi ve Regression linear testi uygulanmistir.
Sonuglarm Istatistiksel anlamhlig1 ( P<0,05 ) olarak alinmistir. Calismada 8 haftalik antrenman sonrasinda
deney grubunun sag ve sol el isitsel ve gorsel reaksiyon siirati, sag el ve sol el penge kuvvetleri ile isabet puanina
iligkin ilk ve son test puanlari arasinda anlamli farklilik oldugu saptanmistir. Ayrica deney grubunun ilk ve son
test dl¢timlerine gore reaksiyon zamaninin isabet puanina etkisi arasinda istatiksel olarak negatif yonlii bir iliski
oldugu bulunmus ve bu iliskinin isitsel sag el reaksiyon degerinde olumlu yonde daha fazla oldugu tespit
edilmistir. Deney grubunun 8 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrast KAH 6l¢iimlerinde anlamli bir farklilik
bulunmamustir. Sonug olarak 8 haftalik kuvvet egzersizlerinin erkek okgulara iliskin bazi parametreler tizerinde
(isitsel ve gorsel reaksiyon, el penge kuvveti, isabet puani) etkili oldugu sonucuna ulagilmistir. Reaksiyon siirati
iyi olan sporcunun hedefe atig yani isabet oran1 daha iyi oldugu bulunmustur. Erkek okcular (15-17 yas grubu)
iizerinde yapilan ve antrenman plani icerisinde verilen kuvvet antrenmanlarmin etkilerinin incelendigi bu
calismanin literatiire katki saglayacagi ve bu tiir calismalarin farkli yas gruplarina yonelik ve bayanlara yonelik
olarak yapilamasinin da konu ile iliskili olarak daha ayrmtili bir yol haritas1 ¢gizecegi soylenebilir.
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Archery was very important in the past and has become a part of our lives. The purpose of this study is to
emphasize its importance in our country and to contribute to archery branch. The purpose of this study is to
analyze the effect of reaction velocity in male archers on hitting score of target throwing. For this purpose, 20
(10+10) male athletes between 15-17 age group (subject and control group) who engaged in active sports in
Elazig province Youth Services and Sports Provincial Directorate Archery team were formed research group of
study. The 8-week measurement of the experimental group before and after the program (pre and post test) has
been recorded. The measurement of control group has also been recorded on the same day and the control group
hasn't done exercise. The training period of the experiment group was evaluated during 8 weeks of 3 days a
week and one hour in a day within the framework of strenght exercises. Statistical analysis of the data obtained
from the study was conducted using the SPSS 22 package program. The Kolmogorov-Smirnov test was used to
determine whether the obtained data were normally distributed or not. Percentage and frequency analyzes of
participants' demographics were made and Paired Samples T test and regression linear test were applied to
investigate the effect of research group on target hit point of reaction duration. The statistical significance of the
results was taken as (P <0.05). In the study, after 8 weeks of training, it was determined that the test group had
a significant difference between right and left hand auditory and visual reaction speed, right hand and left hand
grip strength and first and last test scores regarding hit point. In addition, it was found that there was a
statistically negative correlation between the effect of reaction time on the hit point according to first and last
test measurements of the experimental group, and this correlation was found to be more positive in the auditory
right hand reaction value. There was no significant difference in the pre- and post-exercise CAD measurements
of the experimental group for 8 weeks. It was concluded that the 8-week force exercises were effective on some
parameters related to male archers (auditory and visual reaction, hand grip strength, hit point). It has been
determined that the target throwing i.e. hitting of the athlete with a good reaction velocity is better. It can be
said that this study which is done on male archers (15-17 age group) and the effects of the strength training
given in the training schedule will contribute to the literature and if that such studies can be done for different
age groups and ladies then that would draw more detailed paths regarding the subject.

'Firat Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
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Giris

Okguluk sporu iist viicudun kontrol eden ince motor becerilerinin kontroliinii, dayaniklilik, kuvvet
ve dengesini gerektiren statik (duragan) bir spor dali olarak tanimlanmaktadir (Simsek ve ark., 2013). Ok
atis1 ise oku gosterilen hedefe dogru iyi sekilde atabilme yetenegi literatiirlerde yerini almaktadir (Leroyer
ve ark., 1993, Ertan ve ark., 2003). Ok, yay ile atilan ucu sivri ince bir ¢ubuktur. Insanlik tarihinin ilkel bir
silah1 olup en eski ve en uzun siire kullanilan silahidir. 16. Yiizyildan sonra atesli silahlarin icadi ile bir savas
silah1 olarak degeri diisiiriilmiis, ancak bugiine kadar av ve spor silah1 olarak kullanilmigtir. (Tung 2000).

Orta Asya bozkirlarinda dogan Tiirk Okgulugu, Tiirklerle birlikte biitiin diinya cografyasina yayilmis
ve sadece avlanma ve savas araci degil bir spor unsuru olarak da yasatilmistir. Yapilan yarismalarda boylece
giizel vakit ge¢irmenin yaninda iyi savas teknik ve taktiklerini 6grenme imkani bulmuslardir (Atabeyoglu
2008). Okguluk, Tas Devrine kadar uzanmasina ragmen, 5000 y1l 6ncesinde Misirlilar ilk olarak ok ve yaya
sahip olup miicadele ve avecilik amaglh kullanmislardir. MO 1200°1ii yillarda Hititler iki tekerli at arabalariyla
atesten ok yapmuslar ve bu oklar1 kullanarak Orta Dogu Savaslarina korku salmislardir(Ulusoy 2008)
Olimpik Yayin Parcalart

Kiris: Okgunun yayn iistiinde oku birakip ve gektigi 6zel yapim olan bir iptir. Tam ortasi okun arka
kismini dolduracak sekilde yapilmustir.

