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OZET

Bu arastirmada okguluk egitiminde kullanilan enstriimanlarin (Asirt  Cekis
Engelleyici Aparat, Ayna ve Atis Cizgisi Uygulamasi) modifikasyonu ile derin
duyulardaki degisim arasinda iliski incelenmistir. Arastirma Kirikkale ili Yahsihan
ilgesinde bulunan Cumhuriyet Ortaokulu ve Sehit Bekir Ferhat Kaya Ortaokulu’nda
egitimlerine devam eden 32 erkek 10 kadin olmak iizere toplam 42 denek ile
gerceklestirilmistir. Arastirma 2018-2019 Egitim Ogretim Yili Bahar Déneminde ve
deneklerin goniillii katilmi esasina dayali olarak yiiriitilmiistiir. Arastirma 11
haftalik deneysel bir siireci kapsamaktadir. Arastirmada 6n test-son test kontrol
gruplu deneysel desen kullanilmistir. Deneysel islemden Once arastirmaya katilan
deneklerin genel demografik bilgileri, daha 6nce okguluk egitimi alip almadiklari,
spor gecmisleri, kronik rahatsizliklarinin olup olmadigi, aktif goz tayini, ¢ekis
uzunlugu, boy uzunlugu, viicut agirhg dlgiimleri yapilmstir. Inklinometre dlgiimleri
(maksimum eklem hareket acikligi ve eklem hareket hissi) on test-son test olarak
uygulanmistir. Atis tekniginin degerlendirilmesi i¢in Atig Basart Testleri esnasinda
video ¢ekimleri gergeklestirilmistir. Atis Basar1 Testi esnasinda alinan video
goriintlileri alan uzmani {i¢ antrendr tarafindan degerlendirilerek Okcguluk Atis

Teknigi Dereceleme Olgegine kaydedilmistir.

Deneysel islemin yiiriitiilmesi ve verilerin toplanmasi bizzat arastirmaci
tarafindan yapilmistir. Goniillii Onay Formu ve Gilivenlik Kurallart Formunu
velilerine imzalatip teslim edenler arastirmaya dahil edilmistir. Atis basar1 testi hari¢
tiim Ol¢iimler her iki okulun ¢cok amagh salonlarinda gergeklestirilmistir. Atis basari
testleri deneysel islemin gercgeklestirildigi okul bahgelerinde yapilmistir. Verilerin
normal dagilima uygun olup olmadigimi ortaya koymak amaciyla normallik
testlerinden Shapiro-Wilk normallik testi yapilmigtir. Gerekli goriilen demografik
verilerin frekans dagilimlarina iligkin betimleyici istatistiklere basvurulmustur.
Karsilastirma yaparken gruplar arasi ortalamalarin farkli olup olmadig: t-testi ya da
parametrik olmayan test yontemlerinden Mann-Whitney-U testi ile incelenmistir.
Eldeki bu arasgtirmada okguluk sporunda ok atis teknigi olarak bilinen becerinin

ogretilmesinde kullanilan ayna uygulamasmna ek olarak iki yeni enstriimana



basvurulmustur. Bu iki enstiiriman aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve
tasarlanmigtir. Bunlardan ilki Antrenman Kiris Seti i¢inde yer alan Asw1 Cekis
Engelleyici Aparat olarak arastirmaci tarafindan isimlendirilen ve patent
basvurusunda da bulunulan enstriimandir. Ikincisi ise bilinen fakat somut olarak bir
materyal olarak kullanilmayan ve yine aragtirmaci tarafindan isimlendirilen Az
Cizgisi Uygulamasidir. Bahsi gecen enstriimanlarla ok atis teknigi Ogretiminin,
propriosepsiyon duyusu iizerindeki etkisinin yami sira atig basarisi ve atis teknigi

tizerine etkilerine de bakilmustir.

Propriosepsiyon duyusunun Ol¢iilmesi i¢in inklinometre cihazi kullanmistir.
Inklinometre cihazi ile iki farkl1 6l¢iim yapilmistir. Bunlardan birisi eklem pozisyon
hissi testleri digeri ise eklem hareket a¢ikligi testleridir. EKlem pozisyon hissi testleri
olarak omuz, dirsek ve kalca eckleminde, 20°, 50°, 90° lik acilarda Olgiimler
almmustir. Eklem hareket acgiklig testleri olarak ise, omuz ve dirsek eklemlerinde
maksimum eklem hareket agikligina bakilmistir. Yapilan deneysel islem sonucunda
deney ve kontrol gruplar1 arasinda propriosepsiyon duyusu bakimindan herhangi bir

anlaml fark tespit edilememistir.

Atis basarilarinin  Olclilmesinde 12 metreden yapilan atis sonuglarina
bagvurulmustur. Atis basari puanlari bakimindan deney ve kontrol gruplarinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir. Fakat atis basari test puan
ortalamalarinin deney grubunda daha yiliksek bulunmasi, diger taraftan tiim denekler
arasinda en yiiksek atis basari puanmmin deney grubundan iki kisi tarafindan
kaydedilmesi, bu durumun deney grubunda uygulanan enstriimanlarla verilen
egitimden kaynaklanabilecegi yoniinde bir kanaat olusturmustur. Atis tekniginin
degerlendirilmesinde, Ogrencilerin atis basari testleri sirasinda kaydedilen video
goriintiilerine basvurulmustur. Elde edilen kayitlar yine arastirmaci tarafindan
gelistirilen Okguluk Atis Teknigi Dereceleme Olgegi ile degerlendirilmistir. Okguluk
Atis Teknigi Dereceleme Olgegi ile atis basar1 puanlar1 arasinda pozitif yonde ve
istatistiksel agidan anlamli bir korelasyon goézlenmistir. Bu sonug, hazirlanan
dereceleme 6l¢egi ile yapilan puanlamanin gercekei oldugu fikrini desteklemektedir.
Deney grubunun ok¢uluk atis teknigi puan ortalamasiin, kontrol grubunun

ortalamasindan yaklasik 12 puan yiiksek olmasina ragmen, deney ve kontrol grubu



dereceleme Olgegi puanlart arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farka
rastlanmamistir. Her iki grupta da en yiiksek puanlar, alinabilecek en yiiksek puan
olan 170'e yaklagsmisken, minimum puanlara bakildiginda deney grubunun kontrol
grubundan 35 puan daha iyi oldugu go6zlenmistir. Bu durumun deney grubu
uygulamalarindan (asir1 ¢ekis engelleyici aparat, ayna ve atig ¢izgisi uygulamasi)
kaynaklandig1 diistintilebilir. Bunlara ek olarak iki grup i¢in degisim katsayilar
incelendiginde deney grubunun daha homojen oldugu goriilmiistiir. Bu da deney
grubu uygulamalarimin deneklere etki diizeyinin daha iyi oldugu fikrini

uyandirmaktadir.

Anahtar Sozciikler: Okcguluk, propriosepsiyon, atis teknigi ve basarisi, eklem
hareket agiklig1, eklem pozisyon hissi



SUMMARY

This research has been conducted to investigate the modification of the tools that are
used in archery training (Excessive Drawing Prevention Apparatus, Shooting Line
and mirror practice)and their effects on the changes on deep senses. This research
has been conducted in Kirikkale/Yahsthan Cumhuriyet Middle School and Sehit
Bekir Ferhat Kaya Middle School who continue their education in secondary school
for a total of 32 men's 10 women was carried out with 42 subjects. Research took
place in the spring semester of the academic year 2018-2019 and the subjects were
gathered in on a voluntary participation basis. Research covers 11 weeks of
experimental span. Research pre-and post-test control group experimental design was
used. General demographic information of the subjects prior to the experimental
procedure were gathered. They were asked if they were ever trained on archery
before, their sports history, if there were any chronic illnesses, and had their active
eye examination, draw length, height and body weight measurements are reviewed.
The inclinometer measurements are reviewed as a pre-and post-test. In order to
evaluate the shooting technique, video shootings were carried out during The
Shooting Success Tests. The video images taken during The Shooting Success Test
were evaluated by three coaches that are expert in the field and recorded on the
Archery Shooting Technique Rating Scale.

Experimental execution and data collection process were conducted by the
researcher personally. Those who were included in the research, volunteering and
consent forms were signed by their parents due to the security rules. Except for The
Shooting Success Test, all measurements were hold in both school’s multipurpose
rooms. The Shooting Success Test took place in the school yards. Shapiro-Wilk
normality test, which is one of the normality tests, was performed in order to
determine whether the data are suitable for normal distribution. Descriptive statistics
related to the frequency distributions of demographic data deemed necessary were
used. When comparing, whether the mean values between the groups are different
was examined by t-test or Mann-Whitney-U test, which is one of the non-parametric

test methods. In this research, two new instruments were used in addition to the



mirror used to teach the skill known as arrow shooting technique in archery sports.
These two instruments were developed and designed by the researcher. The first of
these is the instrument called as the Excessive Drawing Prevention Apparatus
included in the Training String Set and which is also applied for a patent. The second
is named by the researcher that Shooting Line practice., which is known but not used
as a archery training material. The effect of teaching of archery shooting technique
with the mentioned instruments were also examined from proprioception sense,

shooting success and shooting technique.

Inclinometer is used for measuring the sense of proprioception. Two different
measurements were made with the inclinometer device. One of them is joint position
sense tests and the other is range of motion tests. As the joint position sense tests,
measurements were taken in the shoulder, elbow and hip joints at 20 °, 50 °, 90 °
angles. As range of motion tests, maximum range of motion in the shoulder and
elbow joints was examined. As a result of the experimental procedure, no significant
difference was found between the experimental and control groups in terms of sense
of proprioception. The 12 meters shooting test was used to measure the shooting
successes. There was no statistically significant difference was found in the
experimental and control groups in terms of shooting success scores. However, the
average score of the hit success test was higher in the experimental group. In
addition, the highest firing score among all subjects was recorded by two people
from the experimental group. The reason for this situation may be from the education

given by the instruments applied in the experimental group.

Joint movement aperture test measured elbow, shoulder and hip maximum
joint movement aperture. During the experimental process, no difference has been
found among experimental and control groups in the course of proprioception sense.
Results from 12 meter shots were used to measure the success' of the shots. There
was no statistically significant difference between subjects and control groups in
terms of shot success scores. However, the fact that the average shot success test
scores were higher in the experimental group and that the highest shot success scores
among all subjects were recorded by two people in the experimental group led to the

conclusion that this could be due to the training given with the materials applied in



the experimental group. The students video images recorded during The Shooting
Success Tests for the evaluation of the shooting technique. The video recordings
were evaluated with The Archery Shooting Technique Rating Scale was developed
by the researcher. A positive and statistically significant correlation was observed
between Archery Shooting Technique Rating Scale scores and shooting success
scores. This results may supports the idea that scoring with the prepared grading
scale is realistic. Although the average of archery shooting technique score of the
experimental group was approximately 12 points higher than the average of the
control group, there was no statistically significant difference was found between the
experimental and control group grading scale scores. The highest scores in both
groups approached the highest score of 170. However, when the minimum scores
were examined, it was observed that the experimental group was 35 points better
than the control group. It can be thought that the reason for this situation is the
experimental group practice. It can be thought that this situation is caused by
experimental group applications (Excessive Drawing Prevention Apparatus,
Shooting Line and mirror practice). In addition, when the coefficients of variation for
the two groups were examined, it was seen that the experimental group was more
homogeneous. This raises the idea that experimental group applications have a better
effect on the subjects.

Keywords: Archery, proprioception, shooting technique and success, range of
motion, joint position sense



1. GIRIS

Bu boliimde aragtirmanin amaciyla ilgili literatiir bilgi verildi. Okguluk brangi
hakkinda genel bilgilendirme, ok¢uluk malzeme bilgisi, ok¢uluk sporu giivenlik
bilgisi, ok¢uluk antrenmani, 1sinma, okculuk anatomisi, propriyosepsiyon ve
Kinestezi, okguluk sporu iizerine yapilmis arastirmalar ve okgulukta yetenek sec¢imi

ve basart testleri hakkinda bilgilendirme yapildi.

Okguluk giin gectikge yayginlasan bir spor brangidir. Hareketlerin yiiksek
benzerlikte tekrar edilmesi okguluk bransinda 6nemlidir. Basar1 yani isabetli ok atis1
hareketlerin yiiksek benzerlikte tekrari ile miimkiindiir. Bu durumu etkileyen birgok
ic ve dis faktor bulunmaktadir. I¢ faktorleri, insan viicudu hareketinin bilesenleri,
motivasyon, konsantrasyon gibi psikolojik etmenler ile motorik 6zelliklerden
(kuvvet, dayaniklilik, denge ve koordinasyon) olusturmaktadir. Dis faktorleri ise,
okguluk atig teknigi fazlari (durus, ok takma, kirisin kavranmasi, pozisyon kurma,
atis pozisyonuna gelme, cekis, yiikklenme, sabitleme, tam bir sabitleme, tam ¢ekis,
genisleme, birakis, ¢cekimi degerlendirmek ve bir sonraki ¢ekim i¢in gerekli ayarlari
yapmak), malzeme ve malzeme ayari, ortam 1sis1 ve 15181 vb. faktorler
olusturmaktadir. Insan viicudunun hareketini ve okguluk atis teknigini anlamak
konunun daha iyi anlagilmasima yardimer olacaktir. Bu sebeple tezin bu kisminda

literatiir bilgiye yer verildi.
Problem Durumu

Okguluk hem Olimpiyat hem de Diinya Sampiyonalarinda kiyasiya rekabetin
stirdiigii bir malzeme sporudur. Okguluk arastirma konusu olarak; malzemelerinde
kullanilan teknoloji, antrenman metodu, psikolojik ve fizyolojik yonii, 6gretimi vb.
gibi konularda giincelligini korumaktadir. Literatiir incelendiginde bu konularda son
yiizyilda birgok tez, uluslararasi kitap, akademik c¢alisma yapilmis ve hala da
yapilmaya devam etmektedir. Ayn1 zamanda okguluk, bir beden egitimi faaliyeti ve
rekreatif etkinliktir. Okgulugun beden egitimi faaliyeti olarak diizenlenmesi birgok
acidan Onemlidir. Yiksek maliyetler ve okguluk bransindaki artan rekabet

kaynaklarin daha etkin kullanilmasmi gerektirmektedir. Ogretim yontemleri Ve



sonuglar1 iyi tahmin edebilecek yetenek ya da beceri testi kullanimi daha etkili
Ogretime zemin hazirlamaktadir. Bu durum basarinin elde edilmesinin yani sira
sakatliklarin engellenmesi agisindan da onemlidir. Arastirmada, okguluk egitiminde
kullanilan yontem ve enstriimanlarin modifikasyonu ile derin duyularda olusabilecek
iliskiye bakildi. Arastirma sonucunda da daha etkili 6gretim saglanmasi igin yeni
yontem ve enstriimanlarin gelistirilmesi hedeflendi. EK olarak hazir bulunuslugu
yiiksek, bransin 6zelliklerine uygun sporcularin se¢imine yardimci olma hedeflendi.
Farkli amaclarla kullanilan Ol¢iimlerin yetenek, beceri testi gelistirmede temel
olusturabilme durumuna bakildi. Literatiirde rastlanmayan bu durumlarin

aciklanmasi aragtirmanin problem durumunu olusturmaktadir.
Problem

Okguluk egitiminde kullanilan enstriimanlarin modifikasyonu ile derin duyulardaki

degisim arasinda iligkisi var midir?

Alt Problemler

Arastirmanin problem ciimlesine aciklik getirmek amaciyla alt problemlere ihtiyag

duyulmaktadir. Bu arastirmanin alt problemleri asagida siralandi;

1. Inkilinometre ©6n test Olciimlerinin deney ve kontrol grubunda

karsilastirilmasinda anlamli bir farklilik var midir?

2. Inkilinometre son test olgiimlerinin deney ve kontrol grubunda

karsilastirilmasinda anlamli bir farklilik var midir?

3. Deney ve kontrol gruplarinda 90° 1lik ac¢ida yapilan testlerin

karsilastirilmasinda anlamli bir farklilik var midir?



4. Deney ve Kkontrol gruplarinda 50° 1lik agida yapilan testlerin

karsilastirilmasinda anlamli bir farklilik var midir?

5. Deney ve kontrol gruplarinda 20° lik agida yapilan testlerin

karsilastirilmasinda anlamli bir farklilik var midir?

6. Deney ve kontrol gruplarinda maksimum eklem hareket acgikligi {izerine

yapilan inklinometre 6l¢iim testi sonuglarinda anlamli bir farklilik var midir?

7. On test-son test arasindaki inklinometre Sl¢iimlerine ait sapma puanlarinin
kontrol ve deney gruplarinda karsilagtirllmasinda anlamli bir farklilik var

midir?

8. Deney ve kontrol gruplarina ait atis basart test puanlarinin

karsilastirilmasinda anlamli bir farklilik var midir?

9. Deney ve kontrol gruplarina ait atig basari test puanlarinin sinif kademelerine

gore karsilastirilmasinda anlamli bir farklilik var midir?

10. Okculuk Atis Teknigi Dereceleme Olgegi ile Atis Basari Testi puanlari

arasinda anlamli bir iligki var midir?

11. Deney ve kontrol gruplarina ait Okguluk Atis Teknigi Dereceleme

Olgeginden alinan puanlarin karsilastirilmas.

Siirhiliklar

e Aragtirmanin denek secimi, 2018-2019 Egitim Ogretim yili bahar déneminde
Kirikkale Cumhuriyet Ortaokulu ve Sehit Bekir Ferhat Kaya Ortaokulu’nda
egitimlerine devam eden ve arastirmaya katilima goniillii olan 6grenciler ile
sinirl tutuldu.

e Arastirmada uygulanan atis basar1 testi 12 metre atiglariyla sinirlandirilda.

e Arastirma deneysel islemi 11 hafta ile sinirlandirilda.
e Propriosepsiyon 6l¢iim testleri belirlenen hedef agilarla (90,50,20 derece ve
maksimum eklem agis1) sinirlandirildi.



Arastirmanin 6nemi

Okguluk teknigindeki hareketlere aktif olarak katilan eklemlerdeki propriyosepsiyon
iligkisinin tespit edilmesi ve nihai olarak bu iliskiden sporcu se¢me, sporcu
yetistirmede istifade edilmesi arastirmanin Onemini olusturmaktadir. Okguluk
Ogretimine yeni baglayan bireylerde propriyosepsiyon duyusu ile atis basarisi
arasindaki iliskiyi iceren herhangi bir arastirma bulunmamaktadir. Aralarindaki
iliskinin agiklanmasi sonucu propriyosepsiyon ol¢iim yontemleri okgulukta sporcu

secme ve yetistirmede ekonomik bir yontem olabilir.

1.1 Okculuk Brans1 Hakkinda Genel Bilgilendirme

Okguluk her yas ve yetenekten bireyin katilabilecegi olduk¢a yaygin bir spor dalidir.
Tiim diinya {izerinde okculuk sporu ile ilgilenen milyonlarca insan bulunmaktadir.
Okguluk sporu planlanmis 6zel bir tesiste, kapali spor salonu, okul bahgesi, diiz bir
tarla veya uzun bir okul koridorunda gerekli Onlemler alinarak rahatlikla
yapilabilmektedir. Tabi tavsiye edilen okguluk bransi iizerine egitimli ve okc¢uluk
Ogretimi konusunda tecriibeli bir Ogretmen, antrendr veya egitmen esliginde
baslanilmasidir. Diinya Okc¢uluk Federasyonu tarafindan tanimlanan fakat {ilkemizde
faaliyeti olmayan disiplinler bulunmaktadir. Ulkemizde klasik ve makarali yaylar ile
actk alan ve salon okculugu cesitli mesafelerde ve farkli yas gruplarinda

yapilmaktadir. Kabul géren okguluk disiplinlerine agsagida deginildi.

Diinya Okguluk Federasyonu sitesinde yer alan okguluk disiplinleri; hedef
okc¢ulugu, paralimpik okguluk, saha veya alan okg¢ulugu, 3 boyutlu hedef okgulugu,
hedef ve menzil ok¢ulugu ve kayak ve kosu okgulugu olarak ayrilmaktadir. Hedef
okculugu, modern okgulugun en bilinen formatidir. Modern okguluk; i¢ ve dis
mekanlarda ve 90 metreye kadar mesafelerde, geleneksel bes renkli 10 halkali hedefi
kullanarak gergeklesir. Uluslararasi hedef ok¢ulugunda iki yay tipi vardir: olimpik ve
bilesik yay. Olimpik yay ile gergeklestirilen ya da adin1 yayin tipinden alan olimpik
okculuk, asir1 hassasiyet, list gdvde giici ve dayamiklilig1 gerektiren bir spordur
(Spratford ve Campbell, 2017). Engelli bireylerin katilm gosterdigi okguluk

disiplinine paralimpik okculuk denilmektedir. Diger bir disiplin ise alan
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okculugudur. Alan okculugu; genellikle kirsal kesimde, orman veya daglarin
cevresinde yokus asagi ve yokus yukari yay c¢ekebilme gibi tam olarak bilinmeyen
mesafeleri tahmin etme becerisine de dayanan, siyah ve sar1 hedef yiizlerine atis
yaparak gergeklestirilen bir disiplindir. Bir diger disiplin olan 3 boyutlu hedef
okculugu alan okgulugu gibi agik alanda yapilir. Farkli boyutlarda ve sekillerde 3
boyutlu hedeflere atig yapilir (https://worldarchery.org/Disciplines# Para_Archery).

Okgular daha iyi bir atis gergeklestirilmek igin; 6zel kassal bir strateji, hedef
alma davranigi ve postiiral salinim gelistirirler (Tinazci, 2011).  Bir ok  atma
hareketinde biiyiik miktarda ndromiiskiiler tutulum vardir. Noérofizyolojik olarak ok
atma hareketi, tipik bir tonik boyun refleksindeki sabit durustur. Bir okculuk
yarismasinda iyi bir skor elde etmek i¢in, ¢ekim sirasinda iyi dengelenmis viicut ve
yiiksek oranda benzerlikte, yeniden tekrar edilebilir bir birakis gerekir. Yay tutma,
cizim, tam c¢ekme, nisan alma, serbest birakma ve atig takibi gibi okguluk atis

asamalari sabit hareketler dizisinden olusur (Nishizono ve ark., 1987).

Okgulukta beceri, belirli bir hedefe dogrulukla ok atma yetenegi olarak
tanimlanir (Leroyer ve ark., 1993). Okgular hem grup hem de birey olarak analiz
edildiginde performansi ayni anda etkileyen bircok degiskenle karsilasilmaktadir
(Tinazci, 2011). Bunun boyutlarindan bir tanesi ok¢ulugun bir malzeme sporu olmasi
ve ayarlarin her birinin dogru sekilde yapilmasi gerekliligidir. Okguluk branginda
ayarlar tam olarak yapilamadan basar1 olasi degildir. Diger boyutlarindan birisi
tekrarlt bir spor bransi olarak okgulugun, her defasinda miimkiin oldugunca en 1iyi
tekrarla, yani keskin bir hareket standardiyla yapilmasi gerekliligidir. Cekis, birakis,
nisan alma ve diger tiim hareket fazlarinda viicudun dengesi ve salinimindaki az
miktardaki degisiklikler dahi sonucu olduk¢a etkilemektedir. Eklenebilecek
degiskenlerden ok¢unun psikolojik durumu, konsantrasyonu, kondisyon ve teknik-

taktik olarak hazir olmasi, reaksiyon zamani gibi faktorler de basariy: etkilemektedir.

Atis basar testi ile ilgili olarak, elit kadin ve erkek okgular iizerinde yapilan
arastirmada, postiiral salinim ve ok atis kalitesi arasinda ters bir orant1 gézlenmistir.
Postiiral sabitlik degiskenleri hem birakis 6ncesi hem de sonrasi olarak
degerlendirilmistir. Cekis giicii, okun ugus siiresi, ok uzunlugu ve kliker reaksiyon

zamani performans ve skor c¢iktist agisindan incelenmistir ve arastirma sonucunda
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atig performansii en iyi tahmin eden degiskenler kliker reaksiyon zamani, ¢ekme
kuvveti ve maksimum viicut salinim olmustur (Spratford ve Campbell, 2017).
(Spratford ve Campbell, 2017).

1.2 Hareketin Fizyolojik Temelleri

Canlilarin reaksiyon gosteren sistemlerinin uyarilabilmesi, uyar1 sonucu ortaya ¢ikan
sinyallerin iletilmesi, uyaran ile iliski kurmasi, uyarima cevap verilmesi seklinde 4
ozelligi bulunmaktadir. I¢c ve dis ortamdaki degisiklikler reseptdr adi verilen alict
organlarda bir irritasyon olusturur. Uyar sekline doniistiiriilerek afferent bir ndron
aracilifiyla merkeze iletilir ve bir iliski kurulur. Sonu¢ olarak uyar1 seklinde ve
efferent bir noron ile effektor organa getirilir ve reaksiyon meydana gelir. Sinir

sisteminin igleyis mekanizmasi bu sekilde olmaktadir (Emre, 2019).

Sinir sisteminin ii¢ fonksiyonu vardir; i¢ ve dis ¢evreyi duyusal reseptorlerle
izlemek, alinan bilgilerin entegrasyonu, kaslarin (iskelet, diiz ve kalp kasi) ve
bezlerin (endokrin bezlerde) faaliyetlerini baslatmak ve koordine etmektedir. I¢ ve
dis ortamda meydana gelen degisiklikleri reseptorler vasitasiyla algilayarak dig
ortam, diiz kas, kalp kasi ve salgi bezlerine gonderdigi uyarilarla i¢ ortam
degisiklerine tepki olusturmakta ve ¢esitli diizenlemeleri gerceklestirmektedir. Canli
varliklarin  uyarilmaya kars1 reaksiyon gostermeyi saglayan sistemlerinin;
uyarilabilme, uyarilma sonucu olusan sinyalin iletimi, canlinin kendisi ile uyaran
arasinda iliski kurmasi, uyarilmaya cevap verilmesi dort temel 6zelligidir (Glinay ve
ark., 2006).

Duyu, i¢ ve dis ortamda meydana gelen degisimin algilanmasidir.
Viicudumuzda i¢ ve dis ¢cevrede meydana gelen degisimler merkezi sinir sistemine
cok c¢esitli duyusal reseptorler araciligi ile bildirilir. Bu reseptorler i¢c ve dis
ortamdaki ¢esitli enerji degisikliklerini (mekanik, fiziksel, kimyasal) noronlarda
aksiyon potansiyeli sekline doniistiiren yapilardir. Genel anlamda reseptorler duyarh
olduklar1 enerji formuna gore 6 bashkta simiflandirilir. Mekanoreseptorler,
termoreseptorler, kemoreseptorler, fotoreseptorler, osmoreseptorler,

nosireseptorlerdir. Bulunduklar1 bdlgeye goére de uyariyr dis ¢evreden alan ve
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viicudun disinda deride bulunan eksteroreseptorler, i¢ organlardan gelen duyular
algilayan visceroreseptorler ve i¢ kulaktaki denge reseptorleri, kaslardaki kas mekigi,
tendonlar ve eklem yerlerdeki duyumlar1 algilayan propriyoreseptorler olarak

smiflandirilirlar (Giinay ve ark., 2013).

Reseptorlerin Siniflandiriimasi

interoseptérler: Vicudun icindeki degigiklikers
duyarlhidir ve ikiye aynlir.

Eksteroseptorler: Dig ortamdaki degigikliklere
duyarhdir.

i
| | 1 Proprioreseptarler: Daha ¢ok vicudun denge ve durumu ile
2 Isitme | | reseptérlerdir. Kaslara, tendonlarda, eklemlerde ve ic kulaktaki
3 Koklama | | vestibuler organda bulunurlar.
4 Temas i | 2\Wiceroseptirler: I otamdaki (igorganlardaki degisiklikleri alailayan
[
[
ty
P
I i

1 Gorme ve uzakhk tahmini

5 Sicaklik ve sogukluk reseptérlerdir. Bunlar: Sindirim kanali, sinus caraticusa (basing ve
?#E{ve agn kimyasal), arcusaorticusta, (kimyasal), akciderde (sisme-gevseme),
% Basing reseptorleri kalpte, kan damarlannda, vesica urinaria'da, ureterde, wrethral
e —— ! sphincter'de, hypothalamusta (temas wve osmoreseptarler)

i bulunmaktadir.

Sekil 1.1 Reseptorlerin siniflandirilmasi

Insan viicudu igeriden ve disaridan diizenli olarak bilgi saglamaktadir. Bunu
saglayan diizenli i¢ sistemler ve diizenli dis sistemler mevcuttur. Kinestezik ve
vestibular bilgi sistemi ig, sozel, gorsel, dokunsal (taktil) ve sesli dis enformasyon
sistemini olusturmaktadir. I¢ ve dis enformasyon sistemleri birbirini tamamlayici
vazife goriirler. Denge duyusunu; vestibular sistem, kas ve hareket duyusunu;
kinestezik sistem, gorme duyusunu; gorsel sistem, isitme duyusunu; akustik sistem,

dokunma duyusunu; dokunma sistemi saglar (Cetin, 2011).

Istemli kas kasilmalar1 beyindeki motor korteks denilen bolgede baslar.
Burada olusan istemli hareket sinyalleri kortekse yardimci beyin bolgelerine
gonderilir, burada hareketin kabataslak sekli olusur. Hareket planlart ile ilgili
kabataslak bilgi serebellum ve bazal ganglionlara gonderilir ve oralarda iyice
sekillendirilir, zamansal ve uzaysal kesinlik kazandirilir. Serebellum ve bazal
ganglionlardan gelen kesin ve programlanmis bilgi tekrar motor kortekse gonderilir.
Motor korteks hareket planina son seklini verir. Hareket emri korteksten spinal ayar

i¢cin spinal noronlara ve son olarak da iskelet kasina ulastirilir. Kas reseptorlerinden
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gelen geri bilgidirimler, eger gerekiyorsa motor hareketlerin diizenlenmesi igin

kullanilir (Koz ve ark., 2003;89).

Tendon veya kas perkiisyonu kas igini uzatir. Afferent lifler aktive edilir ve
dogrudan kasin motor néronlari tizerinde sinaps (sinir hiicrelerinin yaptig1 baglanti)
olur. Esik uyart seviyesine ulasildiginda motor néron bosalir. Motor ndéronun
uyarilma seviyesi, ¢esitli kaynaklardan gelen sinapslarla iligkilidir. Diirtii aksondan
(alfa efferent) noromiiskiiler kavsaga gider ve asetilkolinin salinmasina neden olur.
Asetilkolin kastaki reseptorlere baglanir ve depolarizasyona ve kasin kasilmasina
neden olur. Gama motor noronlari, kasin kasilma durumundan bagimsiz olarak kas

iginde gerginligi korur (Lorenz ve ark., 2011).

