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OZET

Amag: Post-activation potentiation (PAP) 0n yuklenmeli bir egzersize yanit olarak
kas giicii liretiminde ve potansiyel olarak performansta akut bir artis1 nitelendiren
fizyolojik bir olgudur. Bu c¢alismanin amaci okgulukta PAP’ 1n isabetleme

performansi iizerine etkisinin incelenmesidir.

Yontem: Arastirmaya olimpik okguluk kategorisinde miisabik 13 erkek okgu
“Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” doldurarak katildi. 1. oturumda katilimcilarin
yas, antrenman yasi, boy uzunlugu, viicut agirhigi, beden kutle indeksi (BKI) ve Bent
Over Row 1 tekrar maksimum (1TM) %85’ i belirlendi. Katilimcilarin capraz
tasarim yontemi kullanilarak her bir protokole (24 sa ara ile) katilimlari saglandi.
Katilimcilara uygulanan test protokolleri; Okguluga Ozgii Issnma Protokolti (OOI), 1.
tur oncesi 5 dk dinlenme PAP protokoli (PAP5), 1. tur dncesi 8 dk dinlenme PAP
protokoli (PAP8) ve 1. ve 2. tur 6ncesi 8 dk dinlenme PAP protokoli (PAP8x2)
prosedirlerinden olusmaktadir. Katilimcilara her protokolden sonra 60 m ok atis
puan testi uygulandi ve atis puanlar1 kayit edildi. Verilerin analizi SPSS 20 istatistik
programinda p<0.05 anlamlilik derecesine gore degerlendirildi. Normal dagilim
gosteren protokollerin birbirleri arasinda karsilastirilmasinda “Tekrarli Olgiimler I¢in
Tek YOnlii Varyans Analizi” normal dagilim gostermeyenlere “Friedman Testi”

uygulandi.

Bulgular: Arastirmada ok atis puan testi Oncesinde uygulanan protokoller
karsilastirildiginda, okcularm OOl protokoliine gére PAP protokolleri puan
ortalamalar1 daha yiiksek olmasina karsin istatiksel agidan anlamli fark bulunmadi

(p>0,05).

Sonug: Calismamizda elde ettigimiz bulgular 1s18inda PAP protokollerinin ok atis
puan testi Oncesi uygulanmasi sonucunda puan ortalamalarmi artirdign fakat bu
artigin istatiksel agidan anlamli bir fark olmadigi ortaya ¢ikmistir. PAP’ 1n pozitif
yonde katki sagladigi temel bir biyomotorik 6zellik olan kuvvet Uzerine olumlu
etkileri ve PAP etkisinin her sporcu i¢in bireysel olarak degerlendirilmesi gerektigi

g6z ardi edilmemelidir.

Anahtar Kelimeler: okculuk, pap, isabetleme, performans, isinma



ABSTRACT

Objective: Post-activation potentiation (PAP) is a physiological phenomenon
referring to acute improvement in muscle’s ability to generate strength and thus
performance potentially. The purpose of this study was to investigate the effect of

PAP on target performance in archery.

Method: Thirteen male archery athletes competing in Olympic archery voluntarily
participated in this study. Participants’ ages, experience in this sport (years), stature,
body mass, body-mass index, bent-over row 1 repetition maximum (1RM) %85 were
determined in the first session. PAP protocols were applied with a load of 85% of
1RM Athletes participated in each protocol in a crossover design. The test protocols
applied to athletes were as follows; Archery Specific Warm-up Protocol (ASW),
five-minutes rest following PAP protocol prior to the first phase (PAP5), eight-
minutes rest following PAP protocol prior to the first phase (PAP8), and lastly eight-
minutes rest PAP protocol prior to both phases (PAP8x2). After each protocol,
athletes shoot at targets set at 60 meters away, and each score was recorded.
Statistical analyses were conducted using SPSS 20, and statistical significance was
set at p<0.05. One-way ANOVA with repeated measures was used for normally

distributed data, and Friedman Test was used for non-normally distributed data.

Results: No statistically significant difference was determined between ASW and
PAP protocols, yet better shooting performance was noted following PAP

considering score means.

Conclusion: The findings of this study suggests that PAP protocols applied before
shooting are effective considering score means even though this effectiveness is not
statistically significant. In accordance with this trend, both the positive effects of
PAP on performance, particularly on strength, and the need for considering PAP for

each athlete individually are suggested not to be overlooked.

Anahtar Kelimeler: archery, pap, target, performance, warm-up
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1. GIRIS

Sportif performans teknoloji, tip ve saglik bilimleri gibi ¢esitli alanlarda meydana
gelen gelismelerden etkilenmektedir. Bu gelismeler sonucunda sportif performansta
diinya ¢apinda rekabet diizeyi artmaktadir. Ozellikle diinyanin en iyi sporcularinin
karsilastig1 kritik miisabakalarda sampiyonluklar saliseler gibi ¢ok kiigiik farklarla
kazanilabilmektedir (Turna, 2020). Cok kii¢iik farklar maglarin kaybedildigi ya da
kazanildig1 spor dallarindan biri de okculuktur. Okculuk eleme atislarinda (madalya
atiglarinda), sporcu bazen 1 puanla bazen ise oku hedef kagidinda merkeze daha

yakin oldugu i¢in mag1 kazanabilir.

Okguluk bir yay kullanilarak oklarin hedefe atilmasini saglayan, odaklanma, kontrol,
kas kuvvet ve dayaniklilig yetilerine ihtiya¢ duyulan, hem kapali alanda hem de agik
havada gerceklestirilebilen ve ayni zamanda popiilerligi gittik¢e artmakta olan bir
spor dalidir. Planli, programli ve dogru calismalarla okguluk teknik becerileri
gelistirilebilir. Okguluk bransinda itme-cekme, postiri koruma, stabilizasyon
saglama gibi yetiler Ust ve alt ekstremite icin kuvvet ve beceri gerektiren
hareketlerdir. Okguluk igin gerekli olan dayaniklilik, kuvvet ve koordinasyon gibi
biyomotorik 0Ozelliklerde antrenmanlar ile artirilabilir. Okgulukta (st ekstremite
kaslarinin yogun olarak kullanilmasina karsin sadece iist ekstremite degil alt
ekstremite kuvvet ve dayanikliligi da sportif performans iizerinde olduk¢a onemlidir.
Olimpik (recurve) okguluk kategorisinde kadinlarda ve erkeklerde agik hava ok¢uluk
yarigsma mesafesi 70 metredir. Bir agik hava yarigmasi boyunca deneme atiglar1 harig
siralama atiglarinda 1 sette 36 ok olmak lizere toplamda 2 setten 72 ok atis1 yapilir.
20 kg yay kullanan bir ok¢u 72 ok atis1 yaptiginda toplamda 1440 kg yiik ¢cekmis
olur. Bir yarismada siralama atislari (12 seri) i¢in hedefe gidis ve gelisler
hesaplandiginda kat edilen mesafe 1680 metredir. Bu rakamlar kullanilan yayin
libresi, atis mesafesi, atilan ok ve seri sayisi goz Oniine alindiginda degisiklik
gosterir. Buna ek olarak siralama atiglarinin yapildigi giine bireysel eleme ve takim
atiglarin1 da eklersek organizmaya binen yiik miktart artacaktir. Okgulugun biyuk
oranda anaerobik dayaniklilik gerektiren spor dallari arasinda yer almasinin temel
nedeni 1 ok atiginin genellikle 10 saniyeden daha kisa siirede tamamlanmasi ve ok
atma eyleminin kisa araliklarla art arda devam etmesidir. Gelismis diizeyde aerobik

dayaniklilik, anaerobik toparlanma sistemlerinin toparlanma hizint artirdig1i igin

1



okculukta hem aerobik dayaniklilik hem de kuvvet ¢alismalar1 sportif performans
acisindan onemli rol oynamaktadir. Okgulukta kuvvet kazanimi ve gelisimi igin
uygulanan antrenmanlarin yaninda akut olarak kuvvet artis1 saglayacak
uygulamalarinda atis konforu olusturarak isabetleme performansini artirmasina katki

sunacagi diistintilebilir.

PAP 0On yiiklenmeli bir egzersize yanit olarak kas giicii liretiminde ve potansiyel
olarak performansta akut bir artis1 ifade eder. PAP’ in fizyolojik mekanizmasi;
miyozin duzenleyici hafif zincirlerin fosforilasyonu miyofilamentlerin  Ca2*
(kalsiyum) duyarliligini artirir. Sonug olarak miyoplazmik Ca2* nin submaksimal
konsantrasyonlarina yanit olarak miyozin ¢apraz koprii aktivitesi seviyesinde artig

meydana gelir (Macintosh, 2003).

PAP fenomenin sportif performans iizerindeki etki diizeyi ile ilgili ¢eliskili ¢caligma
sonuglar1 mevcuttur. Literatiirde, PAP uygulamalarinin hiz, peak giig, peak kuvvet,
ortalama gii¢ ve kuvvet gelisim oran1 (RFD) gibi parametreleri akut olarak artirdigini
(Turna ve ark., 2019; Sevilmis ve Atalag, 2019; Golas ve ark., 2019; Evetovich ve
ark., 2015; De Assis ve ark., 2012; Esformes ve ark., 2011; Hancock ve ark., 2015;
Bevan ve ark., 2009; Kilduff ve ark., 2007; Baker, 2003), azalttigin1 ve ya etkisi
olmadigin1 (Bodden ve ark., 2019; Evetovich ve ark., 2015; Esformes ve ark., 2011;
Forup ve Sorensen, 2010; Bevan ve ark., 2009; Seitz ve Haff, 2006; Brambenburg,
2005; Hrysomallis ve Kidgell, 2001; Ebben ve ark., 2000) gosteren c¢aligsmalar
mevcuttur. Bu ¢alismalarda dinlenme araliklar1 ve yuklenme siddetleri farkli olan
cesitli PAP protokolleri kullanilmis ve 6zellikle PAP’ 1n patlayict hareketler iizerine
etkisi incelenmistir. Evetovich ve ark. (2015) 3TM %50 ‘si ile gergeklestirilen bench
press sonrasinda 8 dakikalik dinlenmenin sportif performansi artirdigini koydu. Fakat
Bodden ve ark. (2019) balistik ve balistik olmayan bench press uygulamalar1 sonrasi
plyometrik push-up itme ve kalkis hizlarmin karsilastirilmasi sonucunda istatiksel

acidan anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05).

Yapilan literatiir taramalar1 neticesinde okc¢ulukta PAP’ 1n sportif performans tzerine
etkisini inceleyen caligmaya rastlanmamistir. Bu g¢alisma, literatiirde eksik olan,
okguluk spor dalinda PAP etkisinin incelendigi ilk ¢alisma olma 6zelligindedir. Bu
bilgiler dogrultusunda yapilan calismada, ok¢ulukta PAP’ 1n isabetleme performansi

Uzerine etkisinin arastirilmasi amaglanmastir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Ok¢ulugun Tanim

Okculuk hassasiyet, kontrol, odaklanma, tekrarlama ve Kararlilik becerilerini
gerektiren yas, cinsiyet veya yetenek diizeyi fark etmeksizin herkesin yapabilecegi,
hem gelismis hem de gelismekte olan iilkelerde yaygin bir sekilde yapilmakta olan
eglenceli bir spor dalidir. Okguluk, ok atmay1 saglayan yay kullanma becerisidir.
Latinceden gelen “arkus” kelimesi “yay” veya “kavis” anlamina gelir (World
Archery, 2020).

Okguluk bir yay araciligiyla ok adi verilen uglart sivri gubuklarin cansiz hedeflere

atilmasina dayanan spor dalidir (Ogretici ve Karcililar, 2005).

Okguluk, esnek bir ahsap parcasmnin gerdirilerek her iki ucunun birbirine ip ile

tutturulmasi1 sonucu imal edilmis olan yay vasitasiyla ahsap ¢ubuklarin atilmasidir

(Miller ve ark., 1986).

2.2. Okguluk Tarihgesi

Tarih boyunca Ust Paleotik Dénem’ den beri Avustralya (18. yy’ da Avrupalilar
gelene kadar) ve Antarktika kitalar1 hari¢ tiim kitalarda varligini siirdiirmiis olan ok
ve yay avlanma, savunma ve saldirma amaciyla kullanilmistir (Késeoglu, 2017). Eski
caglarda ok ve yayin kullanildigina dair magaralara islenmis resimler ve arkeolojik
kazilarda bulunmus olan ¢esitli kanitlar mevcuttur (Ylcel, 1999). Bulunmus en eski
okculuk buluntular1 Paleotik Déneme ait olan ¢akmak tasindan yapilmis ok uglari ve
Mesolitik gaga ait olan bir yaydir. Bu ok uglar1 Dogu Ispanya’ da bulunmustur (Clark
ve Piggott, 1965). Ik kompozit yaylar hakkinda yeterli bilgi bulunmamakla birlikte
Altaylilarda, Asagi-Volga’da, Narm, Kuray, Tula, Orhon ve Pencikent bolgelerinde

boynuz ile kaplanmis olan yay pargalarini ve ok uglar1 bulunmustur (Ogel, 1962).