Handle: Okgunun yayinin limbler ve tahtanin tutturuldugu kisimdir.

Limb: Tahta ve limblerin tutturuldugu kisim olan handlenin dstiinde ve altinda bulunan, karbon,
fiber, tahta v.b malzemelerden yapilmis, sert¢e kapanip ve yaym esnemesini oku firlatmasini saglayan
parcadir.

Nisangah: Hedefe nisan almaya yarayan metal levhalara sahip plastik, ayarlanabilir yuvarlak bir
parcadir.

Stabilizer Agirliklar: Handle'n {istiinde yaya tutturulmus ve oku attigimiz zaman firlatma sirasinda
olusabilecek sarsintilar1 en aza indirmek i¢in kullanilan bir agirliktir. Cogu zaman aliiminyum {stiine karbon
kaplamayla yapilirlar. Oku attiktan sonra yaym ucuna dogru gidip olusan enerjiyi buraya tasirlar ve yayin
ucunu asagi dogru egmektedir.

Clicker: Kirisi ¢ektigimiz zaman okun uygun mesafeye geldigini ve bu sekilde okun istiinden
kayarak yana diisiisii sonucu "klik" sesi ¢ikaran parga olarak tanimlanmaktadir. Sporcu bu klik sesini
duydugunda oku birakir. Okun blytkligine bakarak clicker ayarlanabilir.

(http://www.arsivbelge.com/yaz.php?sc=1141 )

Ok atist ve Asamalari; Yayn tutusu, kirigin ¢ekilisi, kirigin tam ¢ekilisi, hedefe nisan alma, oku
birakis ve atis1 devam ettirmeden meydana gelmektedir (Nishizono ve ark., 1987). Oku birakis asamasinda
ayn1 zamanda yapilmasini gerektiren iki farkli gérev olan itis —¢ekis ve hedefe nisan almak gorevleri vardir.
Ok istemli olarak birakildiginda nisan aldigimiz hedef lizerinde olumsuz bir karar olusturabilir. Olumsuz
olan bu etkiyi ortadan kaldirmak igin arastirmacilar kliker denen parcay1 icad etmislerdir (Ertan ve ark.,
2003).

Serbest atis tekniginde ok atan sporcular her atis yaptiklarinda kliker’in yardimiyla oku ayni

uzunlukta ¢ekmektedirler. Yay iizerindeki c¢ok kiigiik degisiklikler hedefte biiyiik farkliliklara neden
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olmaktadir. Okgular i¢in klikerin bazi1 olumsuz etkileri vardir. Bunlar1 ortadan kaldirmak i¢in teknikte de
optimum dogruluga ulusmak birden fazla faktoriin koordine edilmesi gerekmektedir. Bunlar; viicudu sert ve
dik konumda tutmak, nisan almak, 20-23 kilogram gerginliginde olan yay1 tutmak, klikerin altindan oku
gecirmek ve yavas yavas ¢ekmek gerekmektedir (Mann 1994).

Oku atan sporcu ¢ekis evresinin son asamasina geldiginde kliker okun iistiinden kayarak (tik) diye
bir ses ¢ikarmaktadir. Bu sesle birlikte oku birakan sporcu pozisyonunu korumakta ve Kliker'in biitiin

yarigmacilar tarafindan kullanilmakta olup puani yiikselttigi diisiiniilmektedir (Ertan ve ark., 2003).

Materyal ve Yontem

Arastirma modeli

Arastirmamizda 6n test / son test modeli kullanilmistir. 8 haftalik reaksiyon siiratini
gelistirici antrenmanlar uygulanmistir. Arastirma Genglik Hizmetleri ve Spor 11 Miidiirliigii Hentbol
Spor Salonunda yapilmusitr.

Calisma Grubu

Bu arastirmanin evrenini Elazig ili Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigiinde 2016-2017
yilinda okguluk sporu yapan Okguluk takimi olusturmustur. Arastirmanin 6rneklemini erkek 6grenciler
icinden, 15-17 yas grubu arasinda olan toplam 20 kisiden olusup 10 deney grubu ve 10 kontrol grubu
olarak belirlenmistir. Ambidekster olan Ogrenciler ¢alisma disi birakilmistir. Calismanin bir giin
oncesinde denekler performansi etkileyen herhangi bir ilag kullanmamalar1 hususunda uyarilmstir.
Ortopedik kulak, g6z ve herhangi bir rahatsizligi bulunmayan denekler degerlendirmeye tabi tutulmustur.

Arastirma okguluk takimi sporcularinin goéniillii katilmiyla gerceklestirildi ve bu kapsamda,
“egzersiz yapan” deney grubu birinci grup 10 kisi ve “egzersiz yapmayan” kontrol grubu ise ikinci grup
10 kisi olmak tizere gruplar olusturuldu. Calismanin 20 kisiden olugsmasinin nedeni okguluk takiminin 21
kisiden olmas1 ayrica bayan sporcu olmadigindan bu ¢alismaya bayan sporcu katilamamistir. Deney
grubundan 8 haftalik program 6ncesi ilk test ve olgiimleri alindi. Ayni giin iginde kontrol grubunun da
Ol¢iimleri alinarak yazildi ve kontrol grubuna egzersiz yaptirilmadi. Deney grubunun antrenman
periyotlamasi 8 hafta boyunca haftanin 3 giinii ve giinde 1’er saatlik zaman periyodunda uygulanan kuvvet
egzersizleri gercevesinde degerlendirildi. Arastirmacilar pazartesi, ¢garsamba ve cuma giinleri Elazig ili
Genglik Hizmetleri ve Spor I Miidiirliigiine bagl ok¢uluk antrenman salonunda egzersiz programi
uygulanmis olup, 8 haftalik egzersiz programinin sonrasindaki haftada da ayni testler tekrarlanip
Olctimleri alinda.