EXTENSOR
MOTOR NEURON
Primary
Spindle

+

' Contralateral
Flexor

ﬁ"f

Touch and

Prassure —K
o+

= - —= P e ——1

MYOMNEURAL JUNCTIO

Sekil 1.2 Sinir iletimi

Koordine hareketler, iyi bir denge ve postiir fonksiyonu ile birlikte sinerjistik
(kaslarin esgiidiim igerisinde davranmasi) ve resiprokal (kaslarin eklemin bir
tarafinda kasilirken diger tarafindan gevsemesine ve ¢ekilmesine izin vermesi) kas
aktivitelerinin dogru siralamasini ve zamanlamasii gerektirir (Balaban ve ark.,
2009). Koordinatif kabiliyetin temelinde santral sinir sisteminin en ist diizeyleri ve

duyusal motor alt sistemler yatar. Koordinasyon boylece, i¢sel ve dissal geribildirim
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mekanizmalarini igeren belirli bir gorev icin kas i¢i ve kaslar arasi uyum ve
isbirligini en uygun hale getirme kavramini kucaklayan semsiye bir terim sayilabilir

(Ergen ve ark., 2007).

1.3. Ogretimi ve Sporsal Verimi Etkileyen Bilesenler

Koordinatif yetiler, sporcularin karsilastiklar1 durumlara hizli ve amaca uygun uyum
saglamasina olanak verirler. Koordinatif yetilerin diizeyi ne derece yiiksek olursa
yeni hareketlerin 6grenilmesi o denli kolay ve ¢abuk olur. Sporculara teknigin ¢abuk
Ogretilebilmesi ve diizeltilebilmesini, karmasik hareketlerin basarilmasini, ekonomik
kuvvet kullanimini, degisen durumlara uyma ve pozisyon degistirme kolayligin

saglar (Diindar, 1998).

Hirtz'e ait yapilan kapsamli arastirmada koordinasyon kabiliyeti olusturan 20
faktorden 5 tanesi onemli gorlilmiistiir. Bunlar arasinda reaksiyon yetenegi, denge
yetenegi, kinestezik ayrimlama yetenegi, ritim yetenegi, mekan itibariyla yon tayin

yetenegi olarak belirtilmistir (Cetin, 2011).

r—-———~>"=—""=-—=-=-=--= = r—————"—"=—=—"=-=-"=-=-=-"=
| Biling [ L | Mator hafiza |
I Digiince I b - I I
- | I === - | |
x I Hedef Karar I/
| Programlama |
Ogrenme | Kargliastima | Wﬂ Kaydetme
Gl'.idi.iT
| Eferemt | ________ ' _ ______ | Afferent |
| | o : | I o
| Impuls | I Motivasyon | » | sentezi |
I verimi | | | | '
o O 1 I |
Uygulalﬁa\‘ l /' Y6n tayini
I Efektarler I Kontrol I Reseptrler I
| | > | |
Enerji b ' Reaferns b '
QT N /
| |
| |
I Gevre I
| |
- |

Sekil 1.3 Hareketin bilesenleri (Hirtz'den aktaran Cetin, 2011).
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Sporsal bir teknigin bi¢imini beyin ve kas sistemi arasindaki etkilesim, algilama-
hareket tasarimi ve beklenti, kas dagilimi-eklem dagilimi, kuvvet impulslari-hareket
kuvvetinin durumu, konsantrasyon-motivasyon, kuvvet kullanimi-¢abukluk, duyum
etkilemektedir (Cetin, 2011). Psikomotor hareket bilissel temelli bedensel, kassal bir
ciktidir. Psikomotor Ogrenmelere neden olan ve onu zenginlestiren siirecler ve
arglimanlar ise, hissetme, algilama, girisim, dinleme, gorme, taklit, kesfetme,
problem ¢6zme, iiretme/yaratma, oyun, dokunma-dokunulma, pekistirme ve geri
bildirimdir (Topkaya, 2011; 16).

Maslow'a gore (1970), ihtiyac hiyerarsisi teorisi kisinin temel ihtiyaglar ile
kendini gergeklestirmesini tarif eder (Maslow'dan aktaran Topkaya, 2011; 111). Bu
hiyerarsinin beden egitimi ve spor ile iliskisi asagidaki gibi izah edilmistir. Hareket
fizyolojik bir ihtiyactir ve bu en temel basamag1 olusturmaktadir. Thtiyag piramidinin
sonraki asamasi olan giivenlik ihtiyact1 basamaginda beden egitimi ve spor
etkinlikleri ile giiven duygusunu karsilamaya yardime1 olmaktadir. Sonraki basamak
olan ait olma ve sevgi ihtiyaglari; beden egitimi ve sporun en dogal 6zelliklerinden
olan takim olma, taraftar olma ve ait olma ile karsilanabilmektedir. Kendine saygi
duyma, basarili davranislari ile kendisini degerli gérme, ait olma/sevme sevilme
thtiyacinin kargilanmasi da beden egitimi ve spor sayesinde saglanabilmektedir. Yeni
bilgi ve beceriler kazanma, 6grenme ihtiyaci ile yaptigi spor etkinliklerinde basarili
bir sporcu olmasi ileride meslek olarak sporla iligkili bir meslek segmesi de kendini

gerceklestirme ile iliskilendirilebilmektedir (Topkaya,2011; 111).

Insanlar geribildirim almak igin biiyiik istek duyarlar. Egzersiz yapan biri
kendini beceriksiz gibi hisseder ve sirtinin sivazlanmasini {imit eder, bazilari
kendisine direktifler verilmesini ya da hareketi en sonunda dogru yaptiginda o ani
yakalamak igin bir kamera ister (Weinberg ve Gould, 2015). Bu durum
pekistirmedir. Pekistirme, gelecekte olusacak benzer bir davranimin olabilirligini
artirmak ya da azaltmak icin odillerin ve cezalarin kullanilmasidir (Weinberg ve
Gould, 2015). Sporsal teknigin egitiminde kaba motor gelisim, ince koordinasyon

gelisim ve ince koordinasyonun pekigmesi donemi bulunmaktadir (Diindar, 1998).
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1.4 Propriyosepsiyon

Eklemin hareketi algilama duyusu ile ilgili bilinen ilk ¢alismay1 Alfred Goldscheider
1889  yilinda yapmustir  (Goldscheider'den  aktaran  Ozgiirbiiz, 2013).
Propriyosepsiyon, kuvvet algilama ve kontrol saglayan “Hareket hissi” veya “Kas
hissi” olarak tanimlanir. Cogu zaman, harekete daha fazla vurgu yapma egiliminde
olan kinestezinin es anlamlis1 olarak kullanilir. Propriyosepsiyon kinestezinin bir
parcast olmayan denge hissini igerir. Propriyosepsiyon bir geri bildirim
mekanizmasidir.  Viicudun  hareketleriyle ilgili  bilgiler, hangi ayarlarin
yapilabilecegine bagli olarak beyne geri gonderilir. Kapali bir dongii sistemidir.
Bedenin durumu hakkinda dahili olarak geribildirim saglar. Viicudun gerekli ¢abayla
hareket edip etmedigini gosterir. Viicudun c¢esitli boliimlerinin birbirleriyle iligkili
olarak nerede bulunduklari hakkinda bilgi saglar. Kaslarda, tendonlarda ve
eklemlerde bulunan reseptorlerin aracilik ettigi pozisyon, hareket hissi ve kuvvet
hissiyle tamamlanir. Yercekiminin (veya yoklugunun) propriyosepsiyon algisi
tizerinde biiylik etkisi vardir  (Skinner ve ark., 1984; Grigg, 1994; Dietz, 2002;
Guyton ve Hall, 2007).

Propriyosepsiyona eklem hareketleri ve eklemin komsu duyular1 da dahildir.
Duyusal bilgi kasta, eklemlerde ve deride bulunan reseptérlerden dogar. Diz gibi
proksimal eklemler i¢in en 6nemli bilgi kaynagi eklemi hareket ettiren kaslardaki kas
igciklerinin etkinlikleridir. Parmak eklemleri gibi distal eklemlerde, derideki Ruffini
sonlanmalar1 ve eklem reseptdrleri de olaya katilir. Ust ekstremiteye ait
propriyosepsiyon i¢in gereken bilginin tamami, arka siitun-medial lemniskus i¢inde
yukart ¢ikar. Ancak, alt ekstremitelere ait propriyosepsiyon i¢in gereken bilginin
bliylik bir boliimii, medullada durak yapan arka spinoserebellar yolagin yan dallar

ile taginir (Berne, 2008).

Propriyosepsiyon, pozisyon duyusunun statik ve dinamik yonlerini kapsar.
Statik duyu bir viicut pargasinin digerine gore bilingli oryantasyonunu verir. Dinamik
duyu bir hareketin yonii ve hiziyla ilgili ndromiiskiiler sistem geribildirimini saglar.
Boylece propriyosepsiyon, hem afferent girdi hem de efferent sinyalleri i¢eren, statik
ve dinamik aktiviteler sirasinda viicut stabilite ve oryantasyonunu siirdiiriilebilir kilan

karmasik bir néromiiskiiler siire¢ olarak diisiiniilebilir (Ergen ve ark., 2007).
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Propriyosepsiyon; gorsel ve vestibiiler katkilarla denge ve postiiral kontrol,
eklem kinestezisi, pozisyon hissi ve kas reaksiyon zamanini i¢ine alan genis bir
kavramdir. Mekanoreseptorler, propriyosepsiyonda mekaniksel bozulum bilgisini
elektriksel sinyaller i¢inde aktaran 6zellesmis noronlara karsilik gelirler. Motor ¢ikti
ile biitinlesmis stirekli ve uygun propriyoseptif bilgi akisi eklemlerin stabilitesini
saglar. Propriyoseptif durumu 6lgmek icin gesitli yontemler one siiriilse de bunu tek
basina test eden bir diizenek bulunmamaktadir. Propriyoseptif geribildirim, hareket
halindeki ekstremite veya eklemden bilingli ya da bilingdis1 haberdar olma da ¢ok
onemlidir (Ergen ve ark., 2007).

AFFERENT PROPRIYOSEPTIF
ORGAN VE RESEPTORLER

————————————————————————————————————————————————————

i i i ] . i
! ! | i Somatosensoryel |
i ! organ i | reseptorler |
i i i !

Eklem reseptorer
Ruffini sonlanmalan
Paccini korpusklleri

E Serbest sinir sonlanmalan
P W | Kas igcikleri

i

i

i

______________________ Golgi tendon organi

___________________________________

Sekil 1.4 Propriyoseptif organ ve reseptorler

Motor kontroliin ince ayar1 i¢in gerekli afferent bilgi; propriyoseptif, gorsel,
vestibiiler ve somatosensoryel reseptorler ile saglanir (Sekil 1.9) (Ergen ve ark.,
2007). Propriyosepsiyon; viicudun pargalarinin goreceli konumu ve hareket sirasinda
ise yonelik harcanan efor direng hissi anlamina gelmektedir. Iyi bir sensorimotor

kontrol i¢in propriyosepsiyon gereklidir (Hizli Sayar ve Unubol, 2017).

Propriyosepsiyon “konum duygusu” anlamina gelir (Taylor, 2009, Norris,
2011). Propriyosepsiyon fonksiyon bozuklugunun klinik belirtisi ataksidir
(koordinasyon bozuklugu). Proprioseptdrler noromiiskiiler iglerde ve golgi tendon
organlarinda bulundugundan, genel propriyosepsiyon kaslarin, eklemlerin ve

tendonlarin pozisyonunu tanimlar. Aksonlar periferik sinirler i¢inde uzanir ve sirt
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kokleri yoluyla omurilige girer. Noronlar omurga gangliyonlarinda bulunur.
Omurilige girildiginde, aksonlar patellar veya diz sarsinti refleksi gibi ekstansor
reflekslerin baglatilmasi i¢in dogrudan alfa motor néronlari lizerinde sinaps yapabilir.
Interneronlar iizerinde dolayli olarak sinaps alfa motor ndronlar1 etkiler veya
interneronlar iizerinde sinaps ve daha sonra afferent lifleri omurilik yoluyla beyin

sapina, beyincik ve serebruma gonderir (Lorenz ve ark., 2011).

Propriyosepsiyon, uzayda bedenin farkindaligidir. Durus ve hareket
degisikligi ile viicuda yiiklenen streslere tepki vermek i¢in eklem pozisyonu hissi ve

eklem hareket duygusu kullanimidir (Norris, 2011).

Propriyosepsiyon ol¢giim yontemleri;

1 PROPRIYOSEPSIYON OLCUM
! YONTEMLERI

dinamometreler
3. Gonyometreler,
inklinometreler

4 Hareket analiz
sistemleri

________ 2 2 2
Kinestezi ve eklem Denge ve postural | Kassal gecikmenin :: Alet kullaniimayan |
pozisyon hissinin kontrolun élcomu | lcamu 0! yontemler i

oleima 1. Stabilometreler i | 1. Elektromiyografik | I 1. Ekstemite i

1. Buamacla 2. Kuvvet platformlan ! 1 analizler H eslestirme testleri !

gelistirilmis ozel i 1} 2. Sicrama festleri i

i il i
1 1 1 1
1 [ 1
1 [ 1
1 [ [
1 1 1 1
1 1 1 1
1 [ 1
1 [ 1
[ [ !

] 1
] 1
] 1
I 1
] 1
] 1
] 1
I 1
] 1
| cihazlar(PTC) !
1 2. lzokinetik 1
] 1
I 1
I 1
] 1
] 1
] 1
I 1
] 1
]

]

Sekil 1.5 Propriyosepsiyon olgiim yontemleri (Ergen ve ark., 2007)

Propriosepsiyon ile ilgili calismalar;

Profesyonel bale danscilari ile yapilan ¢alismada, 6l¢iim hareketleri dansgilarin alisik
oldugu fakat kontrol grubunu da zorlamayacak agilardan seg¢ilmistir. Arastirma
Olctimleri dijital gonyometre ile inkilinometre Ol¢limlerinin dogrulugu kontrol
edilerek yapilmistir. EPH 6l¢iim sonuglarinda profesyonel bale dansgilari istatistiksel
olarak anlamli bir dogruluk gostermistir (Arman ve ark., 2013). Baska bir
aragtirmada, spor kariyerleri farkli olan (elit, amatér ve acemi) tenis oyunculari

lizerinde yapilmistir. Arastirma sonucunda elit oyuncularin  diz eklem

19



propriyosepsiyon en iyisi oldugu saptanmistir (Lin ve ark., 2006). Diger bir
aragtirmada, diizenli antrenman yapan halk danscilari ile sedanterler arasinda diz
eklemindeki eklem pozisyon hissi (propriyosepsiyon) dijital gonyometre ile
Olgiilmesiyle gergeklestirilmistir. Arastirma sonucunda dansgilar ve sedanterler
arasinda eklem pozisyon duyusu ol¢iimlerinde sadece viicut agirligmin tasinmadigi
sirtlistli yatis pozisyonunda 45° ve 60° Ol¢limlerinde anlamli farklilik bulunmustur,
onun disinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir (Akdogan ve Ertan,
2013). Diz eklem agilarindaki eklem pozisyon hissini degerlendirmek iizere
yiiriitiilen aragtirmada, 40 saglikli goniilli ile eklem pozisyon hissinin farkli eklem
acilarinda farklilik gosterdigi ortaya konulmustur. Farkli eklem agilarindaki gerilimin
farkli olacag1 ve proprioreseptor cevaplarinin eklem pozisyon hissine ve buna bagl
olarak degisiklik yaratabilecegi ortaya konulmustur (Erden, 2009). Baska bir
aragtirmada, herhangi bir omuz problemi olmayan 53 saglikli goniillii dahil edildi
bireylerin omuz eklem pozisyon hissinin degerlendirmesine yonelik a¢i tekrarlama
testi yapilmistir. Arastirma sonucunda, abdiiksiyon Olgiimlerindeki sapmanin
fleksiyon yoniindeki sapmadan yliksek oldugu goriilmiistiir ve dl¢iimlerde en fazla
sapmanin 3. dlglimlerde oldugu goriilmiistiir (Diizgiin ve ark., 2011). Diz eklemi
propriyosepsiyonu lizerine yapilan diger bir arastirma sonucunda, artan efor
seviyelerinin pasif veya pasif konumlandirma yeteneginin aktif reprodiiksiyonu
tizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip olmadigi goriilmiistiir. Bu
durumun sebebi olarak dl¢limlerin giivenirligi rapor edilmistir (Gear, 2004). Baska
bir calismada da, saglikli erkeklerde denge ve eklem pozisyon hissi arasindaki
iliskinin degerlendirildigi ¢alismada, denge skorunun yiiksekligine paralel olarak
eklem pozisyon hissi hata diizeylerinin az oldugu belirlenmistir (Tirkmen ve ark.
2016)
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1.5 Okc¢uluk Atis Teknigi Fazlar:

Her spor bransinda oldugu gibi okculukta da teknigin en bastan dogru big¢imde
ogrenilmesi O6nemlidir. Ciinkii yanlis teknigin diizeltilmesinin sifirdan bir teknik
Ogretiminden daha zor oldugu bilinmektedir. Hatta bazi durumlarda teknigin
diizeltilebilmesi imkansiz olmaktadir. Teknik bir spor disiplinine ait hareketin ideal
modeliyken, hedeflenen ideal hareketin gergeklestirilmesi, yani en uygun hareket

fiilinin sporcu tarafindan uygulanmasini saglayan ¢oziim yontemidir (Cetin, 2011).

Okguluk 6gretiminde 6gretim asamalar halinde, fazlara ayrilarak yapilabilmektedir.
Farkli kaynaklarda degisik sayida fazlara rastlandi. Ferguson, (1967) ¢aligmasinda
okculuk atis teknigine asagidaki gibi bir aciklama getirmistir.

: Dinamik | l Statik |
: _ : ! Durma I
: @_Ekl§ : ' Oku yerlestirme ve kirisi |
, Nisan alma - tutug i | takma :
| Nisan alma - birakis : | Yay tutus kolunu |
i Nisan alma - takip etme : i hazirlama :
1

: | | Basi kaldirma :
: : ! Yay kaldirma |
| ! I :
I ! I I

Sekil 1.6 Ok atma teknigi fazlar

Genglik ve Spor Bakanlig: tarafindan hazirlatilan kitapta ise ok atig analizi durus,
cekis, tam cekis ve nisan alma, serbestleme, serbestlemenin devam ettirilmesi
seklinde yapilmistir. Durus fazi, baslangi¢ pozisyona verilen isimdir ve ayaklar atig
cizgisini ortalar vaziyette konumlanir. Ayaklar omuz genisliginde acgik tutulur ve
viicut agirhigr her iki ayaga esit miktarda olacak sekilde dengelidir. Cekis fazinda
dayanak noktasi, elin ¢enenin iizerine yerlestigi ve kirisin ylize degdigi yerdir

(Genglik ve Spor Bakanligi [GSB], 2014;12). Cekis kolu (eli) isaret parmag iist
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yiizeyi ¢ene altina yerlestirilir. Tam ¢ekis ve nisan alma fazi ise sirt kaslarinda
gerginligin korundugu yerdir. Yay: tutan kol, nisan alma ignesini hedefin ortasina
hizalamak i¢in hareket ettirilir. Serbestleme kirisin birakildigr en kritik adimdir ve
serbestlemenin devam ettirilmesi okun hedefe ulasincaya kadar hareketin devam

ettirilmesini ifade etmektedir (GSB, 2014;12).

Bagka bir kaynakta atig fazlari, antrenorler tarafindan klasik olarak ii¢ fazli bir
hareket olarak tanimlanir: durus, ¢ekis ve nisan alma. Nisan alma, iki es zamanl
hareket ile karakterize edilir. Biri nisan alma iken digeri kasith itig-¢ekistir (itme-
basma). Ok birakis agsamasina nisan alma bolebilecegi icin de kliker denilen basit bir
cihaz gelistirilmistir. (Leroyer ve ark., 1993). Kisinin ¢ekis uzunluguna gore
ayarlanan, ok tizerinden diisiip ses ¢ikararak en uygun cekis mesafesinde atis
yapmaya yardimc1 olan bir alettir. Diger bir kaynakta, ok¢uluk ¢ekimi sabit bir siraya
sahiptir ve durus, tutus, c¢ekis, tam ¢ekis, nisan alma, birakis ve atis sonrasi takip
etme fazlarini igerir ve bu fazlar birbirini izleyen belirli bir sira igerisinde devam

eder, seklinde tanimlanmaktadir (Ertan ve ark., 2005).

Okculuk atig teknigi fazlariyla ilgili daha ayrmtili bir degerlendirmeye
Amerika Birlesik Devletleri Okguluk Takimi tarafindan editorliigii yapilan kitapta
rastlandi. Bu degerlendirmede atis fazlari;

1- Durus (stance)

2- Ok takma (nocking the arrow)
3- El parmaklarin1 kanca seklinde yaparak kirigin kavranmasi ve kavrama (itis

kolunun kabzaya yerlestirilmesi) (hooking and gripping)

4- Pozisyon kurma (genel viicut postiirii korunmali ve omuzlar rahat bir
pozisyonda tutulmalidir) ve zihinsel hazirlik (set position and mindset)
5- Bir sonraki faz ise yayin kaldirilarak viicut pozisyonunun kurulmasindan atis

pozisyonuna kadar gelmeyi ifade etmektedir (setup)

6- Cekis, atis donglisiiniin en biiyiik kismin1 olusturmaktadir (drawing)
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7- Yiklenme, alt ve orta trapezus kas1 lizerindeki yogunlugun arttigi dénemi
refere eder (loading)
8- Sabitleme, ince olmasina ragmen, atis dongiisiinde onemli bir adimdir

(anchoring)

9- Tam bir sabitleme durumu olustugunda hala tam olarak yay ¢ekilmemistir.
Tutus pozisyonu i¢in kiiciik bir hareket yapilmalidir. Bu kiigiik hareket transfer
olarak adlandirilir.

10- Atis dongiisiiniin en 6nemli asamasidir. En son noktaya kadar c¢ekilen yayin
gerektirdigi gilicii kollar karsilayabilmelidir. Tam c¢ekis modunda iyi bir tutma

pozisyonu oldugunun en agik gostergesi viicutta herhangi bir sallanma olmamasidir

(holding)

11- Genisleme acisal, anlasilmaz bir harekettir. Genisleme, yay kolu
trisepslerinin dengeli kuvvetlerini arttirmaya devam etme siirecidir (expansion and

aiming)

12- Birakig tamamen bilingalti, dogal bir eylemdir. Takip, kiris serbestlendigi
esnada olusan bir tepkidir (release and follow-through)

13- Bir sonraki ok atis1 i¢in ¢ekim sirasina baglamadan Once, ¢ekimi
degerlendirmek ve bir sonraki ¢ekim i¢in gerekli ayarlar1 yapmak i¢in biraz zaman

ayirmaniz gerekir (feedback and evaluation) (USA ARCHERY, 2012).
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1.6 Malzeme Bilgisi

Yay; Modern okculuk alt siniflamalarindan hedef okguluguna yonelik egzersizler
planlandi. Arastirmada olimpik yay kullanildi. Olimpik yaylar; karbon, fiber ve ¢elik
gibi iriinler kullanilarak imal edilir. Calisma baslangicinda diisiik yay agirliklari ile

teknik 6gretimi saglanir ve sonrasinda yay agirliklari artirilabilir.

Ok; Ahsap, fiberglas, aliiminyum, karbon ve aliiminyum-karbon gesitleri
bulunmaktadir. Ahsap oklar diisiik fiyatlidir fakat birbirlerine benzememektedir.
Fiberglas oklar kolaylikla kirilabilmektedir. Diger taraftan ¢ekis uzunlugu ve agirlik
olarak ayarlanabilmektedir. Aliiminyum oklar pahalidir fakat kusursuz olarak bir¢ok
olglide iretilebilir. Dayaniklidir ve ok uglarinin degistirilebilir. Aliiminyum-karbon
cok pahalidir ve carpma esnasinda karbon tabakasi kirilabilmektedir. Aliiminyum
oklarin avantaji hizli olmasidir (Haywood ve Lewis, 2006; (Milli Egitim Bakanligi
[MEB], 2013; Johanson, 2015).

Kiris; Arastirmada BCY Formula 8125G Kkiris ipinden imal kirisler kullanild1. Ip
92% SK75 Dyneema ve 8% GORE fiberden olusmaktadir. Daha yiiksek hiza ve daha
saglam yapiya sahiptir.

Sekil 1.7 Kurulu ve yiiklii yay gorseli

Parmaklik; Ok atis1 esnasinda kirisin ¢ekilmesi ve birakisin rahatlikla saglanabilmesi
icin kullanilan alet parmaklik olarak isimlendirilir. Atis teknigi esnasinda
parmaklarin zarar gormemesi i¢in kullanilir. Birakisin rahatlikla saglanabilmesi i¢in
pliriizsiiz bir ylizey saglar. Deriden veya sentetik malzemelerden iiretilenleri

bulunmaktadir.
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Sekil 1.8 Parmaklik (Elliot, 1999;25).

Kol Korumalik; Itis kolunu kiris ¢arpmalarina karsi korumak icin kullanilan,
dayanikli polyester veya deri malzemeden imal edilmis aractir. Elastik kayislar ile
kola sabitlenmektedir. Okguluk giivenligi i¢in gerekli temel Onlemler arasinda
okculuk koruyucu donanim kullanimi, hafif bir yay kullanimi, 6n kol fleksor

kaslarmin diizenlenmesi ve kirisin ¢ekilmesinde yapilan degisiklikler sayilabilir
(Rayan, 1992).

Sekil 1.9 Kol korumalik

Hedef ve Hedef Yiizii; Arastirmada 125X15 cm 06l¢iilerinde saman hedef kullanildi.
Minikler Salon okguluk yarismalarinda, 18 m mesafeden 11-12 yas grubu sporcular

60 cm c¢apindaki, 18 m mesafeden 13-14 yas grubu sporcular 3X20 cm ¢apindaki Las
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Vegas Tipi hedef kagitlart kullanilmaktadir. Arastirmanin denek grubunu 11-14 yas
arasi ortaokul 6grencileri olusturdugu ve atislar 12 m mesafeden gergeklestirildigi

i¢cin benzer sekilde 3X20 cm ¢apindaki Las Vegas Tipi hedef kagidi tercih edildi.

Sadak (Ok Kutusu); Bele baglanabilen plastik ve kumastan imal, ok koymaya

yarayan aragtir.

Yay Ayakhigi; Yayin zarar gdrmemesi i¢in dizayn edilmis, ok atis1 yapilmadigi zaman

yayin lizerine birakildigi bir aragtir.

1.7 Giivenlik Bilgisi

Ok ve yayin bir silah olmasi sebebi ile okg¢uluk ogretimindeki ilk basta giivenlik
bilgisi anlatilmaktadir. Giivenlik bilgisi bir form seklinde diizenlenmis ve
katilimeilar resit olmadiklari i¢in velilerinden izin alinmistir. Bu sekilde bilgilerin
veliler tarafindan da anlasildigt ve onaylandigi kabul edilmistir. Arastirma igin
Olusturulan Ek 7 Giivenlik Kurallart Formu eklerdedir. Giivenlik kurallar1 formlari
genel hatlariyla asagidaki gibi diizenlenebilmekle beraber uygun goriilen noktalarda

ekleme yapilabilmektedir.

Okguluk yapabilecegimiz en giivenli sporlardan birisidir, ancak atis
oncesinde, sirasinda ve sonrasinda dikkat edilmesi gereken bazi hususlar vardir: Ok
sadece hedefi gostermelidir. Hedefler, kimsenin oOniinden ya da arkasindan
gecemeyecegi sekilde kurulmalidir. Atig yapilirken atis ¢izgisinin ilerisinde hig
kimse durmamalidir. Herkes atisini bitirdikten sonra hedefe ayni anda gidilip oklar
toplanmalidir. Atilan oklar1 toplamak {izere hedefe dogru ilerlenirken asla
kosulmamali, yliriiyerek ilerlenmelidir. Ayni anda birden fazla kisi oklarin1 ¢cekmeye
kalkismamalidir. Oklar tasinirken her zaman yanda bulundurulmaya dikkat
edilmelidir ve asla kosulmamalidir. Antrendr, egitmen veya Ogretmen sadece
Ogrencileri degil, ayn1 zamanda atis alanin1 da kimsenin olmadigindan emin olmak
i¢in dikkatle kontrol etmelidir. Ok olmadan kiris birakilmamalidir. Ciinkii bu durum

malzemenin kirilmasina yol agabilir (Tiirkiye Okguluk Federasyonu [TOF], 2012).
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1.8 Okguluk Anatomisi

Tiim spor branslarinda oldugu gibi okgulukta da kendine 6zgii hareketler ve bu
hareketlere viicudun uyumu s6z konusudur. Viicudun uyumunu anlayabilmek icin
organ ve sistemlerin yapi1 ve fonksiyonlarinin bilinmesi gerekmektedir. Viicudun
organlari ve bu organlarin birbiri ile iligkini inceleyen bilim dali olan anatomi ile
okculuk anatomisi agiklandi. Okgulukta yay ¢ekme omuzdaki horizontal abdiiktor
kaslar tarafindan gergeklestirilir (Ertan, 2003). Literatiirde bulanan ayrintili anatomik

bilgilere asagida yer verildi.