MO 4. yy’ da Sumerler ve Etiler déneminden kalmis tas kabartmalarinda ok
atildigma dair figiirler islenmistir. Tirkistan’ nin Altay Daglari’nda ise yaylar ve
mezarlarda ok ucu kalntilar1 bulunmustur (Yénal ve Turkmen, 2017). Iskitliler
Hellen vazo resimlerinde ok¢u kimlikleriyle betimlenmistir (Rudenko, 1970). Yine
MO 4-5. yy’ a ait arkeolojik kazilarda bulunan Iskit vazosu resminde Iskit reflex

yaylar1 olarak adlandirilan bu yaylarin baslar1 disa dogru kivrik, kabza kismi ige



dogru cokiik bir formda tasvir edilmistir (Yiicel, 1999). Kuzey Karadeniz’den
geldikleri diisiiniilen Iskitler (Sakalar) islam &ncesi Tiirk atli okgulugunu temsil eden,
okculuk denilince akla gelen topluluklar arasinda yer alir (Rudenko, 1970; Gray ve
Novotny, 2007). Zehirli oklara sahip olduklarina dair anlatimlar mevcut olan
Iskitliler at {izerinde ok atan savascilardir (Rudenko, 1970). Bir savas taktigi olarak
“dnce geri ¢ekilip sonra saldirma” Iskit bulusudur. Bu savasma stratejisinin bir
pargasi olan “Part Atis1” at lizerinde geriye donerek ok atabilme yetenegidir (Gray ve
Novotny, 2007).

Sekil 2.1. MO 470 siyah figiirlii Iskit okgusu tipik kiyafeti ile ok atis1 yaptyor (Kdseoglu, 2017)

Pers Kral1 Darius’ un sikkelerde ok ve yay ile betimlendigi gibi ¢esitli kabartmalarda
ath araba iizerinde ok atan firavun ve asker betimleri mevcuttur (Koseoglu, 2017).
Bat1 Tirkistan, Biiyiik Selguklu Devleti ve Avar Turklerinin bayraklarinda ok ve yay
sembolleri bulunmaktadir (Atabeyoglu, 1988). Selguklularda hukuki bir igaret olarak
kullanilmis olan ok ve yay motifleri Tugrul Bey’in mektuplarinda ve donemin

paralarinda yer almaktadir (Ozkafa, 2018).



Sekil 2.2. MO 440 civar1 Odysseus (Koseoglu, 2017)

Iskit, Hun ve diger Asya geleneklerine bagli olan geleneksel Tiirk okgulugu insanlara
sosyal bir konum ve statii kazandirmistir (Ermis ve Imamoglu, 2019; Ermis ve ark.,
2017). Aym sekilde Uzak Dogu’da Okguluk sadece avlanma ve savastan ibaret
olmayip sarayda kariyer basamaklarini tirmanmada 6nemli rol oynamistir. Bunun
nedeni ok¢ulugun avlanma ve savasin yani sira ayni zamanda ruhsal gelisim, akil ve
beden sagligini gelistiren hem spor hem de sanat dali olarak kabul edilmesidir
(Selby, 2000). islamiyet oncesi kahraman olarak nitelendirilen Tarkan’ larin
migferlerine beyaz sahin tliyli takma ayricaligi sadece at lizerinde One ve geriye
donerek ok atabilenlere verilirdi. Bu ayricalik bir rutbe goOstergesi olarak
kullanilmaktaydi1 (Gray ve Novotny, 2007). Tirklerde ok ve yay adalet ve
hiikiimdarlig1 temsil eden bir sembol olarak kullanilmustir (Yiicel, 1999). Bu nedenle
Osmanli padisahlar1 tahtlarinin iizerine kadim bir Tiirk gelenegi olarak yay
asmaktaydilar (Ozkafa, 2018). Yine Biiyiikk Tiirk Hakam olan Oguz Han’in
ogullarma Bozok ve Ugok isimlerini vermesi Tiirklerin okculuga vermis olduklar:

degerin bir gostergesidir (Atabeyoglu, 1988).

Tiirklerde okguluk MO 5000 yillarinda baslamistir (Celiksoy, 1984). 6. yy’ a ait olan
bazi Cin kaynaklarinda “Tiirk” kelimesi ilk kez Goktiirkler hakkinda bilgi verilirken
kullamilmistir (Gray ve Novotny, 2007). Islamiyet 6ncesi Tiirkler ok¢uluk gelenegini
Iskit, Part, Hun ve diger Asya kokenlerinden almuslardir. Yiizyillar boyunca aym
topraklar1 ve degerleri paylasmis olan bu farkli gécebe topluluklar arkalarinda ortak
bir iz birakmuglardir: Asya okguluk ekolii. Asya atli okculuk gelenegi Iskitlerden
Partlar’ a, Hunlar’ a, Avarlar’ a, Macarlar’ a, Mogollar’ a, Selcuklular ’a ve
Osmanlilar ’a kadar uzanmis ve bu siire¢ boyunca okguluk malzemeleri gelisimini

devam ettirmistir (Gray ve Novotny, 2007). Anadolu’da kiigiik bir ug beyligi olarak
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kurulan ve sonrasinda imparatorluk seklini alan Osmanli Devleti doneminde ok ve
yay, askeri teghizatlar arasinda uzun siire varligini korumaya devam etmistir (Bir ve
ark, 2006). Tarih boyunca kurulmus tiim Tirk devletlerinde okguluk gelistirilmis ve
orduda kullanilmak igin askeri bir gii¢ olarak atli okgular yetistirilmistir (Yavuz ve
Canatar, 2010). Tiirklerin Islamiyet’e ge¢mesiyle beraber ok¢ulugun kutsal bir
kimlige biiriinmiis olmasimin nedeni Islamiyet’te ok ve yaym Allah tarafindan, Hz.
Adem’e gonderildiginde “attigin zaman (okunu) sen atmadin, Allah att” (el-Enfal,
8/17) anlamina gelen ayetten kaynaklanmaktadir. Ayrica ok atmanin erdem ve
sevabina dair birgok hadis bulunmaktadir (Yiicel, 1999). Tirklerde okculuk MO
5000 yillarinda baglamistir (Celiksoy, 1984). Oguzlar ile okguluk kurallart ortaya
¢tkmis ve Osmanli Devleti zamaninda okguluk en parlak donemine ulasmistir
(Celiksoy, 1984). Osmanli imparatorlugu okguluk sporunu gelistirmek amaciyla
tekkeler agmis ve bilimsel bilgilerden yararlanarak belirli kurallar ¢ergevesinde
okcular yetistirmistir. (GOral, 2008) Okgulugun gelisimi adina ilk adimi1 Orhan Bey
atarak Bursa’ da Aticilar Alam yaptirmistir (Ogretici ve Karcililar, 2005). Osmanl
padisah1 2. Mehmet tarafindan ilk kez okculuk yarigsma kurallari ile yarigsma sahalari
hazirlanmis ve okguluk yarismalari tertip edilmistir (Aktepe, 2003). Osmanlilar ok
atma yarismalarini puta atiglari, darp atiglari (kalkan gibi sert materyalleri delmek
amaciyla yapilan atiglar) ve menzil atislar1 olmak iizere ii¢ ayr1 kategoride
gerceklestirmekteydi (Glven, 1999). Fatih Sultan Mehmet’ in emri ile okgulukta
saha ve tesisler olusturulmus ve Istanbul’un fethinden hemen sonra Ok Meydani
kurulmus ancak ¢ok az bir boliimii korunabilmis ve sonrasinda gelen hiikiimdarlar
Ok Meydanr’n1 gelistirmislerdir. Okgularin 6zel olarak himaye altina alinmasi ve
okculuk malzemelerinin {iretimi ile ilgilenen sanatkarlarin bir araya toplanmasi II.
Bayezid zamaninda karsimiza ¢ikmaktadir. Fatih’ in oglu Il. Bayezid déneminde
(1481-1512) Istanbul’ da atis alan1 olarak kullanilan bir Okmeydan: insa edilmistir
(Bir ve ark., 2006). Osmanlida Tiirk Spor Teskilatinin temelini olusturan yapilar
sportif amacla kullanilan tekke meydanlaridir. Bugiin federasyon, spor kuliipleri
olarak adlandirilan tekke meydanlart okgulugun daha organize bir sekilde
yiriitiilmesine olanak saglamistir (Arabaci, 1999; Aydin, 2000). Ok atmay1 6greten
egitim alanlar1 agmay1 bir devlet sorumlulugu olarak goéren Osmanli, okguluk
tekkeleri acarak Tiirk spor tarihinde savas kiiltiliri olan ok¢ulugun bir spor disiplini
haline donligmesinde biiyilk rol oynamustir (Kahraman, 1995). Osmanli

Imparatorlugu déneminde Sadrazam Kemankes Kara Mustafa Pasa gibi bir¢ok
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hiikiimdar ve sadrazam okgu idi. Spor ile ilgili ilk kanun olma &zelligini tasiyan
ferman bugilin Topkapi arsivleri arasinda olmasiyla beraber bu fermani ¢ikartan

Sadrazam Kemankes Kara Mustafa Pasa’ dir (Atabeyoglu C, 1988).

Tirklerin tarihte okguluk alaninda basarili olmalarina olanak saglayan faktorler;
diizenli olarak disiplinli bir sekilde idman yapmalarinin yansira kullanmis olduklar
malzemelerin 0zellik ve kalitesine de dayanmaktadir (Yiicel, 1999). Form, malzeme
ve yapim teknikleri acisindan bazi farklar bulunmakta olan Asya kokenli yay
tiplerinden Tiirk yay1, kompozit Asya yaylar1 iginde 110-120 cm ile en kisa olan yay
tipidir (Yucel, 1999). Tiirk yaylar kirisi takili degilken kollari tersine dogru kivrik
olan refleks yaylardir (Yiicel, 1999). Tirk yaylar1 organik maddeler ve ahsap
kullanilarak imal edilirdi ve bu yaylar ile 800-900 metre uzakliga ok atilabilirdi
(Atabeyoglu, 1988). Yay iskeleti agagtan, dis tarafi tendon ve i¢ tarafi boynuz gibi
organik malzemeler kullanilarak iiretilirdi (Bir ve ark., 2006). Tiirk yaymnin
yapiminda kullanilan sinir ve boynuz oranmi degistirilerek yayin sertligi (giicii) ve
esnekligi istenildigi sekilde ayarlanabilmekteydi (Yucel, 1999). Tirk oklar1 ise
bilinen en kisa oklar olmakla beraber ortasi kalin, iki ucuna dogru incelen bir yapiya
sahiptir. Kisa ve hafif olan bu oklarin tek dezavantaji hava sapmasidir. Bu dezavantaj
usta aticilar ile bertaraf ediliyordu. Ayn1 zamanda Tirk oklar1 kozalakli agaclardan
yapiliyordu (Ytcel, 1971; Yicel, 1999. Ogretici ve Karcililar, 2005). Oklarin temren
ve yelek olmak iizere iki ek parcasi bulunmaktadir. Demir ok uglarina temren ve
tiylere ise yelek adi verilmekteydi (Yiicel, 1971). Osmanli ok ustalar1 genellikle
farkli formlara ve 6zelliklere sahip temrenler kullanirdi (Kahraman, 1995). Kompozit
Asya yaylarmm yapiminda sinir, boynuz gibi malzemelerin kullanilmasi ve ok
boylarmim kisa olmasi daha uzak mesafelere atis yapma imkani saglamaktaydi
(Yucel, 1999). Bugiin ise yaylar son teknoloji ile tiretilmekte olmasina ragmen 250-
300 metre uzakliga zorlukla ok atilabilmektedir. Bu durum okguluk teknigi ile
ilgilenen diinya otoriterlerini hayretler icinde birakmasinin temel nedenidir
(Atabeyoglu, 1988). Tiirklerin ¢ok¢a zaman Oncesinde atabildikleri uzaklik mesafe
rekoru hala gecilememistir (Ongel, 2001). Elde edilen dereceler 1453 yilindan
itibaren sicil defterlerine islenmistir. Kabza alanlarin isimlerinin yazilmis oldugu bu
defter ¢ikmis olan bir yanginda kaybedilmis ve sonrasinda 1682 yilinda ikinci sicil
defteri tutulmaya baslanmistir (Hattatoglu, 2006; Ogretici ve Karcililar, 2005).

Okgularm oklari, birer sanat eseri niteligi tastyan mermer siitunlar seklindeki menzil



tagin1 gecerek daha uzak mesafeye ulagtiginda o noktaya 6 ay igerisinde yeni bir
menzil tas1 dikilirdi. Bu menzil taslarinin {izerinde rekoru kiran ok¢unun adi,
meslegi, atis yont, atis kosullari, atis mesafesi ve atig tarihi islenirdi. 16.yy’ a kadar
12’yi gecemeyen rekor atiglarin sayist 19. yy’ dan itibaren 50° ye ¢ikmis ve son
haliyle bu say1 300’ i gecmistir (Bir ve ark., 2006). Ancak bugiin bu taslarin sadece
40 kadar1 varligin1 koruyabilmistir (Acar, 2013).

i Y
¢

Sekil 2.3. Cesitli menzil taglarinin 1820 yillarinda ¢izilmis resmi (Engin, 2003).