Arastirma kapsaminda deneklerin bireysel 6zelliklerini belirlemek amaci ile okgulara veli izin
belgesi ile demografik bilgilerini belirlemek igin veri formlar1 verildi ve daha sonra sporculara iligskin
kayitlar incelendi, idari personelle goriismeler yapildi. Genglik Spor Il Miidiirliigii isleyisi ve sporcularin
yasam ve ders kosullarina iliskin bilgi edinildi. Yapilacak arastirma hakkinda idari personele ve

sporculara bilgi verildi.
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Verilerin Toplanmast
Uygulanan test ve dl¢ciimler

Yas: Standart olarak niifus clizdan yas1 kullanildi.

Boy: Kullanilan ara¢ 0.01m hassasiyetinde olan boy skalasi.

Viicut agwrligi: Denek hassas dijital baskiilde (kg. birimi) sadece sort giydirilerek ve ¢iplak ayak
tartildi (kullanilan arag¢ hassaslik derecesi 0.01 kg olan dijital baskiil). Sporcunun boyunun 6l¢iimii ise
boy skalasinda sabit bir pozisyonda ve metal bir ¢ubuga dik durarak 6l¢limii yapildi. Deneyin kafasinin
iizerine gelecek sekilde ayarlanan ¢ubuga bakilarak boyu o6l¢iildii ve okundu (Fleck & Kraemer 1997,
Schmidt & Toews 1970).

Istirahatte kalp atim hizi: KAH 6l¢iimii (Kullamlan ara¢ Erka marka aneroid tansiyon 6lger ve
steteskop).

Egzersiz kalp attim hizi olciimii: Kullanilan ara¢ (Erka marka aneroid tansiyon olger ve
steteskop). Bu yontemde kalp atim sayisi steteskop kullanilarak belirlendi. Oturur pozisyonda kisinin sol
gbgstinden biraz asag1 ve koltuk altina dogru steteskopun diyaframi yerlestirilip ve 15 sn. siire ile ‘lab’ ve
‘dap’ sesleri dinlenerek sayildi. Burada dikkat edilen nokta her iki sesin bir sayim olarak kabul
edilmesidir. Kalp atim sayist 15 sn.’lik sayimdan sonra ¢ikan sonucu 4 ile ¢arpilarak bir dakikalik atim
sayis1 belirlendi. Istirahat KAH egzersiz oncesinde, egzersiz KAH ise egzersiz sonrasinda alindi (Fleck
& Kraemer 1997, Black 2004, Hazar ve ark., 1992).

Biomotorik kuvvet testleri

Pencge kuvveti élgiimii: (kullanilan ara¢ Jamar hidrolik dinamometre). Sag el ve sol elin penge
kuvveti 6l¢iimii “El Dinamometresi” ile gergeklestirildi. Olgiim yapilirken denek dik ve sabit olarak
ayakta durdu, 6l¢iim yaptigimiz kol biikiilmeden, viicuttan uzak ve mesafeli bir 6l¢iim yapildi. Bu durum
iki kol i¢in 3 defa Glglim tekrar edildi, en yliksek kilogram olarak kaydedildi (Fleck & Kraemer 1997,
Schmidt & Toews 1970).

Mekik: (kullanilan ara¢ cimnastik minderi). Denek cimnastik minderine sirt istii, eller ensede
kenetli, dizler biikiilii ve sabit olarak yatirildi, 30 sn. siireyle denek gdvdesini kaldirarak, sag ve sol
dirsegini dizlerine dokunduracak sekilde hareketi yapmasi saglandi, hareketin her tekrari sayilarak
kaydedildi (Fleck & Kraemer 1997, Schmidt & Toews 1970).

Barfiks: (kullanilan arag barfiks tahtasi). Test kol fleksor kaslarinin kuvvet dayanikliligini 6lger.
Barfikste eller omuz genisliginde, 6ne bakar sekilde tutuldu, gévde ¢ene hizasina gekilerek maksimal
stiratle, hareket yapildi, 30 sn. siiresince govdenin her ¢ekilisi sayilarak kaydedildi (Fleck & Kraemer
1997, Schmidt & Toews 1970).

Stnav: (kullanilan ara¢ cimnastik minderi). Test Biceps ve Triceps kaslarmin dayanikliligini
Olger. Denek test i¢in minder tizerinde yiiz iistii yere parelel uzandi, kollar gergin eller yerde sinav ¢ekecek
sekilde sabit pozisyonunu aldi, 30 sn. siireyle sporcu sag ve sol dirseklerini kirarak gogiis kafesini yere
degdirdi. Kollar1 ile viicudunu kaldirarak ilk aldigr pozisyonuna yeniden getirip, hareketin tekrarlar