M. Trapezus, kafatas1 kemigi, ligamentum nuka ve biitiin boyun omurlarinin
arka ¢ikintilarindan baslar ve kopriiciik kemigi 1/3 dis kismi, omuz ¢ikintisi ve kiirek
kemigi arka ¢ikintisinda sonlanir. Ust huzme; kiirek kemiginin retraksiyonu (ice
cekme) ve elevasyonunu, orta huzme; kiirek kemiginin depresyonunu ve
retraksiyonunu, alt huzme de kiirek kemiginin depresyonunu, retraksiyonunu saglar
ve yukar1 dondiiriir. M. Deltoid, klavikular parca kdpriiciik kemiginin 1/3 govde dis
kismindan, akromiyal par¢a omuz ¢ikintisinin 1/3 dig kismindan, spinal parga kiirek
kemiginin arka ¢ikintisindan baglar. Klavikular parca omuzun 6nden baslayarak bas
hizasima dogru kaldirilmasin1 (omuz fleksiyonu) ve omuz ve kolun gévde yoniinde
ice dondiiriilmesini (i¢ rotasyon) ve kolun yatayda ige dogru hareket ettirilmesini
(horizontal addiiksiyon) saglar. M. Rhomboid mindr kiirek kemiginin omurgaya
retraksiyon ve elevasyonunu saglar. M. Triceps brachii omuzun bas hizasindan asagi
dogru indirilmesini ve 6n kolun agilmasimi (dirsek ekstansiyonu) saglar. M. Biceps
brachii omuzun bas hizasina dogru kaldirilmasini ve 6n kolun biikiilmesini (dirsek
fleksiyonu) saglar. M. Subraspinatus kolun ilk 150° de yana dogru agilmasini saglar.
M. Rhomboid major kiirek kemiginin omurgaya retraksiyonunu ve elevasyonunu
saglar. M. Pronotor teres 6n kola fleksiyon ve pronasyon yaptirir. M. Pectoralis
minor kiirek kemigini gogiis kafesine dogru ¢ekerek (protraksiyon) kaburgalardan
disartya dogru agilmasini saglar ve sabitler. M. Pectoralis major kola adduksiyon, i¢
rotasyon, fleksiyon yaptirir. M. Levator scapula kiirek kemigini yukar1 ¢eker ve
ayrica kiirek kemiginin sabit oldugu durumlarda bas ve boyunu yana dogru biiker
(servikal lateral fleksiyon). M. Fleksor digitorum superfacialis ele, orta ve proksimal

falankslara fleksiyon yaptirir. M. Ekstensor digitorum 2. ve 4. parmaklari ve eli disa
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dogru ¢eker (ekstansiyon) (World Archery FITA intermediate Level Coach's
Manuel; 21).

Motor beceri ediniminin son asamasinda olan elit okgular fleksor ve ekstansor
kas gruplarinda  spesifik kas aktivasyonu (“Resiprokal  Inhibisyon”)
sergilemektedirler. Motor beceri 6greniminin iliskilendirme evresinde yer alan orta
diizey okcular fleksor ve ekstensor kaslarimi ayni anda aktive ederek “Ko-
Aktivasyon” stratejisi sergilemekle birlikte elit olma yolunda ilerlemektedirler.
Motor beceri 6greniminin ilk evresinde yer alan acemi okgular ise ¢ekis on kol
fleksorlerini  aktif olarak devreye sokarak, kirisi parmaklariyla sikica
kavramaktadirlar. Tam c¢ekis ve nisan alma fazlarinda daha ¢ok kasilma ile kirisi
tagimaktadirlar. Diger bir deyisle, glenohumeral ve scapular eklemi ¢evreleyen daha
biiyiik kas gruplari ile yay1 germek yerine distal kaslar1 kullanmaktadirlar. Bu durum,
distal ve aksiyal kaslar1 koordineli bir sekilde kullanamayip, postural salinim

degerlerinin arttigin1 gostermektedir (Simsek, 2013).

Okgulukta birakis esnasinda temel olarak farkli iki kas aktivasyonu
tanimlanir. Bunlardan biricisinde 6n kol ekstansor kaslarin aktif olarak kasildigi ve
fleksor kaslarin ise kademeli olarak gevsetildigi seklindedir. Burada ekstensor
kaslarin aktif olarak katilmadig: ifade edilir. Ikinci durumda ise, 6n kol fleksor
kaslar gevsetilmekte ancak ekstensor kaslari aktif olarak isin i¢cine sokulmamaktadir
ve bu durum kiris yatay hareketlerini diistirerek atis puanmin yiikselmesini
getirmektedir (Ertan, 2013). Martin ve arkadaslar1 (1990), okguluk antrenérlerinin
etkili bir birakisa yonelik goriislerinin parmak ekstansor kaslarini aktive etmekten

ziyade parmak fleksor kaslariin gevsemesi ile gergeklestigi yontindedir.
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1.9 Okc¢uluk Antrenmani

Spor branglar1 Gadelsman ve Smirnov tarafindan 7 gruba ayirilmaktadir; bunlar
koordinasyon ve becerilerin iist diizey gelisimini gerektiren, doniistimlii becerilerde
istiin bir hiz gerektiren, becerinin iist diizeyde kuvvetini ve hizin1 gerektiren,
rakiplerle yapilan iist diizey beceriyi gerektiren, farkli ulasim araglarini iist diizeyde
kullanmayr gerektiren, diisiik fiziksel yiiklenme altinda MSS'min etkinligini
gerektiren, cesitli spor dallarindaki verimlerin birlikte gerceklestirilmesini gerektiren
timlesik spor branslar1 seklinde siniflanmistir (Gadelsman ve Smirnov'dan aktaran
Bompa ve Haff, 2015). Spor bransina 06zgii olarak antrenman programi
planlanmaktadir. Antrenman bedensel giiciin ve teknik-taktik becerilerin
yiiklenmelerle en st diizeye getirilmesi egitimi olarak tanimlanmaktadir (Sevim,
2007). Antrenmanda yiiklenme siddeti, siiresi, siklig1 ve dinlenme amaca yonelik
planlanmaktadir. Diger taraftan antrenmanin niteligini etkileyen faktorler arasinda
antrendrilin bilgisi ve kisiligi, tesis ve malzeme, katilim, sporsal yetiler, motivasyon,
yarigmalar, bilim alanindan destek alma, sporcunun verimi olarak siralanmaktadir

(Bompa ve Haff).

Hareket becerilerinin 6gretilmesinde branglara gore farklilik olsa da tiim
branglarda onerilen bir baslama yasi, ideal yas vardir. Okguluk brangi i¢in baslama
yast olarak (Tiurkiye Okguluk Federasyonu 9 yas ve iizeri ¢ocuklar i¢in yarisma
diizenlemektedir.) 7-8 yas uygulanmaktadir. Antrenmanlar o6gretilecek konunun

icerigine gore diizenlenmektedir. (TOF, 2015).

Egzersiz esnasindaki kalp atim sayisi bize egzersizin siddeti/yogunlugu
hakkinda bilgi verir. Egzersiz siddeti (%50, %60, % 100 gibi olarak ifade
edilmektedir) ve okguluk bransi iizerine yapilan ¢alismalar bransin hafif siddette bir

egzersiz oldugunu gostermektedir (Kolayis ve Mimaroglu, 2008).
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Cizelge 1.1 Spor gruplarinin Karakteristik 6zellikleri.

Spor Gruplarinin Karakteristikleri
Gru Antrenmanin Ornek Beceri vapisi Baskin motor Fonksivonel viik
P amaci spor yap yetenek Y Y
Mikemmel Koordinasyon M.S.S

1 beceri ve Cimnastik Azyklik kuvvet ve siratin . ..

! o .. | Noéromuskuler
koordinasyon kompleks bilegimi
Zyklik beceride Kosu, M.S.S

2 en yuksek atmalar, Zyklik Sirat dayaniklihgr | Néromuskuler
surate ulasmak | ylizme kardiorespuratuvar
Mikemmel Halter, Azyklik ve M.S.S

3 kuvvet ve slirat | atmalar, azylik Kuvvet, strat . ..

- . Noromuskuler
becerisi atlamalar kombinasyonu
R?k'p lle Koordinasyon, M.S.S
mucadelede Takim . .. . ..

4 - Azyklik surat, kuvvet, Noromuskuler
mukemmel sporiari dayaniklilik kardiorespuratuvar
beceri y P
Seyahat .
anlaminda Yelken, Azykllk ve Koordinasyon,

5 | degisik binicilik azylik siirat M.S.S

. kombinasyonu
beceriler
Stress-yuksek
fiziksel baski .

6 altinda M.S.S. Aticilik, Azyklik Koordinasyon, M.S.S
; N satrang dayaniklilik
ile mikemmel
aktivite

. Dekatlon, Yeteneklerin M.S.S
Kombine heptatlon, . e .

7 : Hepsi kompleks Néromuskiler

sporlar triatlon, birlesimi kardi
biation irlesimi ardiorespuratuvar

(Gandelsman ve Simirnov'dan aktaran Diindar, 1998).

Isinma-Soguma,

Isinma kalp atim hizim1 artirmaya yoneliktir. Kalp atim hizin1 artirmak
yalnizca besin ve oksijenin dokulara taginmasini degil, eklem hareketliliginin
kolaylagmasin1 saglar. Antrenmandan en yiiksek faydayr saglayabilmek ve
sakatlanma riskini indirebilmek i¢in antrenmanlardan Once i1sinmanin mutlaka
yapilmas1 gerekir (Manocchia, 2013; 15). Esneme, germe hareketlerinin amaci hem
kaslart hem de eklemlerin hareket agilarin1 genisletmeye yardimci olmaktir. Germe
hareketleri; egzersize baslamadan Once sinir sistemini uyarmak, egzersiz esnasinda
calisan kaslara kan akisini saglamak, egzersiz sonrasi ise viicut 1sisim kademeli
olarak diistirmek ve kaslara ve eklemlere normal hareket agilarmi hatirlatmak
amaciyla ya da bir Onceki egzersiz sonrasi toparlanma siiresini kisaltmak ve

dinlenmek i¢in uygulanmaktadir (Manocchia, 2013; 15).

Isinma, 3-5 dakika kosu, 5-10 dakika gerdirme esnetme hareketleri (omuz,

boyun, sirt, bel ve parmaklar) ve lastik egzersizleri ile yapildi (Milli Egitim
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Bakanligi [MEB], 2013). Atislar oncesi genel ve 6zel 1sinma yapilmaktadir. Kosular,
boyun ve sirt kaslarini 1sitmak, omuz kol ve parmaklarin 1sindirilmasi, bel gevresi ve
kalca 1sinma hareketleri, bacak bolgesi 1sinma ve soguma hareketleri, bos yayla ¢ekis
yaparak 1smma (MEB, 2012). Soguma, zorlu fiziksel etkinliklerden dinlenme
durumuna saghikli bir sekilde gecis i¢in yapilmaktadir. Egzersiz sonrast 3-5 dakika
yiiriime, 5-10 dakika gerdirme esnetme hareketleri (omuz, boyun, sirt, bel ve

parmaklar) yapilmaktadir (MEB, 2013).

1.10 Okculuk Sporu Uzerine Yapilmis Arastirmalar

Devam eden kisimda da yurt i¢i ve yurt disinda okguluk hakkinda yapilan
arastirmalara ve sonuglarina yer verildi. Arastirma konularmi okguluk ve postiir,
antropometri, EMG (Elektromiyografi), okculuk teknigi, okguluk antrenmani,
okculuk ve dikkat, atis isabeti, kalp atim hizi ve performans, biyomekanik gibi

konulardadir.

Okculuk teknigi ile ilgili arastirmalar; Ug¢ parmakla kanca olusturarak cekis
yaparken parmaklar izometrik kasilma yapmaktadir. Cekis tamamlanincaya kadar
parmak eklemlerinin agis1 degistirilmemektedir. Cekis esnasinda EMG verilerinin
artmast klikerin diismesinden Once falanks eklemi acilarindaki degisikler ile
aciklanabilmektedir. FITA skorlar1 ve EMG aktiviteleri ile negatif korelasyon
gostermesinin sebebi olarak bu gosterilebilir. Atis 6n kol kaslarinin kasilmasi ile
kirigin agirligim tutma ve tasimayi yapar. On kol kaslarindaki aktivitenin azalmasi da
okcunun yiikii 6n kol, omuz kusagi ve bazi arka kaslardaki kordonun agirligin

dagitabildigini gosterir (Ertan, Soylu ve Korkusuz, 2005).

Okguluk teknigi ve performans arasindaki biyomekaniksel ve fizyolojik baglantiyr
arastiran caligsmada, katilimeilara iki farkli kiris kavrama pozisyonu ve dort farkli
durus 6gretilmis ve atig performansi FITA (Uluslararasi Okculuk Federasyonu) skoru
ile Olciilmiistiir. Daha az zorlanmanin yasandigi tekniklerin tercihi daha yiiksek

denek performansi ile sonuglanmistir (Stone, 2007).
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Postiir ve postiiral kontrol ile ilgili arastirmalar; Milli takim diizeyinde 18
sporcunun katildig1 ¢calismada, postiir analizi ve antropometrik 6l¢iimleri alinmis ve
caligmada elit okgular arasinda omuz seviyelerindeki asimetri % 66.6 ile en yiiksek
frekanstadir. Sporculardaki diger deformiteler ise, %50'sinde pes planus, %38.8
scapula alata ve %27.7 kifozdur. Yapilan arastirmada, okguluk sporunun bir 6zelligi
olan asimetrik iist ekstremite kullanimina bagl olarak gelismesi muhtemel postiiral
bozukluklarin postiir analizi ve antropometrik dlgiimlerle incelenmesi amaglanmaistir.
Aragtirmada elit 10 erkek, 8 bayan olmak lizere 18 okcunun "symetrigraf posture
chart" ile postiir analizleri ve antropometrik 6l¢timleri alinmistir. Degerlendirilen 18
okgunun tamami milli takim kampina ¢agrilan sporculardir ve dlgiimler Kiitahya'da
yapilan Bahar Kupasi'nda alinmistir. Sporcularda en sik karsilasilan pes planus
(%50) omuz seviyelerindeki asimetri (% 66.6), scapula alata (%38.8) ve kifoz
(%27.7) olmustur. Arastirmanin antropometri ile ilgili kisminda ise; sag el pence
kuvvetleri hem kadin hem de erkek okcularda sol ele gore daha kuvvetli bulunurken,
viicut yag Ol¢iimleri erkeklerde %15.65 + 3.27, kadmnlarda 9%20.51 + 3.03
bulunmustur. Ust ekstremite g¢evre oOlgiimlerinde ise iki ekstremite arasindaki

hipertrofi farkliligi anlamli bulunamamistir (Atalay ve ark., 1997).

Lise ve tiniversite okgularinda glenohumeral EHA's1, lateral skapula kayma
ve omuz propriosepsiyonundaki farkliliklar1 belirlemek amaciyla yapilan ¢alismada
sporcularin okculuk sporuyla ugrasma stireleri arttikca eksternal rotasyon ve sag

skapular kaymanin arttig1 rapor edilmistir (Min ve ark., 2015).

Postiiral kontrol ve propriosepsiyon iizerine yapilan ¢alismada, germe ve
1sinma-germe egzersizlerinin denge kayiplarini ve salimimlar azalttigi goriilmiistiir.
Ek olarak germe egzersizlerinin eklem hareket agikligini artirabilecegi rapor

edilmistir (Celebi ve Zergeroglu, 2017)

EMG ile ilgili arastirmalar; Diinya klasmanindaki okc¢uda deltoid kasinda giiglii
aktiviteler gozlemlenirken pazidaki aktivitenin zayif oldugu goézlemlenmistir.
Pazidaki giiclii aktiviteler ve serbest birakmanin ardindan sag tarafta bir balistik
desarj (saliverme) gozlenir. Kirigin serbest birakilmasindan sonraki 1.5 saniye
boyunca kas aktivitesinde belirgin bir durma gozlemlenir. Ayni arastirmada diinya

klasmanindaki bir bagka sporcu ile yapilan diger bir 6l¢giimde de deltoid kasinda ayni
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aktiviteler goriilmiistiir ve kirisi birakmadan oOnce ve kirisi biraktiktan sonra

elektriksel aktivitenin durdugu gozlemlenmistir (Nishizono ve ark., 1987).

Birakis agsamasinda 6n kol aktivitesinin, kasilma gevseme stratejisinin
arastirildigl ¢alismada farkli uzmanlik seviyelerindeki okgular ve okc¢u olmayan
bireyler caligmaya dahil edilmistir.  Okgu olmayan deneklerde dahil biitiin
deneklerde m. ekstensor digitorumun aktif bir kasilma ve klikerin diigmesiyle m.
fleksor digitorumun kademeli olarak gevsemesi gelisti. Ok¢u olmayan denekler elit
ve yeni baslayan okgularin aksine, yayin birakilisindan 6nce kapsamli bir ekstansor

aktivitesini igeren hazirlik asamasi sergilemistir (Ertan ve ark., 2003).

Okgularin kas aktivasyon stratejisini farkli uzmanlik seviyelerinde inceleme
amactyla yapilan diger bir calismada 27 erkek okgu ile yiiriitiilmiis ve 6n kol ve
omuz kusagi kaslarinin aktivasyonu analiz edilmistir. Calisma sonucunda elit
okgularin 6n kol (distal) kaslar1 daha az kullandiklarini, ancak omuz (proksimal) ve
aksiyal (traezius) kaslar1 daha fazla kullandiklarin1 géstermistir. Orta derece ve acemi
okculardaki durum ise tam tersi olarak distal kaslar1 kullandiklarini gostermistir.
Okguluk 6gretimi icin kullanilabilecek bir bilgi olarak yatay salinimi aza indirmek
icin kiris ¢ekmenin, yatay tasimanin proksimaldeki kaslarlar yapilmasi

onerilmektedir (Simsek ve ark., 2013).

Ok¢uluk antrenman ile ilgili arastirmalar; Denek grubunu diizenli antrenman yapan
10 erkek ve 5 kadin olmak fiizere toplam 15 aktif sporcunun olusturdugu c¢alismada
farkli 1sinma yontemlerinin atis performansina etkisi arastirilmistir. Calisma
sonucunda dinamik 1sinma yonteminin okgulukta atig performansinin diismesine
neden oldugu ve statik 1sinma yonteminin ise atis performansinda bir degisiklige

neden olmadig1 sonucu ¢ikmistir (Turan ve Cilli, 2016).

Egitim programindaki eksikler, yetersiz egzersiz ve okculuk sporu igin
gerekli 6zel antrenmanlarin eksikligi sakatliklarin sebebi olarak not edilmistir (Mann

ve Littke, 1989).

Egzersiz Oncesinde yapilan duygusal dereceleme olgekleri egzersiz Oncesi
duygusal durumun egzersiz lizerinde etkisi oldugunu ortaya koymustur. Duygu

durumunun tespiti icin gelistirilmis 6l¢ekler uygulamasi zor oldugu ve sporcu ve
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antrendrler i¢in miisabakalarin O6nemli olmasi sebebiyle egzersiz esnasinda

uygulamamaktadir (Robazza ve ark., 1999).

Diinya Sampiyonasinda tek erkekler miisabakasina katilan biitiin okgular
lizerine yapilan calismada, madalya kazanan sporcularin hazirlik siiresinin diger

sporculara gore daha kisa oldugu goriilmiistiir (Takai ve ark. 2012).

Atis isabeti ile ilgili arastirmalar; Okgularin atig isabeti, yiiksek ve diisiik puanl
atiglara gore atis siireleri acisindan farklilik géstermistir. Bazi durumlarda nisan alma
stiresi arttikca isabet diigmiistiir. Kardiyak dongiide okcular iyi bir birakis yapacaklar
zaman kayda deger miktarda artmis, ortalama ya da kotii bir birakis yapacaklar

zaman degisme olmamistir (Keast, ve Elliott, 1990).

Arastirmada, 4 klasik, 4 makarali yay kullanan okc¢unun dahil edildigi
calismada toplamda 120 ok atis sirasinda okgulardaki psikofizyolojik degisiklikler
gozlemlendi. Aragtirma sonucunda makarali yay kullanan okgularin daha yiiksek
skora, atig Oncesi-sirasi-sonrasinda daha yiiksek kalp atisina ve daha yiiksek dikkate
sahip olduklar1 ve benzer sekilde klasik yay kullanan okgularin da yiiksek
meditasyon degerlerine sahip olduklari ortaya ¢ikti (Vrbik ve ark., 2015).

Kalp atim hizi ve nisan alma ve dikkat, ile ilgili arastirmalar;

Diizenli olarak antrenman yapan 7 kadin 6 erkek toplam 13 elit okcu
ile kalp atim hizinin performans iizerindeki etkisi arastirildi ve sonug¢ olarak elit
okgularda kalp atim hizinin atis performansi iizerine etkisi olmadigi goriildii

(Acikada ve ark., 2019).

Milli takim diizeyindeki 3 kadin sporcu {lizerine yapilan ¢alismada, kalp atim
hizt ve isabet arasindaki iligki incelenmis ve atis esansindaki kalp atim hizlan

116.2+7.16 atim/dk olarak bulunmustur (Kolayis ve Mimaroglu, 2008).

Sporcu ve antrendrlere yardimer olmasi agisindan kassal aktivite, kalp atisi,
denge, viicut durusu ve cekis cizgisi gibi sporcu performansi agisindan Snemli
parametreler biyomekanik agidan incelenmistir. Calismada yaglar1 18-28 arasinda
degisen Japon ve Amerikali elit okgularda, viicudun her iki tarafindan trapezius,

deltoid, biceps, triceps, fleksor karpi ulnaris ve sag ekstansor digitorum kaslarinda
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EMG cekildi. Calismada yiiksek hizli sinamatografik kamera kullanilmistir. Yapilan
calisma sonucunda bir ok birakmada onemli unsurlardan ilkinin tam ¢ekme ve takip
asamasindaki konsantrasyon, ikincisinin bu iki asama arasindaki gevseme ve kasin

inhibisyonu olarak bulunmustur (Ahmad ve ark., 2014).

Gorsel tarama davranist ve dikkat stratejileri iizerine yapilan calismada,
Koreli elit okcular ile tiniversite sporculart karsilagtirilmis ve elit sporcularin gorevin
geregine gore dikkatlerini verimli sekilde genisletebilmis ve daraltabilmislerdir (Kim

ve ark., 2019).

1.11 Okculukta Yetenek Secimi ve Basar: Testleri

Okculukta ¢esitli atis basari testleri kullanilmaktadir. Hyde Okguluk Testi bunlardan
bir tanesidir. Bayanlar i¢in gelistirilen 30, 40 ve 50 metre mesafeden 122
santimetrelik hedefe 24 ok atilir. Her mesafeye 6 ok atilir ve her mesafe i¢in 1 adet
1sinma atigina izin verilir. Hedef degerleri sar1 merkez 9, kirmizi 7, mavi 5, siyah 3
ve beyaz 1 puan olarak degerlendirilir. Bir diger test ise, Bohn tarafindan ¢ocuklar
icin gelistirilmis 10 metrelik mesafeden 30 ok atisini igeren testtir. Ayni1 kaynaktaki
bir diger test ise Aaper Okguluk Testidir. Test, kadin ve erkekler i¢cin 10-20 metre
mesafeden gergeklestirilir. Her mesafede 6 adet ok atis1 yapilir ve her mesafe i¢in

4'er deneme atisina izin verilir (Kamar, 2003).

Ust ekstremite pliometri egitiminin, gii¢ ve isabet iizerine etkisi oldugu 18-30
yas arast okculuk sporuyla ilgilenen 60 sporcuyla yiiriitillen calismada ortaya

konmustur (Dhawale ve ark., 2018).
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2. GEREC VE YONTEM

2.1 Arastirmanin Deseni

Bu arasgtirma Kirikkale ili Yahsihan ilgesinde bulunan Cumhuriyet Ortaokulu ve
Sehit Bekir Ferhat Kaya Ortaokulu’nda egitimlerine devam eden 32 erkek 10 kadin
olmak tizere toplam 42 denek ile gerceklestirilmistir. Arastirma 2018-2019 Egitim
Ogretim Y1l1 Bahar Déneminde ve dgrencilerin goniillii katilimi1 esasina dayali olarak
yuriitiilmiistir. Arastirmada oOn test-son test kontrol gruplu deneysel desen
kullanilmistir. Bu desen iliskili bir desendir ¢ilinkii aymi kisiler bagimli degisken
tizerinde iki kez (deneysel islemden 6nce ve sonra) dlgiiliirler. Bununla birlikte, farkli
deneklerden olusan deney ve kontrol gruplarinin OSlgiimlerinin karsilagtirilmasi
nedeniyle de bu desen iliskisizdir. Yani arastirma deseni 6n test-son test kontrol
gruplu karisik bir desendir (Howitt'ten aktaran Biiyiikoztirk, 2001;21; Karasar,
2014;34).

Deneysel desenler, degiskenler arasindaki neden sonug iligkilerini kesfetmeyi
amaclayan arastirma desenleridir. Arastirma amacinin gerceklestirilmesi igin,
deneysel degiskenler (bagimsiz degiskenler) manipiile edilir (degisime ugratilir), i¢
gecerligi korumak icin digsal (istenmedik) degiskenler kontrol altina alinir ve bagiml
degiskenler tizerinde Olgme yapilir (Borg ve Gall'dan aktaran Biiyiikoztiirk,
2001;3). Deneysel desenler literatiirde genellikle gergek deneysel desenler, yari
deneysel desenler ve deneme oncesi desenler seklinde siniflandirtlir (Biiylikoztiirk,
2001;4).

Arastirmada, deneysel islemden 6nce arastirmaya katilan deneklerin genel
demografik bilgileri, daha 6nce okculuk egitimi alip almadiklari, spor ge¢misleri,
kronik rahatsizliklarinin olup olmadigi, aktif goz tayini, g¢ekis uzunlugu, boy
uzunlugu, viicut agirh@ oOlgtimleri ile beraber oOntest inklinometre ol¢iimleri
yapilmistir. Deneysel islemin 10. haftasi sontest inklinometre dl¢iimii ve takip eden

11. hafta ise atis basar1 testi uygulanmustir.

36



2.2 Arastirma Grubunun Belirlenme Siireci

Arastirma grubunu 42 adet ortaokul Ogrencisi olusturmaktadir. Arastirmanin
planlanma asamasinda denek sayisinin miimkiin oldugunca yiiksek tutulmasi
hedeflenmistir. Bu amacla ok¢uluk bransi igin uygun yaslarda olan ve arastirma
kapsamindaki iki ortaokuldaki tim siniflar (5,6,7,8) arastirmaya dahil edilmistir.
Cocuk ve genglerde el kuvveti, omuz kuvveti, sirt kuvveti, dinamik denge gibi
motorik Ozelliklerin gelisimi 10-14 yaslarinda saglanmaktadir (Sevim, 2007;365).
Buradan hareketle, ortaokul doneminin okguluk sporu i¢in uygun oldugu kabul
edilerek denekler tiim ortaokul smif kademelerinden secilmistir. Tim sif
kademelerinin se¢ilmesindeki diger bir sebep ise, siniflardaki 6grenci sayilarinin 15-

25 arasinda degismesidir.

Aragtirma 6ncesi, Okul Miidiirleri esliginde biitiin siniflar gezilerek duyuru ve
aciklama yapilmistir. Katilima istek gosterenlere arastirmaci tarafindan imzalanmis
2'ser adet Goniillii Onay Formu (Ek 6) ve Giivenlik Kurallari Formu (Ek 7)
dagitilmigtir. Bu formlarin birer niishasini velilerine imzalatip getirenler arastirmaya
dahil edilmigstir. Goniilli Onay Formundaki telefon numarasindan arastirmaciya
ulagan bazi velilere de ayrica agiklamalarda bulunulmustur. Okullar ve 6grenci

sayilar1 asagidaki ¢izelgede goriilebilmektedir.

Cizelge 2.1 Arastirmanin 6rneklemini olusturan okullardaki 6grenci sayilari.

5. sinif 6. sinif 7. sinif 8. sinif
Kadin Erkek | Kadin Erkek | Kadin Erkek Kadin Erkek

Toplam

Yahsihan
Cumhuriyet 19 16 19 14 21 26 12 9 135

Ortaokulu*

Yahsihan
Sehit Bekir

16 8 18 18 13 11 115
Ferhat Kaya 13 18

Ortaokulu*

* Okullarin A ve B subeleri bulunmaktadir.

Arastirmanin gecerligini artirmak amaciyla bilimsel arastirma yontemlerine dikkat
edilmistir. Arastirmada i¢ gegerligi tehdit eden faktorler arasinda bulunan, deneklerin

secimi etkisi, veri toplama araglar1 etkisi, deneklerin ge¢misi etkisi, denek kaybi
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etkisi, etkilesme ve beklentileri etkisi miimkiin oldugunca kontrol altinda tutulmaya
calistlmistir (Biiylikoztiirk, 2001;8). Denek secimi etkisi olmamasi igin benzer
gecmislere (daha 6nce okguluk egitimi almamis olmak) sahip ortaokul 6grencileri ile
arastirma tasarlanmis ve yansiz atama (denekler belirlenmeden okullar deney ve
kontrol grubu olarak ayrilmistir) ile denek se¢imi yapilmistir. Veri toplama araglari
etkisini Onlemek amaciyla tiim Olgiimler arastirmaci tarafindan yapilmis ve ihtiyag
duyulan durumlarda 6n test-son test Olgtimlerinde arastirmacinin kontroliinde ve
liderliginde 4 kisilik bir ekiple dl¢limler yiiriitiilmiistiir. Aragtirmanin yapildigi ortam
ve malzemeler standart tutulmaya calisilarak deneklerin, olumsuz etkilerden
korunmasi ve deneklerin gegmisi etkisinden kaginilmaya calisilmistir. Deneklerin
gecmisi etkisi, deney siiresince ge¢mis olarak tanimlanabilen bir degiskenin,
denekleri etkileyebilmesi olarak tanimlanmaktadir (Biiytikoztirk, 2001;4). Denek
kaybi etkisini O6nlemek i¢in 6grenci ve Veliler ile goriisiilmiis, okul yonetimleri
araciligi ile velilere ulasilmistir. Zorunlu durumlar disinda (arastirmaya devam
etmeye isteksiz olma, 0grencinin arastirma disinda kolunu kirmasi gibi) miimkiin
oldugunca ogrencilerin arastirmaya devam etmeleri igin gerekli hassasiyet

gosterilmistir.

Arastirmaya dahil edilme kosullari:

e Arastirmaya katilima goniilliiliik gosterme

e Kironik bir rahatsizlig1 bulunmama

e Saglak olma (sag kolu baskin)

e Daha 6nce okguluk egitim almamis olma
Arastirmaya dahil edilmeme veya ¢ikarilma kosullari:

e Ust ekstremite kirik hikayesinin olmast,

e Omuza yonelik cerrahi hikayesi olmasi

e Giivenlik kurallarina aykirt hareketlerde bulunma (Canli, 2018; Devrim,
2019; Mehmeti, 2018).

e Uygulamalar esnasinda disiplin sorunu ¢ikarma
e Uygulamalara diizenli olarak devam etmeme

e On test dl¢iimlerinin alinamamasi
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e Goniilli onay formu ve giivenlik bilgilendirme formunu velisine imzalatarak
teslim etmeme
Arastirmada denek kaybi yasanmasinin sebeplerinden bir tanesi deneysel uygulama
saatlerinde okullarda devam eden ders dis1 kurslar olmustur. Ogretmenler, énceki
donemler kendi kurslarina devam eden ve basarili olan dgrencilerin devam etmeleri
yoniinde 1srarct olmus ve bu yonde 6grencilere telkinde bulunmuslardir. Bu sebeple
calismaya katilima istekli olup katilamayan kisiler olmus ve arastirma grup sayisi

dismiuistiir.