Osmanli ordusunda 16. yy’ 1n ortalarinda ok ve yayin yerini atesli silahlar almaya
baglamistir (Bir ve ark., 2006). 1500°li yillarin baslari modern okgulugun
baslangicidir. 16 ve 17. yy’ lar da ilk okguluk dernekleri Ingiltere’ de kurulmustur.
“Spor ok¢ulugu” nun baslangicinin Ingiltere’ de gergeklestigi kabul edilmis olmasina
ragmen 1 yy. 6nce, Osmanlilar ok meydanlari kurmus ve sistemli bir sekilde okguluk
egitimi veriyorlard1 (Acar ve Ozveri, 2017). Batili okcular 20. yy’ 1n ilk yarisinda
geleneksel yaylari temel alarak modern yaylar1 gelistirmislerdir (Isin, 2009). Bugiin
Uluslararasi hedef ok¢ulugunda modern yaylar olimpik ve bilesik (makarali) olmak

tizere iki ¢esittir (World Archery, 2020; Spratford ve Campbell, 2017).

Cumbhuriyet donemimizde Mustafa Kemal Atatiirk’iin yol gostermesi ile okgulukla
ilgili ciddi anlamda atilan ilk adim 1937 yilinda Ok Spor Kurumu adinda a¢ilan spor
kulbldur. Okguluk 1900 yilinda Paris Olimpiyatlar1 ile programa alinmistir.
Olimpiyat Oyunlarmma sadece erkekler kategorisi dahil edildi ve erkekler

kategorisinde okguluk sporu 1920 yilina kadar olimpiyatlarda yer almistir



(Atabeyoglu, 1988). Olimpiyat tarihinde en ¢ok madalya kazanan okgu Hubert Van
Innis (BEL)’ dir. Hubert Van Innis olimpiyatlarda 1900-1920 yillar1 arasinda 3
gumus ve 6 altin toplam 9 madalya kazanmistir. Okguluk 1972 yilinda hem erkekler
hem de kadinlar kategorisinde olmak {iizere tekrardan olimpiyat programina dahil
edilmigtir. Takim yarigmalari ise 1988 yilinda Seoul’ da programa eklenmistir (Ergen

ve Hibner, 2004).

1931’ de okgulugu gelistirmek ve sistemli bir spora doniistiirmek ic¢in uluslararasi
okculuk federasyonu FITA kurulmustur. FITA’ nin kurulmasinda Belgika, Fransa,
Polonya ve Isvec onciiliik etmis ve 1933 yilinda ilk kez Diinya Okguluk Yarismasi
diizenlenmistir. 1985 yilinda okculuk sporuna olan ilgiyi artirmak icin “Biiyiik FITA
Turnuvasi” adli turnuva organize edilmistir (Atabeyoglu, 1988). Bugln 132 (ye
FITA ile birlikte c¢alisarak Diinya Sampiyonalarini doniisiimli  olarak
gerceklestirmektedir. FITA Uluslararast Olimpiyat Komitesi (IOC), Uluslararasi
Olimpik Yaz Sporlar1 Federasyonlar1 Birligi (ASOIF), Uluslararast Spor
Federasyonlar1 Kiiresel Birligi (GAISF) ve Uluslararasi Diinya Oyunlar1 Birligi
(IWGA)’ nin iyesidir. FITA’ nin organizasyonlar: séz konusu birlikler tarafindan

taninmaktadir (Ergen ve Hibner, 2004).
FITA asagidaki daimi komitelere sahiptir;

e Hedef Okculuk Komitesi

e Saha Okguluk Komitesi

e Hakemler Komitesi

e Teknik Komite

e Yap1 ve Kurallar Komitesi

e Gelisim ve Teknik Yardim Komitesi

e Antrenorler Komitesi

e Tibbi Komite (Ergen ve Hibner, 2004).

1989 yilinda FITA baskan1i olarak secilen Jim Easton okculugun en giicli
destekgilerinden biri olmustur. Kendisi de eski bir ok¢u olan Jim Easton, FITA
Konseyi' nde, 1983 Diinya Sampiyonasi ve 1984 Olimpiyat Oyunlarinin yonetiminde
onemli rol oynamustir. Easton 1993 ve 1997 yillarinda tekrar 4 yillik donem igin



FITA bagkan1 olarak sec¢ilmistir. Easton 1994 yilinda Uluslararast Olimpiyat
Komitesi’ne secilen ilk FITA {iyesidir (Ergen ve Hibner, 2004).

2.3. Okguluk Disiplinleri

Okculuk birgok farkli disiplini gelistirilmis eski bir spor dalidir. Hedef okgulugu,
para okculuk, alan okg¢ulugu, 3D okguluk, ugus-vurus okc¢ulugu (flight and clout
archery) kayak ve kosu okgulugu gibi birgok farkli disiplini olan okgulugun en
popiiler ve tanman disiplini, hedef ok¢ulugu olmasinin nedeni Olimpiyat Oyunlarina
dahil edilmis olmasidir. Bu okguluk disiplinleri FITA tarafindan taninmistir (World
Archery, 2020).

Okguluk disiplinlerinde farkli tiplerde yaylar kullanilmaktadir:

e Kilasik/Olimpik Yay (Recurve Bow)
e Makarali/Bilesik Yay (Compound Bow)

e Diger yaylar (bare bow vs.) (Ergen ve Hibner, 2004).

2.3.1. Hedef Okguluk

Modern okgulugun en ¢ok bilinen disiplini olan hedef ok¢ulugu sari, kirmizi, mavi,
siyah ve beyaz renklerinden olusan hedef kagitlar1 kullanilarak 90 metreye kadar
varan atig mesafelerinden gergeklestirilmektedir. Uluslararasi hedef okgulugunda

olimpik ve makarali yay kullanilir (World Archery, 2020).

Diinya Okguluk uluslararas1 hedef okguluk etkinlikleri arasinda Diinya Okculuk
Sampiyonasi, Diinya Okculuk Kapali Sampiyonasi, Diinya Okculuk Genglik
Sampiyonasi, Diinya Okguluk Para Sampiyonasi, Okg¢uluk Diinya Kupasi ve Kapali
Okculuk Diinya Kupast bulunmaktadir. Hedef okculugunda Diinya Okculuk
Sampiyonasi, Diinya Okguluk Kapali Sampiyonast ve Diinya Okculuk Genglik
Sampiyonasi iki yilda bir duzenlenmektedir (World Archery, 2020).

Hedef okgulugu acik ve kapali alanlarda gerceklestirilmektedir. Agik hava ve kapali
alan olmak iizere 2 formatta yarigmalar1 yapilan hedef okc¢ulugunda agik havada
olimpik sporcular 70 metre makarali sporcular 50 metre uzakliktan atis yaparlar.
Kapali alanda ise hem olimpik hem de makarali sporcular 18 metreden atig

yapmaktadirlar (World Archery, 2020).
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Bireysel takim ve karma olmak iizere farkli formatlarda gerceklestirilen hedef
okculugunda hedef kagitlarinin dlgiileri mesafeye gore degismektedir. Olimpik hedef
122 c¢m gapinda ve 10 halka 12,2 cm c¢apindadir (sekil A). Bilesik hedef (makarali
hedef kagidi) 80 cm ¢apinda ve 10 halka 8 cm ¢apindadir (sekil B). Uluslararasi
yarismalarda, makarali hedef yiizleri sadece sari, kirmizi ve mavi halkalar igerir.
(World Archery, 2020). Uluslararasi 18 metre yarismalarinda ti¢li dikey hedef kagidi
sar1, kirmiz1 ve mavi renklerini igerir (sekil C), (World Archery, 2020).

Sekil 2.4. Hedef kagitlar1 A) 122 cm hedef yiizii, B) 80 cm hedef yiizii, C) 18 metre hedef yiizi

(https://www.naveksport.com.tr/hedef-kagitlari?ps=2, Erigim tarihi: 16 Ekim 2020)

2.3.2. Para Okcguluk

1960 yilindan beri araliksiz olarak Paralimpik Oyunlarinda yer alan Diinya Okc¢uluk
Para sampiyonasi her iki yilda bir diizenlenmektedir. Sporcular acik, W1 ve gorme
engelli (V1, V2/3) kategorilerine gore siniflandirmis olan para okguluk yarigmalari
hem acgik hem de kapali alanlarda gergeklestirilmektedir. Belirli smiflandirma
kurallar1 dogrultusunda yardimci aparatlar kullanarak atis yapabilme imkéani bulan
sporcular icin 6zel yarisma kategorilerini iceren para okguluk yarigmasi, Paralimpik
Oyunlarinin ayrilmaz bir parcasidir. Bir sporcunun hangi engelli kategorisinde
yarisabilecegini sadece kapsamli bir siniflandirma testi belirleyebilir. Agik, W1 ve
V1, V2/3 kategorileri arasinda temel farkliliklar vardir (World Archery, 2020).

Acik engelli kategorisinde yer alan sporcularin bacaklarinda bir bozulma ve ya denge
problemi olabilir. Sporcular tekerlekli sandalye ve ya tabure oturarak atis

yapabilirler. Acik kategorisinde yer alan okcular standart kurallar cergevesinde,
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olimpik veya makarali olarak siniflandirilarak yarismalara katilmaktalardir. Agik

kategorisi Paralimpik Oyunlarinda yer alir (World Archery, 2020).

W1 kategorisinde yer alan sporcularin bacaklarinda bozukluk olabilir. W1 sporculari
sadece tekerlekli sandalye kullanabilirler. W1 Kkategorisi icin standart kurallar
modifiye edilmistir. Olimpik ve ya makarali yay kullanilmaktadir. Fakat bu 2 farkli
disiplin i¢in yarigmalar ayrilmamistir. W1 kategorisi Paralimpik Oyunlarinda yer alir

(World Archery, 2020).

V1, V2/V3 sporcularinda gérme bozuklugu mevcuttur. V1 sporculart yarisirken géz
bagi veya karartma gozligi kullanmalidir. Bu sporcular dokunsal olarak nisan
almay1 kullanir. Paralimpik Oyunlarda atis ¢izgisinin bir metre arkasinda oturan ya
da ayakta duran bir yardimcinin, oklardaki hedefin konumu, givenlik ve puanlama

konusunda sporcuya bilgi vermesine izin verilir (World Archery, 2020).

2.3.3. Alan Okc¢uluk

Genellikle ormanda ve daglarda gergeklestirilen alan ok¢ulugunda yay1 yamaca karsi
asag1 dogru ya da yukar1 dogru germe gibi becerileri icermektedir. Diiz bir arazide
atis yapmay1 icermeyen bu disiplin uzaklig1 belirli olmayan hedefler, 151k ve karanlik
gibi zorluklar1 igerir. Siyah ve sar1 halkalardan olusan hedef yiizeyi kullanilan alan
ok¢ulugunda olimpik, bilesik ve barebow olmak iizere 3 yay ¢esidi mevcuttur.
Sporcular genellikle 60 metreye kadar mesafelerde belirlenen siyah ve sar1 renkli
hedef yiuzlerine atis yapmaktalardir. Hedefler 20 ila 80 santimetre ¢apindadir. Sari
renk alt1 veya bes puan alir. Siyah halkalar ise dort, U¢, iki veya bir puan alir (World
Archery, 2020).

Bireysel, takim ve karma olmak tizere farkli formatlarda gergeklestirilen alan
okculugunda Diinya Okguluk Saha Sampiyonasi her iki yilda bir diizenlenmektedir
(World Archery, 2020).
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Seki 2.5. Alan okguluk

(https:/iwww.google.com/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fdvacarchery.org.uk%2F201406%2Fimag
es%2Fslideshow%2F4.jpg&imgrefurl=http%3A%2F%2Fdvacarchery.org.uk%2F201406%2F &tbnid=
1J8r30GmjoAFZM&vet=12, Erigim tarihi: 16 Ekim 2020)

2.3.4. 3D Okculuk

Acik alanda farkli boyut ve sekillerdeki kopilik hedeflere ok atis1 yapilarak
gerceklestirilen 3D okgulugunun Diinya Okguluk 3D Sampiyonast her iki yilda bir
dizenlenmektedir (World Archery, 2020).