sayilarak kaydedildi (Fleck & Kraemer 1997, Schmidt & Toews 1970).
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Ok an isabet testi: Kullanilan araglar (hedef tahtasi, hedef kagidi, ok, yay). Ok atig isabet testi
Okguluk Federasyonu yarisma kurallar1 ile FITA kurallarina gore yapildi. Kapali alanda yapilacak
aragtirma i¢in 18 m. mesafe ve 40 cm. ¢apli hedef yiizeyleri kullanildi. Her sporcuya bir hedef tahtasi
verildi. Kurallarca 6n goriilen bir seride 3 ok atis1 olmak iizere toplam 4 seri atis (toplam 12 ok atis1)
yaptirildi. Her seri i¢in asilmamasi gereken 124 saniye siire verildi. Atis cizgisine gelmek ve oklari
toplamak iizere hedeflere gitmek icin, hakemler tarafindan iki adet sinyal sesi verildi. Hedeften oklarin
¢ikarilmas1 ve puanlama bir hakem esliginde, arastirmaci ve sporcular tarafindan yapildi. Puanlar amaca
yonelik hazirlanmis formlara siralanarak yazildi. Oklarin puanlar1 degerlendirilirken iki puan boélgesini
ayiran ¢izgi {izerinde ok varsa, yliksek olan puan yazildi. Eger bir sporcu, atis hattin1 terk ettikten ya da
atislarin sonunu belirleyen sinyal ¢aldiktan sonra, atmasi gerekenden daha az ok attigini fark ettiginde,
eksik kalan oku attirilmadi. Bu hakki kaybetmis sayildi. Eger bitis sinyalinden sonra ok attiysa, hedefteki
oklardan en fazla puan alan degerlendirme disinda birakildi. Okgular, desteksiz bir sekilde ayakta atis
yaptilar. Ok atis pozisyonu, iki ayak atis ¢izgisinin ya oniinde olacak ya da her iki ayak atis ¢izgisini
arasina alacak sekilde ayarlandi. Higbir sekil ve kosulda tekrar ok atimi1 yapilmadi (Ozer & Eksi 2001,
Saglam & Geng 2007, TAF 2007, Yavuz 1998).

Hedef kigudi: Hedef kagidinin iistiinde i¢i ige ¢izilmis farkli renkler vardir. En ortadaki dairenin
puan olarak degeri 10’dur. I¢ten disa dogru her daire bir puan azalarak gitmektedir. Dairelerin ikisi ayni
renkte boyanmis olup, 10 ile 9 sari, 8 ile 7 kirmizi, 6 ile 5 mavi, renktedir. Arastirmada klasik yay resmi
yarigma mesafesi olan 18 metre mesafe kagidi olan 80 cm. ¢apinda, en yiiksek puani 10 olmak iizere 6
puana kadar olan hedef kagid1 kullanilmistir (Serin 2014).

Reaksiyon siirati testi: new test 2000: Tez ¢alismasinda kullanilacak olup iki parg¢adan olusur.
Birinci parga, dnceden belirlenen gorsel (151k) ya da isitsel (ses) uyarilara kars1 denegin parmagiyla bastigi
boliimdiir. Tkinci parca, testi yapanin kullandig1 ve denege gonderilen isitsel ya da gorsel uyar sekli ve
sayisinin ayarlandigi pargadir. Test sirasinda denek ve testi yapan kisi karsilikli masada otururlar ve testi
yapan kisi testi yonlendirir. Arag gorsel veya isitsel basit (tek ses, tek 151k) reaksiyon siiresini ve gorsel
segmeli (iki 1s1ktan 28 biri) reaksiyon siiresini 6lgmektedir. Uyar1 sayisi ayarlanabilmekte ve her uyari
aralig1 rastgele olmaktadir. Test ortami, uygulanma sirasinda sporcunun konsantrasyonunu bozabilecek
muhtemel ¢evresel etkilerden arindirildi. Test basladiginda denekler test asamasinda testi yapan kiginin
gonderdigi uyarani gormeden yapildi. Her bir katilimcinin degerlendirmeye alinan dlglimlerinden dnce 3
kez reaksiyon 6l¢me denemesi yapildi. Daha sonra her biri ayr1 ayri 3 tekrarli olmak iizere, gorsel sag el
ve sol el, isitsel sag el ve sol el reaksiyon zamanlar1 6lgiildii. En iyi test skoru degerlendirmeye alindi
(Tamer 2000).

Egzersiz programinin uygulanmasi

Egzersiz programina ve test uygulamalarina baglayabilmek igin tiim arag¢ gere¢ ve diizenekler,
Elazig ili Genglik Spor 11 Miidiirliigii ok¢uluk antrenman alaninda hazirlanip kuruldu.

Biomotorik kuvvet ¢alismalarindan olusan 8 haftalik egzersiz programinda: Yogunluk (siddet);
katilimcinin maksimal kalp atim sayisina bagli (Maksimal Kalp Atim Sayis1=220-yas) formiiliine gore