2.3 Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasi bizzat arastirmaci tarafindan yapilmistir. Goniillii Onay Formu
ve Giivenlik Kurallar1 Formunu velilerine imzalatip teslim edenler arastirmaya dahil
edilmistir. Atig basari testi hari¢ tiim veriler her iki okulun ¢ok amagli salonlarinda
gerceklestirilmistir.  Atis basart testleri deneysel islemin gergeklestirildigi okul
bahgelerinde yapilmastir.

2.3.1 Veri Toplama Araclari

Arastirma kapsaminda deneklerin baskin gozleri belirlenmis, ¢ekis uzunluklari
Olgiilmiistiir. Demografik Bilgi Formu (Ek 3) ile deneklerin genel bilgileri
toplanmistir. Elektronik boy 6lger ile boy uzunlugu 6l¢iimii, elektronik tart1 ile viicut
agirligi olgimil yapilmistir. Boy uzunlugu ve viicut agirligr kullanilarak viicut kiitle
endeksi hesaplanmustir. Inklinometre cihaziyla (maksimum eklem hareket agikligi ve
eklem hareket hissi) Olgiimii yapilmis ve sonuglar Inklinometre Olgiim Kayit
Formuna (Ek 4), Atis Basar1 Testi skorlar ilgili test formuna (Ek 5) kaydedilmistir.
Atis basar1 testi esnasinda alinan video goriintiileri alan uzmani ii¢ antrendr
tarafindan degerlendirilerek Okguluk Atis Teknigi Dereceleme Olgegine (Ek 11)
kaydedilmistir.
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2.3.1.1 Baskin Go6z ve Kolun Belirlenmesi

a b [os

Sekil 2.1 Baskin goz belirlemede kullanilan yontemler (World Archery, 2015; 65)

Sekil 2.1 a'da gosterildigi sekliyle, sporcu ellerini st {iste koyar ve ortasinda kiigiik
bir delik birakarak viicudunun 6niine dogru uzatir. Kollar dirseklerden biikiilmeden
diiz bir vaziyettedir ve gozler acik durumdadir. Antrendr sporcuya elindeki kiigiik
acikliktan herhangi bir goziine bakmasini ister. Antrendr tarafindan goriilen goz,
sporcunun tercih ettigi baskin goziidiir (Engh, 2005;11; Haywood ve Lewis, 2006;3;
World Archery, 2015;64). Sekil 2.1 b'de orta noktasinda 1-2 cm'lik delik bulunan 15
cm'lik kare bir karton yardimi ile yukarida bahsi gegen yontemle ayni sekilde baskin
g6z tespit edilebilir (World Archery, 2015;65). Sekil 2.1 c'de sporcu iki goz agik
durumda iken basparmagin ucu hedef yiizlinlin tam ortasina isabet alinarak iki g6z
acik sekilde baskin goz tespiti yapilabilmektedir. Sol g6z kapatilir, eger parmak ayni
cizgide kalirsa sag goOziimiz baskin demektir. (World Archery, 2015;65).
Arastirmada baskin go6ziin belirlenmesi i¢in Sekil 2.1 a'da ki ydnteme
bagvurulmugstur. Baskin olarak kullanilan kolun belirlenmesi; dgrencilerin beyanlari
esas alinarak belirlenmistir. Deneklerin baskin go6zii ve kolu belirlemesi Demografik

Bilgi Formuna kaydedilmistir.
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2.3.1.2 Cekis Uzunlugunun Ol¢iilmesi

Cekis uzunlugu, kol boyu 6l¢gme oku kullanilarak yapilmistir. Kol boyu 6lgme oku,
tizerinde uzunluk 6l¢ii ¢izgileri (ing) vardir ve ug kismi kiit durumdadir. Yaya takilip
cekis yapilarak kullanilir. Tam ¢ekis esnasinda ok yataginin u¢ kismina gelen say1

okunarak 6l¢tim yapilmis ve Demografik Bilgi Formuna (Ek 3) kaydedilmistir.

2.3.1.3 Demografik Bilgi Formu

Hazirlanan Demografik Bilgi Formu (Ek 3) ile deneklere ait bilgilerin kaydedilmesi

saglanmistir.

2.3.1.4 Viicut Kiitle Endeksi Hesaplamasi

Viicut kiitle endeksi, viicut agirliginin (kg olarak), boy uzunlugunun (metre
cinsinden) karesine boliinmesiyle hesaplanir. Uzun yillardir yetiskinlerde kullanilan
bir yontemdir, ancak cocuklarda kullanimi1 da yayginlasmistir. Viicut agirlign tek
basina sismanlik veya obezitenin zayif bir gostergesidir fakat viicut kiitle endeksi
Diinya Saglik Orgiitii tarafindan kabul géren yaygin bir yéntemdir (Cole ve ark.
1995). Yiiksek viicut kiitle endeksi olan ¢ocuklar siklikla obez yetiskinler haline
gelmektedir. Obezite; diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar ve bazi kanserler gibi
kronik durumlarla iligkilendirilmektedir (Ogden ve ark., 2010).

2.3.1.5 Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Boy uzunlugu dl¢limleri aragtirmaci tarafindan SOEHNLE 5003 dijital boy dlger ile
yapilmistir. Olgiimler diiz bir zeminde, denegin topuklar1 birlesik olarak, bas dik ve
karstya bakar pozisyonda ayakkabi ¢ikartilarak yapilmistir. Cihazin 6l¢tim araligi 50-
240 cm arahigindadir. Boy olger kullanim esnasinda Sekil 2.2'de gosterildigi

durumlarda hata vermekte ve cihaz dijital ekran ve ses araciligiyla uyari vermektedir.
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Sekil 2.2 Dijital boy dlger

2.3.1.6 Viicut Agirhg Ol¢iimii

Viicut agirligr olgiimleri 0.05 kg hassasiyetinde ERTE marka B2Y model mini

yazicili elektronik hassas tarti ile yapilmigtir.

Sekil 2.3 Elektronik hassas tarti
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2.3.1.7 Dualer IQ Pro inklinometre

Arastirmada JTECH Medical Dualer 1Q Pro™ marka (Atlantic Systems Ltd. Salt
Lake City/USA) inklinometre cihazi kullanilmistir. Inklinometre, ekstremite hareket
araliklarim1 6lgen, gonyometre islevi goren bir cihazdir. Hareket Araligi (Range of
Motion) ile ilgili islevsel yetenekleri nakletmek i¢in kullanilirlar. Bu cihaz birincil ve
ikincil egimdlger pargalart ile statik ve dinamik test modunda Olglim
yapabilmektedir. Testlerin gerceklestirilmesine iliskin talimatlar Multimedya Yardim
Sistemi CD'sinden temin edilmistir. Ayn1 sekilde Ol¢iimlere baslanmadan once
cihazin kalibrasyonu yapilmistir. Oncelikle fabrika ayarlar1 doniis kalibrasyonu ve
sonra tam kalibrasyon yapilmigtir. Tam kalibrasyon yapma talimatlari i¢in kullanma
kilavuzuna basvurulmus ve uygun sekilde asagidaki sirayla gerceklestirilmistir

(Dualer IQ Pro™ Kullanma Kilavuzu, 2019).

Sekil 2.4 Dualer I1Q Pro Inklinometre
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Tam kalibrasyonun tiim asamalar1 diiz bir masa tizerinde yapilmamistir ve
basindan sonuna ayni zemin kullanilmigtir Talimatlar; birincil egimdlger ana
meniisiindeki “Ayarlar” meniistinden “Kalibrasyon” meniisii se¢ilerek baslatilmis ve
inklinometre (egimdlger) dik konuma getirilmis ve segme diigmesine basip konumu
kaydedilmistir. Inklinometre 90 derece sola dondiiriilmiis ve segme diigmesine basip
konumu kaydedilmistir. Ayn1 sekilde inklinometre sola 90 derece daha dondiiriilmiis
ve se¢me diigmesine basilip inklinometre konumu kaydedilmistir. Ardindan tekrar
inklinometre sola 90 derece daha ¢evrilmis ve segme diigmesine basilmis ve giincel
inklinometre en son konumu da kaydedilmistir. Sonra inklinometrenin arkasinit LCD
yiizli yukar1 bakacak sekilde diiz yiizeye yerlestirilmis ve segme diigmesine basilarak
inklinometre konumu kaydedilmistir. Bu islem cihazin tam tersi yiizeyi iginde
yapilmustir. Ikincil inklinometreyi baglayarak ayni islemler tekrarlanmistir (Dualer
IQ Pro™ Kullanma Kilavuzu). Cihaz tam kalibrasyonu yukarida anlatilan adimlar
izlenerek yapildiktan sonra 6lgiimlere baglanmistir. Cihaz tam kalibrasyonu 2-3 dk
kadar siirmektedir. Kalibrasyon islemi sabah 6l¢iimlerden dnce ve 6gle aralarinda iki
defa olmak tiizere Ol¢iim giinlerinde iki ser defa yapilmigtir. Cihaz igin Onerilen
calisma ortami sicakligt (+10-32 °C), nem (% 10-90) ve atmosferik basing (50-106
kPa) degerleri arasindadir (Dualer 1Q Pro™ Kullanma Kilavuzu, 2019).

Inklinometre olgiimleri 6n test-son test olarak uygulanmistir. Testler
okullardaki ¢ok amacl salonlarda gerceklestirilmistir. Inklinometre Sl¢iimlerinde
deneklerin oturmasi ve kalga abdiiksiyon olglimleri esnasinda uzanmasi i¢in masaj
masast kullanilmistir. On  test-son test Olgiimleri arastirmacinin da iglerinde
bulundugu 4 kisilik ekiple gerceklestirilmistir. Bir denegin 6l¢iim siiresi yaklasik 20
dakika siirmiistiir. Inklinometre &lgiim tekrar sayilarinin incelendigi baska bir
calismada 3. hareketten sonra deviasyonun arttigimin gorildiigii belirtilmektedir
(Diizgiin ve ark. 2011). Bu literatiir bilgisi dogrultusunda inklinometre 6l¢iimleri 3
tekrar alinmustir. Inklinometre Slgiimleri dncesi deneklerin dgrenme yasamalarin

engellemek i¢in deneklerin birbirlerinin 6l¢timlerini izlemelerine izin verilmemistir.
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2.3.1.8 Inklinometre Olgiimleri

Eklem Pozisyon Hissi Degerlendirmesi; siklikla kullanilan bir propriyosepsiyon
Olgiim yontemidir (Akseki ve ark. 2010). Reprodiiksiyon testleri olarak
adlandirilmaktadir. Testler, okculuk atis teknigi hareketi eklem acgilarina yakin agilar
kullanilarak tasarlanmistir. Hedeflenen eklem acilarina getirilip bir stire bekletilir ve
baslangi¢ pozisyonuna doniiliir. Daha sonra kisiden ag¢inin 3 defa tekrarlanmasi
istenir. Olgiilen ag1 ile hedeflenen ac1 arasindaki agisal sapma kaydedilir. Yapilan 9
testten 7 tanesi eklem pozisyon hissi degerlendirmesi olup, 2 adet test (sag dirsek
maksimum fleksiyon Ol¢limii, sag omuz hiperekstansiyon oOl¢iimii) eklem
hareketliligini 6l¢meye yonelik eklem hareket agikligi testidir. Test dlgtimleri, istemli
kas kasilmasi1 ile aktif normal eklem hareket acikligit hareketleriyle
gerceklestirilmistir (Beyazova ve Kutsal, 2011).

Ol¢iim protokolii; yapilan Slciimlerde asagidaki hususlara dikkat edilmistir. Okguluk
atis teknigine yonelik farkli eklemlerde toplam 3 hedef a¢1 belirlenmis (90°,50°,20°)
ve 9 farkli Sl¢lim alinmistir. Ek olarak okculuk atig teknigi lizerinde etkili oldugu
diistiniilen 2 farkli Eklem Hareket Acikligi (EHA) - ROM (Range of Motion) 6l¢iimii
yapilmistir. Olgiimler inklinometre cihazi ile gergeklestirilmistir. Testlerin bir tanesi
hari¢ hepsi bireyler ayakta iken gergeklestirilmistir. Kalga abdiiksiyon 6l¢timii yan
yatar pozisyonda uygulanmistir. Eklem hareket agikligi testleri deneklerin gozleri
acik, eklem hareket hissi testleri ise gozler kapali durumda uygulanmistir. Deneklerin
gozleri géz bandi ile kapatilmistir. Olgiimlerin baslangicinda deneklere dlgiimler
hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Olgiilen hedef agiya ulasildiginda uygun agiya
gelindigi soylenerek, hedef acinin denekler tarafindan tam olarak algilanmasi i¢in 5
sn kadar bu pozisyonda kalmalar1 séylenmistir. Her hedef ag1 igin dlglimler ii¢ kez
tekrarlanmis ve Olgiim ortalamalari ve hedef agilara gére sapma ag1 ortalamalari
alinmistir. Hareketin meydana geldigi eksende sapma olmasi durumunda Sl¢lime

bastan baslanilmistir.
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Sekil 2.5 Ol¢iimlerde kullanilan cihaz ve aletler

Olgiimler viicut anatomik pozisyonda iken almmustir. Anatomik pozisyon, bas ve
omuzlar dik, topuklar bitisik, el ayalar1 ve gozler karsiya bakacak sekilde ayakta dik
duran bir insan modeli olarak tarif edilmektedir (Cimen, 2007). Cihaz cirt bant ve cirt
bantli bir kemer yardimi ile viicuda sabitlenmistir. Arastirmaya sadece sag kolunu
baskin olarak kullanan kisiler dahil edilmistir. Bu sebeple dl¢timler sag koluyla cekis
yapan sporcularin atig teknigi anatomisine gore tasarlanmistir. Denekler teste birer
birer alinarak birbirlerinden etkilenmeleri engellenmeye calisilmistir. Bu amacla
okullardaki ¢ok amagli salonlarin sahneleri kullanilmistir. Denekler olgtime sinif
siif getirilmistir ve sahne perdesi kapali iken deneklerin sessizce siralarini
beklemesi saglanmistir. Olgiimler esnasinda deneklere konusma ses tonuyla sozel

komutlar verilmistir.
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Sekil 2.6 Inklinometre cihazi baglama bélgeleri

Sekil 2.6'da gosterilen bolgelere inkilinometre cihazi baglanarak Olglimler
yapilmistir. Bolgelerin se¢iminde cihaz kullanim kilavuzu ve tanitim videolarindan
faydalanilmistir. Omuz abdiiksiyon 6l¢timleri 1 ve 2 numarali bolgelerden, fleksiyon
Ol¢iimleri 3 ve 4 numarali bolgelerden, kalca abdiiksiyon dl¢limleri de 5 ve 6

numarali bolgelerden alinmigtir.

Sag Omuz 50° ve 90° ve Sol Omuz 50° ve 90° Abdiiksiyon Olgiimleri; Slciim el
supinasyonda iken, biceps brachinin (pazi kasmin) sonlandigi dirsek ekleminin
hemen st kismina cihaz sabitlenmistir. Hareket omuzda sagital eksende (viicudun
saga sola hareket etmesini saglar) ve frontal diizlemde gerceklestirilmistir. Test
baslangicinda yapilacak olgtim deneklere tarif edilerek agiklanmistir. Daha sonra
denegin gozleri kapattirilarak 50° abdiiksiyon yaptirilmistir. Denek sézel komutlarla
yonlendirilmistir. Ornek olarak; sag omuz 50° abdiiksiyon &lgiimii igin denegin
tekrar etmesi gereken hareket agisinin bu oldugu ve komutla beraber denegin kolunu
indirerek bu aciyr 3 defa tekrarlamasi gerektigi agiklanmistir. Acinin gosterildigi
uygulamanin ardindan denek kolunu asagiya indirdiginde yani anatomik pozisyonda
iken cihaz iizerindeki diigmeye basilarak sifir noktasi atanmig ve inklinometre

Ol¢iimiiniin  kaydina baslanmistir. Denegin 50° abdiiksiyonu yaptigi, hareketin
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durdugu noktada temas etmeden cihaza basilarak mevcut ag¢i kaydedilmistir.
Sonrasinda denege tekrar "elini indir" komutu verilerek anatomik pozisyona gelmesi
sOylenmistir. Kolunu getirdigi noktada tekrar cihaza basilarak sifir noktasi tayin
edilmistir. Bu sekilde 2. ve 3. dl¢limler kaydedilmistir. Cihaz el bileginden sokiilerek
kaydedilen eklem agilar1 inklinometre Ol¢iim Kayit Formuna (Ek 4) gegirilmis ve bir

sonraki Ol¢lime gegilmistir.

Sag omuz hiperekstansiyon olgciimii; 0lcim esnasinda inklinometre cihazi diger
Ol¢iimlerde oldugu gibi viicuda sabitlenmeden yapilmistir. Hareket sagital diizlemde
ve transvers eksende gerceklestirilmistir. Inklinometre cihazinin altina yerlestirilen
cetvel st kolun orta noktasina hizalanarak test gergeklestirilmistir. Hareket omuzda
transvers eksende (viicudun One geriye hareketini saglar) ve sagital diizlemde
gerceklesmektedir. Okguluk atis teknigi diisiiniildigiinde (sag kolla ¢ekis yapan)
uygun teknigin saglanabilmesi i¢in sag omzun hiperekstansiyonu séz konusudur. Kas
kuvveti-yiik ve eklem yapisi-yiik arasindaki agisal fark artisinin, Kaslara diisen yiik
miktarint artirdigl ve agisal fark diisiisiiniin de tam tersi olarak kaslara diisen yiik
miktarini disiirdtigii sonucu bilinmektedir (Ertan, 2003). Buradan hareketle c¢ekis
kolundaki eklem ag¢isinin kii¢iilmesi kaslara binen yiikiin azalmasi ve daha ekonomik
olarak  hareketin  gergeklestirilmesini  saglamaktadir. Bu sebeple omuz
hiperekstansiyonu &lgiimii alinmustir.  Olgiim baslangicinda  denek anatomik
pozisyondadir. Hiperekstansiyon Olgiimiinde, el bilegi biikiilmeden, kol gergin
vaziyette, saga sola sapma yapmadan tam geriye dogru kol gidebildigi noktaya kadar
gotlirlilmiistiir.  Anatomik pozisyonda sifir noktast atanarak, en yiliksek
hiperekstansiyondaki eklem agis1 cithaza basilarak kaydedilmistir ve aym test bir biri
ardina 3 defa tekrar edilmistir. Kaydedilen eklem agilar1 Inklinometre Olgiim Kayit

Formuna (Ek 4) not edilmistir ve bir sonraki 6l¢iime gegilmistir.

Sag dirsek maksimum fleksiyon olciimii; Olcim el supinasyonda iken 6n kol
kemiklerinden olan ve lateralde yer alan radius iizerine (distal radioulnar eklemin
hemen iist kismina) cihaz sabitlenmistir. Hareket sagital diizlemde ve transvers
eksende gerceklestirilmistir. Dirsek fleksiyonu uygulanirken el bileginde herhangi bir
hareket olmaksizin, el 6n kol ile aym hizada, diiz bir sekilde tutularak fleksiyon

yapilmistir. Anatomik pozisyonda maksimum fleksiyon 6l¢iimii tarif edilmis ve sifir

48



noktasi tayini i¢in cihaza basilmistir. Son noktada tekrar kayit tusuna basilarak 6l¢iim

kaydedilmistir. Olgiim 3 tekrar alinmistir ve forma kaydedilistir

Sag dirsek 90° fleksiyon él¢giimii; 6l¢iim el supinasyonda iken 6n kol kemiklerinden
olan ve lateralde yer alan radius lizerine (distal radioulnar eklemin hemen {ist
kismina) cihaz sabitlenmistir. Hareket sagital diizlemde ve transvers eksende
gerceklestirilmistir. Olgiim 3 tekrar alinmistir ve forma kaydedilistir

Sag ve sol kal¢a 20° abdiiksiyon olciimii; 0lciim esnasinda inklinometre cihazi diz
ekleminin hemen {istiine sabitlenmistir. Hareket frontal diizlemde sagital eksende

gerceklestirilmistir. Olgiim 3 tekrar alinmustir ve forma kaydedilistir

2.3.2 Atis Basar1 Testinin Uygulanisi

Arastirmanin 6n test dl¢limlerine deney ve kontrol grubundan toplam 42 denek
katilmigtir. Son test Ol¢timlerine kontrol grubundan 3, deney grubundan 4 kisi
katilmamigtir ve 35 kisi degerlendirmeye alinmistir. Kontrol grubundaki denek
kayiplarinin nedeni; 1 denegin calismadan kendi istegiyle ayrilmasi ve 1 denegin
deneysel islem disinda kolunu kirmast olmustur. Deney grubundaki denek
kayiplarinin sebebi; 4 denegin okuldaki diger kurslara katilim gostermek istemeleri
ve 1 denegin calismaya devam etmek istememesi olmustur. Her bir denegin test
Olclimii (1sitnma, nisangdh ayari, deneme atiglar1 ve test dahil) yaklasik olarak 25-30
dk siirmiistiir. Atis mesafesi, gruplardaki, nispeten daha isabetli atig yapan 3'er
ogrenci ile deneme yapilarak belirlenmistir. Atis basari testlerine; 20 metreden
baslanmigtir fakat bu mesafeden atiglarin gogunun isabetsiz oldugu ve isabet eden
atiglarda da oklarin grup olusturmadigr goriilmiistiir. Bu sekilde yapilacak bir atis
basari testinden biitiin deneklerin yaklasik olarak ayni puani alacagi diisiiniilmiistiir.
Deneklerin atis basarisi arasindaki farki ortaya koyacak olmasi agisindan mesafe
yakinlastirilarak mesafe tayinine devam edilmistir. Bu sebeple 2'ser metre hedefe
yaklagilarak dgrencilerin seviyelerine uygun oldugu diisiiniilen mesafe olan 12 metre
belirlenmistir. Yapilan arastirmalar incelendiginde miisabaka sisteminde kullanilan
puanlama ile 7 metreden uygulanan bir atis basari testine rastlanmistir (Kiling, ve
ark., 2010).
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Atis basart testi yarisma gibi yapilmistir. Denekler atig basari testine birer
birer alinmis ve 1sinmanin ardindan test anlatilmistir. Deneme atislari ile nisangah
ayar1 yapildiktan sonra her bir denege 10 ar adet ok attirilmistir. Atislarin ardindan

puanlar arastirmaci tarafindan Atis Basar1 Test Formuna (Ek 5) aktarilmustir.

2.3.2.1 Okculuk Atis Teknigi Dereceleme Olcegi

Basar1 dereceleme olgekleri 6grencilerin kaydettikleri gelismeleri izlemek, tan1 ve
rehberlik yapmak, homojen gruplar olusturmak, arastirma ve inceleme yapmak
amaciyla kullanilmaktadir (Kasap ve ark., 1999). Ogrenci davranislarinin gdzlenmesi
ve gozlem sonuglarinin kaydedilmesi ve degerlendirilmesinde genellikle kontrol

listeleri ve dereceleme olgekleri kullanilir (Tekin, 1996).

Arastirma icin bir Okguluk Atis Teknigi Dereceleme Olgegi (Ek 11) gelistirilmistir.
Dereceleme Olceklerinde puanlama yontemi de dnemlidir. Notlar .95 giivenirlikteki

O0lgme sonuglarina dayanirsa, iki kategorili bir puanlama sistemi (var-yok)
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kullanildiginda giivenirlik .63'e, bes kategori kullanildiginda .85'e diisecektir fakat on
kategori kullanildiginda giivenirlikte onemli bir kayip yasanmamaktadir (Tekin,
1996). Bu sebeple, Okguluk Atis Teknigi Dereceleme Olgegi'nde on Kategori

derecelemeye basvurulmustur.

Hazirlanan dereceleme o0lcegi, genel degerlendirme, atis fazlarmin ve
harekete katilan eklem ve uzuvlarin degerlendirilmesi basliklari altinda bulunan,
okeuluk atis teknigi konularina igerik analizi yapilarak elde edilmis bir Slgektir.
Aragtirmada kullanilan dereceleme 6lgegi hareketin igerigini asama asama veren ve

puanlanabilen puanl 6lgekler seklindedir.

Literatiir arastirmasi sonucu olusturulan basar1 dereceleme 6lgegi, okguluk
sporunda tecriibeli 3 antrendr tarafindan incelenmis ve onlardan elde edilen doniitlere
gore diizenleme yapilmistir. Bu sekilde, olgegin okguluk atis teknigi unsurlarin
kapsayilp kapsamadigi ve uygunlugu gozden gegirilmistir. Olgek 17 maddeden
olugmakta ve her madde i¢in 0-10 puan verilecek sekilde hazirlanmistir. Davranigin
gbozlemlenememesi durumunda O puan verilmistir. Gozlemlenen davranisa dair
puanlar; 1-2 ¢ok zayif, 3-4 zayif, 5-6 orta, 7-8 iyi, 9-10 ¢ok iyi nitelikte davranis
oldugunu ifade etmek i¢in kullanmilmistir. Dereceleme 6lg¢eginden alinabilecek en
diisiik toplam puan 0, en yiiksek toplam puan ise 170'dir. Degerlendirme daha 6nce

sporculuk deneyimi bulunan 3 adet antrenér tarafindan yapilmstir.

Okguluk atis basar1 testi arastirmaci tarafindan Sony Handycam Dcr Trv 33e
Mini Dv Video kamera araciligiyla kaydedilmistir. Cekimler, denegin tiim
viicudunun rahatlikla goriilebilecegi mesafeden (3m) tripot yardimi ile sabitlenerek
yapilmistir. Video kameranin yerden yiiksekligi 1.5 m ve denekleri tam karsidan

gorecek sekilde konumlandirilmistir.
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Sekil 2.8 Atis basari testi video kayit diizeni

2.4 Deneysel Islemde Kullanilan Malzemeler

Etkinlik gruplan secilirken yas, smif ve cinsiyet diizeylerinden kaynaklanabilecek
problemleri ¢ézmek amaci ile gruplara uygun agirhiktaki yaylar kullanilmistir.
Yaylarin deneklere uygunlugu yaygin olarak kullanilan ¢ekme testi ile yapilmistir.
Cekme testi yayin defaten g¢ekilmesi ile yapilmaktadir. Denekler arasindaki beceri
diizeyi farkliligin1 ortadan kaldirma igin tekrar sayilari, atis i¢in verilen siire gibi
durumlara dikkat edilmistir. Ik iki haftadan sonra atilan ok sayilar1 giderek

artirilmastir.

2.5 Deneysel islem

Deneysel islem, deney grubu olan Cumhuriyet Ortaokulunda Pazartesi-Carsamba,
kontrol grubu olan Sehit Bekir Ferhat Kaya Ortaokulunda da Sali-Persembe giinleri

okul ders saatleri disinda (15.30 sonrasinda) yapilmistir.

Deneysel islem, atis bagari testinin yapildigi hafta dahil 11 hafta stirmistiir.
10 hafta boyunca Cumhuriyet Ortaokulu'nda Pazartesi ve Carsamba giinleri 15.30-
18.00 saatleri arasinda, Yahsihan Sehit Bekir Ferhat Kaya Ortaokulu'nda Sali ve

Persembe giinleri 15.30-18.00 saatleri arasinda yiiriitiilmiistiir. Resmi tatiller, hava
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kosullart ve okullardaki 6zel programlar gibi sebeplerle uygulama yapilamayan
giinlerin telafisi cuma giinleri yapilmistir. ilk iki hafta deneysel islem 15.30-17.00
(1.5 saat) olarak yapilmis, ti¢iincii haftadan itibaren deneysel islem siireleri 15.30-
18.30 (3 saat) olarak artirilmastir.

Tim deneysel islem arastirmaci tarafindan yiiriitilmistiir. Zorunlu durumlar
(hava sartlar1 ve resmi tatiler) disinda deneysel islemler giiniinde ve saatinde diizenli
olarak gergeklestirilmistir. Deneysel islemlere iliskin ayrintilar Cumhuriyet
Ortaokulu (Ek 1) ve Sehit Bekir Ferhat Kaya Ortaokulu deneysel islem takvimi (EK
2) ve Deneysel Islem Planlar1 (Ek 10) de yer almaktadir.

Deneysel islemin diizenlenmesinde; antrenman bilgisi kitaplarindan (Sevim,
2007; Bompa ve Haff, 2015) ve okguluk iizerine yazilmis yurtdisi kitaplardan
istifade edilmistir (Ruis ve Claudia, 2004; Engh, 2005; Haywood ve Lewis, 2006;
USA Archery, 2012; Axford, 2013).

Deneysel islem giivenlik ve malzeme bilgisi uygulamalar1 ile baslamistir.
Deneysel islemin ilk uygulamasinda arastirmanin amaci ve genel bilgilendirme
yapilmustir. Ogrencilere uyulmas: gereken kurallar, istek ve beklentiler anlatilmstir.
Her uygulama oOncesi yoklama alinmis (Ek 8, EK 9) ve ardindan isinma ile

baslanmistir. Isinma i¢in kosu ve egzersiz lastigi kullanilmstir.

Ogrencilerin bir an dnce ok atma istegi deneysel islem siiresince yasanilan
giicliiklerin basinda gelmistir. Teknigin temeli 6gretilmeden ok atmaya baslanmasi
hem denegin kendisi hem de gevresindekiler i¢in tehlike olusturacagindan bu hususa
cok dikkat edilmistir. Bir spor disiplini olarak okculuk antrenman kurallari tiim
uygulamalar boyunca defaten tekrar edilmistir. Diger taraftan katilimcilarin ilgi ve
isteklerini canli tutmak Onemli bir noktadir. Okculuk Ogretimi baslangicinda

kullanilan egzersizler herkes igin sikici gelebilmektedir.

Atiglar sira ile yapildigindan deneklere mola igin gerekli izinler bu esnada
verilmistir. Deneysel islemin 1. haftasi 1 giin (4-8 Mart 2019 tarihleri ve saat 15.30-
17.00 arasinda) bir bucuk saat siirdiiriilmiistiir. Ilk hafta deneklerin beklentileri
dinlenmistir. Ardindan arastirma hakkinda ayrmtili bilgilendirme yapilmustir. Ik

hafta malzeme bilgisi anlatilarak okc¢uluk sporunda kullanilan aletler tanitilmistir ve
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giivenlik kurallar1 anlatilmistir.  Temel durus tarif edilmis, gosterilmis ve
uygulatilmistir. Yay kurularak deneme cekisleri yapilmistir. Okun dogru sekilde
yerlestirilmesi ve horoz tiiyii yoniiniin ayarlanmasi anlatilmistir. Goniillii Onay
Formu ve Giivenlik Kurallar1 Formu velilerine imzalatilmak {iizere ogrencilere

dagitilmisgtir.