Sekil 2.6. 3D okguluk

(https://bowhunting360.com/2019/05/09/the-bowhunters-guide-to-3d-archery/, Erisim tarihi: 16 Ekim
2020)

2.3.5. Ucus ve Vurus Okculugu (flight and clout archery)

Uzak mesafelerden atis yapilan bu okg¢uluk disiplinlerinden vurus okc¢ulugunda 150
metreden daha uzak mesafelerdeki hedeflere atis yapilirken ugus okgulugunda ise
hangi ok¢unun en uzak mesafeye atis yaptig1 belirlenmektedir. Clout ok¢ulugunda,
150 metreden fazla mesafelere yerlestirilmis bir bayrak ve es merkezli dairelere atis
yapilmaktadir. Hem ugus hem de vurus okgulugu dikkatle uygulanmasi gereken
guvenlik kurallarini igermektedir (World Archery, 2020).
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https://bowhunting360.com/2019/05/09/the-bowhunters-guide-to-3d-archery/

Sekil 2.7. Vurus okgulugu hedefleri, A) Bayrak B) Daire

(https://www.facebook.com/photo/?fhid=1285889101470351&set=a.953099774749287,
https://www.longbow-archers.com/clout.html, Erigim tarihi: 16 EKim 2020)

2.3.6. Kayak ve Kosu Okculugu

Temel okguluk ile dayamiklilik yariglarimi birlestiren kayak ve kosu okgulugu
disiplinlerinden kayak okgulugu, kros kayagina benzer mekanlarda yapilirken kosu
okculugu icin uzun mesafeli kosu parkurlarinda etkinlikler dizenlenir. Bu
etkinliklerde sporcular temel yaylarla genellikle kisa mesafede hedeflere ok atis
yapmak icin hazirlanmis istasyonlarda durarak atiglarin1 gergeklestirmektelerdir.
Kayak okg¢ulugu (ski-archery) biathlona benzer. Sporcular atis yapmak igin tiifek
yerine yay kullanirlar. Tlk Kayak Okguluk Sampiyonas1 1988 yilinda diizenlenmistir
(World Archery, 2020).

Sekil 2.8. Kayak ve kosu ok¢ulugu A) Kayak okgulugu, B) Kosu ok¢ulugu

(https:/iwww.archery360.com/2016/10/06/archery-amazing-biathlon-event/, Erigim tarihi: 16 Ekim
2020)

2.4. Okgulukta Performansi Etkileyen Faktorler
Genel olarak sportif performans psikolojik, fiziksel, fizyolojik, biyomotorik, mental,
teknik, taktik vb. birgok bilesenden olusmaktadir (Turna ve Kiling 2018; Turna ve
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https://www.facebook.com/photo/?fbid=1285889101470351&set=a.953099774749287
https://www.longbow-archers.com/clout.html
https://www.archery360.com/2016/10/06/archery-amazing-biathlon-event/

ark., 2019). Okguluk performansi iizerinde antrendriin karakteri ve bilgisi, sporcunun
fitness duizeyi, atis becerileri, psikolojik faktorler, sosyal faktorler, bilimsel destek
programi, yillik planlamanin dogru yapilmasi ve teknolojik olarak ekipmanlarin

uygunlugu 6nemli rol oynamaktadir (Ergen ve Hibner, 2004).

2.4.1. Antrendrin Karakteri ve Bilgisi

Antrenor “genel ya da ilgili spor dalina 6zgii bir bigimde, spor etkinliklerini ve
antrenmanlarini yaptirarak sporcuyu; teknik, taktik, kondisyon, psikolojik, sosyolojik
ve zihinsel agidan amacina uygun sekilde basamakli olarak {ist diizey verimlilige

ulastiran egitici kisi” olarak nitelendirilmektedir (Yildiran, 2020).

Antrendriin verimli olabilmesi i¢in kendisini, sporcusunu ve spor bransini iyi
tanimalidir. Antrendriin bilgi ve becerisinin sporcuda sportif performansa doniismesi

antrenoOr ile sporcu arasindaki iletisimin temelini olusturur (Yildiran, 2020).

Antrendr sporcular igin bir idol konumunda olabilir. Bu durumun bir sonucu olarak
sporcu antrendrli tarafindan degerli oldugunu bilmek ister. Bu nedenle antrenor,
sporcu gelisimi ve sporcunun dogru ahlaki yaklasimlar1 benimsemesinde biiyiik rol
oynamaktadir. Bireyin karakteri yine onun ahlaki degerleri ile ilgili bir olgudur.
Sosyal ve ahlaki degerlere sahip olan antrendrlerin fair play konusunda gelismesi

yardimc1 ve geng antrendrlerin egitimine baghdir (Yildiran, 2020).

2.4.2. Fitness Duzeyi

Okguluk hem kuvvet hem de yetenek gerektiren bir spor dalidir (Aktepe, 2003).
Sabahin erken saatlerinde baslayarak aksama kadar siiren okguluk yarigmalari
dikkate alindiginda okcgulukta kuvvette devamlilik Onemli rol oynamaktadir.
Sporcudan sporcuya degismekle birlikte yay ¢ekis sertligi/agirhigr 14-22 kg
arasindadir. Genellikle bir ok atis1 ortalama 5-8 sn arasinda yapilmaktadir (Mann ve
Littke, 1989; Leroyer ve ark, 1993; Kolayis ve Mimaroglu, 2008).

Sporcularin en yiiksek performansa ulasabilmesi i¢in en iyi denge yetenegine sahip
olmalar1 gerekir. Okguluk, yiksek puanlar elde etmek icin dengenin gerekli oldugu
sporlara iyi bir 6rnektir. Okculukta ok¢u durus pozisyonunu alip sabitledikten sonra,
viicudun dalgalanmalari, okun hizalanmasi: hedef sinirlar1 i¢inde kalacak sekilde

diizenlenmeli ve kisi kendi destek merkezi icinde kalmalidir (Balasubramaniam ve
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ark., 2000; Ertan ve ark., 2011). Denge kabiliyeti okgular igin beceri seviyesi ile ilgili
olup, daha elit okcular ok atis1 oncesinde daha fazla denge yetenegi sergilerler
(Hrysomallis, 2011).

Ergen ve Hibner (2004)’ e gore okculukta fitness diizeyi;

e Aecrobik ve anaerobik dayaniklilik
e Esneklik

e Genel ve 6zel kuvvet

e Genel denge ve koordinasyon

e Vucut kontrolu yetilerini gerektirir.

2.4.3. Atis Becerileri

Yetenek gerektiren bir spor dali olan okgulukta basari, muazzam bir hassasiyet ve
dogrulukla tekrar tekrar ayni teknikle atis1 yapabilme yetenegi olarak tanimlandig
icin okguluk yuksek diizeyde motor beceriler gerektiren bir spor dalidir. (Musa ve
ark., 2016; Aktepe, 2003). Okeuluk kiiciik kas gruplarmin kullanilmasindan dolay1
okculuk ince motor beceri olarak ifade edilmektedir. Okguluk sporu atis evreleri
arasinda belirgin bir sira vardir ve bir ok atisinin bast ve sonu belirlenebildiginden
okculuk becerisi kesikli bir beceridir. Okgulukta atis c¢evrenin durumuna gore
degerlendirildiginde kapali beceri olarak simiflandirilabilir (Karanfilci, 2014).
Kaslarin gerceklesecek olan hareketlere hazir bulunuslugu atis davranisini baska bir

ifadeyle atis hareketini etkilemektedir (Sahinoglu ve Oziisakiz, 1994).
Ergen ve Hibner (2004)’ e gore okgulukta atis becerileri;

e Degerlendirme

e Hazir bulunusluk/6n ayar

e Adaptasyon/uyum

e Cekme ve ellerin senkronizasyonu

e Atis esnasinda viicut dengesi yetilerini gerektirir.

2.4.4. Psikolojik Faktorler

Okgulukta isabetli atiglar gerceklestirmede odaklanma ile beraber teknik hareketlerin

akict bir sekilde uygulanmasi gerekmektedir (Konttinen ve ark., 2000). Stres kaygi
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ve yiikklemeye bagli olarak nisan alma ve iyi bir birakis yapabilmenin altinda bazi
psikolojik, fizyolojik etmenler vardir (Tinazci ve Acikada, 2002). Biligsel,
davranigsal ve fizyolojik deneyimler sonucunda ortaya c¢ikan tepkiler duygu olarak
nitelendirilir. Rakibinin kendisinden daha iyi oldugunu diisiinen bir sporcu miisabaka
sirasinda korku ve kaygi gibi tepkiler ortaya koyabilir. Bu nedenle odaklanmada
zorluk, ellerde titreme ve viicut 1sisinda artis meydana gelebilir. Spor psikologlar
kayg1 ve uyarilmishigi 6lgmek amaciyla gozlem — goriisme teknikleri, 6lgekler, testler

ve polar saat gibi araglar kullanmaktalardir (Yildiran, 2020).
Ergen ve Hibner (2004)’ e gore okculukta psikolojik faktorler;

e Amagc edinme

e Rahatlama

e Dikkat ve konsantrasyon

¢ Kendine given/pozitif tutum ve davraniglar
e Adaptasyon ve oryantasyon

e Optimal performans halidir.

2.4.5. Sosyal Faktorler

Aile ¢ocugunu bir spor kuliibiine kaydettirmeden Once kuliibiin felsefisi, sporcu
haklarinin koruma sekli ve antrenér gibi hususlar hakkinda mutlaka bilgi sahibi
olmalidir. Aileler ¢ocuklarindan her zaman basar1 beklemelerine karsin bu beklenti
sonu¢ odakli olmamali ve ¢ocugun kendi kisisel gelisim ozellikleri 6n planda
tutulmalidir. Basar1 her zaman kadroda olmak ve ya en iyi skora sahip olmak
seklinde tanimlandiginda sporcunun {iizerinde baski olusur. Aileler Oncelikle
sporcuda karakter gelisimine 6zen gostermeli; diger sporculara karsi olumsuz tutum
ve davraniglardan uzak tutmali sonrasinda basar1 beklentisi igine girilmelidir

(Yildiran, 2020).
Ergen ve Hibner (2004)’ e gore okculukta sosyal faktorler;

o Aile
e Arkadag(lar)
e Spor kulubu

e Meslek ve okul
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2.4.6. Bilimsel Destek Programi

Her spor dalinin ihtiyaglar1 dogrultusunda kendine 6zgii ¢alisma programi, kriterleri
ve performans testleri vardir. Bir misabakada en yiksek verim seviyesine
ulasabilmek i¢in ¢ok emek gerektiren, uzun ve yorucu ¢alismalar yapmanin yaninda
cagin getirdigi bilimsel ve teknolojik gelismelerin de en iyi sekilde takip edilmesi
gerekir. Bu nedenle diinya ¢apinda tum musabakalarda kiyasiya bir rekabet S0z
konusudur. Uluslararast yarismalara hemen hemen bdtin Glkeler katilim
gostermektedir (Yildirim, 1995).

Ergen ve Hibner (2004)’ e gore okgulukta bilimsel destek programa;

e Beslenme destegi
e Psikolojik destek

e Teknolojik destegi igerir.

2.4.7. Yillik Planlamanin Dogru Yapilmasi

Bompa (2009) antrenman periyotlamasini “antrenmani evreler seklinde yapilandirma
stireci” olarak tanimlamistir. Antrenman planlamasi, antrenman periyotlamasina gore
antrenman siirecinin daha kisa zaman dilimleri iginde ydnetilmesidir. Yillik
antrenman periyotlamalari ise daha uzun zaman dilimlerini ifade eder. Yillik
antrenman periyotlamasi temel olarak hazirlik ve yarigma donemi olarak planlanir

(Yildiran, 2020).
Ergen ve Hibner (2004)’ e gore okgulukta yillik planlamanin dogru yapilmasinda;

e Hazirlik dénemi zamani
e Sportif performansta zirveye ulasma zamani

e Yarigsmalarin yillik planda dagilimi 6nemlidir.

2.4.8. Teknolojik Olarak Ekipmanlarin Uygunlugu

Organik maddeler ve ahsap kullanilarak imal edilen Tiirk yaylar: ile 800-900 metre
uzakliga ok atis1 yapilmaktayd: (Atabeyoglu, 1988). Kozalakli agaglardan yapilan
Tiirk oklar1 ortas1 kalm, iki ucuna dogru incelen bir yapiya sahiptir. (Ogretici ve
Karcililar, 2005). Gliniimiizde yaylar ahsap, grafit, fiberglas ve karbon kompozitleri
kullanilarak son teknoloji ile iiretilmektedir (Atabeyoglu, 1988; Babagiir, 2006).
Oklar ise karbon grafit ya da aliminyumdan Gretilmektedir. Her okcuya 0zel olarak
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uyumlu olan okun nitelikleri ve uzunlugu belirlenir (Babagiir, 2006: Afyon ve Tung,
1997). Uluslararasi hedef okgulugunda modern yaylar olimpik ve bilesik olmak iizere
iki gesittir (World Archery, 2020; Spratford ve Campbell, 2017). Olimpik yaylara
takilan, stabilizasyonlar titresimin azalmasini kolaylastiran ekipmanlardir. Bu
okculuk 6zel ekipmanlart uzun ve kisa ¢ubuklar ve v-barlardir. Benzer sekilde,
bilesik yaylar olimpik' ten daha az derecede olsa da, dengeleyici ve titresim giderici
ekipmana sahiptir. Tersine, geleneksel okcular herhangi bir destekleyici ekipman
kullanmazlar (Simsek ve ark., 2013). Okculukta parmaklik, kolluk ve gogiisliik gibi
koruyucu ekipmanlar kullanilmaktadir (Babagiir, 2006). Ayn1 zamanda okgulukta
hava sartlar1 ve riizgar yonli gibi meteorolojik bilgilere ihtiyag duyulmaktadir

(Ozkafa, 2018).
Ergen ve Hibner (2004)’ e gore okculukta teknolojik olarak ekipmanlarin uygunlugu;

e En uygun malzemenin segilmesi

e Yay ayarlar

o Ok secimi

e Yedek hazirlik unsurlartyla iligkilidir.