ulasilabilen maksimal kalp atim sayis1 dikkate alinarak karvonen formiilii ile hesaplandi (Bompa 1999).
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Hedef Kalp Atim Hiz1 = (MK AH-istirahat Kalp Atim Hiz1) x (% 80) + istirahat Kalp Atim Hiz1
Siire; egzersiz seanslarmin her birinde, 1sinma (5-10 dakika), ana boliim (30-40 dakika) ve soguma (5-10
dakika) asamalarindan olusturuldu. Toplam siire baslangi¢ta (1stnma ve soguma boliimleri dahil) 40
dakika olmak {izere 4. ve 7. haftalarin basinda (ana boliim) 10’ar dakika yiikseltilerek uygulandi.
Egzersizin 1sinma ve soguma boliimlerinde, diizenli ve planli egzersiz siirecinin ilerleyen giinlerinde
deneklerin olusabilecek muhtemel eklemsel ve kassal problemlerini 6nlemek ya da en aza indirgemek
amaciyla, st ekstremite el ve kol kaslari ile; bel bolgesini igeren biiyiik kas gruplarina yonelik izometrik,
izotonik, esneklik (hareketlilik) ve stretching (germe) egzersizleri yaptirilarak uygulandi. Ana boliimde
ise shoulder pres, chest press, leg extension, dumbell omuz pres, dips (push in), Biceps burbell curl
exercise, overhead Triceps extension, long pull, lat pull down, leg raises level abdominal, egzersizleri ile
fitness ¢aligmalar1 6 tekrarli 3’er set yaptirildi. El penge ile kol kas gelistirici kromaj biik biik aleti ve el
bilek gli¢lendirici sik sik aleti kullanilarak kuvvet ¢alismasi, cimnastik minderinde ters ve diiz mekik
hareketi, barfiks demirinde barfiks hareketi, yine cimnastik minderinde sinav egzersiz hareketleri 6
tekrarli 3’er set galistirildi. Egzersiz ve antrenman seanslarimin siklig1 giin asir1 olmak kaydi ile 8 hafta
stiresince, haftanin belirli glinlerinde belirlenmis 3 giiniinde, giinde bir saat, ana boliim 3 set lizerinden 6
tekrarli olarak uygulandi. Calismalarda setler arasinda 1 dakikalik, dinlenme, hareketler arasinda ise 2
dakikalik dinlenme araliklar1 verildi (Bompa 1999).

Verilerin analizi

Bu yapilan arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 22 paket programi
kullanilarak yapilmistir. Elde edilen verilerin normal dagilip dagilmadigina Kolmogorov-Smirnov testi
ile bakilmistir. Arastirmada alinan verilerin standart sapmasi ve aritmetik ortalamalar1 hesaplanip, denek
ve kontrol gruplarinin erkek okgularda reaksiyon siiratinin hedef atis isabet puanina etkisinin
incelenmesinde Frekans, Parametric testlerden Paired Samples T testi ve Regression linear testi

uygulanmistir. Sonuglarin Istatistiksel anlamlilig (P<0,05) olarak almmustir.

Bulgular

Bu c¢alisma ile erkek okgularda reaksiyon siiratinin hedef atis isabet puanina etkisini incelemek
amactyla yapilmistir. Bu amag ¢ergevesinde 15-17 yas grubundaki ok¢ulardan 6nce deney grubu ve kontrol
grubu olusturularak 8 haftalik antrenman programi dncesi ve sonrasi okc¢ularin fiziksel dlglimleri ile birlikte
sag ve sol el isitsel ve gorsel reaksiyon siirati zamanlari, penge kuvvetleri ve isabet puani alinarak asagidaki

tabloda sunulmustur.

Tablo 1. Deney Grubu ve Kontrol Grubunun Yas, Boy, Kilo Degiskenlerinin Ortalama Degerleri

. Yas .
Degisken N 15 16 17 Boy Kilo
Deney Grubu 10 5 - 5 172,2 +£1,988 62,6 £11,23
Kontrol Grubu 10 3 4 v3 173,9 £2.923 70,1 £5,173

Deney grubu (n=10) ve kontrol grubunun (n=10) yas, boy, kilo degiskenleri ortalama degerleri tablo

1’de gosterilmistir.
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Tablo 2. Deney Grubunun 8 Haftalik Antrenman sonrasi [k ve Son Olgiimlerinin Sag ve Sol El, Isitsel ve
Gorsel Reaksiyon Siirati Zamanlari ile Isabet Puani1 Verilerinin Karsilastirilmasi

Degisken ik Ol¢iim Son 6l¢iim t P
Isitsel Sag E1 RZ 0,397 £ 0,104 0,343 £ 0,070 4,220 0,002*
Isitsel Sol EI RZ 0,366 + 0,051 0,316 £ 0,027 4,676 0,001*
Gorsel Sag E1 RZ 0,407 +£ 0,083 0,352 £ 0,052 4,276 0,002*
Gorsel Sol EI RZ 0,382 + 0,055 0,343 £ 0,056 7,952 0,000*
Isabet Puani 93,5+ 10,658 105,5 £+ 6,433 -6,828 0,000*

Tablo 2’de yapilan analize gore deney grubu okgularinin ilk ve son 6l¢iimlerinin reaksiyon zamanlari
ile isabet puanlar1 karsilastirilmasi elde edilmistir. Bu elde edilen sonuglara gére deney grubunun sag ve sol
el isitsel, gorsel reaksiyon siirati zamanlari ile isabet puanimi 8 haftalik antrenman sonrasinda ilk 6lglim ve

son Ol¢iimleri arasinda (P<0,05) diizeyinde anlamlilik oldugu saptanmustir.

Tablo 3. Deney Grubu 8 Haftalik Antrenman Sonrasi Sag ve Sol El Penge Kuvvetlerinin Karsilastiriimasi

Degisken ik Ol¢iim Son oél¢iim t P
Sag El Penge Kuvveti 35,31 +6,789 37,68 £ 6,851 -7,773 0,000%*
Sol El Penge Kuvveti 34,32+ 6,814 36,55 £+ 6,595 -5,594 0,000%*

Tablo 3’de deney grubunun 8 haftalik antrenman sonrasinda sag el ve sol el penge kuvvetleri ilk

Ol¢lim ve son dlglimleri arasinda (P<0,05) diizeyinde anlamlilik oldugu saptanmustir.