Deneysel islemin 2. haftas1 2 giin (11-15 Mart 2019 tarihleri ve saat 15.30-
17.00 arasinda) Ve haftalik toplam 3 saat stirdiiriilmiistiir. Temel durus, ayak, kalca,
bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu, basin pozisyonu ve lastik egzersizleri ile ¢ekis
calistlmigtir. Okun dogru sekilde yerlestirilmesi ve horoz tiiyii yoniiniin ayarlanmasi
anlatilmistir. Lastik ile birakis ¢alismasi, duvarda ve su sisesi ile 6n kol egzersizleri
yapilmistir. Kirisin yay penceresiyle kesistirilmesi anlatilmis ve uygulatilmistir. Bos

yay ile ¢ekis ve birakis calismasi yapilmistir. Atislara 5 m mesafeden baglanmaistir.

Deneysel islemin 3. haftas1 2 giin (18-22 Mart 2019 tarihleri ve saat 15.30-
17.00 arasinda) ve haftalik toplam 3 saat stirdiiriilmiistiir. Temel durus, ayak, kalca,
bel, omuzlar, cekis kolu, itis kolu, basin pozisyonu ¢alisiimistir. Lastik egzersizleri
ile ¢ekis ve birakis c¢alisilmistir. Okun dogru sekilde yerlestirilmesi ve horoz tiiyii
yoniiniin ayarlanmasi anlatilmistir. Duvarda ve su sisesi ile on kol egzersizleri
yapilmustir. Kirigin yay penceresiyle kesistirilmesi anlatilmis ve uygulatilmistir. Bos
yay ile c¢ekis ve birakis calisilmistir. Nisangah takilmis ve kullanimi anlatilmistir. 5

m mesafeden atislar yapilmistir.

Deneysel iglemin 4. haftasi (25-29 Mart 2019 tarihleri ve saat 15.30-18.30
arasinda) 2 giin ve haftalik toplam 6 saat siirdiiriilmiistiir. Aragtirmada 4. haftadan
itibaren 10. Haftaya kadar haftalik stireler ve giinler degistirilmemistir. Temel durus,
ayak, kalca, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu ve basin pozisyonu ¢aligilmistir. Okun
dogru sekilde yerlestirilmesi ve horoz tiiyii yoniiniin ayarlanmasi anlatilmigtir. Lastik
egzersizleri ile ¢ekis ve birakis ¢alismasi yapilmistir. Duvarda 6n kol egzersizleri ve
su sisesi ile on kol egzersizleri yapilmistir. Kirisin yay penceresiyle kesistirilmesi
anlatilmis ve uygulatilmistir. Bos yay ile ¢ekis ve birakis ¢aligmasi yapilmistir.

Nisangah kullanimi anlatilmistir ve 10 m atislar yapilmstir.
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Deneysel islemin 5. haftasi (1-5 Nisan 2019 tarihleri arasinda); temel durus,
ayak, kalca, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu, basin pozisyonu ¢alisilmistir. Lastik
egzersizleri ile ¢ekis ve birakis c¢alisilmistir. Duvarda ve su sisesi ile 6n kol
egzersizleri yapilmistir. Bos yay ile ¢ekis ve birakis ¢alismasi yapilmistir. Nisangah
kullanimi anlatilmistir ve atis mesafesi uzaklastirilarak atiglar yapilmistir ve atilan ok
miktarlart artirilmistir. Birakis sonrasi; viicut pozisyonun, itis kolu (yayr tasiyan

kolu) ve ¢ekis kolu pozisyonun korunmasi anlatilmis ve uygulatilmistir.

Deneysel islemin 6. haftasi (8-12 Nisan 2019 tarihleri arasinda); temel durus,
ayak, kalca, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu, basin pozisyonu ¢alisilmistir. Lastik
ile ¢ekis ve birakis caligsmasi yapilmistir. Duvarda ve su sisesi ile 6n kol egzersizleri
yaptlmistir. Atilan ok miktarlart artirilmistir. Atis teknigi c¢alismasi; ok atis
alistirmalar1 esnasinda siirekli olarak deneklere doniitler verilmistir. Okguluk atis
tekniginde ¢ekis elinin ¢eneye yerlestirilmesinin ve kiris temas noktasinin 6nemi
anlatilmis ve uygulama yapilmistir. Birakis sonrasi; viicut pozisyonun, itis (yayi
tastyan kol) ve cekis kolu pozisyonun korunmasi anlatilmis ve uygulatilmistir.
Gerekli goriilen durumlarda deneklerin atig goriintiileri kaydedilerek kendilerine
izletilmistir. (itis kolu omzunun ¢eneye dogru hareketi, bas ve ¢ene pozisyonundaki
yanlighklar ve c¢ekis elinin c¢eneye yerlestirilememesi, atis esnasinda kalca
eklemindeki olusan hareket, gibi durumlara siklikla rastlanmigtir. Bu durumlarin

diizeltilmesinde deneklere uygulama esnasindaki goriintiileri izletilmistir.)

Deneysel igslemin 7. Haftasi (15-19 Nisan 2019 tarihleri arasinda); temel
durus, ayak, kalga, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu, basin pozisyonu ¢alisiimistir.
Lastik egzersizleri ile ¢ekis ve birakis ¢alismasi yapilmistir. Duvarda ve su sisesi ile
on kol egzersizleri yapilmistir. Okguluk atis tekniginde cekis elinin ¢eneye
yerlestirilmesinin ve Kkiris temas noktasinin 6nemi anlatilmistir ve uygulama
yapilmustir. Birakis sonrasi; viicut pozisyonun, itis kolu (yay1 tasiyan kolu) ve ¢ekis
kolu pozisyonun korunmasi anlatilmis ve uygulatilmistir. Atilan ok miktarlar
artirllmistir. Atis teknigi ¢alismasinin 6nemli kismi ok atis1 alistirmalart esnasinda
yapilmustir. Gerekli goriilen durumlarda deneklerin atis goriintiileri kaydedilerek

kendilerine izletilmistir.
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Deneysel islemin 8. Haftasi (22-26 Nisan 2019 tarihleri arasinda); temel
durus, ayak, kalga, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu, basin pozisyonu g¢aligiimistir.
Lastik egzersizleri ile ¢ekis ve birakis ¢alismasi yapilmistir. Duvarda ve su sisesi ile
on kol egzersizleri yapilmistir. Okguluk atis tekniginde c¢ekis elinin ¢eneye
yerlestirilmesinin ve kiris temas noktasinin Onemi anlatilmigtir ve uygulama
yapilmistir. Birakis sonrast; viicut pozisyonun, itis kolu (yayi tasiyan kolu) ve cekis
kolu pozisyonun korunmasi anlatilmis ve uygulatilmistir. Atilan ok miktarlar
artirllmistir. Atis teknigi ¢alismasinin 6nemli kismi ok atis1 alistirmalar1 esnasinda
yapilmistir. Gerekli goriilen durumlarda deneklerin atis goriintiileri kaydedilerek

kendilerine izletilmistir.

Deneysel islemin 9. Haftas1 (29 Nisan - 3 Mayis 2019 tarihleri arasinda);
temel durus, ayak, kalga, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu, basin pozisyonu
calisilmigtir. Lastik egzersizleri ile ¢ekis ve birakis ¢aligmasi yapilmistir. Duvarda ve
su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilmistir. Okguluk atis tekniginde ¢ekis elinin
ceneye yerlestirilmesinin ve kiris temas noktasinin dnemi anlatilmistir ve uygulama
yapilmistir. Birakis sonrasi; viicut pozisyonun, itis kolu (yay1 tasiyan kolu) ve cekis
kolu pozisyonun korunmasi anlatilmis ve uygulatilmistir. Atilan ok miktarlar
artirilmistir. Atis teknigi ¢alismasinin 6nemli kismi ok atis1 alistirmalar1 esnasinda
yapilmistir. Gerekli goriilen durumlarda deneklerin atis goriintiileri kaydedilerek

kendilerine izletilmistir.

Deneysel islemin 10. Haftasi (6-10 Mayis 2019 tarihleri arasinda); temel
durus, ayak, kalga, bel, omuzlar, c¢ekis kolu, itis kolu, basin pozisyonu calisilmistir.
Lastik egzersizleri ile ¢ekis ve birakis ¢alismasi yapilmistir. Duvarda ve su sisesi ile
on kol egzersizleri yapilmistir. Okguluk atis tekniginde cekis elinin ¢eneye
yerlestirilmesinin ve Kkiris temas noktasinin 6nemi anlatilmistir ve uygulama
yapilmustir. Birakis sonrasi; viicut pozisyonun, itis kolu (yay1 tasiyan kolu) ve ¢ekis
kolu pozisyonun korunmasi anlatilmis ve uygulatilmistir. Atilan ok miktarlar
artirllmistir. Atis teknigi ¢alismasinin 6nemli kismi ok atig1 alistirmalar1 esnasinda
yapilmustir. Gerekli goriilen durumlarda deneklerin atis goriintiileri kaydedilerek

kendilerine izletilmistir.
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Deneysel islemin 11. Haftas1 (13-17 Mayis 2019 tarihleri arasinda); Deneysel
islemin bitirildigi 11. hafta (9.30-17.00 arasinda) atis basari testi uygulanmstir. Teste
tiim denekler tek tek alinmistir ve her bir test 25-30 dk arasinda stirmiistiir. Isitnmanin
ardindan, nisangah ayarina gecilmis ve sonrasinda 1sinma oklari attirilmistir. Isinma
atiglart oklarin grup olusturmasiyla sonlandirilmis ve son olarak 10 ok atiglik test
gerceklestirilmistir.  Gerekli goriilen durumlarda deneklerin atig  goriintiileri

kaydedilerek kendilerine izletilmistir.

Atis bagart testine giren yani ¢alismay1 en basindan sonuna kadar tamamlayan

denekler toplam 53 saatlik deneysel islem siireci gegirmislerdir.

Deneysel islem sinif diizeni: Sinif diizenini saglamak amaciyla biitiin uygulamalarda
diizen alistirmalar1 kullanilmistir. Denekler genis ve derin kolda siralandi. Arka
siradaki deneklerin rahatlikla gzlemlenebilmesi ig¢in boy sirasina gore dizilmeleri
saglanmistir. Ok atig alistirmalart sirasinda yaylar 3 farkli agirlikta ayarlandigi igin 3
erli sira yapilmis ve deneklerin kapasiteleri gozlemlenerek siradaki yerleri
olusturulmustur. Alistirmalar esnasinda sorun yasanmamast icin deneklerin

aralarinda 1 m mesafe konulmustur.

Kirikkale ili'ndeki ortaokullardan sadece bir tanesinde kendisine ait spor
salonu olan okul bulunmaktadir. Bu okul fiziki kosullart uygun olmasina ragmen
akademik bir arastirmanin yiiriitiilebilmesi i¢in gerekli denek sayist bulunmadigindan
arastirma bu okulda gergeklestirilememistir. Goriisiilen diger okullarda da sadece ¢ok
amagh salon mevcuttu fakat bu salonlar okc¢uluk sporunun yiiriitiilmesi i¢in uygun
yeterlilikte degildi. Bu sebeple calismalar okul bahgelerinde, agik havada
yiritilmistir. Hedefler, atislarin isabet almamasi durumunda ¢evreye zarar

vermemesi i¢in duvar onlerine konulmustur.

Aragtirmanin uygulama kismini olusturan okg¢uluk deneysel islemleri giincel
caligmalar dikkate alinarak ve yabanci literatiirdeki kitaplara basvurularak
olusturuldu (Ruis ve Claudia, 2004; Engh, 2005; Haywoo ve Lewis, 2006; Axford,
2013). Ek olarak Antrenman Kurami ve YoOnetimi (Bompa, 2015) ve Antrenman

Bilgisi (Sevim, 2002) kitaplarindan faydalanilmigtir.
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Deneysel islemlerde diizen alistirmalart etkin sekilde kullanilmistir.
Gruplardaki deneklerin daha iyi kontrol edilebilmesi i¢in boy uzunluklar1 kisadan
uzuna dogru bir siralama ile genis kolda ve derin kolda siralanmistir. Deneysel islem

kullanilan alistirmalar ana hatlariyla asagida verilmistir.

e Malzeme olarak antrenman lastigi, kurulu yay, hedef tahtasi, parmaklik, kol
korumalik, sadak, su sisesi, ayna, zemin ¢izgileri, asir1 ¢ekis engelleyici kirig

kullanilmustir.

e Egzersizler; 1sinma egzersizleri, statik ve dinamik germe egzersizleri, duvar
egzersizleri, lastik egzersizleri, yay atis uygulamalart ve soguma

boliimlerinden olusmaktadir.

e Yay tutus pozisyonunda; ayaklarin, el bilegi, 6n kol, dirsek, ¢ekis fazi, boyun
Ve cene pozisyonu, ayaklarin pozisyonu gibi atis teknigi bilesenlerine yonelik

basamaklamali sekilde dgretim teknikleri kullanilmastir.

o [Egzersiz lastigi ile durus, tutus, basis, cekis ve birakis tekniklerinin

uygulamasi yapilmistir.
e Nisan alma teknigi evreleri ve nisangah kullanimi 6gretilmistir.
e 5-10-15-20 metre atiglar1 yapilmistir.

Uygulama notlari;
Ok atma esnasinda kol ve bacaklarda titreme ve viicudun salinimai,
Itis kolunda asagi-yukari veya saga-sola dogru hareketler,
Omuz, bas pozisyonundaki bozukluk ve boyunda asir1 gerginlik,
On koldaki donme hareketi,
Kalga eklemi kasilmadan (kilitlenmeden), sabitlenmeden viicudun salinmast,

Yukaridaki hususlara tiim uygulamalar siiresince dikkat edilmistir.
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2.2.2 Kullanilan Yontem ve Enstriimanlarin Modifikasyonu

Deney grubu ve kontrol gruplarina verilen egitim siireleri aynidir. Arastirma
grubunun tamamimnin daha Once okculuk iizerine herhangi bir egitimi
bulunmamaktadir. Kontrol ve denek gruplarina ilk 2 hafta siiresince ayni egitim
yapilmistir. Ugiincii haftadan itibaren ogretim farklilastirilmistir. Sadece deney
grubuna okculuk ogretimi iizerine etkisi olabilecegi On goriilen farkli bazi
uygulamalar yapilmistir. Uygulamalar ayr1 basliklar altinda asagida anlatilmaktadir.
Bu uygulamalar, asir1 ¢ekis engelleyici, ayna kullanimi ve ¢alisma sahasina ¢izilen
atis ¢izgileridir. Okguluk 6gretimde ayna kullanimi yaygin olarak kullanilmaktadir

fakat diger iki uygulamaya yapilan literatiir taramasi1 sonucunda rastlanamamuistir.

2.2.3 Asir1 Cekis Engelleyici Aparat

Okgulukta temel tekniklerin 6gretiminde kullanilan lastik egzersizleri, uzun siiren,
yorucu ve zaman zamanda sikici egzersizlerdir. Ogrencilerin bu egzersizleri diizenli
ve istekli sekilde yapmalari onemlidir. Kalabalik gruplarla yapilan egzersizlerde
Ogrencilerin denetlenmesi ve siirekli doniit verilmesi giiglesmektedir. Asir1 ¢ekis, atis
formunun bozulmasi, nisan alma Ogretiminin giiclesmesi gibi olumsuzluklar
dogurmaktadir. Parmaklarin kirise alismasi, derin tutus yapilmamasi, asirt ¢ekis
yaptlmamasi ve kassal 6grenmenin saglanabilmesi i¢in Aragtirmaci tarafindan dizayn
edilmis Asir1 Cekis Engelleyici kullanilmigtir. Tasarlanan Asirt Cekis Engelleyici;
Tiirkiye Cumhuriyeti Sanayi ve Teknoloji Bakanligi Tiirk Patent ve Marka
Kurumu’nun diizenledigi 1. Ulusal Universiteler Arasi Patent Yarismasi’na
“Oke¢uluk Antrenman Kirig Seti” isimli “2017/23506” dosya numarali bagvurunun bir
parcasi ve basit formudur. Uygulamaya yonelik olan tasarimin etkinligi bu arastirma

ile sinanmaya ¢alisilmistir.
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Asint gekis engelleyici aparat kullanilirken Sekil 2.9'da gosterildigi gibidir.
Alt kisminda olusturulan bosluga c¢ekis eli parmaklart yerlestirilerek
kullanilmaktadir. Ug¢ kismi yiiziin herhangi bir noktasina zarar vermemesi
(batmamasi, ¢izmemesi) amaciyla biikiilerek korlenmis ve emniyetli  hale
getirilmistir. Asirt ¢ekis engelleyici aparat kullanicilara uygun olarak 20-25 cm
uzunlukta tasarlanmigtir. Aparat defaten biikiilebilen ve temini kolay olan ¢elik bir

telden imal edilmistir.

o

Sekil 2.9 Asir1 ¢ekis engelleyici aparat

2.2.4 Ayna

Cekis sirasinda atis formu ya da pozisyonunu 6gretimdeki gdsterime uygunlugunu
gormek ic¢in kullanilir. Ayn1 zamanda kisi birakis esnasinda kendisini ve tam cekiste

kirisin temas ettigi noktayr gozlemleyebilir. Kisiye etkili bir sekilde doniit vermek
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icin yaygin sekilde bagvurulan bir aractir. Kullanilan ayna ayakli (sabit) olabilecegi
gibi taginabilir de olabilir. Antrendr tarafindan uygulanabilecegi gibi okgulara esli

sekilde de uygulanabilmektedir (World Archery Beginner Manuel, 2019; 37-38)

Sekil 2.10 Ogretim asamasinda ayna kullanimi (World Archery, 2015; 106).

2.2.5 Atis Cizgisi Uygulamasi

Bir diger uygulama, viicut agirlik merkezinin korunmasi ve dengeli bir atis
gerceklestirilmesine yonelik yeni bir uygulama ile ilgidir. Yapilan calismada
Ozellikle serbest birakma fazinda viicut agirlik merkezindeki degisiminden kaynakl
atis performansinin etkilenebilecegi bilinmektedir (Simsek ve ark., 2013). Buradan
hareketle, agirlik merkezi iizerine etkisi olabilecegi ongoriilen atis ¢izgileri uygulama
sahasina ¢izilmistir. Cizgiler beton zemin lizerine 5 cm eninde ve 40 cm boyunda
kirmizi renkte ¢izilmistir. Deneysel islemler siiresince deneklere siklikla "Atis
cizgisine vicutlarin1 ortalamalar1 gerektigi/Cizgiye dikkat etmeleri gerektigi"

hatirlatilmistir.
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Sekil 2.11 Calisma sahasi atis gizgileri

Atis Cizgisi

Sekil 2.12 Atis ¢izgisi
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2.4 Verilerin Analizi

Verilerin normal dagilima uygun olup olmadigini ortaya koymak amaciyla
normallik testlerinden Shapiro-Wilk normallik testi yapilmistir. Gerekli goriilen
demografik verilerin frekans dagilimlarina 1iliskin  betimleyici istatistikler
uygulanmigtir. Karsilastirma yaparken gruplar arasi ortalamalarin farkli olup
olmadig t-testi ya da alternatif olan parametrik olmayan test yontemlerinden Mann-
Whitney-U testi ile incelenmistir. Verilerin analizinde SPSS 18.0 istatistik programi

kullanilmustir.
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3. BULGULAR

Bu arastirma Kirikkale ili Yahsihan ilgesinde bulunan 2 ortaokulda yiiriitiildii.
Arastirmaya katilima goniilliilik gosteren ve diizenli olarak devam eden kisiler
denek olarak kabul edildi. Arastirmada diizenli olarak yoklama alindi. Arastirma
sonuglarmi etkileyebilecegi diisiinlilen sorular Ek 3 Demografik Bilgi Formu ile
yoneltilerek cevaplar forma kaydedildi. Viicut agirligi ve boy uzunlugu ol¢timleri de
aym forma kaydedildi. Ek 4 Inkilinometre Ol¢iim Kayit Formu ile EHA ve EPH
Olglim sonuglart kaydedildi. Ek 5 Atis Basari Test Formu ile arastirma sonunda
yapilan atis basari test sonuglari kayit altina alindi. EK 11 Okguluk Atis Teknigi
Dereceleme Olgegi ile kayit altina alinan atis basari test videolar: degerlendirildi.

Yukarida belirtilen verilere ait bulgular ¢izelgeler halinde asagida verildi.
3.1 inklinometre Ol¢iimlerine Ait Bulgular

Cizelge 3.1.1 Deney ve kontrol grubuna ait denek sayilari.

Sinif
Cinsiyete gore toplam
Cinsiyet 5 6 ! 8 denek sayisi
Kontrol Kadin 2 0 1 2 5
Grubu Erkek 9 0 4 2 15
Deney Kadin 4 1 0 0 5
Grubu Erkek 6 7 3 1 17
Toplam 21 8 8 5 42

Arastirmada deney grubu 22, kontrol grubu 20 kisiden olusmaktadir. Cizelge 3.1 'de
gorildiigli iizere arastirmaya en fazla katilm 5. smif en az katilim da 8. simif
kademesindendir. Bu durumun sebebinin 8. simif kademesindeki kisilerin liselere
gecis sinavina hazirlanmalar1 oldugu diisiiniilmektedir. Deney grubunda 7. ve 8.
smiftan hi¢ kadin, kontrol grubunda da 6. siniftan kadin ve erkek katilimer olmadig:
goriilmektedir. Cizelgeden arastirmaya katilan kadin denek sayisinin erkek

deneklerden diisiik oldugu goriilmektedir.
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Cizelge 3.1.2 Deney ve kontrol grubuna ait viicut agirligi, boy uzunlugu Slgiim

sonuglar1 ve VKE degerleri.

Viicut Agirhgi Boy Uzunlugu VKE

X SX X SX X SX
Kontrol  Kadin 59.53 14.18 1.54 0.08 24.79 4.11
Grubu Erkek 43.00 11.33 1.50 0.10 18.82 3.12
Deney Kadin 41.60 7.75 1.46 0.07 19.32 2.29
Grubu Erkek 42.97 9.85 1.46 0.11 20.13 3.15

Cizelge 3.2 'de deneklerin viicut agirligi, boy uzunlugu ve VKE'leri deney ve kontrol
gruplarinda kadin ve erkekler gore verilmistir. Kadinlarin viicut agirhigi, boy
uzunlugu ve haliyle VKE ortalamalar1 kontrol grubunda daha yiliksek oldugu
goriilmektedir. Kontrol grubundaki erkek deneklerin deney grubundaki deneklere
nazaran viicut agirligi, boy uzunlugu ortalamalar1 yiiksek oldugu, VKE ortalamalari
disik oldugu goriildi. Bu durumun deney ve kontrol gruplarindaki smif

seviyelerindeki farkliliktan kaynaklandig: diistintilmektedir.
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Cizelge 3.1.3 Inklinometre &n test-son test lciimlerine iliskin normallik testleri.

Normallik Testi

Shapiro-Wilk
istatistik df p
Sag Omuz 90° Abdiiksiyon On Test 0.98 62.00 0.266
Sag Omuz 90° Abdiksiyon Son Test 0.98 62.00 0.534
Sag Omuz 50° Abdiiksiyon On Test 0.96 62.00 0.028
Sag Omuz 50° Abdiksiyon Son Test 0.96 62.00 0.038
Sol Omuz 90° Abdiiksiyon On Test 0.92 62.00 0.001
Sol Omuz 90° Abdiiksiyon Son Test 0.97 62.00 0.099
Sol Omuz 50° Abdiiksiyon On Test 0.94 62.00 0.006
Sol Omuz 50° Abdiksiyon Son Test 0.97 62.00 0.162
Sag Omuz Hiperekstansyion On Test 0.94 62.00 0.005
Sag Omuz Hiperekstansyion Son Test 0.94 62.00 0.005
Sag Dirsek Maksimum Fleksiyon On Test 0.98 62.00 0.324
Sag Dirsek Maksimum Fleksiyon Son Test 0.94 62.00 0.006
Sag Dirsek 90° Fleksiyon On Test 0.95 62.00 0.018
Sag Dirsek 90° Fleksiyon Son Test 0.97 62.00 0.093
Sag Kalga 20° Abdiiksiyon On Test 0.92 62.00 0.000
Sag Kalga 20° Abdiiksiyon Son Test 0.96 62.00 0.067
Sol Kalga 20° Abdiiksiyon On Test 0.96 62.00 0.039
Sol Kalga 20° Abdiiksiyon Son Test 0.96 62.00 0.070

Yapilan Shapiro-Wilk testine gére bazi verilerinin normal dagilim gosterdigi kabul
edilmedi (p>0.05). Bu yiizden normallik varsayim saglayan yerlerde parametrik,
saglamayan yerlerde de parametrik olmayan test yontemleri tercih edildi.
Aragtirmanin 6n test Olgiimlerine deney ve kontrol grubundan toplam 42 denek
katildi. Son test inklinometre 6lgiimlerine kontrol grubundan 2, deney grubundan 5
toplam 7 denek katilmadi ve 35 kisi degerlendirmeye alindi. Cizelge 3.3'de sag omuz
90° abdiiksiyon 6n test-son test, kalga 20° abdiiksiyon son test sol, sol omuz 90°
abdiiksiyon son test, sol omuz 50° abdiiksiyon son test, sag dirsek maksimum
fleksiyon on test, sag dirsek 90° fleksiyon son test, sag kalca 20° abdiiksiyon son test
Olgtimleri ortalamalarinin normal dagilim gostermedigi goriildii (p>0.05). Sag omuz
50° abdiiksiyon On test-son test, sol omuz 90° abdiiksiyon 6n test, sol omuz 50°
abdiiksiyon 0n test, sag omuz hiperekstansyion 6n test, sag§ omuz hiperekstansyion

son test, sag dirsek maksimum fleksiyon son test, sag dirsek 90° fleksiyon 6n test,
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sag kalca 20° abdiiksiyon On test, sol kalca 20° abdiiksiyon 6n test Olc¢timleri

ortalamalar1 normal dagilim géstermektedir (p<0.05).

Cizelge 3.1.4 Inkilinometre on test Olgiimlerinin deney ve kontrol grubunda

karsilastirilmasi.

X SX min-mak Test p
Sag Omuz 90° Kontrol 81.8 6.3 66.3-95.3 t sd
Abduksiyon Deney 814 71 72.0-96.3 -0.20 40 0-841
Sa§ Omuz 50° Kontrol 49.4 4.4 43.3-57.0 z
Abduksiyon Deney 500 5.4 37.0-57.0 -0.78 0435
Sol Omuz 90° Kontrol 77.9 6.3 64.0-86.7 z
Abdiiksiyon Deney 80.4 43 69.0-86.3 -1.20 0231
Sol Omuz 50° Kontrol 48.0 4.8 35.3-55.7 z
Abdiiksiyon Deney 515 5.0 41.7-61.0 -2.15 0031
Sag Omuz Kontrol 35.2 6.1 27.0-48.3 z
Hiperekstansyion Deney 419 7.6 27.7-60.0 -2.85 0.004
Sag Dirsek Maksimum Kontrol 147.1 8.5 131.0-165.3 t sd
Fleksiyon Deney 1439 94  1253-157.7 -1.14 40 0.261
Sag Dirsek 90° Kontrol 82.6 8.7 66.3-94.7 z
Fleksiyon Deney 808 6.1 69.7-93.3 -1.01 0-314
Sag Kalga 20° Kontrol 15.4 2.3 12.0-21.3 z
Abdiksiyon Deney 173 35 12.3-24.0 -1.68 0.094
Sol Kalga 20° Kontrol 14.9 4.2 9.3-26.0 z
Abdiiksiyon Deney 182 2.8 14.0-23.3 -3.15 0.002

Yapilan 6n test inklinometre Ol¢limlerinde deney ve kontrol gruplari arasindaki
karsilastirma t-testi ve Mann-Whitney U testi ile gerceklestirilmistir (Cizelge 3.1.4).
Test sonuglar1 incelendiginde sol omuz 50° abdiiksiyon, sag omuz hiperekstansyion
ve sol kalga 20° abdiiksiyon degerlerinin deney grubunda, kontrol grubundan anlamli

bicimde yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0.05).
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Cizelge 3.1.5 Inkilinometre son test 6l¢iimlerinin deney ve kontrol grubunda

karsilastirilmast.
X SX min-mak Test p
Kontrol 84.8 4.3 77.3-94.3 t sd
. > Abdikst
Sag Omuz 90 diiksiyon Deney 823 49 75.0-89.0 17 33 0.090
49.6 5.9 41.0-61.7
Sag Omuz 50° Abduksiyon Kontrol z 0.563
Deney 50.7 5.1 40.7-60.7 -0.58
85.4 5.1 76.3-93.7
Sol Omuz 90° Abdiiksiyon Kontrol t o sd 5061
Deney 82.2 4.7 74.0-90.0 -1.9 33
49.6 4.3 43.3-61.0
Sol Omuz 50° Abdilksiyon Kontrol tosd 402
Deney 51.0 4.9 39.7-60.7 .85 33
40.2 6.3 32.3-52.3
Sag Omuz Hiperekstansyion Kontrol z 0.382
Deney 42.9 8.5 29.7-60.3 -0.87
150.0 9.5 135.3-171.3
Sag Dirsek Maksimum Fleksiyon Kontrol z 0.856
Deney 149.2 7.5 136.3-160.7 -0.18
85.3 6.3 76.3-99.7
Sag Dirsek 90° Fleksiyon Kontrol tsd o
Deney 85.5 8.7 71.0-100.7 .07 33
o Kontrol ~ 17.6 1.9 14.7-21.0 ¢ sd
Sag Kalga 20° Abdiiksiyon Deney 185 18 15.7-21.7 155 33 0.130
Kontrol ~ 17.6 2.9 11.0-21.7 ¢ sd
Sol Kalga 20° Abdksi
o falea desen Deney ~ 17.7 24 143227 02 a3 %%

Inklinometre olgiimlerinin son testine iliskin deney ve kontrol grubunun
karsilastirilmasi Cizelge 3.1.5'de goriilmektedir. Cizelge incelendiginde deney ve
kontrol grubunda inklinometre Sl¢limleri arasinda gozlenen farkliliklarin istatistiksel

acidan 6nemsiz oldugu tespit edilmistir (p>0.05).
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Cizelge 3.1.6 Deney ve kontrol gruplarinda 90° lik agida yapilan testlerin karsilastirilmast.