2.4.9. Isitnma Protokolii

Sportif performansta en 6nemli konulardan bir tanesi en iyi 1sinma protokoliiniin
secilmesidir (Mandengue ve ark., 2009).Yaygin olarak kullanilan metotlar
submaksimal 1sinma kosulart sonrasinda yapilan dinamik ve statik germe
egzersizleridir (Faigenbaum ve ark., 2006; Gelen ve ark., 2012). Germe egzersizleri,
statik ve dinamik germe egzersizleri olmak tizere iki gruba ayrilir. Statik germe
egzersiz tirleri; statik germe, pasif germe, aktif germe, proprioseptif néromuskdler
fasilatasyon (PNF) ve izometrik germe calismalaridir. Dinamik germe egzersizleri;
balistik germe, dinamik germe ve izole aktif germe c¢alismalar1 olarak
simiflandirilmaktadir (Turna, 2018). Literatirde okgulukta dinamik germe
egzersizleri sonrasinda yapilan ok atisimnin sportif performansta azalmaya neden
oldugu fakat statik germe egzersizlerinin performansta bir degisiklige neden
olmadigr sonucuna ulasilmis ve daha fazla calismaya ihtiya¢ duyuldugu

vurgulanmistir (Turna ve Bayazit, 2019; Turan ve Cilli, 2016).
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2.5. Okculuk Yarisma Formatlar:

Uluslararas1 faaliyetlerde agik ve kapali alanlarda gergeklestirilen hedef okgulugu
bireysel, takim ve mix (karma) takim olarak farkli formatlarda yarigsmalari
icermektedir. Ayrica World Archery uluslararas: faaliyetlerde kullanilmayan bir dizi

yarisma tUriinu de tanimaktadir (World Archery, 2020).

2.5.1. Bireysel Yarisma Formati

Yay tipi (olimpik/makarali) ve cinsiyete gore kategorize edilmis olan sporcular en
yuksek puan atan sporcudan en diisiik puan atan sporcuya dogru atig
performanslarina gore siralanmak icin siralama atislar1 yaparlar. Siralama atiglarinda
acik havada 72 ok kapali alanda 60 ok atis1 yapilir. Atis puanlar1 toplanir (World
Archery, 2020).

Siralama atiglarindan sonra okcgular eslesir ve bireysel eleme yarismalariyla final
atiglarina dogru ilerler. Kapali alan yarigmalarinda siralamada ilk 32’ ye giren
sporcular eleme atislarina girmeye hak kazanir. A¢ik hava yarigmalarinda siralamada
ilk 104’ e giren sporcular eleme atislarina girmeye hak kazanir ve siralamada ilk 8’ e
giren okgular ilk 3 turu bye (atis yapmadan otomatik olarak) geger (World Archery,
2020).

Olimpik okguluk eleme maglarinda kazanan sporcu set sistemi kullanilarak belirlenir.
Her set 2 puandir. 6 puana ulasan ilk sporcu magt alir. Eger sporcular berabere
kalirsa tek ok atig1 yapilir. Makarali okgulukta da siralama atiglarina gére sporcular
eslesir. Makarali okguluk eleme yarismalarinda her seride 3 ok olmak iizere 5 seri
atis yapilir. Toplamda daha fazla puan toplayan sporcu magi alir. Olimpik ve
makarali okc¢ulukta eslesmeler yar1 finale varmak amaciyla 4 sporcu kalana kadar
devam eder. iki yar finalin kaybedenleri bronz madalya maginda yarisirken, iki yar
finalin kazananlar1 sampiyonluk i¢in altin madalya macinda yarisir (World Archery,

2020).

2.5.2. Takim Yarisma Formati
Uluslararas1 faaliyetlerde bireysel yarigmalara ek olarak takim yarigmalart da
gerceklestirilebilir. Takimlar ayni1 kategorideki 3 sporcudan olusur. Bu takimlar

genellikle siralamada en yiiksek puani alan sporculardan olusur. Fakat takim
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yoneticileri yedek sporculari da segebilir. Takimlar eleme maglari igin sporcularin

bireysel siralama turu puanlari kullanilarak eslestirilir (World Archery, 2020).

Olimpik takim maglarinda kazanan takim set sistemi kullanilarak belirlenir. Her set 2
puandir. 5 puana ilk ulasan takim mac1 kazanir. 1 sette 6 ok atis1 yapilir. Takimdaki
her okcu 1 sette 2 atig yapar. Makarali takim maglarinda kazanan takim toplam puan
kullanilarak belirlenir. 1 sette 6 ok olmak Uzere toplamda 4 seri atis yapilir (World
Archery, 2020).

2.5.3. Mix Takim Yarisma Formati

Uluslararasi faaliyetlerde bireysel yarismalarina ek olarak mix takim yarigmalar1 da
gerceklestirilebilir. Mix takimlar, ayni tir yaylari kullanan (makarali ve ya olimpik), bir
erkek ve bir kadin olmak iizere toplam iki sporcudan olusur. Bu sporcular genellikle kendi
Kategorilerinde siralamada en yiiksek puani alan sporculardir. Fakat takim
yoneticileri yedek sporcular1 da segebilir. Mix takim eleme maglari i¢in sporcularin

bireysel siralama turu puanlari kullanilarak eslestirilir (World Archery, 2020).

Olimpik mix takim maglarinda kazanan takim set sistemi kullanilarak belirlenir. Her
set 2 puandir. 1 sette 4 ok atis1 yapilir. 5 puana ilk ulasan takim mag1 kazanir.
Takimdaki her okgu 1 sette 2 atis yapar. Makarali mix takim maclarinda kazanan
takim toplam puan kullanilarak belirlenir. 1 sette 4 ok olmak (izere toplamda 4 seri
atis yapilir (World Archery, 2020).

2.5.4. Diger Yarisma Formatlar:

1440 Round su an uluslararasi yarismalarda kullanilmamakla birlikte daha énceden
siralama atiglarinda World Archery tarafindan kullanilmigtir. Daha sonra FITA
Round olarak da adlandirilan bu atis formati, erkekler igin 90, 70, 50 ve 30 metreden,
kadnlar icin ise 70, 60, 50 ve 30 metreden 36 ok atisini igeriyor (World Archery,
2020).

Diinyanin dort bir yanindaki ulusal okguluk federasyonlari, kendi iilkelerinde Dlnya
Okculuk kurallar1 ile birlikte geleneksel kurallarin varyasyonlarini kullanmaktadir.
Bu durum okculuk sporunun dunyadaki yarisma formatlart agisindan en gesitli

sporlardan biri haline getirmektedir (World Archery, 2020).
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2.6. Kuvvet

Kaslarm bir direngle kars1 karsiya kaldiginda kasilabilme ya da kars1 karsiya kalmig
oldugu dirence kars1 belirli bir o6lgiide dayanabilme yetenegine kuvvet denir
(Halmann, 1972; Sevim, 2007). Baska bir tanimlamayla kuvvet sinir-kas sisteminin
disaridan gelen direnglere karsi kuvvet iiretebilmesidir (Stone ve ark., 2007). Her
spor dalinda baskin bir biyomotorik ozellik 6n plana g¢ikmakla beraber diger
biyomotorik yetilerde sportif performans iizerinde 6nemli rol oynamaktadir (Noakes

ve ark., 1990; Paavolainen ve ark., 1999).

Cewviklik
Dayamkhhk [< A 5
Cabuk
Kuvwet .

Kassal Maksimal /ﬂ Siirat
Dayanikhilk . Kuwvet \ /
Maksimal

¥ Stirat
Aerchik
Dayanikhlik /
i

Anaerobik Siiratte
Dayamklilik 5 Dayanikdilik

W

A

Sekil 2.9. Biyomotorik yetenekler ve sporsal verim arasindaki etkilesimler
(Bompa ve Haff, 2015; Turna, 2019)

Kuvvet antrenmanlari, gelistirilmek istenen kuvvet tiirline gore planlanmalidir.
Gelistirilmesi amaglanan kuvvet tiirline gore yuklenme yizdesi, temposu, tekrar ve
hareket sayisi, hareket gecislerindeki ve set aralarindaki dinlenme araliklart dizayn

edilmelidir (Sayin, 2020).

2.6.1. Genel ve Ozel Kuvvet

Vicut kaslarinda bulunan toplam kuvvet miktarma genel kuvvet denir. Ozel kuvvet
bir spor dalinin kendi gereksinimleri dogrultusunda ihtiya¢ duyulan kuvvet olarak
nitelendirilir (Turna, 2020).

Genel kuvvet antrenmanlar1 sporcularin ilk sporculuk yillarinda ve genel hazirlik

evresinde gelismesi gereken biyomotor bir 6zelliktir. Ozel Kuvvet calismalarina
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hazirlik evresinin sonuna dogru gecilmelidir. Sporcularin genel kuvvet diizeyinin
yeterli seviyede gelistirilmesi sportif performans agisindan On sart niteligindedir
(Bompa ve Haff, 2015).

2.6.2. Maksimal Kuvvet

Sinir-kas sisteminin istemli kasilma yoluyla en yiksek dizeyde meydana
getirebilecegi kuvvete tiirii maksimal kuvvet olarak adlandirilir (Bompa ve Haff,
2015). Maksimal dinamik kuvvet “Bir tekrarda kaldirilabilen maksimum kuvvet”
anlamina gelir (Sayin ve ark, 2020). Maksimal kuvvet antrenmanlarinda amag
sporcunun kas kiitlesini artirmaksa tekrar sayisi 8-12, yiiklenme siddeti %40-60
arasinda olmalidir. Maksimal kuvvetin artirilmasina ek olarak kas i¢i koordinasyonda

gelistirilmek amaglaniyorsa tekrar sayist 1-5 arasinda ve %70-100 siddetle hareketler
gerceklestirilir (Weineck, 2011).

2.6.3. Kuvvette Devamhihik

Kuvvette devamlilik néromuskuler sistemin siirekli ve tekrarli olarak yorgunluga
ragmen kuvvet {iretimini devam ettirebilme yetenegidir (Bompa ve Haff, 2015). Az
yiiklenme, ¢ok tekrar ve orta tempo hareket uygulamas: ile kuvvette devamlilik
calismalar1 dizayn edilir. Diger onemli bir nokta yiik yerine tekrar sayisinin
artirilmasidir (Sevim, 2007). Bagka bir ifade ile kuvvette devamlilig1 gelistirmek i¢in
tekrar sayis1 15 ve {lizeri, yiiklenme siddeti ise %40-20 altinda olacak sekilde
hareketler uygulanmalidir (Weineck, 2011).

2.6.4. Patlayic1 Kuvvet ve Cabuk Kuvvet
Glg, kendi i¢inde “patlayici kuvvet ve ¢abuk kuvvet” olarak ikiye ayrilir. GUg
noromuskuler sistemin yiiksek hizdaki yiiklere karsi uyguladigi direng olarak

tanimlanmaktadir (Sayin ve ark, 2020).

Patlayic1 kuvvet ve ¢abuk kuvvetin birbirinden farki; uygulanan maksimal istemli
kasilmaya gore olan oranindan kaynaklanmaktadir. Ortaya konan kuvvet maksimal
istemli kasilmanin %70’inden kiiciik ve ayn1 zamanda miimkiin olan en hizl1 hali ile
ise bu kuvvet ¢esidi “cabuk kuvvet” olarak adlandirilir. Yine ortaya konan kuvvet
maksimal istemli kasilmanin %70’inden yiiksek ve direnglere miimkiin olan en hizli

sekilde kars1 koyabilmesi ise “patlayicit kuvvet” olarak adlandirilir (Sayin ve ark,
2020).
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2.6.5. Rolatif (Gorece) ve Mutlak (Absolut) Kuvvet
Sporcunun bir hareketi uygularken kendi viicut agirligi karsisinda tiretebildigi en
yuksek duzeydeki kuvvete rolatif kuvvet denir. Viicut agirligr dikkate alinmaksizin

sporcunun bir hareketi uygulama esnasinda iiretebildigi toplam kuvvet onun mutlak

kuvvetidir (Bompa ve Haff, 2015; Sevim, 2007).

2.7. Kuvvet Uretimini Etkileyen Faktorler

Tim kaslar kayan Filamentler mekanizmasiyla kuvvet {iretmesine ragmen ayni kasin
duruma bagli olarak farkli miktarlarda kuvvet iiretebilmesi kuvvet {iretimini
etkileyen bazi faktorlere baghdir. Bu faktorler motor iinit gereksinimi, ¢apraz kesit

alani, fibril dizilimi ve kas uzunlugudur (Cael, 2017).

2.7.1. Motor Unite Gereksinimi

Fiziksel hareketleri baslatmaktan sorumlu olan motor noronlar belirli bir miktarda
kas fibrilleriyle iliskilidir. Bir motor néron ve kontrol ettigi tiim fibriller motor iinite
olarak tanimlanmaktadir. El ve yiizde bulunan motor initelerin ¢ok az fibrili
olmasina karsin uylukta binlerce kas fibrili mevcuttur. El ve yizde bulunan motor
unitelerin ¢ok az fibrili bulunmasindan dolayr bunlar ince hareketleri yapabilir.
Uylukta ¢ok sayida kas fibrili bulunmasindan dolay1 daha gii¢lii hareketler iretir
fakat ince motor kontrolu eksiktir (Cael, 2017).