Tablo 4. Kontrol Grubunun ilk ve Son Olgiimlerinin Sag ve Sol El, Isitsel ve Gorsel Reaksiyon Siirati
Zamanlari ile Isabet Puan1 Verilerinin Karsilastirilmasi

Degisken ilk Ol¢iim Son él¢iim t P
Isitsel Sag E1 RZ 0,411 £0,065 0,403 + 0,062 2,171 0,058
Isitsel Sol EI RZ 0,387 +£0,051 0,380 £ 0,051 1,769 0,111
Gorsel Sag E1 RZ 0,402 + 0,057 0,397 £ 0,059 1,524 0,162
Gorsel Sol EI RZ 0,393 £0,058 0,381 £ 0,052 1,919 0,087
isabet Puant 94,1 +£ 7,140 95,4+ 7,426 -2,053 0,070

Tablo 4’de yapilan analize gore kontrol grubu okgularinin ilk ve son Ol¢iimlerinin reaksiyon
zamanlari ile isabet puanlar1 karsilagtirilmasi elde edilmistir. Bu elde edilen sonuglara bakildiginda kontrol
grubunun sag el ve sol el isitsel, gorsel reaksiyon siirati zamanlari ile isabet puaninda ilk yapilan 6l¢iim ve

son yapilan 6l¢iimler arasinda (P>0,05) den biiylik oldugundan bir anlamlilik olmadig1 saptanmustir.

Tablo 5. Kontrol Grubu Sag ve Sol El Penge Kuvvetlerinin Karsilastirilmasi

Degisken ilk Ol¢iim Son él¢iim t P
Sag El Penge Kuvveti 40,38 + 4,041 40,64 + 4,129 -2,194 0,056
Sol El Penge Kuvveti 38,33 +£4,555 38,61 +4,289 -1313 0,158

Tablo 5’ de yapilan analize gore kontrol grubunun ilk ve son dl¢limlerinin arasinda yapilan dlgiimlere

gore ikisi arasinda bir (p>0,05) diizeyinde bir anlamlilik olmadig1 tespit edilmistir.

36



Spor Egitim Dergisi, 2020, Cilt 4, Say1 1, 30-42 B.E.Celikel, S.Y. Sezer, M. Karadag

Tablo 6. Isabet Puan1 Degiskeninin Isitsel ve Gorsel Reaksiyon Siirati Zamanlarmin Iliskisi

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degisken ik Ol¢iim Son 6l¢iim ilk Ol¢iim Son 6l¢iim
R P R P R P R P
Isitsel Sag E1 RZ -586 0,075 -729 0,019%* 350 0,321 251 0,485
Isitsel Sol E1 RZ -521 0,122 -470 0,121 203 0,574 178 0,622
Gorsel Sag EI RZ -439 0,204 -255 0,477 181 0,616 059 0,872
Gorsel Sol EI RZ -383 0,274 -310 0,383 469 0,171 368 0,295

Tablo 6’ da yapilan analizlerde deney grubunun ilk ve son élglimlerinin reaksiyon zamanini isabet
puanina etkisi arasinda istatiksel olarak negatif yonlii bir iligki oldugu goriilmektedir. Bu elde edilen verilere
gbre deney grubunun istatiksel olarak sadece isitsel sag el reaksiyon siiratinin ilk test ve son test arasinda
anlamlilik vardir. Isitsel sol, gorsel sag ve gorsel sol el reaksiyon siiratinin isabet puanina etkisi arasinda
istatiksel olarak bir anlamlilik gériilmemektedir. Kontrol grubunun analizlerine gore ise reaksiyon zamanlari

ile isabet puani arasinda istatiksel olarak bir anlamlilik olmayan pozitif yonde bir iligki oldugu gériilmektedir.

Tablo 7: Deney ve Kontrol Grubunun KAH Olgiimleri {1k ve Son Olgiimlerinin

Degisken i1k 6l¢iim Son Ol¢iim t P
Deney Grubu 77,200 £ 6,014 76,900 + 3,541 0,258 0,803
Kontrol Grubu 77,300 + 3,335 76,900 + 3,034 0,368 0,721

Tablo 7°de deney grubunun 8 haftalik antrenman 6ncesi alan Glglimleri ile 8 haftalik antrenman
sonrast KAH 6l¢iimleri elde edilmis bu dlglimlere gore deney grubunun 8 haftalik antrenman sonras1 KAH
arasinda yapilan 6lglimlere gore anlamlilik degeri 0,803 (P>0,05) den biiyiik oldugundan anlamlilik olmadig1
tespit edilmistir. Kontrol grubunun 8 hafta 6ncesi KAH ile 8 hafta sonrasi KAH arasinda yapilan 6l¢iimlerde

anlamlilik degeri 0,721 (P>0,05) biiyiik oldugundan anlamlilik olmadig1 tespit edilmistir.

Tartisma ve Sonug¢

Yaptigimiz bu ¢alisma ile erkek okgularda reaksiyon siiratinin hedef atig isabet puanina etkisinin
incelenmesi amaglanmistir. Bu arastirmada deney ve kontrol grubu ok¢ularinin yas, boy, kilo, sag elin ve sol
elin isitsel reaksiyon zamani ile sag ve sol elin gorsel reaksiyon zamanlari, hedef atis isabet puani, sag ve sol
el penge kuvvetleri 6l¢limleri yapilmistir.

Deniz ve arkadaslar1 (1987) yaptiklar1 ¢alismada, antrene olmayan 14-17 yas grubunun gorsel
reaksiyon zamani ile antrene olan 14-17 yas grubunun gorsel reaksiyon zamani arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulmuslardir (p<0.05). Ayrica, 4-8 ve 8 saatin iizerinde antrenman yapanlarin isitsel reaksiyon
zamanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulmuslardir (p<0.05). Ortaya ¢ikan farkin 8 saatin
ilizerinde antrenman yapanlarin lehine oldugu goriilmiistiir (Deniz ve ark. 1987).