Deney Grubu (90 derece) N X SX Test p
. .. t sd
Sag Omuz 90° Abdiiksiyon Ontest 22 81.38 7.12 0.000
-5.68 21
o t sd
Sag Omuz 90° Abdiiksiyon Sontest 17 8229 4.21 0.000
-7.54 16
o t sd
Sol Omuz 90° Abdiksiyon Son test 17 82.22 4.69 0.000
-6.85 16
) . t sd
Sag Dirsek 90° Fleksiyon Son test 17 85.47 8.67 0.047
-2.15 16
. i test degeri
Sol Omuz 90° Abduksiyon On test 22 80.44 432 411 0.000
— . . test degeri
Sag Dirsek 90° Fleksiyon On test 22 8085 6.13 3.05 0.000
Kontrol Grubu (90 derece) N X SX Test p
. t sd
Sag Omuz 90° Abdiiksiyon Ontest 20 81.80 6.293 0.000
-5.83 19
o t sd
Sag Omuz 90° Abdiiksiyon Son test 18 84.81 4.313 - 17 0.000
o t sd
Sol Omuz 90° Abdiksiyon Son test 18 85.43 5.085 38 17 0.001
L . t sd
Sag Dirsek 90° Fleksiyon Son test 18 853 6.3 0.047
-3.15 17
. i test degeri
Sol Omuz 90° Abduksiyon On test 20 779 6.339 3.92 0.000
L . . test degeri
Sag Dirsek 90° Fleksiyon On test 20 82.62 8.698 301 0.002

Deney ve kontrol grubunda abdiiksiyon ve fleksiyon testlerinde doksan dereceden
sapmalarin onemine iligskin test sonuglar1 6n test-son test icin Cizelge 3.1.6'da yer
almaktadir. Buna gore her iki grupta da hem on testte hem de son testte gézlenen

degerler 90°nin anlamli bigimde altinda kalmaktadir (p<0.05).
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Cizelge 3.1.7 Deney ve kontrol gruplarinda 50° lik agida yapilan testlerin karsilastiriimasi.

Deney Grubu (50 Derece) N X SX Test p
. . i test degeri
Sag Omuz 50° Abdiksiyon On test 22 50 5.42 0471 0.638
test degeri
Sag Omuz 50° Abdiksiyon Son test 17 50.745 5.05 0.88 0.379
L i test degeri
Sol Omuz 50° Abduksiyon On test 22 51.5 5.00 0.175
1.356
L t sd
Sol Omuz 50° Abduksiyon Son test 17 50.98 4.92 0.424
0.82 16
Kontrol Grubu (50 Derece) N X SX Test p
. . i test degeri
Sag Omuz 50° Abduksiyon On test 20 49.4 4.4 0.567 0.571
< R test degeri
Sag Omuz 50° Abdiksiyon Son test 18 49.6 5.9 0.441 0.660
o i test degeri
Sol Omuz 50° Abdiiksiyon On test 20 48.0 4.8 0.051
1.961
o t sd
Sol Omuz 50° Abdiiksiyon Son test 18 49.6 4.3 34 17 0.736

Deney ve kontrol grubunda abdiiksiyon testinde elli dereceden sapmalarin Gnemine
iliskin test sonuglart 6n test-son test i¢in Cizelge 3.1.7'de yer almaktadir. Bu gizelge
incelendiginde, her iki grupta da hem 0On testte hem son testte gézlenen degerlerin

istatistiksel olarak 50°den farkli olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).
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Cizelge 3.1.8 Deney ve kontrol gruplarinda 20° lik agida yapilan testlerin karsilastiriimasi.

Deney Grubu (20 Derece) N X SX Test p
" z
Sag Kalga 20° Abduksiyon On test 22 17.30 3.45 i1 0.000
L t sd
Sag Kalga 20° Abdiksiyon Son test 17 18.55 1.79 0.004
-3.33 16
. z
Sol Kalga 20° Abdiiksiyon On test 22 18.15 2.82 411 0.000
Sol Kalga 20° Abduksiyon Son test 17 17.67 2.39 t sd 0.001
-4.02 16
Kontrol Grubu (20 Derece) N X SX Test p
i 20 15.45 2.292 z
Sag Kalga 20° Abdiksiyon On test 3.02 0.000
Sag Kalca 20° Abdiiksiyon Son test 18 1757 1916 t sd 5000
-5.372 17
Sol Kalga 20° Abdiiksiyon On test 20 1493 4216 3292 0.000
e 18 17.65 2.873 t sd
Sol Kalga 20° Abdiiksiyon Son test 0.003
-3.473 17

Abdiiksiyon testlerinde deney ve kontrol grubunda 6n test ve son testte yirmi
dereceden sapmalarin 6nemine iligkin test sonuglari Cizelge 3.1.8'de verilmistir.
Buna gore her iki grupta da hem 6n testte hem de son testte gozlenen degerler 20°nin

anlamli bicimde altinda kalmaktadir (p<0.05).
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3.2 Maksimum Eklem Hareket Acikhig1 Olciimii Testleri

Bu baslik altinda sag omuz hiperekstansiyon ve sag dirsek fleksiyon eklem hareket

acikligii 6lgmek amaciyla yapilan testlere ait ¢izelgede yer verilmistir.

Cizelge 3.2.1 Maksimum eklem hareket agiklig1 iizerine yapilan inklinometre 6l¢tim

testi sonuglari.

" Deney grubu Kontrol Grubu Test
Olgilim ortalamalari

X SX min-mak X SX min-mak t sd p
Sag Omuz Hiperekstansyion
» 41.9 7.6 27.7-60 35.2 6.1 27-48.3 3.13 40 0.003
On test —
Sag Omuz Hiperekstansyion 429 85 297-603 402 63 323523 106 33 0.296
Son test
g Dirsek Maksi i
Sag Dirsek Maksimum Fleksiyon ) 10 94 12531577 1471 85 131-1653 -1.14 40 0.261
On test
Sag Dirsek Maksimum Fleksiyon

149.2 7.5 136.3-160.7 150 95 135.3-171.3 -0.26 33 0.798

Son test

Cizelge 3.2.1'de sag omuz hiperekstansiyon ve sag dirsek maksimum

fleksiyon on test-son test dlgtimleri deney ve kontrol gruplarinda karsilastirilmistir.

Istatistiksel analiz sonuglarina gore sag omuz hiperekstansyion 6n test dlgiimleri

deney grubunda, kontrol grubuna gore anlamli bigimde yiiksektir (p<0.05). Buna

karsin aymi Ol¢iimiin son testinde iki grup arasinda anlamli bir fark tespit

edilememistir (p>0.05). Sag dirsek maksimum fleksiyon dlgtimleri ise hem 6n testte

hem de son testte iki grup arasinda farklilik géstermemektedir (p>0.05).
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3.3 Hedef Acidan Sapma ile Elde Edilen Acisal Farklar Uzerine Cizelgeler

Bu boliimde, eklem pozisyon hissi ve eklem hareket agikligi test puanlarina ait
sapma puanlar ¢izelgelerine yer verilmistir. Okguluk atis teknigi temel alinarak
secilen eklemler ve eklem hareket acgilari kullanilmustir. Testlerde elde edilen
sonuglar ile hedef agilar arasindaki sapmalarin 6n test ve son test sonuglar1 arasindaki
degisimi hesaplanarak istatistiksel analizler yapilmistir. Eklem hareket acikligi

lizerine olan testlerde de on test ve son test sonuglart arasindaki degisim deney ve

kontrol gruplarina gore incelenmistir.

Cizelge 3.3.1 Acisal farklara iliskin normallik testleri.

Acisal Farklar - SnaEp Wik
Istatistik sd p

Sag Omuz Hiperekstansyion 0.976 35 0.613
Sag Dirsek Maksimum Fleksiyon 0.964 35 0.298
Sag Omuz 90° Abduksiyon 0.947 35 0.089
Sag Omuz 50° Abduksiyon 0.984 35 0.881
Sol Omuz 90° Abdiiksiyon 0.985 35 0.911
Sol Omuz 50° Abdiksiyon 0.954 35 0.145
Sag Kalga 20° Abdiiksiyon On test 0.975 35 0.599
Sol Kalga 20° Abdiiksiyon On test 0.979 35 0.718

Shapiro-Wilk testi sonuglarina gore Olg¢timlerin hedef acilar ile agisal

farkliliklarina ait veriler normal dagilima sahip degildir (p>0.05). Bu sebeple

verilerin analizinde parametrik olmayan testler kullanilmistir.
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Cizelge 3.3.2 On test-son test arasindaki inklinometre olgiimlerine ait sapma
puanlarinin kontrol ve deney gruplarinda karsilastiriimasi.

Test
Olgiimlere Ait Fark Gru N - N , »
Puanlan P p
Sag Omuz 90° Kontrol 18 3.11 6.12 2.16 17 0.045
Abdiiksiyon Deney 17 0.59 5.18 0.47 16 0.646
Sa§ Omuz 50° Kontrol 18  -0.83 4.15 -0.85 17 0.406
Abduksiyon Deney 17 059  4.15 0.58 16 0.567
Sol Omuz 90° Kontrol 18 7.56 5.76 5.56 17 0.000
Abduksiyon Deney 17 1.47 5.80 1.05 16 0.311
Sol Omuz 50° Kontrol 18 -0.17 5.40 -0.13 17 0.897
Abdiiksiyon Deney 17 0.00 451 0.00 16 000
Sag Kalga 20° Kontrol 18 2.28 1.96 4.92 17 0.000
Abdiiksiyon Deney 17 2.18 3.07 2.93 16 0.010
Sol Kalga 20° Kontrol 18 3.50 3.24 4.58 17 0.000
Abdiiksiyon Deney 17 -0.12 2.23 -0.22 16 0.831
Sag Omuz Kontrol 18 -5.20 5.40 -4.09 17 0.001
Hiperekstansyion Deney 17 -0.69 - 66 0.37 16 —0.717
Sag Dirsek Maksimum Kontrol 18 -2.83 10.37 -1.16 17 0.262
Fleksiyon Deney 17 -4.37 9.93 -1.82 16 0.088

Cizelge 3.3.2'de, sag omuz 90° abdiiksiyon olgtimleri deney grubunda 6n test-
son test arasinda farklilik gostermemistir (p>0.05). Buna karsin kontrol grubunda 6n
test-son test arasinda gozlenen 3.11 derecelik fark istatistiksel agidan anlamlidir
(p<0.05).

Sag omuz 50° abdiksiyon Ol¢iimleri (Cizelge 3.3.2) deney ve kontrol
grubunda 0n test ve son test arasinda farklilik géstermemistir (p>0.05). Cizelge 3.1.7
de deney grubunda sag omuz 50° abdiiksiyon On test oOlgiimlerinde son test
Ol¢iimlerine nazaran daha isabetli hareket tekrar1 yapildigi fakat kontrol grubunda
son test Ol¢lim ortalamalarmin hedef ag1 olan 50° lik agiya daha yakin oldugu

sOylenebilir.

Sol omuz 90° abdiiksiyon 6l¢iimlerinde (Cizelge 3.3.2) deney grubunda 6n
test-son test olciimleri arasinda fark tespit edilememistir (p>0.05). Cizelge 3.1.6 da
hem deney hem de kontrol grubunda sol omuz 90° abdiiksiyon son test dl¢iimlerinde
hedef ag1 olan 90° yaklasilmistir. Deney grubu ortalamalar1 80.44 ten 82.22 dereceye,
kontrol grubu ortalamalar1 da 77.9 dan 85.43 dereceye gelmistir. Kontrol grubunda
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sol omuz 90° abdiiksiyon Ol¢limlerinde On test-son test Ol¢limleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05).

Sol omuz 50° abdiiksiyon dl¢timlerinde deney ve kontrol gruplarinda 6n test-
son test olgiimleri arasinda fark tespit edilememistir (p>0.05). Cizelge 3.1.7 den
gorilebilecegi gibi, deney grubu 6n test 6l¢lim ortalamalar1 51.5 ten son test 6l¢iim
ortalamalarinda 50.98 dereceye gerileyerek hedef aciya yaklagmistir. Kontrol grubu
On test Olclim ortalamalar1 48 dereceden son test 6l¢iim ortalamalarinda 49.6

dereceye yiikselerek hedef agiya yaklagsmistir.

Sag kalga 20° abdiiksiyon dl¢iimlerinde (Cizelge 3.3.2) her iki grupta da 6n
test-son test Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir
(p<0.05). Deney grubunda ortalamalar 17.30 dan 18.55 dereceye, kontrol grubunda
15.45 den 17.57 dereceye yiikselerek hedef agiya yaklagsmistir (Cizelge 3.1.8).
Verilen egitim sonucunda sag kalca abdiiksiyon dlgiimlerinde hem deney hem de
kontrol grubunda hedef aciya yaklagmanin arttigi soylenebilir. Sol kalca 20°
abdiiksiyon Ol¢iimlerinde deney grubunda ©on test-son test Olglimleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli fark tespit edilememistir (p>0.05) fakat kontrol grubunda
istatistiki acidan anlaml fark tespit edilmistir (p<0.05). Sol kal¢a 20° abdiiksiyon
Olglimleri deney grubunda 18.15 den 17.67 dereceye diiserek hedef agidan
uzaklasmistir (Cizelge 3.1.8). Aym Ol¢iim kontrol grubunda 14.93 den 17.65
dereceye yiikselmis ve hedef agiya yaklagsmustir.

Sag omuz hiperekstansiyon Ol¢timlerinde (Cizelge 3.3.2) 6n test-son test
sonuglart arasinda deney grubunda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamazken
(p>0.05), kontrol grubunda fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
Cizelge 3.2.1 de sag omuz hiperekstansiyon 6l¢iim ortalamalarinin deney grubunda
419 dan 42.9 dereceye, kontrol grubunda 35.2 den 40.2 dereceye yiikseldigi
gorilmektedir. Deney grubunda kontrol grubuna kiyasla hiperekstansiyon olgiim
ortalamalarinda daha az bir degisiklik meydana gelmistir. Bu durumun deney
grubuna verilen egitimden, yani kullanllan yontem ve enstriimanlarin

modifikasyonundan kaynaklandig: diisiiniilebilir.
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Sag dirsek maksimum fleksiyon ol¢iimlerinde (Cizelge 3.3.2) deney ve
kontrol gruplarinda 6n test-son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunamamistir (p>0.05). Cizelge 3.2.1 de deney grubunda maksimum fleksiyonun
143.9 dan 149.2 dereceye, kontrol grubunda da 147.1 den 150 dereceye yiikseldigi
goriilmistiir. Hem deney hem kontrol grubunda dirsek eklemindeki maksimum

fleksiyon 6l¢timlerindeki artisin sebebi verilen egitim olabilir.

3.4 Atis Basar1 Test Puanlarina Ait Cizelgeler

Cizelge 3.4.1 Deney ve kontrol gruplarina ait atis basar1 test puanlarinin
karsilastirilmasi.

Mann-Whitney U

N X SX min-mak
z P
Kontrol grubu 17 6,00 5,37 0-17
Deney grubu 16 869 633 0-22 s 0219

Deney grubunda atig basari testi puan ortalamasi 8.69 iken, kontrol grubunda
6.00 olarak tespit edilmistir. Diger taraftan maksimum atis puanlari kiyaslandiginda,
deney grubunun 22 puan ile 17 puan olan kontrol grubundan yiiksek oldugu
goriilmektedir. Deney grubunda 22 puan frekansinin 2 oldugu bilinmektedir. Ek

olarak her iki grupta da atig basari testinden 0 puan alan denekler bulunmaktadir.

Deney ve kontrol grubunda yapilan inkilinometre lgiimleri ile yapilan EPH
testleri (reprodiiksiyon testi) sonuglariyla atis basari puanlari bakimindan deney ve
kontrol gruplarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Fakat atig
basar1 test puan ortalamalarinin deney grubunda daha yiiksek bulunmasinin, diger
taraftan tiim denekler arasinda en yiiksek atig basar1 puaninin deney grubundan iki
kisi  tarafindan  kaydedilmesinin, deney  grubuna verilen egitimden

kaynaklanabilecegi seklinde yorumlanabilir.
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Cizelge 3.4.2 Deney ve kontrol gruplarina ait atig basari test puanlarinin smif
kademelerine gore karsilastirilmasi.

Mann-Whitney U

Kontrol grubu Deney grubu
z p
N 9 12
5-6 Sinif ort 5.22 8.25 3.50 0.452
SX 5.19 7.25
N 8 4
7-8 Sinif ort 6.88 10.00 -1.11 0.269
SX 5.79 2.16

Atig basar1 test puanlari arasindaki farklara siif diizeyleri bazinda da
bakilmak istenmistir fakat bazi sinif diizeylerinde hi¢ denek bulunmamasi yeni bir
siiflama yapmay1 gerekli kilmistir. Cizelge 3.4.2 de deney ve kontrol gruplar atis
basar1 test puan ortalamalari olusturulan smiflar kademelerinde incelenmis ve
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilememistir (p>0.05). Buna ek olarak, 5-
6. smif grubu atis puani ortalamasi deney grubunda 8.25 kontrol grubunda ise 5.22
puan, 7-8. smif grubu atis puan ortalamasi deney grubunda 10.0, kontrol grubunda

6.88 puan olarak bulunmustur.
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3.5 Okculuk Atis Teknigine Puanlarina Ait Cizelgeler

Cizelge 3.5.1 Okguluk Atis Teknigi Dereceleme Olgegi ile Atis Basar1 Testi
arasindaki korelasyon.

Okguluk Atis Teknigi Dereceleme Olgegi

Pearson Korelasyonu 0.517
Atis Basan Test N 33
Puani
p 0.002

Cizelge 3.5.1'de, Okculuk Atis Teknigi Dereceleme Olgegi ile atis basar1 puanlari
arasinda gozlenen korelasyon pozitif yonde ve istatistiksel acidan anlamlidir
(p<0.05). Bu sonug, hazirlanan dereceleme 6lgegi ile yapilan puanlamanin gergekei

oldugu fikrini desteklemektedir.

Cizelge 3.5.2 Deney ve kontrol gruplarma ait okculuk atig teknigi dereceleme
6lceginden alinan puanlarin karsilastirilmasi.

Okeculuk Atis Teknigi Puanlar t-testi
N ort SX min-mak t sd p
Kontrol Grubu 17 124.72 24.27 78.00-164.00
1.68 33 0.102
Deney Grubu 16 136.29 15.16 113.00-163.00

Cizelge 3.5.1 incelendiginde, deney grubunda dereceleme o&lgegi puan
ortalamas1 136.29, kontrol grubunda ise 124.72 olarak bulunmustur. Dereceleme
Olgeginden alinan maksimum puan degerinin her iki grupta da yaklasik degerler
oldugu cizelge 3.5.1'de goriilmektedir (163-164). Kontrol ve deney grubu dereceleme
Olgegi puanlar1 arasinda gozlenen fark istatistiksel agidan anlamsizdir (p>0.05).
Deney grubunun “ok¢uluk atis teknigi” puan ortalamasi, kontrol grubunun
ortalamasindan yaklasik 12 puan yiiksektir. Her iki grupta da en yiiksek puanlar,
alinabilecek en yiiksek puan olan 170'¢ yaklasmigken, minimum puanlara
bakildiginda deney grubunun kontrol grubundan 35 puan daha iyi oldugu
gozlenmistir. Bu durumun deney grubu uygulamalarindan (asir1 ¢ekis engelleyici
aparat, ayna ve atis ¢izgisi uygulamasi) Kaynaklandigi  diisiincemizi
desteklemektedir. Bunlara ek olarak iki grup icin degisim katsayilar1 incelendiginde
deney grubunun daha homojen oldugu goriilmektedir. Bu da deney grubuna

uygulamalarinin deneklere etki diizeyinin daha iyi oldugu fikrini uyandirmaktadir.
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Bunun yaninda uygulanan istatistiksel analizin iki grup ortalamasi arasinda gozlenen
12 puanlik farkin anlamsiz oldugunu gostermesi denek sayisinin az olmasina

baglanabilir.
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4. TARTISMA VE SONUC

Eldeki bu arastirmada okguluk sporunda ok atis teknigi olarak bilinen becerinin
ogretilmesinde kullanilan ayna uygulamasina ek olarak iki yeni enstriimana
basvurulmustur. Bu iki enstriiman da arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve
tasarlanmistir. Bunlardan ilki Antrenman Kiris Seti i¢inde yer alan Asirr Cekis
Engelleyici Aparat olarak arastirmaci tarafindan isimlendirilen ve patent
basvurusunda bulunulan enstriimandir. Ikincisi ise bilinen fakat somut olarak bir
materyal olarak kullanilmayan ve yine arastirmaci tarafindan isimlendirilen Atis

Cizgisi Uygulamasidir.

Arastirma 11 haftalik deneysel bir siireci kapsamaktadir. Yukarida bahsi gecen
enstriimanlarla ok atis teknigi Ogretiminin, propriosepsiyon duyusu iizerindeki

etkisinin yani sira atis basarisi ve atis teknigi tizerine etkilerine de bakilmistir.

Propriosepsiyon duyusunun Olgililmesi i¢in inklinometre cihazi kullanmistir.
Inklinometre cihazi ile iki farkli 6l¢iim yapilmistir. Bunlardan birisi eklem pozisyon
hissi testleri digeri ise eklem hareket agiklig1 testleridir. EKlem pozisyon hissi testleri
olarak omuz, dirsek ve kalca ekleminde, 20°, 50°, 90° lik acilarda Olgiimler
alinmistir. Eklem hareket agiklig1 testleri olarak ise, omuz ve dirsek eklemlerinde
maksimum eklem hareket agikligina bakilmistir. ilgili alan yazi incelendiginde omuz
ekstansiyon ol¢lim araligi olarak 0-50°'lik bir 6l¢iimden s6z edilmektedir (Otman ve
Kose, 2014) Okguluk sporunda iist ekstremite kas kuvvetinin ve dayanikliliginin
onkosul kondisyon degiskeni oldugu rapor edilmistir (Musa ve ark., 2016). Bu
sebeple Olcliimler st ekstremite eklemleri {izerinde yogunlastirilmistir.
Propriyosepsiyon duyusunun yasla birlikte azalma gosterdigi bilinmektedir (Skinner
ve ark., 1984) Eldeki arastirmada denek grubunun ortaokul ¢agi 6grencilerinden

olusmasi boyle bir farklilagsmaya izin vermemektedir.

Yapilan deneysel islem sonucunda deney ve kontrol gruplar1 arasinda
propriosepsiyon duyusu bakimindan herhangi bir anlamli fark tespit edilememistir.
Olgiimlerin daha gecerli ve kapsamli bir cihaz ile gerceklestirilmesi durumunda
farkli sonugclar ile karsilasilabilecegi diisiiniilebilir. Ayn1 zamanda arastirmaya katilan

denek sayisinin artirllmas: ve deneysel islem siiresinin uzatilmasi da bu durum
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tizerinde etkili olabilir. Spor basaris1 ve propriyosepsiyon arasindaki iliskiyi gosteren
bir diger arastirmada, iist ekstremitenin propriyosepsiyonu ile serbest atis basarisi
arasindaki iliski {izerinde durulmustur. Sonuc olarak en iyi sonuglara sahip
sporcularin en yiiksek propriyosepsiyon duyusuna sahip sporcular oldugu

vurgulanmistir (Sevrez ve Bourdin, 2015).

Atis basarilarinin 6l¢iilmesinde 12 metreden yapilan atig sonuglarina bagvurulmustur.
Atis basar1 puanlar1 bakimindan deney ve kontrol gruplarinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunamamistir. Fakat atis basari test puan ortalamalarinin deney
grubunda daha yiiksek bulunmasi, diger taraftan tiim denekler arasinda en yiiksek
atis basart puanmnin deney grubundan iki kisi tarafindan kaydedilmesi, deney
grubunda uygulanan enstriimanlarla verilen egitimden kaynaklanabilecegi yoniinde
bir kanaat olusturmustur. Deney grubunda atis basari testi puan ortalamasi 8.69 iken,
kontrol grubunda 6.00 olarak tespit edilmistir. Diger taraftan maksimum atis puanlari
kiyaslandiginda, deney grubunun maksimum 22 puan ile maksimum 17 puan olan
kontrol grubundan yiiksek oldugu goriilmektedir. Deney grubunda 22 puan
frekansinin 2 oldugu bilinmektedir. Ek olarak her iki grupta da atis basari testinden 0

puan alan denekler bulunmaktadir.

Atis basar1 testi ile ilgili literatiirde, elit okgularda postiiral sabitlik degiskenlerinin
hem birakis 6ncesi hem de sonrasi olarak degerlendirildigi arastirmaya rastlanmistir.
Cekis giicli, okun ucus stiresi, ok uzunlugu ve kliker reaksiyon zamani performans ve
skor c¢iktis1 agisindan incelenmistir ve arastirma sonucunda atis performansini en iyi
tahmin eden degiskenlerin kliker reaksiyon zamani, ¢gekme kuvveti ve maksimum

salinim oldugu vurgulanmistir (Spratford ve Campbell, 2017).

Atis tekniginin degerlendirilmesinde, Ogrencilerin atig basar1 testleri sirasinda
kaydedilen video goriintiilerine bagvurulmustur. Elde edilen kayitlar yine arastirmact
tarafindan  gelistirilen Okculuk  Atis  Teknigi Dereceleme Olgegi ile
degerlendirilmistir. Okculuk Atis Teknigi Dereceleme Olgegi ile atis basar1 puanlari
arasinda pozitif yonde ve istatistiksel agidan anlamli bir korelasyon gozlenmistir. Bu
sonug, hazirlanan dereceleme 6lgegi ile yapilan puanlamanin gercekg¢i oldugu fikrini
desteklemektedir. Deney grubunun okguluk atis teknigi puan ortalamasinin, kontrol

grubunun ortalamasindan yaklasik 12 puan yiiksek olmasina ragmen, deney ve
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kontrol grubu dereceleme Olgegi puanlart arasinda istatistiksel acidan anlamli bir
farka rastlanmamistir. Deney grubunda dereceleme Glgegi puan ortalamasi 136.29,
kontrol grubunda ise 124.72 olarak bulunmustur. Her iki grupta da en yiiksek
puanlar, alinabilecek en yiiksek puan olan 170'e yaklasmisken, minimum puanlara
bakildiginda deney grubunun kontrol grubundan 35 puan daha iyi oldugu
gbzlenmistir. Bu durumun deney grubu uygulamalarindan (asir1 ¢ekis engelleyici
aparat, ayna ve atis ¢izgisi uygulamasi) kaynaklandig: diistiniilebilir. Bunlara ek
olarak iki grup i¢in degisim katsayilar1 incelendiginde deney grubunun daha homojen
oldugu gorilmiistiir. Bu da deney grubu uygulamalarinin deneklere etki diizeyinin
daha iyi oldugu fikrini uyandirmaktadir. Bunun yaninda uygulanan istatistiksel
analizin iki grup ortalamasi arasinda gozlenen 12 puanlik farkin anlamsiz oldugunu

gostermesi, denek sayisinin az olmasina baglanabilir.
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Oneriler;

1. Konuyla ilgili yapilacak daha sonraki caligmalarda, sonuglara etki edebilecek dis
faktorlerin (hava sartlar1 vb.) kontrol altinda tutulmasi bakimindan spor salonu

bulunan okullarda aragtirmanin yiiriitiilmesi 6nerilebilir.
2. Benzer bir ¢alisma i¢in izokinetik dinamometre ile 6l¢iim yapilabilir.

3. Atis performansi en iyi tahmini i¢in kliker reaksiyon zamani, cekme kuvveti ve
maksimum salinim parametrelerine bakilabilir.

4. Daha fazla denek sayisi igeren bir ¢alisma yapilmast durumunda, daha fazla
anlamli sonugla karsilasilabilecegi diisiiniilebilir.

5. Deneysel islem siiresinin uzun tutuldugu bir ¢aligma yapilmasi durumunda, daha

fazla anlamli sonugla karsilasilabilecegi diistiniilebilir.
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Ek 1

EKLER

Cumhuriyet Ortaokulu Deneysel islem Takvimi

Tarih

Hafta- Siire

Deneysel islem agiklamasi

06.03.2019

1. hafta-
1.5 saat

Deneysel islemin 1. haftasi 1 giin (4-8 Mart 2019 tarihleri ve saat
15.30-17.00 arasinda) bir bucuk saat olarak planlanmustir. ilk hafta
deneklerin beklentilerinin dinlenmesi, aragtirma hakkinda ayrintili
bilgilendirme yapilmasi, malzeme bilgisinin ve giivenlik kurallarinin
anlatilmasi, okc¢uluk sporunda kullanilan malzemelerin tanitilmasi
gerceklestirilir. Temel durus anlatimi, gosterimi ve uygulatilmasi, okun
yerlestirilmesi, horoz tiiyli yoniiniin ayarlanmasi gibi temel konularin
anlatimi saglanir. Goniillii Onay Formu ve Giivenlik Kurallar1 Formu
velilerine imzalatilmak iizere dgrencilere dagitilir.

11.03.2019

13.03.2019

2. hafta-
3 saat

Deneysel islemin 2. haftas1 2 giin (11-15 Mart 2019 tarihleri ve saat
15.30-17.00 arasinda) ve haftalik toplam 3 saat olarak planlanmustir.
Temel durus, ayak, kalca, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu, basin
pozisyonu ve lastik egzersizleri ile ¢ekis galigilir. Okun dogru sekilde
yerlestirilmesi ve horoz tiiyli yoniiniin ayarlanmasi anlatilir. Lastik ile
birakis ¢aligsmasi, duvarda ve su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir.
Kirigin yay penceresiyle kesistirilmesi anlatilir ve uygulatilir. Bos yay
ile ¢ekis ve birakis calismasi yapilir. Atislara 5 m mesafeden baglanir.

18.03.2019

20.03.2019

3. hafta-
6 saat

Deneysel islemin 3. haftast 2 giin (18-22 Mart 2019 tarihleri ve saat
15.30-17.00 arasinda) ve haftalik toplam 3 saat olarak planlanmustir.
Temel durus, ayak, kalca, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu, basin
pozisyonu c¢alisilir. Lastik egzersizleri ile g¢ekis ve birakis calisilir.
Okun dogru sekilde yerlestirilmesi ve horoz tiiyll yoniiniin ayarlanmasi
anlatilir. Duvarda ve su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir. Kirigin yay
penceresiyle kesistirilmesi anlatilir ve uygulatilir. Bos yay ile ¢ekis ve
birakis ¢alisilir. Nisangéh takilir ve kullanimi anlatilir. 5 m mesafeden
atiglar yapilir.