Bir kasta ¢ok sayida motor iinite mevcuttur. Viicut kasin iirettigi kuvvet miktarini
kontrol edebilmek igin ihtiya¢ duyulan motor Unite sayis1 ve boyutunu degistirebilir.
Maksimal kuvvet iiretimi ¢ok sayida motor iinitenin uyarilmasiyla miimkiindiir.
Birka¢c motor lnitenin uyarilmasiyla az bir miktarda kuvvet uretimi meydana gelir.
Sumasyon adi verilen daha fazla sayida motor initenin dahil edilmesiyle kuvvet

uretimi artar (Cael, 2017).

Istirahat halinde kaslarn belirli bir tonuda ve kontraksiyona hazir bir halde
bulunmasini saglayan bazi motor initeler siirekli olarak aktif kalir. Egzersiz gibi
durumlarda artmis tonus meydana gelebilir. Asir1 ¢alisan kaslarda ise hipertonus
olusabilir. Kas tonusu kuvvet iiretimi i¢in ihtiya¢ duyulan siirenin kisalmasinda ve

postiir, eklem stabilitesinin korunmasinda 6nemli etkiye sahiptir (Cael, 2017).
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2.7.2. Kasin Capraz Kesit Alam

Kuvvet tiretimi toplam hacimden ziyade kasin kalinligiyla daha fazla iliskili oldugu
icin kisa kalin kaslar uzun ince kaslara gore daha fazla kuvvet iiretir. Ayn1 zamanda
Kasin ¢apraz kesit alan1 myofibrillerin biiyilikligii ile yakindan iliskilidir. Hipertrofi
ile kasin g¢apraz kesit alani arttig1 i¢in kas daha fazla miktarda kuvvet dretir (Cael,
2017).

2.7.3. Fibril Dizilimi

Pennat fibril dizilimi ile paralel fibril dizilimi karsilastirildiginda, pennat fibril
diziliminde mevcut alanda daha fazla kas fibrili bulundugu icin daha fazla kuvvet
iretebilme yetenegine sahiptir. Daha fazla kas fibrilinin varligi kasin ¢apraz kesit
alanini artirir. Pennat kaslar, kuvvet ve hizi artirmak hareket agikligini feda eden

kaslardir (Cael, 2017).

2.7.4. Kas Uzunlugu

Kisalmis kasta ince ve kalin filamentler arasinda daha az mesafe bulundugu icin
kuvvet tiretme kapasitesi azalir. En fazla kuvvet Uretme kapasitesine sahip olan
kaslar istirahat uzunlugundaki kaslardir. Gerilmis ve kisalmis olan kaslarda ince ve

kalin filamentler arasindaki etkilesim siirlanmistir (Cael, 2017).

Sekil 2.10. Kas uzunluk - gerilim iliskisi (Cael, 2017).

2.8. Post Activation Potentiation (PAP) Nedir?

Maksimum veya maksimuma yakin kas performansini, post-activation potentiation
olarak adlandirilan bir fenomen olan PAP’ tan sonra uygulanan egzersiz(ler)de gii¢

liretimini artirabilecegi kayda deger bir goriistiir. Maksimal ve maksimale yakin
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kontraksiyonlar aracilifiyla devreye giren motor {nitelerin artmasi sonucunda
meydana gelen fiziksel performanstaki artisin nedeninin PAP etkisi oldugu
diistiniilmektedir (Baker, 2001). Bir alistirma (conditioning) aktivitesinin bir kuvvet
egzersiziyle birlestirilmesi genellikle bir kuvvet artirma kompleksi olarak
adlandirilmaktadir (Stone ve ark., 2008). istemli ve elektriksel olarak uyarilmis kas
kasilmalar1 araciligtyla meydana gelen kuvvet gelisim oranindaki artis PAP etkisi ile
iliskilendirilebilir (Hanson ve ark., 2007). Akut olarak gii¢ artirmak, gii¢ ¢ikisini
artirmak i¢in giic hareketinden hemen Once yogun direngli alistirmanin

uygulanmasidir (Young, 1997).

PAP yani akut kuvvet artiginin temelinde yiiksek siddetli bir kuvvet egzersizi
sonrasinda biyomekanik olarak taklit edilen pliometrik hareketlerin uygulandigi
kompleks antrenman metodu bulunmaktadir (Ebben, 2002). Pliometrik egzersizlerin

baslica etkileri;
e Patlayici giiciin gelismesi
e Dikey si¢grama ve durarak uzun atlama performansinin gelismesi
e Hareketler arasinda gegis becerisinin artmasi
e Enerji kapasitesinin artmasi

e Potansiyel enerjinin elastik enerjiye doniistiiriilmesindeki gelisim (Bompa,
2001).

Kompleks antrenmanlar PAP’ ta noral aktivasyon diizeyinin artirilmasinda etkili
olabilecegi belirtilmektedir (French ve ark., 2003). Yiizme bransinda klasik 1sinma
sonrasindan uygulanan 4x10 metrelik maksimal yiizme sonrasinda 100 metre serbest
ylizme performansinda ki artis PAP etkisine 6rnek olarak verilebilir (Hancock ve
ark., 2015).

2.8.1. PAP’ 1n Fizyolojisi

PAP’ i ana mekanizmasinin, sarkoplazmik retikulumdan salinan Ca2* ya daha
hassas aktin-miyosin etkilesimi saglayan miyozin diizenleyici hafif zincirlerin
fosforilasyonu oldugu kabul edilir. Ca2* ye kars1 artan hassasiyet, kasilma ve diisiik

frekansli tetanik kasilmalarda meydana geldigi gibi ayni zamanda diisiik Ca2*
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miyoplazmik seviyelerinde de oldukga bulyuk etkiye sahiptir (Rassier ve Maclntosh,
2000; Sweeney ve ark., 1993). ikinci mekanizma, Maksimal ve maksimale yakin
kontraksiyonlar ile noral aktivite dizeyinin artmasi1 daha fazla motor Gnitenin
devreye girmesine neden olur (Baker, 2001). Merkezi sinir sisteminin uyarilmasi
PAP ile birlikte artar. Bu nedenle kasilma fonksiyonunda bir artis meydana gelir
(Rixon ve ark., 2007).

2.8.2. PAP’ tan Yararlanma Stratejileri

Sportif performansi artirmak i¢in PAP’ tan istifade ederken, iki ikilem ¢oziilmelidir;

e Yogun ve uzun siireli bir alistirma aktivitesi PAP mekanizmasini1 daha fazla
aktive edebilir fakat PAP ile birlikte yorgunluk artar (Sale, 2002). Baska bir
ifade ile ve maksimale yakin kontraksiyonlar sonrasi yorgunluk ve
potansiyalizasyon es zamanli olarak ortaya cikar ve her ikisinin etkisi
dakikalar gectikce azalmaya baglar. PAP etkisi yorgunlugun ortadan kalkmasi
sonrasinda bir siire daha varligimi korur. Yorgunlugun etkilerinin
olabildigince azaldigi ve kuvvetlenmenin devam ettigi bu siire¢ sportif
performansta avantaj saglayabilir. Alistrma  aktivitesi  sonrasinda
potansiyalizasyonun maksimum diizeyde, yorgunlugun ise minimum diizeyde
oldugu bu avantajli zaman periyodu "firsat penceresi" olarak da ifade
edilmektedir (Hancock ve ark., 2015).

e Alistirma aktivitesinin sona ermesi ile performansin baslangici arasindaki
geri kazanim siiresi ne kadar uzun olursa, yorulmada geri kazanim o kadar
yuksek olur, fakat ayn1 zamanda PAP mekanizmasinin bozulmasi1 da artar
(Sale, 2002). Baska bir ifade ile alistirma aktivitesi sonrasinda verilen siirenin
gereginden fazla tutulmasi sonucunda potansiyalizasyon etkisi giderek

kaybolmaya baslar (Miyamoto ve ark., 2011).

Bir alistirma aktivitesi sonras1 potentiation hakim ve yorgunluk azalmakta ise kas
performansi artabilir, yorgunluk ve giclenme dulzeyi benzer seviyelerde ise kas
performansi degismeden kalir fakat yorgunluk hakimse kas performans azalir (Tillin
ve Bishop, 2009).
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] Fursat Penceresi

Yorgunluk Giiclenme

<<= PAP Protokolii Zaman
Tamamlanmasi

Sekil 2.11. Firsat Penceresi (Hancock ve ark. 2015)

S6z konusu iki ikilem, sadece deneme yanilma yolu ile ¢oziilebilir (Sale, 2002).

Konsantrik kasilmalarda kuvvet-frekans iliskisi izometrik kasilmalara gore
daha yuksek frekanslara ihtiya¢ duyar (Abbate ve ark., 2000). Cogu aktivite,
esas olarak es merkezli (yiizme, kiirek ¢ekme, bisiklet) veya es merkezli
eksantrik kasilmalar1 (6rnegin kosma, atlama, halter) i¢erir. Bu nedenle PAP
izometrik kasilmalar tizerindeki etkisine dayanarak performans artirici bir
etkiye sahip olabilir (Sale, 2002).

Tip 11 kas liflerinde PAP etkisi daha fazla meydana gelir. PAP' in maksimum
giic ve hiz gerektiren anaerobik faaliyetlerde performansi gelistirmesi i¢in en
blyuk potansiyeli saglamasi beklenebilir (Sale, 2002). Anaerobik
performansi yas, cinsiyet, kas yapisi, fibril kompozisyonu, enzim aktiviteleri
ve uygulanan antrenmanlar etkileyen baslica etmenlerdendir. Ayn1 zamanda
sporcunun fiziksel yapisi ile yapilan spor branginin gereklikleri sportif
performans acisindan énemlidir (A¢ikada, 1990; Ozkan ve ark., 2005).
Submaksimal kasilmalarda toplanan motor {initeler diisiik hizlarda
bosalacaklari i¢in motor Unitelerin kuvvet ¢ikis1 PAP ile artirllmalidir (Deluca
ve ark., 1996). PAP, diisiik frekansli yorulmay1 (low-frequency fatigue) telafi
etmeye hizmet edebilir. Fakat yiiksek frekans yorgunlugu telafi edemez.
Motor iiniteler ¢cok yliksek hizlarda ateslerken kuvvet diiser. Bunun nedeni
PAP yiiksek frekans kuvvetini artiramaz (Rassier ve Maclntosh, 2000). Glg
ve hiz performansi i¢in ilgili tiim motor {initeler devreye girmeli ve miimkiin

olan en yiiksek oranda ateslenmelidir (Gossen ve Sale, 2000).
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2.8.2. PAP Etkisinin Bireyselligi

Yorgunluk ve kuvvetlenmenin bir arada var olabilecegi agiktir. Yorgunluk, kaslarin
tekrar tekrar uyarilmasindan sonra kuvvet diizeyinde meydana gelen azalmadir. Ayni
zamanda yorgunluk Ca2* ile iligkili bir mekanizma ile iliskilendirilmistir: yorgunluk
sirasinda miyoplazmada pik Ca2* yogunlugunun azaldigi gozlemlenir. Bu azalma
muhtemelen Ca2* 'nin inhibisyonundan kaynaklanmaktadir. Kuvvetlenme ve
yorgunlugun iskelet kasinda kuvvet {liretimi iizerinde zit etkileri olmasina ragmen
kuvvetlenme ve yorgunluk mekanizmalar1 bir arada var olabilir (Rassier ve
Maclintosh, 2000). Bu nedenle alistirma aktivitesinden sonra kas performansinda
meydana gelen artiglar, bir alistirma aktivitesinin tamamlanmasindan sonra degisen
derecelerde bir arada bulunan yorgunluk ve kuvvetlendirme arasindaki dengeye
baghdir (Rassier ve Maclntosh, 2000; Seitz ve Haff, 2006). Muhtemelen kasin
toparlandig1 esnada potentiationun devam ettigi optimal bir zaman vardir. Bununla
birlikte optimum iyilesme siiresi bireyler arasinda degiskenlik gostermektedir (Tillin
ve Bishop, 2009).

Alistirma aktivitesinin hacmi ve yogunlugunun yani sira aligtirma aktivitesi ile
sonraki hareket arasindaki dinlenme siiresinin PAP etkisinin biiyiikligi tizerinde
onemli bir etkiye sahiptir (Wilson ve ark., 2013; Seitz ve Haff, 2006). Calismalarda
elde edilen farkli sonuglari bireylerin antrenman durumundaki farkliliklar, akut siireli
etki, optimum aralik ve kosullandirma aktivitesinin yogunlugu ile iligkilendirilebilir

(De Assis 2012; Fatouros ve ark., 2000; Rassier 2000; Sale 2002).