Wylie ve ark. (1996) yilinda yaptig1 ¢alismada ise erkek deney grubu ile kontrol grubu arasinda
egzersiz sonrasi reaksiyon zamani agisindan anlamli fark bulmuslar ve egzersiz yapan grubun egzersiz
yapmayan gruba oranla reaksiyon zamaninin daha iyi oldugunu bulmuslardir (Wylie ve ark. 1996). Korkusuz
ve ark. (2006), diizenli aikido egitimi almis ve bu egitime yeni baslamis bireylerin karsilastirildigi
calismalarinda, reaksiyon zamaninda diizenli aikido egitimi almis sporcular lehine istatistiksel olarak anlamli

farklar bulmustur (P< 0.01 ve P<0.05) (Korkusuz ve ark. 2006).
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Fisher ve Weber goziin vertikal eksende hizli hareketleri seklinde ortaya konan reaksiyonlari
degerlendirdigi ¢alismalarinda normal ¢ocuklarin deneyimsiz yetiskinlerden daha fazla sayida ¢ok kisa
reaksiyon zamani (100 -120 ms) degerlerine ulastiklarini bildirmislerdir (Fisher ve Weber, 1990). Karagoz
(2008) yaptig1 calismada 8-10 yas arasi ¢ocuklarda 12 haftalik tenis antrenmanlarmin gorsel ve isitsel
reaksiyon zamanina etkisinin incelenmesi isimli yiiksek lisans tezinde 12 haftalik antrenmanin goérsel ve
isitsel reaksiyon zamanlari arasinda 0.01 diizeyinde bir anlamlilik oldugu saptanmistir (Karagéz 2008).

Bayar ark. (1992) yaptiklari ¢alismada spor yapmayanlar1 ve masa tenisgileri karsilatirmis olup ve
masa tenisgilerin reaksiyon zamanini daha kisa olarak saptamistir (Bayar ark. 1992). Colakoglu ve ark.
(1993) yilinda yaptigi calismada uzun siire yapilan egzersizlerin reaksiyon siiratini kisaltabilecegini
saptamislardir (Colakoglu, 1993). Cimen ve ark., sekiz haftalik ¢abuk kuvvet galismalarindan sonra masa
tenisi sporcularinin reaksiyon zamanlarinin %12 oraninda iyilestigini belirtmistir (Cimen ve ark.,). Montes
ve ark. (2000) yaptig1 calismada daha once spor yapanla yapmayan 8-13 yas arasi ¢ocuklarda reaksiyon
zamanina bakilmis. Spor yapan grupta reaksiyon zamaninin daha kisa oldugu saptanmistir (Montes ve ark.,
2000).Mouelhi ve ark.(2006) yaptigi c¢alismada egzersizle dis c¢evresel uyarilara verilen cevabin
hizlandirilabildigini géstermislerdir (Mouelhi ve ark., 2006).

Ozer (2007) 8-11 yasindaki mini kiz tenisgilerde yaptigi ¢alismada reaksiyon siiratinin % 21,21
oraninda kisaldigini saptamistir ( Ozer 2007). Hunter ve ark. (2001) yaslilikla birlikte reaksiyon zamaninda
goriilen degisiklikleri ve reaksiyon zamani, kuvvet ve fiziksel egzersiz arasindaki iliskiyi arastirmiglardir.
Onlarm c¢alismasin1 Avustralya Sidney’ de yasayan 20 - 89 yaslar1 aras1 270 saglikli kadin katilmistir. Yas
ile fiziksel aktivite arasinda negatif anlamli bag bulunmustur. Fiziksel olarak aktif kadinlar ile aktif
olmayanlar arasinda anlamli fark bulmuslar ve egzersizle reaksiyon zamaninda gelisme oldugu sonucuna
varmiglardir. Bizim c¢alismamizla diger literatiir ¢alismalari karsilastirildiginda reaksiyon zamanlar
sedanterlerde yiiksek ¢ikmistir (Hunter ve ark. 2001).

Zatzyorski, (1980) gorsel uyaranlara karsi tepki siiresinin antrenmansizlara (0,25-0,35 sn.) nazaran
antrenmanli sporcularda (0,15- 0,20 sn.) daha kisa oldugu ve isitsel uyaranlara kars1 verilen tepkilerin de
gorsel uyaranlara verilen tepkilere gore daha kisa oldugu belirtilmektedir. Isitsel uyaranlara karsi
antrenmansiz sporcular 0,17 — 0,27 sn.’de tepki verirken antrenmanli uluslararasi diizeydeki sporcularda bu
degerler 0,05 — 0,07 sn. arasindadir. Literatiirle galismamiz sonuglar agisindan benzerlik géstermemektedir
(Zatzyorski, 1980).

Edward ve ark., (1996) alt1 hafta boyunca haftada 3 giin olmak {izere yarim saat egzersiz yaptirmis
cabuk kuvvet grubunda izotonik ve izokinetik gruplar arasinda RZ agisindan ¢abuk kuvvet grubunda 6nemli
bir fark bulmustur (Edward ve ark., 1996). Colakoglu antrenman ile reaksiyon zamaninin kisalabilecegini
fakat, akustik uyaranlara kars1 0.120-0.18 sn.; optik uyaranlara kars1 0.15-0.20 sn.; dokunsal uyaranlara karsi
ise 0.09-0.18 sn.'nin altina inilemeyecegini savunmaktadir (Colakoglu, 1993). Yaptigimiz arastirmada
antrenmanlarla reaksiyon zamaninin kisaldigi gézlenmektedir.