25.03.2019

27.03.2019

4. hafta-
6 saat

Deneysel islemin 4. haftas1 (25-29 Mart 2019 tarihleri ve saat 15.30-
18.30 arasinda) 2 giin ve haftalik toplam 6 saat olarak planlanmuistir.
Temel durus, ayak, kalga, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu ve basin
pozisyonu ¢alisilir. Okun dogru sekilde yerlestirilmesi ve horoz tiiyli
yoniiniin ayarlanmasi anlatilir. Lastik egzersizleri ile ¢ekis ve birakis
caligmasi yapilir. Duvarda 6n kol egzersizleri ve su sisesi ile 6n kol
egzersizleri yapilir. Kirigin yay penceresiyle kesistirilmesi anlatilir ve
uygulatilir. Bos yay ile ¢ekis ve birakis caligmast yapilir. Nigangah
kullanimi anlatilir ve 10 m atislar yapilir.

01.04.2019*

5. hafta-
6 saat

Deneysel islemin 5. haftas1 (1-5 Nisan 2019 tarihleri ve saat 15.30-
18.30 arasinda) 2 giin ve haftalik toplam 6 saat olarak planlanmustir.
Temel durus, ayak, kalga, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu, basin
pozisyonu c¢alisilir. Lastik egzersizleri ile g¢ekis ve birakis calisilir.
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03.04.2019

Duvarda ve su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir. Bos yay ile ¢ekis ve
birakis calismast yapilir. Nisangah kullanimi anlatilir ve atis mesafesi
uzaklastirilarak atislar yapilir ve atilan ok miktarlar1 artirilir. Birakis
sonrasi; viicut pozisyonun, itis kolu (yayi tastyan kolu) ve cekis kolu
pozisyonun korunmasi anlatilir ve uygulatilir.

08.04.2019

10.04.2019

6. hafta-
6 saat

Deneysel islemin 6. haftasi (8-12 Nisan 2019 tarihleri ve saat 15.30-
18.30 arasinda) 2 giin ve haftalik toplam 6 saat olarak planlanmustir.
Temel durug, ayak, kalga, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu, basin
pozisyonu caligilir. Lastik ile ¢ekis ve birakis c¢alismast yapilir.
Duvarda ve su sigesi ile n kol egzersizleri yapilir. Atilan ok miktarlar
artirilir. Okguluk atig tekniginde ¢ekis elinin ¢eneye yerlestirilmesinin
ve kirig temas noktasinin dnemi anlatilmis ve uygulama yapilir. Birakis
sonrasi; viicut pozisyonun, itis (yayr tasiyan kol) ve gekis kolu
pozisyonun korunmast anlatilir ve uygulatilir. Gerekli goriilen
durumlarda deneklerin atis goriintiileri kaydedilerek kendilerine
izletilir.

15.04.2019**

17.04.2019

7. hafta-
6 saat

Deneysel islemin 7. Haftas1 (15-19 Nisan 2019 tarihleri ve saat 15.30-
18.30 arasinda) 2 giin ve haftalik toplam 6 saat olarak planlanmustir.
Temel durus, ayak, kalga, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu, basin
pozisyonu calisilir. Lastik egzersizleri ile ¢ekis ve birakis calismasi
yapilir. Duvarda ve su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir. Okguluk atig
tekniginde ¢ekis elinin ¢eneye yerlestirilmesinin ve Kkiris temas
noktasimin 6nemi anlatilir ve uygulama yapilir. Birakis sonrasi; viicut
pozisyonun, itis kolu (yay: tasiyan kolu) ve ¢ekis kolu pozisyonun
korunmasi anlatilir ve uygulatilir. Atilan ok miktarlar1 artirilir. Atis
teknigi c¢aligmasinin 6nemli kismu ok atig1 alistirmalar1 esnasinda
yapilir. Gerekli gorillen durumlarda deneklerin atis goriintiileri
kaydedilerek kendilerine izletilir.

22.04.2019

24.04.2019

8. hafta-
6 saat

Deneysel islemin 8. Haftas1 (22-26 Nisan 2019 tarihleri ve saat 15.30-
18.30 arasinda) 2 giin ve haftalik toplam 6 saat olarak planlanmstir.
Temel durus, ayak, kalga, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu, basin
pozisyonu calisilir. Lastik egzersizleri ile ¢ekis ve birakis calismasi
yapilir. Duvarda ve su sigesi ile 6n kol egzersizleri yapilir. Okguluk atig
tekniginde ¢ekis elinin ¢eneye yerlestirilmesinin ve Kkiris temas
noktasimin 6nemi anlatilir ve uygulama yapilir. Birakis sonrasi; viicut
pozisyonun, itis kolu (yayr tasiyan kolu) ve ¢ekis kolu pozisyonun
korunmasi anlatilir ve uygulatilir. Atilan ok miktarlar1 artirilir. Atis
teknigi ¢aligmasinin onemli kismi ok atis1 aligtirmalart esnasinda
yapilir. Gerekli gorillen durumlarda deneklerin atis goriintiileri
kaydedilerek kendilerine izletilir.

29.04.2019

01.05.2019*

9. hafta-
6 saat

Deneysel islemin 9. Haftasi (29 Nisan - 3 Mayis 2019 tarihleri ve saat
15.30-18.30 arasinda) 2 giin ve haftalik toplam 6 saat olarak
planlanmistir. Temel durus, ayak, kalca, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis
kolu, basin pozisyonu galisilir. Lastik egzersizleri ile ¢ekis ve birakis
calismasi yapilir. Duvarda ve su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir.
Okculuk atig tekniginde ¢ekis elinin ¢eneye yerlestirilmesinin ve kirig
temas noktasinin énemi anlatilir ve uygulama yapilir. Birakis sonrasi;
viicut pozisyonun, itis kolu (yayr tasiyan kolu) ve g¢ekis kolu
pozisyonun korunmasi anlatilir ve uygulatilir. Atilan ok miktarlari
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artirtlir. Atig teknigi caligmasinin 6nemli kismi ok atig1 alistirmalari
esnasinda yapilir. Gerekli gorillen durumlarda deneklerin atig
goriintiileri kaydedilerek kendilerine izletilir.

06.05.2019

08.05.2019

10. hafta-
6 saat

Deneysel islemin 10. Haftas1 (6-10 Mayis 2019 tarihleri ve saat 15.30-
18.30 arasinda) 2 giin ve haftalik toplam 6 saat olarak planlanmustir.
Temel durug, ayak, kalga, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu, basin
pozisyonu calisilir. Lastik egzersizleri ile ¢ekis ve birakis calismasi
yapilir. Duvarda ve su sigesi ile 6n kol egzersizleri yapilir. Okguluk atig
tekniginde ¢ekis elinin ¢eneye yerlestirilmesinin ve Kkiris temas
noktasimin dnemi anlatilir ve uygulama yapilir. Birakis sonrasi; viicut
pozisyonun, itis kolu (yay: tasiyan kolu) ve ¢ekis kolu pozisyonun
korunmast anlatilir ve uygulatilir. Atilan ok miktarlar1 artirthir. Atig
teknigi c¢aligmasinin Onemli kismi ok atigi aligtirmalart esnasinda
yapilir. Gerekli gorilen durumlarda deneklerin atis gdriintiileri
kaydedilerek kendilerine izletilir.

15.05.2019

11. hafta
1/2 saat

Deneysel islemin 11. Haftas1 (13-17 Mayis 2019 tarihleri arasinda);
Deneysel islemin bitirildigi 11. hafta (9.30-17.00 arasinda) atis basari
testi planlanmistir. Atis basart testi her denek i¢in 25-30 dk olacak
sekilde planlanmigtir. Isinma, nigsangdh ayari ve sonrasinda isinma
oklar attirllmasinin ardindan atig basar1 testine gegilecektir. Kurulan
video diizenegi araciligiyla deneklerin test goriintiileri degerlendirilmek
tizere kaydedilmesi planlanmuistir.

* Resmi tatil olan giinlerin telafisi ayni hafta cuma giinleri yapilmustir.

**Yagmur yagmasi sebebiyle ertelenen deneysel islemler ayni hafta cuma giinii yapilmustir.
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Ek 2

Sehit Bekir Ferhat Kaya Ortaokulu Deneysel islem Takvimi

Tarih

Hafta- Stire

Deneysel islem agiklamast

05.03.2019

1. hafta-
1.5 saat

Deneysel islemin 1. haftasi 1 giin (4-8 Mart 2019 tarihleri ve saat
15.30-17.00 arasinda) bir buguk saat olarak planlanmustir. ilk hafta
deneklerin beklentilerinin dinlenmesi, arastirma hakkinda ayrmtili
bilgilendirme yapilmasi, malzeme bilgisinin ve gilivenlik kurallarnin
anlatilmasi, okguluk sporunda kullanilan malzemelerin tanitilmasi
gerceklestirilir. Temel durus anlatimi, gosterimi ve uygulatilmasi, okun
yerlestirilmesi, horoz tiiyli yoniiniin ayarlanmas1 gibi temel konularin
anlatimi saglanir. Goniilli Onay Formu ve Giivenlik Kurallar1 Formu
velilerine imzalatilmak tizere 6grencilere dagitilir.

12.03.2019

14.03.2019

2. hafta-
3 saat

Deneysel islemin 2. haftas1 2 giin (11-15 Mart 2019 tarihleri ve saat
15.30-17.00 arasinda) ve haftalik toplam 3 saat olarak planlanmistir.
Temel durus, ayak, kalca, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu, basin
pozisyonu ve lastik egzersizleri ile ¢ekis ¢alisilir. Okun dogru sekilde
yerlestirilmesi ve horoz tiiyii yoniiniin ayarlanmasi anlatilir. Lastik ile
birakis calismasi, duvarda ve su sisesi ile on kol egzersizleri yapilir.
Kirigin yay penceresiyle kesistirilmesi anlatilir ve uygulatilir. Bos yay
ile ¢ekis ve birakis calismasi yapilir. Atiglara 5 m mesafeden baglanir.

19.03.2019

21.03.2019

3. hafta-
6 saat

Deneysel islemin 3. haftasi 2 giin (18-22 Mart 2019 tarihleri ve saat
15.30-17.00 arasinda) ve haftalik toplam 3 saat olarak planlanmuistir.
Temel durus, ayak, kalca, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu, basin
pozisyonu c¢alisilir. Lastik egzersizleri ile ¢ekis ve birakis caligilir.
Okun dogru sekilde yerlestirilmesi ve horoz tilyii yoniiniin ayarlanmasi
anlatilir. Duvarda ve su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir. Kirisin yay
penceresiyle kesistirilmesi anlatilir ve uygulatilir. Bos yay ile ¢ekis ve
birakis galigilir. Nisangah takilir ve kullanimi anlatilir. 5 m mesafeden
atislar yapilir.

26.03.2019

28.03.2019

4. hafta-
6 saat

Deneysel islemin 4. haftasi (25-29 Mart 2019 tarihleri ve saat 15.30-
18.30 arasinda) 2 giin ve haftalik toplam 6 saat olarak planlanmustir.
Temel durus, ayak, kalga, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu ve basin
pozisyonu ¢alisilir. Okun dogru sekilde yerlestirilmesi ve horoz tiiyii
yoniiniin ayarlanmasi anlatilir. Lastik egzersizleri ile ¢ekis ve birakis
¢alismast yapilir. Duvarda 6n kol egzersizleri ve su sisesi ile 6n kol
egzersizleri yapilir. Kirisin yay penceresiyle kesistirilmesi anlatilir ve
uygulatilir. Bos yay ile ¢ekis ve birakis calismasi yapilir. Nisangah
kullanimi anlatilir ve 10 m atiglar yapilir.

02.04.2019

04.04.2019

5. hafta-
6 saat

Deneysel iglemin 5. haftas1 (1-5 Nisan 2019 tarihleri ve saat 15.30-
18.30 arasinda) 2 giin ve haftalik toplam 6 saat olarak planlanmistir.
Temel durus, ayak, kalga, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu, basin
pozisyonu calisilir. Lastik egzersizleri ile ¢ekis ve birakis calisilir.
Duvarda ve su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir. Bos yay ile ¢ekis ve
birakis calismasi yapilir. Nisangah kullanimi anlatilir ve atig mesafesi
uzaklastirilarak atiglar yapilir ve atilan ok miktarlar1 artirilir. Birakis
sonrasi; viicut pozisyonun, itis kolu (yay: tasiyan kolu) ve cekis kolu
pozisyonun korunmasi anlatilir ve uygulatilir.
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09.04.2019

11.04.2019

6. hafta-
6 saat

Deneysel islemin 6. haftasi (8-12 Nisan 2019 tarihleri ve saat 15.30-
18.30 arasinda) 2 giin ve haftalik toplam 6 saat olarak planlanmustir.
Temel durus, ayak, kalca, bel, omuzlar, c¢ekis kolu, itis kolu, basin
pozisyonu c¢aligilir. Lastik ile cekis ve birakis calismasi yapilir.
Duvarda ve su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir. Atilan ok miktarlari
artirilir. Okguluk atis tekniginde ¢ekis elinin ¢eneye yerlestirilmesinin
ve kirig temas noktasinin énemi anlatilmis ve uygulama yapilir. Birakis
sonrasi; viicut pozisyonun, itis (yayr tasiyan kol) ve c¢ekis kolu
pozisyonun korunmasi anlatilir ve uygulatilir. Gerekli goriilen
durumlarda deneklerin atis goriintiileri kaydedilerek kendilerine
izletilir.

16.04.2019

18.04.2019

7. hafta-
6 saat

Deneysel iglemin 7. Haftas1 (15-19 Nisan 2019 tarihleri ve saat 15.30-
18.30 arasinda) 2 giin ve haftalik toplam 6 saat olarak planlanmustir.
Temel durus, ayak, kalca, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu, basin
pozisyonu calisilir. Lastik egzersizleri ile ¢ekis ve birakis calismasi
yapilir. Duvarda ve su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir. Okguluk atig
tekniginde ¢ekis elinin ¢eneye yerlestirilmesinin ve kiris temas
noktasinin énemi anlatilir ve uygulama yapilir. Birakis sonrasi; viicut
pozisyonun, itis kolu (yay1 tasiyan kolu) ve gekis kolu pozisyonun
korunmasi anlatilir ve uygulatilir. Atilan ok miktarlart artirilir. Atis
teknigi caligmasmin Onemli kismi ok atist alistirmalari esnasinda
yapilir. Gerekli gorillen durumlarda deneklerin atis  goriintiileri
kaydedilerek kendilerine izletilir.

23.04.2019*

25.04.2019

8. hafta-
6 saat

Deneysel iglemin 8. Haftas1 (22-26 Nisan 2019 tarihleri ve saat 15.30-
18.30 arasinda) 2 giin ve haftalik toplam 6 saat olarak planlanmustir.
Temel durus, ayak, kalca, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis kolu, basin
pozisyonu calisilir. Lastik egzersizleri ile ¢ekis ve birakis ¢aligmasi
yapilir. Duvarda ve su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir. Okguluk atig
tekniginde ¢ekis elinin g¢eneye yerlestirilmesinin ve kiris temas
noktasinin énemi anlatilir ve uygulama yapilir. Birakis sonrast; viicut
pozisyonun, itis kolu (yayi tasiyan kolu) ve g¢ekis kolu pozisyonun
korunmasi anlatilir ve uygulatilir. Atilan ok miktarlart artirilir. Atis
teknigi caligmasmin Onemli kismi ok atist alistirmalari esnasinda
yapilir. Gerekli gorillen durumlarda deneklerin atis goriintiileri
kaydedilerek kendilerine izletilir.

30.04.2019

02.05.2019

9. hafta-
6 saat

Deneysel islemin 9. Haftas1 (29 Nisan - 3 Mayis 2019 tarihleri ve saat
15.30-18.30 arasinda) 2 giin ve haftalik toplam 6 saat olarak
planlanmistir. Temel durus, ayak, kalca, bel, omuzlar, ¢ekis kolu, itis
kolu, basin pozisyonu galisilir. Lastik egzersizleri ile ¢ekis ve birakis
calismast yapilir. Duvarda ve su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir.
Okguluk atig tekniginde ¢ekis elinin ¢eneye yerlestirilmesinin ve kirig
temas noktasinin 6nemi anlatilir ve uygulama yapilir. Birakis sonrasi;
viicut pozisyonun, itis kolu (yayr tasiyan kolu) ve c¢ekis kolu
pozisyonun korunmast anlatilir ve uygulatilir. Atilan ok miktarlari
artirthir. Atig teknigi galismasinin onemli kismi ok atig1 alistirmalari
esnasinda yapilir. Gerekli gorillen durumlarda deneklerin atig
gorintiileri kaydedilerek kendilerine izletilir.
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07.05.2019

09.05.2019

10. hafta-
6 saat

Deneysel islemin 10. Haftas1 (6-10 Mayis 2019 tarihleri ve saat 15.30-
18.30 arasinda) 2 giin ve haftalik toplam 6 saat olarak planlanmustir.
Temel durus, ayak, kalca, bel, omuzlar, c¢ekis kolu, itis kolu, basin
pozisyonu calisilir. Lastik egzersizleri ile ¢ekis ve birakis calismasi
yapilir. Duvarda ve su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir. Okculuk atis
tekniginde ¢ekis elinin g¢eneye yerlestirilmesinin ve kiris temas
noktasimin dnemi anlatilir ve uygulama yapilir. Birakis sonrasi; viicut
pozisyonun, itis kolu (yayi tasiyan kolu) ve g¢ekis kolu pozisyonun
korunmas: anlatilir ve uygulatilir. Atilan ok miktarlar1 artirilir. Atis
teknigi caligmasimin Onemli kismi ok atist alistirmalari esnasinda
yapilir. Gerekli gorillen durumlarda deneklerin atis goriintiileri
kaydedilerek kendilerine izletilir.

17.05.2019**

11. hafta
1/2 saat

Deneysel islemin 11. Haftas1 (13-17 Mayis 2019 tarihleri arasinda);
Deneysel islemin bitirildigi 11. hafta (9.30-17.00 arasinda) atis basari
testi planlanmigtir. Atis basar1 testi her denek i¢in 25-30 dk olacak
sekilde planlanmigtir. Isinma, nisangdh ayar1 ve sonrasinda isinma
oklar1 attirtlmasinin ardindan atis bagari testine gecilecektir. Kurulan
video diizenegi araciligryla deneklerin test goriintiileri degerlendirilmek
tizere kaydedilmesi planlanmistir.

* Resmi tatil olan giinlerin telafisi ayni hafta cuma giinleri yapilmustir.

**16 Mayista planlanan atig basari testi okulda yiriitilen proje sebebiyle 1 giin ertelenerek

yapilmigtir.
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Ek 3
Demografik Bilgi Formu

Denek Numarast: Cinsiyeti:
Sinif: Okulu:
Viicut Agirhigt: Boy Uzunlugu:

Herhangi bir spor bransi ile ugrastyor musunuz?

Evet, ise ne kadar siiredir ugrasiyorsunuz?

Kronik bir rahatsizliginiz var midir?

Daha 6nce okguluk ile ilgili egitim aldiniz m1?

Egitim aldi iseniz siiresi ne kadar?

Eklemek istediginiz var ise belirtiniz.
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Ek 4

Inklinometre Ol¢iim Kayit Formu

Sag Omuz 90° Abdiiksiyon Ol¢iimii

Sag Omuz 50° Abdiiksiyon Ol¢iimii

Sol Omuz 90° Abdiiksiyon Ol¢iimii
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Sol Omuz 50° Abdiiksiyon Ol¢iimii

Sag Omuz Hiperekstansiyon Ol¢iimii

Sag Dirsek Maksimum Fleksiyon Ol¢iimii
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Sag Dirsek 90° Fleksiyon Ol¢iimii

Sag Kalga 20° Abdiiksiyon Ol¢iimii

Sol kalca 20° Abdiiksiyon Ol¢iimii
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Ek 5
Atis Basar1 Test Formu

Atis sayis1

10

Atilan puan degeri

Toplam
Skor

Aty basart test notlari:
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Ek 6
Goniillii Onay Formu

Katilhmcer Beyani

Sorumlu arastirmacisi  Prof. Dr. Oguzhan YONCALIK, Yardimci
arastirmacisinin -~ Arastirma  Gorevlisi  Emrah  ASLAN’in  oldugu, Kirikkale
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali’nda
devam eden “Okcguluk Egitiminde Kullanilan Enstriimanlarin Modifikasyonu ile
Derin Duyulardaki Degisimin Iliskisi” isimli doktora tezi kapsaminda yapilacak olan
11 hafta siiresince devam edecek uygulamalar ve 6n test-son test 6l¢timleri hakkinda
bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bu arastirmaya “katilimc1” (denek) olarak
davet edildim. Aragtirma herhangi bir tibb1 miidahaleyi icermemektedir. Arastirmanin
okculuk egzersizlerini, genel giivenlik kurallar1 egitimini, 6n test-son test olarak atis
basar1 testini, eklem acis1 Ol¢limlerini (inklinometre) icerdigi tarafima anlatildi.
Inklinometre dlgiimleri 20 dakika kadar siirecek oldugu bana agiklandi. Arastirmaya
katilmam halinde elde edilecek verilerin bilimsel amaglarla kullanilacagina ve
sahsima bu arastirma siiresince de biliylikk 6zen ve saygi ile yaklasilacagina
inantyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda
kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli gliven verildi.
Arastirma esnasinda biitiin spor uygulamalarinda oldugu gibi bu arastirmada da spor
sakatlig1 riski bulunmaktadir. Bu sebeple giivenlik kurallarina dikkat etmeye ve genel
1sinma ve soguma ilkelerine, dikkatli bir sekilde egzersiz hareketlerini yapmaya 6zen
gostermeyi kabul ediyorum. Kiris ¢arpmasi durumunda soguk uygulama ve ilk

miidahale i¢in ilk yardim seti ile miidahale edilecegi bilgiside verildi.

Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
¢ekilebilirim (Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan
cekilecegimi dnceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim) Ayrica egzersiz
kurallarina uyumamam durumunda da c¢ikabilirim. Arastirma igin yapilacak
harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir
O0deme yapilmayacaktir. Egzersizler sirasinda giivenlik Onlemlerine uyarak ve

“Giivenlik Kurallar1 Bilgilendirme Formunu” imzalayarak arastirmaya katilacagim.
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Arastirma ile ilgili karsilasilan problemlerin ¢6ziimii i¢in Arastirmact Emrah

ASLAN’a 0507 424 .... numarali cep telefonundan ulasabilecegimi biliyorum.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim. Arastirmaya katilmam konusunda zorlayici
bir davranisla karsilasmis degilim. Bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilariyla
anlamig bulunmaktayim. Kendi basima belli bir diisiinme siiresi sonunda ad1 gegcen bu
aragtirma projesinde “katilimc1” (denek) olarak yer alma kararini aldim. Bu konuda
yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet ve goniilliiliik i¢erisinde kabul ediyorum.

Imzal1 bu form kagidimin bir kopyasi bana verilecektir.

GONULLU ONAY FORMU

Yukarida goniilliiye arastirmadan Once verilmesi gereken bilgileri gosteren metni
okudum. Bunlar hakkinda bana yazili ve sozlii aciklamalar yapildi. Bu kosullarla
okculuk egzersizlerini igeren arastirmaya kendi rizamla higbir baski ve zorlama

olmaksizin katilmayi1 kabul ediyorum.

Ogrenci Velisinin Ad1 Soy Adi: cesennileesnne/2019
Veli Cep Telefonu numarasi: Veli Imzasi
Ogrencinin Ad1 Soy Adi:
covnneeenenn2019

Aras. Gor. Emrah ASLAN
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Ek 7

Giivenlik Kurallar1 Formu

Asagida belirtilen giivenlik kurallar1 6grencilere aciklanmis olup, 6grenci velilerine
bilgilendirme yapmak ve izin amagli diizenlenmistir.

e Ok ve yaym bir silah oldugunu bilerek davranacagim.

e Antrendriimiin bize aciklamasini yaptig1 sekliyle davranacagim.

e Atis esnasinda atis ¢izgisinin ilerisine gegmeyecegim.

e Atis cizgisini sadece dgretilen (diidiik komutu ile) gececegim.

Atilan oklar1 atis yapanlar ile beraber almaya gidip, hep beraber donecegim.
Oklar1 almaya giderken yay1 yay ayakligina birakacagim. Ok ve yay elimde
iken kogmayacagim.

o Hedeften oklar1 ¢ikardigim zaman tek tek ve sadece oOgretildigi sekliyle
sirayla ve her sokiilen oku sadaga koyarak bir sonrakine gegecegim.

e Yayi higbir sekilde hedef yoniiniin diginda bir tarafa ¢evirmeyecegim.

e Ok takili oldugunda higcbir sekilde saga veya sola donmeyecegim. Ve atis
cizgisinin ilerisine diisen oklari, almak ic¢in atis ¢izgisinin ilerisine
gecmeyecegim.

Deneysel islem baslangicinda, giivenlik o6nlemleri 6grencilere uygulamali
sekilde gosterilerek anlatilmaktadir. Ogrenci velisi olarak bu uyarilarin ¢ocugunuza
yapildigin1 kabul ederek arastirmaya katilim iznini vermenizi talep ediyoruz.
Cocugunuzda dikkat daginikligi, herhangi bir odaklanma problemi vb. problem var
Ise arastirmaya katilirken bunu belirtmenizi talep ediyoruz. Olusabilecek muhtemel
yaralanma durumlar1 yukarida 6rneklendirilmeye c¢alisilmistir. Bu konuda elimizden
gelen hassasiyeti gosterecegimizi belirtmek isteriz. Sizlerde yukarida yazan
aciklamalar1 okuyarak, gerekli uyarilar1 velisi oldugunuz 6grenciye yaparak, okguluk
egzersizlerinin verimli ve saglikli bir sekilde siirdiiriilip sonlandirilmasina katkida
bulunur iseniz seviniriz.

Yukarida yapilan acgiklamalari okuyup, ogluma/kizima gerekli uyarilarda
bulundum. Bahsi gecen arastirmaya katilmasinda herhangi bir engel durum yoktur ve
onay veriyorum.

Eklemek istediginiz var ise:

Okguluk Egitmeni Ogrenci Velisi
Aras. Gor. Emrah ASLAN Adi Soy Adi
Imza Imza
....... /......./2019 e 2019
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Ek 8

Yahsihan Cumhuriyet Ortaokulu Yoklama Cizelgesi

Denek S|n|f|. Cinsiyet Baskin Bas_._kln Onam Dgrir:o HAFTALAR
e el | goz |formu| o 1(2|3|4|5(6|7 (8|9 10/11
6/A Erkek Sag Sag VAR | VAR |+ |++|++|++|++|++|++]| +- [++] -+ | +
2 6/A Erkek Sag Sag VAR | VAR |+ |4+ |++|++|++|++|++|++ |[++|++]| +
3 6/A Erkek Sag Sag VAR | VAR |+ |4+ |++|++|++|++ | ++|++ |[++|++]| +
4 6/A Erkek Sag Sag VAR | VAR |+ |++|++]|++]| -+ [++|++|++ [++] -+ | +
5 6/A Erkek Sag Sag VAR | VAR |+ | +- [++|++|++|++|++|++ |[++|++]| +
6 6/A Erkek Sag Sag VAR | VAR |+ | +- [++|++|++|++|++|++ |[++|++]| +
7 6/B Erkek Sag Sag VAR | VAR |+ |4+ |++|++|++|++|++|++ |[++|++]| +
8 5/B Erkek Sag Sol VAR | VAR |+ |++|++|++|++|++]| -+ [++] - [++]| +
9 6/B Kiz Sag Sag VAR | VAR |+ |++|++|++|++| = |++| -+ | ++| -+ | +
10 5/B Erkek Sag Sol VAR | VAR |+ |[++|++]|++]| -+ [++] -+ |++ | +- [+ | +
11 5/B Erkek Sag Sol VAR | VAR |+ |++|++|++|++|++|++|++ |+ | - | +
12 5/B Kiz Sag Sad | VAR | VAR |+ [++| =+ | -+ [+4| +- |++[++|++ [ ++| +
13 5/B Kiz Sag Sag VAR | VAR |+ |++|++|++|++|++|++|++ [++|++]| +
14 7/B Erkek Sag Sag VAR | VAR |+ |4+ |++]|++|++|++|++|++ | -+ [++]| +
15 5/B Kiz Sag | Sag | VAR | VAR |+ [++|s+|++| [ [ |- ]-[-]-
16 5/B Kiz Sag | Sag | VAR | VAR |+ |++|++|++|++|++|++[++] - | - | -
17 5/B Erkek | Sag | Sol | VAR | VAR |+ [++|++| |||~ |=[~|-]-
18 5/B Erkek | Sag | Sol | VAR | VAR |+ [++|++| ||| |=-[~|-]-
19 5/B Erkek | Sag | Sol | VAR | VAR |+ [++]++| |||~ |=[~|-]-
20 8/B Erkek Sag | Sag | VAR | VAR |+ |++|++|++|++|++|++| -+ | — | +-
21 7/B Erkek Sag Sol VAR | VAR |+ |++|++|++|++|++|++ | ++|++] - | +
22 7/B Erkek Sag Sag VAR | VAR |+ |++4|+- [++]| +- [++[++|++| + [ ++

YOKALAMA NOTLARI:
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Ek 9

Sehit Bekir Ferhat Kaya Ortaokulu Yoklama Cizelgesi

Denek Slnlfl. Cinsiyet Baskin Bas_._km Onam DgriTo HAFTALAR
No |Subesi el | gdz |formu| ' |1|2|3|4|5|6|7|8]|9][10]11
23 8/A Erkek Sag Sol VAR | VAR |+ |[++| -+ |++|++ |++|++ |++ |++|++| +
24 8/A Kiz Sag Sol VAR | VAR |+ |++|++|++|++|++|++ | ++ | ++]| -+ | +
25 8/A Kiz Sag Sol VAR | VAR |+ |++|++|++ | ++ | ++|++ | ++ | ++]| -+ | +
26 8/A Erkek Sag Sag VAR | VAR |+ |++ |++]|++|++ |++|++ | +- |++|++| +
27 5/B Erkek Sag Sag VAR | VAR |+ |[++| -+ |++| +- [++|++ |++| + [ ++| +
28 5/A Erkek Sag Sag VAR | VAR |+ |++ |++]|++|++ |++|++ |++ |++ | ++| +
29 7/B Erkek Sag Sag VAR | VAR |+ |[++|+- | -+ [++|++|++ |++|++|++| +
30 7IA Erkek Sag Sag VAR | VAR |+ | +- [++]|++| +- [++|++ |++|++]| +- | +
31 7IA Erkek Sag Sag VAR | VAR |+ |++ |++]|++|++ |++|++ |++|++]| +- | +
32 5/A Erkek Sag Sag VAR | VAR |+ | +- [++|++|++|++|++ |++|++]| -+ | +
33 5/B Erkek Sag Sol VAR | VAR |+ [+4]| - [+4 [ ++ |+ |+ |+ |+ | ++| +
34 5/B Erkek Sag Sag VAR | VAR |+ |[++| +- |+4|++| 4 | ++|++]| + | ++| +
35 5/A Erkek Sag Sad | VAR | VAR |+ |++ 4+ |++| 4= | -+ [++ |+ |++|++| +
36 5/A Kiz Sag Sag VAR | VAR |+ [++|++|++|++ [ ++]|++]| - | +- [++]| +
37 5/A Erkek Sag Sag VAR | VAR |+ [++ |+ |+4|++ | ++|++|++| -+ |+ | +
38 5/A Erkek Sag Sol VAR | VAR |+ |[++ |++|++|++|++|++ |++|++|++]| +
39 7IA Kiz Sag Sol VAR | VAR |+ | +- |++|++| += [++|++|++| - [++]| +
40 5/A Erkek Sag Sag | VAR | VAR |+ [++[++|++| -+ | = [++|++|++| +- | +
41 7IA Erkek Sag Sag | VAR | VAR |+ |++|++|++|++[++[++] - | - | - | -
42 5/B | Erkek | Sag | Sag | VAR | VAR |+ |++|++|++| = |~ |~ |~ |~ |~ | -

YOKALAMA NOTLARI:
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Ek 10 Deneysel islem Planlari

Deneysel islem Plani

Okul adi Cumhuriyet Ortaokulu - Sehit Bekir Ferhat Kaya
Ortaokulu
Konu Malzeme bilgisi, gtivenlik kurallar

Deneysel islem (Okguluk)

1. Hafta

Kazanimlar ve Hedef | Okguluk malzemelerini tanir. Okguluk glvenlik kurallarini
Davraniglar bilir. Okguluk sporu hakkinda genel bilgileri ifade edebilir.
Olimpik okculuk hakkinda bilgi sahibidir. Okguluk
sporuna karsi olumlu tutum geligtirir.