Yorgunluk ve kuvvetlenme arasindaki denge hem bireyin 6zelliklerinden hem de
guc-  kuvvetlenme  kompleksinden  (strength—power—potentiation  complex)
etkilenmektedir (Tillin ve Bishop, 2009; Seitz ve Haff, 2006). Her sporcunun bas
edebilecegi yorgunluk siddeti ile bireysel kondisyon diizeyi birbiriyle oldukga
iliskilidir. Kondisyon diizeyi daha yiiksek olan sporcularin baska bir ifade ile aerobik
kapasitesi daha gelismis olan sporcularin toparlanma hizlar1 daha kisa siirelerde
gerceklesmektedir. Bu nedenle sporcunun sahip oldugu yiiksek duzeyde oksijen
tiketimi ile fosfojen depolarmin yenilenme hizlari arasindaki onemli bir iliski
bulunmaktadir. Kisa siireli fiziksel aktiviteler i¢in fosfojene ihtiya¢ vardir (Saymn ve
ark., 2020).

29



Tablo 2.1. Fosfojenlerin Yenilenme Siresi

Fosfojenlerin Yenilenme Suresi Yenilenen Fosfojen Miktari (%)
10 saniyeden az Cok az
30 saniye %50
60 saniye %75
90 saniye %87
120 saniye %93
150 saniye %97
180 saniye %98

(Saymn ve ark., 2020)



3. GEREC ve YONTEM

3.1. Katihmcilar

Arastirmaya olimpik okculuk kategorisinde miisabik 13 erkek ok¢u “Bilgilendirilmis
GoOniillii Olur Formu” doldurarak katildi. Katilimcilarin c¢apraz tasarim yontemi
kullanilarak her bir protokole (24 sa. ara ile) katilimlar1 saglandi. Her uygulamadan
en az 2 sa. Once katilimcilardan kafein tuketmemeleri ve anaerobik egzersiz

yapmamalari istendi.
Arastirmaya alinma ve ¢ikarilmaya iliskin ek kriterler ise s0yledir:

3.1.1. Arastirmaya Alinma Kriterleri
e Katilimecilarin okguluk dalinda lisanslt sporcu olmast
e Antrenman yaslarinin en az 1 yil olmast
e Erkek olmasi

e 15-21 yas araliginda olmas1

3.1.2. Arastirmadan Cikarillma Kriterleri
e (alisma sirasinda herhangi bir hastaliga yakalanma, kisinin ¢aligmadan kendi
iradesiyle ¢ikma istegi
e Sporcularin kronik bir tibbi probleme sahip olmalari

e Son 6 ay icerisinde kemik, eklem ve kaslarindan operasyon ge¢irmis olmalari

3.3. Arastirma Prosediirii

Arastirma 5 asama olarak planlandi. 1. asamada katilimecilarin yas, antrenman yast,
boy uzunlugu, viicut agirligi, BKI ve bent over row 1TM degerleri hesaplandi. 1TM
degerlerinin %85 i hesaplanarak PAP protokollerinde kullanildi. Téim katilimcilara
caprazlama yontem ile 4 asamada 3 farkli PAP protokolii ve 1 adet okguluga 6zgii
1sinma protokolii uygulandi. Sonrasinda 60 metre ok atigina tabi tutularak atis
puanlar1 kaydedildi. Her oturum arasi 24 saat dinlenme verildi. Her bir testte

sporcular, maksimum seviyeye ulasmalari i¢in s6zlii olarak tesvik edildi.
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Okculuga ﬁzgii Isimma {GD]} + 2dk. Dinlenme

00I(leup)N=3E ~ PAP5 (2.grup)N=3E  PAPS (3. grup) N=3E  PAPSx2 (4.grup) N=4E

! ! ) !

60m. Atg Testi (6x6)+ 15 dk. Dinlenme 60 m. Atg Testi (6x) + 3 dic. Din.
G0 m. Atz Test (6xG) PAP+ 8 dk. Din.

60 m. &ug\kesﬁ (6x6)

Sekil 3.1. Aragtirma dizayni (Katilimcilar ¢apraz tasarim ile her bir protokolii uyguladi)

3.4. Ok Atis Puan Testi Oncesinde Uygulanan Protokoller

3.4.1. Okguluga Ozgii Istnma Protokolii (OOI)

Arastirmada uygulanacak olan klasik 1sinma prosediirii maksimum kalp atim hizinin
%40-50 ile 5 dakikalik jogging ardindan 5 adet {ist ekstremite statik germe
egzersizlerini icermektedir (sekil 3.2.). Hareketler 2 set ve 15 sn sire ile uygulanda.

60 metre deneme atisinin (6 ok, 3 seri) ardindan sporcular ok atis testine tabi tutuldu.
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Pectoral
Statik

Germe

Latismus
Dorsi

Germe

Trapezus
Statik

Germe

Subscapula

Statik
Germe

Shoulder
Rotator
Cuff

Germe

2x15

15 sn
dinlenme

Sporcu elin i¢ yuzeyini
duvara paralel sekilde
yerlestirerek dirsek omuz
hizasinda viicut tam tersi
yonde hafif rotasyon
yaparak sabitlenir.

Diz Ustl pozisyonda
oturulur. Iki el yere
paralel govde hizasinda
sabit nesnenin tizerine
uzatilir. Govde
esneyebilecegi noktada
sabit beklenir.

Dizlstl pozisyonda
oturulur. Bir el yerdeki
ayagin tibiasindan tutarak
sabitlenir. Diger el basi
tam tersi yone dogru
hafifce gerdirir.

Sol kolun tizerine
yatirilir. Dirsek 90° omuz
hizasinda yere paralel
pozisyona getirilir. Diger
elle omuzun i¢ rotasyona
gerilmesi saglanir.

Kol govdeye 45° agiya
getirilir. Bu noktada
dirsek fleksiyon yaparak
elin dis yiizeyi lumbar
bolgeye sabitlenir. Diger
el yardimiyla dirsek
bolgesinden tutarak
iceriye hafifce cekilir.

Sekil 3.2. Omuz bélgesine uygulanan statik germe hareketleri
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3.4.2. 1. Tur 6ncesi 5 dakika Dinlenme PAP Protokolu (PAP5)

Okculuga 0zgii 1snma protokolii (OOI) ardindan bent over row hareketi hafif
agirliklar ile 1 set 5 tekrar uygulandi. Ardindan 1TM %85’ i ile 1 set 3 tekrar olmak
Uzere bent over row hareketi gergeklestirildi. Okgular 5 dakikalik dinlenmenin

ardindan ok atig testine tabi tutuldu.

3.4.3. 1. Tur Oncesi 8 dakika Dinlenme PAP Protokoll (PAP8)

Okculuga 6zgii 1sinma protokolii (OOI) ardindan bent over row hareketi hafif
agirliklar ile 1 set 5 tekrar uygulandi. Ardindan 1TM %85’ 1 ile 1 set 3 tekrar olmak
tizere bent over row hareketi gergeklestirildi. Okcular 8 dakikalik dinlenmenin

ardindan ok atig testine tabi tutuldu.

3.4.4. 1. ve 2. Tur Oncesi 8 dakika Dinlenme PAP Protokolii (PAP8x2)

Okculuga 6zgii 1snma protokolii (OOI) ardindan bent over row hareketi hafif
agirliklar ile 1 set 5 tekrar uygulandi. Ardindan 1TM %85’ i ile 1 set 3 tekrar olmak
Uzere bent over row hareketi gergeklestirildi. Okcular 8 dakikalik dinlenmenin
ardindan ok atis testine tabi tutuldu. 1. tur atiglar bittikten sonra 5 dk dinlenme
verildi. Sporcular tekrar 1TM %85’ i ile 1 set 3 tekrar olmak (zere bent over row
hareketini uyguladi. Okgular 8 dakikalik dinlenmenin ardindan tekrar Ok atis testine
tabi tutuldu.

3.5. Arastirmanmin Veri Toplama Araclan
3.5.1. Katihmeilarin Fiziksel Ozelliklerinin Belirlenmesi

Boy Ol¢iimii
0,1 m hassasiyete sahip olan SECA (Almanya) marka boy skalasi ile dik bir

pozisyonda 6l¢uldi.

Viicut Agirhig Olciimii
Hassasiyeti 0,5 kg olan SECA (Almanya) marka elektronik baskdl ile tartilarak

alindi.

BKI Hesaplamasi
Viicut kiitle indeksi (BK1): Agirlik (kg)/boy uzunlugu (m)2 formilii ile hesaplanda.
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3.5.2. Bent Over Row 1TM Olg¢iimii

Bent over row hareketi patlayici gekme kuvvetini igeren bir {ist viicut hareketi oldugu
icin bu ¢aligmada direngli egzersiz olarak segildi. 1TM 6l¢iim{ 6ncesinde sporculara
standart bir 1sinma protokolii uygulandi. Bu protokol algilanan maksimum kalp atim
hizinin %40-50 ile 5 dakikalik jogging ardindan 5 adet iist ekstremite statik germe
egzersizlerini igerir. Hareketler 2 set ve 15 sn sire ile uygulandi. 1TM o6l¢imiine
gegmeden Once sporcular bent over row hareketini hafif agirliklar ile 1 set 5 tekrar
uygulandi. Sporcular bent over row hareketini yere paralel bir sehpa Gizerine yiizUsti
olacak sekilde uzandiktan sonra gergeklestirdi. Sporcular ¢ekis elini (kirisi tuttugu
eli) kullanarak bent over row hareketini uyguladi. Bu esnada sabit kalabilmek
amacityla diger eli ile yerde duran agirliktan destek aldi (sekil 3.3). Her denemede
artan yuk ile sporcunun 1TM degeri tespit edildi ve 1TM’ nin %85’ i hesaplanda.

1TM belirlemek i¢in denemeler arasinda 2-3 dakikalik dinlenme araliklar1 verildi.

Sekil 3.3. Bent over row

3.5.3. Ok Atis Puan Testi

Ok atis puan testi 60 metre kapali ok¢uluk salonunda gergeklestirildi. Boylece riizgar
faktori elemine edildi. Okgulukta 60 metre olimpik olmayan yarisma mesafelerinden
biridir. Okguluk skorunun belirlenmesinde 10 halkadan olusan JVD 122 c¢cm olimpik
hedef kagidi kullanildi. Isinma ve nisangah ayarlama amaciyla 3 seri deneme atisi

verildi. Deneme atislarinda her seride 6 ok atis1 yapildi. Her protokol igin 2 set olmak
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Uzere toplamda 72 ok atis1 yapildi. Her bir turda 6 seri ve her seride 6 ok atis1 yapildi.
Deneme atiglart dahil her seri i¢in 240 sn sure verildi. PAP8x2 prosediirii harig her 2

tur arasinda 15 dk dinlenme verildi.

3.6. Arastirmada Verilerin Degerlendirilmesi

Verilerin analizi SPSS 20 istatistik programinda p<0.05 anlamlilik derecesine gore
degerlendirildi. Tim degiskenler igin aritmetik ortalama ve standart sapma gibi
tamimlayici istatistik degerler hesaplandi. Verilerin normallik dagilimi gosterip
gostermedigi Shapiro Wilk testi ile belirlendi. Normal dagilim goésteren verilerin
birbirleri arasinda karsilastirilmasinda “Tekrarli Olgiimler i¢in Tek Yonli Varyans

Analizi” normal dagilim géstermeyenlere “Friedman Testi” uygulandi.
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4. BULGULAR

4.1. Katihmcilara Ait Tanimlayic1 Ozellikler

Tablo 4.1. Calisma Grubunun Tanimlayic1 Ozellikleri

(n=13) Minimum Maksimum OrtalamazxSS
Yas (y1l) 15,00 21,00 17,23+1,87
Boy (cm) 160,00 190,00 176,38+8,84
Viicut Agirhg: (kg) 57,00 98,00 71,46£12,08
Antrenman Yasi (yil) 1,00 7,00 5,07+1,84
BKI (kg/m?) 18,83 33,91 23,06+4,29
1TM (kg) 25,00 45,00 33,00+6,77
1TM %85 (kg) 21,00 38,00 28,0745,75
Yay Sertlik (Ib) 39,00 47,50 43,17+2,62

Calismaya katilan sporcularin yas ortalamasi 17,23+1,87 yil, boy uzunluk ortalamasi
176,38+8,84 cm, viicut agirligi ortalamast 71,46+12,08 kg, antrenman yasi
ortalamasi 5,07+1,84 yil, BKI degerleri ortalamasi 23,06+4,29 kg/m?, 1TM degerleri
ortalamasi 33,00£6,77 kg, 1TM %85 degerleri ortalamasi 28,07+£5,75 kg ve yay
sertlik degerleri ortalamasi 43,17%2,62 b olarak saptandi (Tablo 4.1.).