Bu sonuglar dogrultusunda yaptirdigimiz antrenmanlarin okgularin gorsel ve isitsel (1s18a ve ses)
reaksiyon zamanlarinin gelismesine katki sagladigini yani olumlu yonde etkiledigini gostermistir. Bu

yukarida yapilan ¢alismalar bizim yaptigimiz ¢alisma ile benzerlik géstermektedir.
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Eroglu ve ark. (2008) yilinda yaptig1 ¢alismada kalp atim hizinin nisan alma puanma etkisi isimli
calismasinda kalp atim hizinin isabet puanini etkiledigini bulmustur bizim yaptigimiz ¢alisma ile benzerlik
gostermektedir (Eroglu ve ark., 2008). Ertan ve ark. (2013) Okgunun ¢ekis agirliginin 6zellikle, serbestleme
evresinde viicut agirlik merkezindeki degisimden dolay1 atis performansmi etkileyebilecegi sonucuna
varmiglardir. Bu calismanin yapilan ¢alisma ile benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Bu calisma ile
serbestleme evresinde reaksiyon zamaninin hedef atisini etkiledigi sonucuna varilmistir (Ertan ve ark., 2013).

Sevim ark., (1996) yaptig1 ¢calismada 8 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasi 6lglim aldigr penge
kuvveti gelisiminin testinde 0.05 diizeyinde gelisme anlamli oldugunu saptamistir bizim yaptigimiz
calismayla bu ¢alisma benzerlik gostermektedir ( Sevim ark., 1996). Erol, (1992) calismasinda 18-16
yasindaki 28 sporcu iizerinde yaptigi ¢alismada el kavrama kuvvetinde P<0,01 diizeyinde anlamlilik
saptamistir ( Erol, 1992). Saygin ve ark., (2005) yaptiklar1 ¢alismada deney grubunun ilk ve son 6l¢iim
degerlerinde P<0,01diizeyinde anlamli oldugunu saptamislardir ( Saygin ve ark., 2005). Ziyagil ve ark.,
(1996), yapmis oldugu ¢alismada 11 yasindaki sporcu olmayan genglerin spor yapan sporcularin kavrama
kuvveti arsinda anlamlilik gosterdigi yapilan ¢alismalar sonucunda tespit edilmistir ( Ziyagil ve ark., 1996).
Saka ve ark., (2008) yaptig1 bir ¢aligmada alt1 haftalik spor egitimi sonrasinda katilimcilarin her iki elde el
kavrama kuvveti %5, bir dakikalik sinav %36, mekik %27 ve barfiks sayilar1 %45 artis gostermistir
(p<0,001) (Saka ve ark., 2008).

Ok atan sporcularin kirisi ¢ekerken diger el ile yay1 tutarken ¢ekis yaptiginda yaklasik olarak 16 kg
yakin bir kuvvet uygulamaktadir. Bu kirisi ¢gekerken penge kuvveti uygulamaktadir. Bu 6zelliginden dolay1
yaptirdigimiz antrenmanlar kavrama kuvvetini etkileyen antrenmanlar oldugundan yaptigimiz ¢alismada
deney grubunun el penge kuvvetinin gelistigi tespit edilmistir. Yapilan ¢alismada deney grubunun kontrol
grubuna gore reaksiyon siiratinin hedef atig isabet puanina iligkisine bakildiginda deney grubunun kontrol
grubuna gore daha isabet puanina olan iliskisinin daha fazla oldugu saptanmistir. Bu arastirmada deney
grubunun negatif yonde iliskisinin oldugu gézlemlenmis olup reaksiyon siirati kisaldik¢a hedef atis isabet
puani arttirdig1 gézlemlenmistir. Eroglu ve ark., (2008) yaptig1 ¢alismada yeni baslayan sporcularin KAH
degerleri birinci hafta basinda 91,5 atim/dk. iken 14 hafta sonunda 85,1 atim/dk. ya diismiis ve performansta
%62’lik bir gelisme gozlenmistir. Bizim yaptigimiz ¢alismada ise bir anlamlilik saptanamamistir. Bu nedenle
bizim yaptirdigimiz egzersizler daha ¢ok kuvveti gelistirmek i¢in yapilan egzersizlerdir (Eroglu ve ark.,
2008).

Sonug olarak 8 haftalik kuvvet egzersizlerinin erkek okgulara iliskin bazi parametreler iizerinde
(isitsel ve gorsel reaksiyon, el pence kuvveti, isabet puani) etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Reaksiyon

stirati iyi olan sporcularin isabet oranini arttirdigi bulunmustur.

Oneriler

Erkek okgular (15-17 yas grubu) iizerinde yapilan ve antrenman plani igerisinde verilen kuvvet
antrenmanlarimin etkilerinin incelendigi bu ¢alismanin literatiire katki saglayacagi ve bu tiir calismalarin
farkli yas gruplarina yonelik ve bayanlara yonelik olarak yapilasinin da konu ile iligkili olarak daha ayrmtili

bir yol haritasi ¢izecegi sdylenebilir. Yapilan bu ¢alismada kuvvet egzersizlerinin, reaksiyon siiratini kisaltip
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atis isabet oranimi arttirdigr i¢in okguluk sporuna katki saglayabilecegi sOylenebilir. Bazi spor branglarinda
bu yapilan kuvvet antrenmanlarinin uygulanmasi reaksiyon zamanini kisalttigi i¢in yararli olabilecegi

diistintilmektedir.
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