Ogretme  Ogrenme | Anlatim ydntemi, komut yontemi, gosteri, gosterip
Yontem ve Teknikleri | yaptirma

Kullanilan Arag, | Yay, kanat, kiris, ok, hedef, hedef kagidi, atis cizgisi*,
Geregler ayna*, asiri ¢ekis engelleyici*, egzersiz lastigi, su sisesi,
kol korumalik, parmaklik, sadak

Okcguluk  sporu hakkinda bilgilendirme yapilir.  Okguluk
LE malzemeleri tanitilir. Dersler ve vyapilacak dlgumler hakkinda
% bilgilendirme yapilir. Glvenlik kurallari anlatilir. Temel durus tarif edilir,
g gosterilir ve uygulatiir. Okun yerlestirimesi ve horoz tlyl yonu
2 ayarlanmasi anlatilir. Yay kurularak deneme c¢ekisleri yapilir. Yakin

mesafeden atiglar yapilir.

Bireysel o6grenme | Deneklerden internet Uzerinde okguluk yarigmalarini
etkinlikleri (6dev) izlemeleri istenir.

* Asini Cekis Engelleyici Aparat, Ayna ve Atis Cizgisi Uygulamasi sadece Cumhuriyet Ortaokulunda
kullanilir.
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Deneysel islem Plani

Okul adi Cumhuriyet Ortaokulu - Sehit Bekir Ferhat Kaya
Ortaokulu
Konu Temel durus, ok atis teknigi

Deneysel islem (Okguluk)

2. Hafta

Kazanimlar ve Hedef | Okguluk durus, tutus, cekis ve birakis teknigini bilir ve
Davraniglar uygular. Atis teknidgine dahil olan eklem ve uzuvlarin
pozisyonlarini bilir ve uygulayabilir. Ok atis teknigini bilir
ve uygulayabilir.

Ogretme  Ogrenme | Anlatim yOntemi, komut ydntemi, alistirma yéntemi,
Yontem ve Teknikleri | gosteri, gosterip yaptirma

Kullanilan Arag, | Yay, kanat, kiris, ok, hedef, hedef k&gidi, atis cizgisi*,
Geregler ayna*, asiri ¢ekis engelleyici*, egzersiz lastigi, su sisesi,
kol korumalik, parmaklik, sadak

Okgulukta 1sinma ve soguma uygulamalari yapilir. Egzersiz lastigi
ile durus teknigi ogretimi, egzersiz lastigi ile tutus teknigi ogretimi,
egzersiz lastigi ile basis, ¢ekis ve birakis teknigi égretimi yapilir. Duvar
on kol egzersizleri yapilir. Su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir. Bos yay
ile cekis ¢alisildi. Bos yay ile birakis ¢alismasi yapildi. Yakin mesafeden
(5 m) atiglar yapildi.

Dogru sekilde ok yerlestirme, okun arkalik noktasina oturtulmasi,
horoz tlylu yoénlnU ayarlama anlatilir, gdsterilir ve uygulatilir. Kirigin
kavranmasi, ¢ekis eli pozisyonu anlatilir, avug i¢i Y bolgesinin kabzaya
oturtulmasi, ¢ekis kolu dirsegi pozisyonu ve sirt kaslari ve omuzlarin
durusu anlatilir, gosterilir ve uygulatilir.

Uygulamalar

Deneklerden internet Uzerinde okguluk yarigmalarini
izlemeleri ve evde ayna karsisinda lastik ¢cekme, temel
durus ¢alisiimalari yapmalari istenir.

Bireysel ogrenme
etkinlikleri (6dev)

* Asini Cekis Engelleyici Aparat, Ayna ve Atis Cizgisi Uygulamasi sadece Cumhuriyet Ortaokulunda
kullanilir.
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Deneysel islem Plani

Okul adi Cumhuriyet Ortaokulu - Sehit Bekir Ferhat Kaya
Ortaokulu
Konu Temel durus, ok atis teknigi, ok atma alistirmalari

Deneysel islem (Okguluk)

3. Hafta

Kazanimlar ve Hedef | Okguluk durus, tutus, cekis ve birakis teknigini bilir ve
Davraniglar uygular. Atis teknigine dahil olan eklem ve uzuvlarin
pozisyonlarini bilir ve uygulayabilir. Ok atis teknigini bilir
ve uygulayabilir.

Ogretme  Ogrenme | Anlatim ydntemi, komut ydntemi, alistirma yéntemi,
Yéntem ve Teknikleri | gOsteri, gosterip yaptirma

Kullanilan Arag, | Yay, kanat, kiris, ok, hedef, hedef kagidi, atis cizgisi*,
Geregler ayna*, asiri ¢ekis engelleyici*, egzersiz lastigi, su sisesi,
kol korumalik, parmaklik, sadak

Okgulukta 1sinma ve soduma uygulamalari yapilir. Egzersiz lastigi ile
durus teknigi 6gretimi, egzersiz lastigi ile tutus teknigi 6gretimi, egzersiz
lastigi ile basis, ¢ekis ve birakis teknigi ogretimi yapilir. Duvar 6n kol
egzersizleri yapilir. Su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir. Bos yay ile
cekis calisildi. Bos yay ile birakis calismasi yapildi. Yakin mesafeden (5
m) atislar yapildi.

Dogru sekilde ok yerlestirme, okun arkalik noktasina oturtulmasi,
horoz tlyu yonuUnU ayarlama anlatilir, gosterilir ve uygulatilir. Kirigin
kavranmasi, c¢ekis eli pozisyonu anlatilir, avug i¢i Y bolgesinin kabzaya
oturtulmasi, ¢ekis kolu dirsedi pozisyonu ve sirt kaslari ve omuzlarin
durusu anlatilir, gosterilir ve uygulatilir.

Uygulamalar

Deneklerden internet Uzerinde okguluk yarigmalarini
izlemeleri ve evde ayna karsisinda lastik cekme, temel
durus ¢alisiimalari yapmalari istenir.

Bireysel o6grenme
etkinlikleri (6dev)

* Asini Cekis Engelleyici Aparat, Ayna ve Atis Cizgisi Uygulamasi sadece Cumhuriyet Ortaokulunda
kullanilir.
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Deneysel islem Plani

Okul adi Cumhuriyet Ortaokulu - Sehit Bekir Ferhat Kaya
Ortaokulu
Konu Temel durus, ok atis teknigi, ok atma alistirmalari

Deneysel islem (Okguluk)

4. Hafta

Kazanimlar ve Hedef | Okguluk durus, tutus, cekis ve birakis teknigini bilir ve
Davraniglar uygular. Atis teknigine dahil olan eklem ve uzuvlarin
pozisyonlarini bilir ve uygulayabilir. Nisangah kullanimini
bilir ve uygulayabilir. Atis esnasinda kullanilan kas
gruplarini bilir ve uygun kasiimayi gergeklestirebilir. Ok
atis teknigini bilir ve uygulayabilir.

Ogretme  Ogrenme | Anlatim yéntemi, komut ydntemi, alistirma yéntemi,
Yéntem ve Teknikleri | gOsteri, gosterip yaptirma

Kullanilan Arag, | Yay, kanat, kiris, ok, hedef, hedef k&gidi, atis cizgisi*,
Geregler ayna*, asiri ¢ekis engelleyici*, egzersiz lastigi, su sisesi,
kol korumalik, parmaklik, sadak

Okgulukta 1sinma ve soguma uygulamalari yapilir. Egzersiz lastigi
ile durus teknigi ogretimi, egzersiz lastigi ile tutus teknigi 6gretimi,
egzersiz lastigi ile basig, ¢cekis ve birakis teknigi dgretimi yapilir. Duvar
on kol egzersizleri yapilir. Su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir. Bos yay
ile cekis ¢aligilir. 10 m mesafeden atislar yapilir.

Dogru sekilde ok yerlestirme, okun arkalik noktasina oturtulmasi,
horoz tlylu yonlnU ayarlama anlatilir, gdsterilir ve uygulatilir. Kirigin
kavranmasi, ¢ekis eli pozisyonu anlatilir, avug i¢i Y bolgesinin kabzaya
oturtulmasi, ¢ekis kolu dirsegi pozisyonu ve sirt kaslari ve omuzlarin
durusu anlatilir, gosterilir ve uygulatilir. Birakista cekis parmaklarini
pozisyonu, sirt kaslarinin kullanimi ve birakis kolu dirsegi pozisyonu
anlatilir, gosterilir ve uygulatihr.

Uygulamalar

Bireysel ogrenme | Deneklerden internet Uzerinde okguluk yarigmalarini
etkinlikleri (6dev) izlemeleri ve evde ayna karsisinda lastik cekme, temel
durus ¢alisiimalari yapmalari istenir.

* Asini Cekis Engelleyici Aparat, Ayna ve Atis Cizgisi Uygulamasi sadece Cumhuriyet Ortaokulunda
kullanilir.
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Deneysel islem Plani

Okul adi Cumhuriyet Ortaokulu - Sehit Bekir Ferhat Kaya
Ortaokulu
Konu Temel durus, ok atis teknigi, ok atma alistirmalari

Deneysel islem (Okguluk)

5. Hafta

Kazanimlar ve Hedef | Okguluk durus, tutus, cekis ve birakis teknigini bilir ve
Davraniglar uygular. Atis teknigine dahil olan eklem ve uzuvlarin
pozisyonlarini bilir ve uygulayabilir. Nisangah kullanimini
bilir ve uygulayabilir. Atis esnasinda kullanilan kas
gruplarini bilir ve uygun kasilmayi gerceklestirebilir. Ok
atis teknigini bilir ve uygulayabilir.

Ogretme  Ogrenme | Anlatim yéntemi, komut ydntemi, alistirma yéntemi,
Yéntem ve Teknikleri | gdsteri, gbsterip yaptirma, grupla ¢alisma, soru cevap

Kullanilan Arag, | Yay, kanat, kiris, ok, hedef, hedef kagidi, atis gizgisi*,
Geregler ayna*, asiri ¢ekis engelleyici*, egzersiz lastigi, su sisesi,
kol korumalik, parmaklik, sadak

Okgulukta 1sinma ve soguma uygulamalari yapilir. Egzersiz lastigi
ile durus teknigi ogretimi, egzersiz lastigi ile tutus teknigi 6gretimi,
egzersiz lastigi ile basis, ¢ekis ve birakis teknigi 6gretimi ve duvar 6n kol
egzersizleri yapilir. Su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir. Bos yay ile
cekis calisilir. 10 m mesafeden atiglar yapilir.

Dogru sekilde ok yerlestirme, okun arkalik noktasina oturtulmasi,
horoz tlylu yonlnU ayarlama anlatilir, gdsterilir ve uygulatilir. Kirigin
kavranmasi, c¢ekis eli pozisyonu, avug¢ ici Y bodlgesinin kabzaya
oturtulmasi, ¢ekis kolu dirsegi pozisyonu ve sirt kaslari ve omuzlarin
durusu anlatilir, gosterilir ve uygulatilir. Birakista cekis parmaklarini
pozisyonu, sirt kaslarinin kullanimi ve birakis kolu dirsegi pozisyonu
anlatilr, gdsterilir ve uygulatilir. Birakis sonrasi vicut pozisyonu, yayi
tasiyan kolun pozisyonu ve basis eli pozisyonu anlatilir, gosterilir ve
uygulatiir. Atis mesafesi uzaklastirilarak atiglar yapilir. Atilan ok
miktarlari artirilir.

Uygulamalar

Bireysel o6grenme | Deneklerden internet Uzerinde okguluk yarismalarini
etkinlikleri (6dev) izlemeleri ve evde ayna kargisinda lastik cekme, temel
durus ¢aligsiimalari yapmalari istenir.

* Asini Cekis Engelleyici Aparat, Ayna ve Atis Cizgisi Uygulamasi sadece Cumhuriyet Ortaokulunda
kullanilir.
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Deneysel islem Plani

Okul adi Cumhuriyet Ortaokulu - Sehit Bekir Ferhat Kaya
Ortaokulu
Konu Temel durus, ok atis teknigi, ok atma alistirmalari

Deneysel islem (Okguluk)

6. Hafta

Kazanimlar ve Hedef | Okguluk durus, tutus, cekis ve birakis teknigini bilir ve
Davraniglar uygular. Atis teknigine dahil olan eklem ve uzuvlarin
pozisyonlarini bilir ve uygulayabilir. Nisangah kullanimini
bilir ve uygulayabilir. Atis esnasinda kullanilan kas
gruplarini bilir ve uygun kasilmayi gerceklestirebilir.

Ogretme  Ogrenme | Anlatim y6ntemi, komut ydntemi, alistirma yéntemi,
Yontem ve Teknikleri | gosteri, gdsterip yaptirma, grupla ¢alisma, soru cevap

Kullanilan Arag, | Yay, kanat, kiris, ok, hedef, hedef k&gidi, atis cizgisi*,
Geregler ayna*, asiri ¢ekis engelleyici*, egzersiz lastigi, su sisesi,
kol korumalik, parmaklik, sadak

Okgulukta 1sinma ve soguma uygulamalari yapilir. Egzersiz lastigi
ile durus teknigi ogretimi, egzersiz lastigi ile tutus teknigi ogretimi,
egzersiz lastigi ile basis, ¢ekis ve birakis teknigi égretimi yapilir. Duvar
on kol egzersizleri yapilir. Su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir. 15 m
mesafeden atiglar yapilir.

Dogru sekilde ok yerlestirme, okun arkalik noktasina oturtulmasi,
horoz tlyu yonuUnU ayarlama anlatilir, gosterilir ve uygulatilir. Kirigin
kavranmasi, c¢ekis eli pozisyonu, avug¢ igi Y bdlgesinin kabzaya
oturtulmasi, ¢ekis kolu dirsedi pozisyonu ve sirt kaslari ve omuzlarin
durusu anlatilir, gosterilir ve uygulatilir. Birakista cekis parmaklarini
pozisyonu, sirt kaslarinin kullanimi ve birakis kolu dirsegi pozisyonu
anlatilr, gosterilir ve uygulatilir. Birakis sonrasi vucut pozisyonu, yayi
tasiyan kolun pozisyonu ve basis eli pozisyonu anlatilir, goésterilir ve
uygulatiir. Atis mesafesi uzaklastirilarak atiglar yapilir. Atilan ok
miktarlari artirilir.

Uygulamalar

Bireysel o6grenme | Deneklerden internet Uzerinde okguluk yarigmalarini
etkinlikleri (6dev) izlemeleri ve evde ayna karsisinda lastik gcekme, temel
durus ¢alisiimalari yapmalari istenir.

* Asini Cekis Engelleyici Aparat, Ayna ve Atis Cizgisi Uygulamasi sadece Cumhuriyet Ortaokulunda
kullantlir.
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Deneysel islem Plani

Okul adi Cumhuriyet Ortaokulu - Sehit Bekir Ferhat Kaya
Ortaokulu
Konu Temel durus, ok atis teknigi, ok atma alistirmalari

Deneysel islem (Okguluk)

7. Hafta

Kazanimlar ve Hedef | Okguluk durus, tutus, cekis ve birakis teknigini bilir ve
Davraniglar uygular. Atis teknigine dahil olan eklem ve uzuvlarin
pozisyonlarini bilir ve uygulayabilir. Nisangah kullanimini
bilir ve uygulayabilir. Atis esnasinda kullanilan kas
gruplarini bilir ve uygun kasilmayi gerceklestirebilir.

Ogretme  Ogrenme | Anlatim y6ntemi, komut ydntemi, alistirma yéntemi,
Yontem ve Teknikleri | gosteri, gdsterip yaptirma, grupla ¢alisma, soru cevap

Kullanilan Arag, | Yay, kanat, kiris, ok, hedef, hedef k&gidi, atis cizgisi*,
Geregler ayna*, asiri ¢ekis engelleyici*, egzersiz lastigi, su sisesi,
kol korumalik, parmaklik, sadak

Okgulukta 1sinma ve soduma uygulamalari yapilir. Egzersiz lastigi ile
durus teknigi 6gretimi, egzersiz lastigi ile tutus teknigi 6gretimi, egzersiz
lastigi ile basis, cekis ve birakis teknigi ogretimi yapilir. Duvar 6n kol
egzersizleri yapilir. Su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir. Bos yay ile
cekis calisilir. Dogru sekilde ok yerlestirme, okun arkalik noktasina
oturtulmasi, horoz tiyl yonunl ayarlama anlatilir, gosterilir ve uygulatihir.
Kirisin kavranmasi, cekis eli pozisyonu, avug ici Y bdlgesinin kabzaya
oturtulmasi, ¢ekis kolu dirsegi pozisyonu ve sirt kaslari ve omuzlarin
durusu anlatilir, gosterilir ve uygulatilir. Birakista cekis parmaklarini
pozisyonu, sirt kaslarinin kullanimi ve birakis kolu dirsegi pozisyonu
anlatilr, gdsterilir ve uygulatilir. Birakis sonrasi vicut pozisyonu, yayi
tasiyan kolun pozisyonu ve basis eli pozisyonu anlatilir, gosterilir ve
uygulatilir. Atis mesafesi uzaklastirilarak atiglar yapilir.

Uygulamalar

Bireysel ogrenme | Deneklerden internet Uzerinde okguluk yarigmalarini
etkinlikleri (6dev) izlemeleri ve evde ayna karsisinda lastik cekme, temel
durus ¢alisiimalari yapmalari istenir.

* Asini Cekis Engelleyici Aparat, Ayna ve Atis Cizgisi Uygulamasi sadece Cumhuriyet Ortaokulunda
kullanilir.
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Deneysel islem Plani

Okul adi Cumhuriyet Ortaokulu - Sehit Bekir Ferhat Kaya
Ortaokulu
Konu Temel durus, ok atis teknigi, ok atma alistirmalari

Deneysel islem (Okguluk)

8. Hafta

Kazanimlar ve Hedef | Okguluk durus, tutus, cekis ve birakis teknigini bilir ve
Davraniglar uygular. Atis teknigine dahil olan eklem ve uzuvlarin
pozisyonlarini bilir ve uygulayabilir. Nisangah kullanimini
bilir ve uygulayabilir. Atis esnasinda kullanilan kas
gruplarini bilir ve uygun kasilmayi gerceklestirebilir.

Ogretme  Ogrenme | Anlatim y6ntemi, komut ydntemi, alistirma yéntemi,
Yontem ve Teknikleri | gosteri, gdsterip yaptirma, grupla ¢alisma, soru cevap

Kullanilan Arag, | Yay, kanat, kiris, ok, hedef, hedef k&gidi, atis cizgisi*,
Geregler ayna*, asiri ¢ekis engelleyici*, egzersiz lastigi, su sisesi,
kol korumalik, parmaklik, sadak

Okgulukta 1sinma ve soduma uygulamalari yapilir. Egzersiz lastigi ile
durus teknigi ogretimi, egzersiz lastigi ile tutus teknigi 6gretimi, egzersiz
lastigi ile basis, cekis ve birakis teknigi 6gretimi yapilir. Duvar 6n kol
egzersizleri yapilir. Su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir. Bos yay ile
cekis calisilir. Dogru sekilde ok yerlestirme, okun arkalikk noktasina
oturtulmasi, horoz tiyl yonunu ayarlama anlatilir, gosterilir ve uygulatihir.
Kirisin kavranmasi, cekis eli pozisyonu, avug ici Y bdlgesinin kabzaya
oturtulmasi, ¢ekis kolu dirsedi pozisyonu ve sirt kaslari ve omuzlarin
durusu anlatildi ve uy anlatilir, gosterilir ve uygulatilir. Birakista ¢ekis
parmaklarini pozisyonu, sirt kaslarinin kullanimi ve birakis kolu dirsegi
pozisyonu anlatilir, gosterilir ve uygulatilir. Birakis sonrasi vicut
pozisyonu, yayi tagiyan kolun pozisyonu ve basis eli pozisyonu anlatilir,
gosterilir ve uygulatiir. Atis mesafesi uzaklastirilarak atiglar yapilir.
Atilan ok miktarlari artirilir.

Uygulamalar

Bireysel ogrenme | Deneklerden internet Uzerinde okguluk yarigmalarini
etkinlikleri (6dev) izlemeleri ve evde ayna kargisinda lastik cekme, temel
durus galigiimalari yapmalari istenir.

* Asiri Cekis Engelleyici Aparat, Ayna ve Atis Cizgisi Uygulamasi sadece Cumhuriyet Ortaokulunda
kullanilir.
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Deneysel islem Plani

Okul adi Cumhuriyet Ortaokulu - Sehit Bekir Ferhat Kaya
Ortaokulu
Konu Temel durus, ok atis teknigi, ok atma alistirmalari

Deneysel islem (Okguluk)

9. Hafta

Kazanimlar ve Hedef | Okguluk durus, tutus, cekis ve birakis teknigini bilir ve
Davraniglar uygular. Atis teknigine dahil olan eklem ve uzuvlarin
pozisyonlarini bilir ve uygulayabilir. Nisangah kullanimini
bilir ve uygulayabilir. Atis esnasinda kullanilan kas
gruplarini bilir ve uygun kasilmayi gerceklestirebilir.

Ogretme  Ogrenme | Anlatim y6ntemi, komut ydntemi, alistirma yéntemi,
Yontem ve Teknikleri | gosteri, gdsterip yaptirma, grupla ¢alisma, soru cevap

Kullanilan Arag, | Yay, kanat, kiris, ok, hedef, hedef k&gidi, atis cizgisi*,
Geregler ayna*, asiri ¢ekis engelleyici*, egzersiz lastigi, su sisesi,
kol korumalik, parmaklik, sadak

Okgulukta 1sinma ve soduma uygulamalari yapilir. Egzersiz lastigi ile
durus teknigi 6gretimi, egzersiz lastigi ile tutus teknigi 6gretimi, egzersiz
lastigi ile basis, c¢ekis ve birakis teknigi dgretimi yapilir. Duvar 6n kol
egzersizleri yapilir. Su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir. Bos yay ile
cekis calisihir. Dogru sekilde ok yerlestirme, okun arkalik noktasina
oturtulmasi, horoz tiyl yonunl ayarlama anlatilir, gosterilir ve uygulatihir.
Kirisin kavranmasi, cekis eli pozisyonu, avug ici Y bdlgesinin kabzaya
oturtulmasi, ¢ekis kolu dirsedi pozisyonu ve sirt kaslari ve omuzlarin
durusu anlatilir, gosterilir ve uygulatilir. Birakista cekis parmaklarini
pozisyonu, sirt kaslarinin kullanimi ve birakis kolu dirsegi pozisyonu
anlatilr, gdsterilir ve uygulatilir. Birakis sonrasi vicut pozisyonu, yayi
tasiyan kolun pozisyonu ve basis eli pozisyonu anlatilir, gosterilir ve
uygulatilir. Atis mesafesi uzaklastirilarak atiglar yapilir.

Uygulamalar

Bireysel ogrenme | Deneklerden internet Uzerinde okguluk yarigmalarini
etkinlikleri (6dev) izlemeleri ve evde ayna karsisinda lastik cekme, temel
durus ¢alisiimalari yapmalari istenir.

* Asini Cekis Engelleyici Aparat, Ayna ve Atis Cizgisi Uygulamasi sadece Cumhuriyet Ortaokulunda
kullanilir.
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Deneysel islem Plani

Okul adi Cumhuriyet Ortaokulu - Sehit Bekir Ferhat Kaya
Ortaokulu
Konu Temel durus, ok atis teknigi, ok atma alistirmalari

Deneysel islem (Okguluk)

10. Hafta

Kazanimlar ve Hedef | Okguluk durus, tutus, cekis ve birakis teknigini bilir ve
Davraniglar uygular. Atis teknigine dahil olan eklem ve uzuvlarin
pozisyonlarini bilir ve uygulayabilir. Nisangah kullanimini
bilir ve uygulayabilir. Atis esnasinda kullanilan kas
gruplarini bilir ve uygun kasilmayi gerceklestirebilir.

Ogretme  Ogrenme | Anlatim y6ntemi, komut ydntemi, alistirma yéntemi,
Yontem ve Teknikleri | gosteri, gdsterip yaptirma, grupla ¢alisma, soru cevap

Kullanilan Arag, | Yay, kanat, kiris, ok, hedef, hedef k&gidi, atis cizgisi*,
Geregler ayna*, asiri ¢ekis engelleyici*, egzersiz lastigi, su sisesi,
kol korumalik, parmaklik, sadak

Okgulukta 1sinma ve soduma uygulamalari yapilir. Egzersiz lastigi ile
durus teknigi ogretimi, egzersiz lastigi ile tutus teknigi 6gretimi, egzersiz
lastigi ile basis, cekis ve birakis teknigi 6gretimi yapilir. Duvar 6n kol
egzersizleri yapilir. Su sisesi ile 6n kol egzersizleri yapilir. Bos yay ile
cekis calisilir. Dogru sekilde ok yerlestirme, okun arkalikk noktasina
oturtulmasi, horoz tiyl yonunu ayarlama anlatilir, gosterilir ve uygulatihir.
Kirisin kavranmasi, cekis eli pozisyonu, avug ici Y bdlgesinin kabzaya
oturtulmasi, ¢ekis kolu dirsedi pozisyonu ve sirt kaslari ve omuzlarin
durusu anlatilir, gosterilir ve uygulatilir. Birakista ¢ekis parmaklarini
pozisyonu, sirt kaslarinin kullanimi ve birakis kolu dirsegi pozisyonu
anlatilr, gdsterilir ve uygulatilir. Birakis sonrasi vicut pozisyonu, yayi
tasiyan kolun pozisyonu ve basis eli pozisyonu anlatilir, gosterilir ve
uygulatihr. Atis mesafesi uzaklastirilarak atiglar yapilir. Atilan ok
miktarlari artirilir.

Uygulamalar

Bireysel o6grenme | Deneklerden internet Uzerinde okguluk yarigmalarini
etkinlikleri (6dev) izlemeleri ve evde ayna kargisinda lastik cekme, temel
durus galigiimalari yapmalari istenir.

* Asiri Cekis Engelleyici Aparat, Ayna ve Atis Cizgisi Uygulamasi sadece Cumhuriyet Ortaokulunda
kullanilir.
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Deneysel islem Plani

Okul adi Cumhuriyet Ortaokulu - Sehit Bekir Ferhat Kaya
Ortaokulu
Konu Atis Basari Testi
Deneysel islem (Okguluk)
11. Hafta

Kazanimlar ve Hedef
Davraniglar

Atis Basar Testi kurallarini bilir ve testi uygulaya bilir.

Ogretme  Ogrenme
Yontem ve Teknikleri

Anlatim ve alistirma yontemi

Kullanilan Arac,

Yay, kanat, kirig, ok, hedef, hedef kagidi, egzersiz lastigi,

Geregler kol korumalik, parmaklik, sadak

= Atis basari testi agiklanir ve 1sinma yapilir. Nisangah ayari yapilir. Deme
c_éﬁ oklari attinllir ve sonrasinda Atis Basari Testi gerceklestirilir.

°

>

(o))

P

o)

Bireysel ogrenme
etkinlikleri (6dev)
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Ek 11
Okculuk Atis Teknigi Dereceleme Olgegi
Bu degerlendirme 6lgeginin gelistirilmesinde okguluk viicut atis formu, temel teknigi

ve Ogretim asamalart dikkate alinmistir. Olimpik yay ile yapilan klasik okguluk i¢in
diizenlenmistir.

Okculuk Atis Teknigi Dereceleme Olgegi

0 1 2 3 4 |56 | 7|8/ 9]10

Genel degerlendirme

Viicut postiiriiniin
degerlendirilmesi

Hareketlerin akiciligi

Okun kirige takilmasi

Atis fazlarimin degerlendirilmesi

Durus

Tutus

Cekis

Elin ¢ene altina
yerlestirilmesi

Nisan alma

Birakis

Birakis sonrasi viicut
pozisyonu

Harekete katilan eklem ve uzuvlarin degerlendirilmesi

Bas pozisyonu

Cekis eli parmaklarinin
pozisyonu

Cekis kolu dirsek pozisyonu

Itis kolu omuz pozisyonu

Itis kolu el bilegi pozisyonu

Cekis-birakis esnasinda
kalca eklem hareketi ve
kalca eklemi pozisyonu

Ayaklarin pozisyonu

Degerlendirme notlari:

Davranisin  gézlemlenememesi durumunda 0 puan verilmistir. Gozlemlenen
davranisa dair puanlar; 1-2 ¢ok zayif, 3-4 zayif, 5-6 orta, 7-8 iyi, 9-10 ¢ok iyi
nitelikte davranis oldugunu ifade etmek i¢in kullanilmistir. Dereceleme 6lgeginden
alinabilecek en diisiik toplam puan 0, en yiiksek toplam puan ise 170 puandir.
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