4.2. Ok Atis Puan Testi Oncesi Uygulanan Protokollerin Karsilastirilmasi

Tablo 4.2. Protokollere Gore Ok Atis Toplam Puan Ortalamalarinin Karsilagtirilmasi

Protokoller Tekrarh Olgiimler I¢in Tek Yonlii Varyans Analizi
(n=13) Minimum | Maksimum | Ortalama+SS F P
e]e]| 608,00 666,00 640,38+17,47

PAPS 631,00 666,00 646,38+11,03 0.62 060
PAPS 605,00 681,00 642,53+20,37 : '
PAP8x2 618,00 673,00 643,61+15,80

P<0.05

Tablo 4.2. incelendiginde protokollere gore ok atis toplam puan ortalamalarinin
karsilastirimasinda OOI protokoliine gére PAP protokollerinde, okgularin ok atis
puan testi ortalamalarinin daha yiiksek oldugu bulundu. Buna ek olarak en yiiksek
skor ortalamast PAPS5 protokoliinde gergeklesti. Protokollere gore ok atis toplam
puan ortalamalarinin karsilastirilmasi istatistiksel agidan anlamli fark bulunmadi
(p>0,05).
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Ok Atis Toplam Puan Ortalamalar:

639

638

637
00l PAP5 PAP8 PAP8x2

Sekil 4.1. Protokollere gore ok atis toplam puan (72 ok) ortalamalari

Tablo 4.3. Protokollere Gore 1. Tur ve 2. Tur Ok Atis Puan Ortalamalarmin Karsilagtirilmasi

(n=13) Tekrarh Ol¢iimler I¢cin Tek Yonlii Varyans Analizi

1. Tur Minimum | Maksimum | OrtalamaxSS F P
e]e]| 293,00 293,00 320,23+10,59

PAP5 309,00 309,00 321,38+7,13 010 095
PAPS 296,00 296,00 320,30+12,48 ' '
PAP8x2 304,00 304,00 319,61+8,76

2. Tur

00l 304,00 336,00 320,15+10,80

PAPS 312,00 338,00 325,00+6,86 191 031
PAP8 305,00 348,00 322,61+10,93 ' '
PAP8x2 309,00 340,00 324,00£9,02

P<0.05

Tablo 4.3’ e gore 1. tur ve 2. tur ok atis puan testi ortalamalar1 diger protokollere
gore PAPS5 protokoliinde daha yiiksek oldugu bulundu. Protokollere gore 1. tur ile 2.
tur ok atis puan ortalamalar karsilastirildiginda PAP protokollerinde 2. tur ok atig
puan ortalamalarinda artig tespit edildi. Buna gore zamana baglh olarak

potansiyalizasyon (giiclenme) devam ettikce okculukta isabetleme performansini
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iyilestirebilecegi disiiniilebilir. Protokollere gore 1. tur ve 2. tur ok atis puan
ortalamalarinin karsilastirillmasinda protokoller arasinda istatistiksel agidan anlamli

fark bulunmadi (p>0,05).

325

325 -

324 V

323 -

324

322.61

322 - 321.38

321 -/320.23 320.15 3203 =1 Tur
31961 2. Tur

320 -

319 A

318 A

1. ve 2. Tur Ok Atis Puan Ortalamalari

317 A

316

(e]e] PAP5 PAPS8 PAP8x2

Sekil 4.2. Protokollere gore 1. ve 2. tur ok atis puan ortalamalar

Tablo 4.4. Protokollere Gére 1. Tur ilk 3 Seri ve 1. Tur Son 3 Seri Ok Atis Puan Ortalamalarinin
Karsilastirilmasi

(n=13) Friedman Testi
1. Tur ilk 3 Seri OrtalamazSS X2 P
00l 158,76+7,81
PAP5 160,46+6,13
PAPS 158,07+6,49 2,41 0,43
PAP8x2 159,46+5,59

Tekrarh Olgiimler i¢in Tek Yonli Varyans Analizi
1. Tur Son 3 Seri Ortalama+SS F P
e]e] 161,30+4,28
PAP5 160,69+2,78
PAPS 162.23+7 47 0,46 0.71
PAP8x2 160,15+4,72
P<0.05
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Tablo 4.4. incelendiginde 1. tur ilk 3 seri ve 1. tur son 3 seri ok atis puan testi
ortalamalar1 karsilagtirildiginda tim protokollerde son 3 seri ok atis puan
ortalamalarinda artis bulundu. Buna gbre zamana bagli olarak potansiyalizasyon
(guclenme) devam ettikce okculukta isabetleme performansini iyilestirebilecegi
diisiiniilebilir. Protokollere gore 1. tur ilk 3 seri ve 1. tur son 3 seri ok atig puan
ortalamalarinin karsilastirillmasinda protokoller arasinda istatistiksel agidan anlamli

fark bulunmadi (p>0,05).
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162 Vv’

162.23

161.3

160.69
161 v 160.46

160.15

160 - 159.46

158.7 | ”k 3 seri

159

158.07 M Son 3 seri

Ortalamalar

158 -

157 -

1. Tur ilk 3 Seri ve Son 3 Seri Ok Atis Puan

156 -

155

00l PAP5 PAP8 PAP8x2

Sekil 4.3. Protokollere gore 1. tur ilk 3 seri ve son 3 seri ok atig puan ortalamalar1
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Tablo 4.5. Protokollere Gore 2. Tur Ik 3 Seri ve 2. Tur Son 3 Seri Ok Atis Puan Ortalamalarinimn
Karsilagtirilmasi

(n=13) Tekrarh Olgiimler I¢in Tek Yonlii Varyans Analizi
2. Tur ilk 3 Seri Ortalama=SS F P
oJe]! 161,3045,03

PAPS 162,92+5,05

PAPS 160,46+5,82 0.72 0,54
PAP8x2 161,30+5,34

2. Tur Son 3 Seri

OO0l 158,92+6,98

PAPS 162,07+3,72

PAPS8 161,84+5,09 2,64 0,06
PAP8x2 163,07+4,57

P<0.05

Tablo 4.5. incelendiginde 2. Tur ilk 3 Seri ve 2. Tur Son 3 Seri ok atis puan testi
ortalamalar1 karsilagtirildiginda PAP protokollerinde son 3 seri ok atig puan
ortalamalarinda artis bulundu. Buna gore zamana bagli olarak potansiyalizasyon
(guclenme) devam ettikce okculukta isabetleme performansini iyilestirebilecegi
diistintilebilir. Protokollere gore 2. tur ilk 3 seri ve 2. tur son 3 seri ok atis puan
ortalamalarinin  birbirleri arasinda karsilastirilmasinda  protokoller arasinda

istatistiksel agidan anlaml fark bulunmadi (p>0,05).
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2. Tur ilk 3 Seri ve Son 3 Seri Ok Atis Puan

1. Tur Son 3 Seri ve 2. Tur Son 3 Seri Ok Atis Puan

164

163

162

161

160

Ortalamalar

159

158

157

156

162.92 163.07
162.07
161.84
161.3 161.3
160.46
milk 3 Seri
M Son 3 Seri
00l PAP5 PAP8 PAP8x2

Sekil 4.4. Protokollere gore 2. tur ilk 3 seri ve son 3 seri ok atis puan ortalamalar1

163

162

161

160

Ortalamalar1

158

157

156

155

159 +

162.9
161.3 161.3
160.4 160.46
159.4
158.7 m 1. Tur Ik 3 Seri
m 2. Tur ilk 3 Seri
15
00l PAP5 PAP8 PAP8x2

Sekil 4.5. Protokollere gore 1. tur ilk 3 seri ve 2. tur ilk 3 seri ok atig puan ortalamalari
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1. Tur Son 3 Seri ve 2. Tur Son 3 Seri Ok Atis Puan

164

163

162

161

160

Ortalamalar

159

158

157

156

163.07
162,07  162.23
161.84
161.3
160.6
160.1
m 1. Tur Son 3 Seri
m 2. Tur Son 3 Seri
00l PAP5 PAPS8 PAP8x2

Sekil 4.6. Protokollere gore 1. tur son 3 seri ve 2. tur son 3 seri ok atig puan ortalamalari
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Tablo 4.6. Protokollerin Serilere Gore 1. Tur Ok Atis Puan Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

(n=13) Tekrarh Olgiimler I¢in Tek Yénlii Varyans Analizi
00l Minimum | Maksimum | Ortalama*SS F P
1. Seri 48,00 59,00 53,00+3,31
2. Seri 45,00 56,00 52,46+2,93
3. Seri 46,00 57,00 53,30+2,98
4. Seri 50,00 57,00 54,07+2,10 0,96 0.44
5. Seri 51,00 56,00 53,92+1,49
6. Seri 48,00 58,00 53,46+2,75
Friedman Testi
PAP5 Minimum | Maksimum  OrtalamazSS X2 P
1. Seri 46,00 58,00 53,23+3,58
2. Seri 46,00 56,00 53,53+2,75
3. Seri 51,00 57,00 53,69+2,05
4. Seri 50,00 58,00 54 23+2.16 1,91 0,86
5. Seri 51,00 58,00 53,84+2,11
6. Seri 50,00 56,00 52,84+1,95
PAPS8
1. Seri 45,00 55,00 51,23+3,34
2. Seri 47,00 59,00 53,00+3,53
3. Seri 49,00 58,00 53,8442 85
4. Seri 47,00 59,00 54,0743 25 9,04 0,10
5. Seri 45,00 58,00 54,15+3.76
6. Seri 48,00 58,00 54,00+2,70
PAP8x2
1. Seri 46,00 57,00 52,15+2 91
2. Seri 50,00 57,00 54,00+1,77
3. Seri 48,00 57,00 53,30+3,06
4. Seri 52,00 57,00 53,691 43 (e 0,17
5. Seri 49.00 56,00 52,46+2.33
6. Seri 51,00 58,00 54,00+2,44
P<0.05

Tablo 4.6’ ya gore protokollerin serilere gore 1. tur ok atis puan ortalamalarinin

karsilagtirilmasinda protokoller arasinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmadi

(p>0,05).
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Tablo 4.7. Protokollerin Serilere Gore 2. Tur Ok Atis Puan Ortalamalarinin Karsilagtirilmasi

(n=13) Friedman Testi
00l Minimum | Maksimum | OrtalamaxSS Xz P
1. Seri 50,00 58,00 53,76+2,71
2. Seri 50,00 57,00 54,07+1,97
3. Seri 49,00 57,00 53,46+2,33
4. Seri 49 00 57,00 53384239 1,52 0,91
5. Seri 43,00 57,00 52,23+4,36
6. Seri 43,00 58,00 53,30+4,09

Tekrarh Olgiimler I¢in Tek Yonlii Varyans Analizi
PAP5 Minimum | Maksimum | Ortalama+SS F P
1. Seri 50,00 57,00 54,07+2,13
2. Seri 50,00 57,00 54,30+2,13
3. Seri 49,00 59,00 54,46+2,87
4. Seri 51,00 57,00 5453+1 85 0,68 0,63
5. Seri 50,00 58,00 54,46+2,63
6. Seri 47,00 57,00 53,07+3,01
PAPS
1. Seri 48,00 59,00 53,07+3,04
2. Seri 51,00 58,00 53,92+2.06
3. Seri 50,00 57,00 53,38+2,36
4. Seri 51,00 58,00 54,23+2.00 0,66 0.65
5. Seri 49,00 58,00 53,46+2,75
6. Seri 48,00 57,00 54,15+2.70

Friedman Testi

PAP8x2 Minimum | Maksimum | Ortalama+SS X2 P
1. Seri 47.00 58,00 54,61+3,22
2. Seri 49,00 58,00 53,23+2,91
3. Seri 47.00 60,00 53,46+3,52
4. Seri 49,00 58,00 54 23+2 35 1,28 0,93
5. Seri 50,00 58,00 54.69+2.49
6. Seri 50,00 58,00 54,15+2.03
P<0.05

Tablo 4.7’ ye gore gore protokollerin serilere gore 2. tur ok atis puan ortalamalarinin

karsilagtirilmasinda protokoller arasinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmadi

(p>0,05).
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Sekil 4.7. Protokollerin serilere gére 1. ve 2. tur ok atis puan ortalamalarina ait degerler

Tablo 4.8. Protokollere Gore En Yiiksek Bireysel Ok Atig Toplam Puan Degerleri

Sporcular 00l PAP5 PAPS PAP8x2
1 649 653* 643 646
2 621 B49* 637 638
3 608 B55* 605 618
4 650 666 664 673*
5 623 635* 635* 628
6 662* 638 650 641
7 658 656 666* 659
8 632 636 632 665*
9 BAT* 646 639 635
10 632 633 651* 640
11 BAT* 631 617 628
12 630 BAT* 633 640
13 666 658 681* 656

* Okgularin Protokollere Gére Bireysel Olarak En Yiiksek Attiklari Toplam Puan Degerleri

Calismaya katilan sporcularin protokollere gore en yiiksek bireysel ok atig toplam

puan degerleri tablo 4.8” de sunuldu. Buna gdére 13 ok¢udan 10’ u PAP protokolleri

sonras1 OOI protokoliine gére daha yiiksek puan elde etti. Bu nedenle PAP etkisinin

her okcu igin bireysel olarak degerlendirilmesi atis performansini artirmak agisindan

onemli bir etken olabilecegi diisiiniilebilir.
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Tablo 4. 9. Yay Sertligine Gore Okgularin En Yiiksek Ok Atis Toplam Puan Deger ve Protokolleri

Sporcular Yay Sertligi (1b) En Yiiksek Atis Puam Protokol
1 47,5 655 PAP5
46,8 635 PAP5/PAPS
3 45,5 681 PAPS8
4 45 673 PAP8x2
5 43,7 653 PAP5
6 43,5 647 00l
7 43,2 665 PAP8x2
8 43,2 647 00l
9 42,8 651 PAP38
10 40,8 666 PAP8
11 40,6 649 PAPS
12 39,7 647 PAP5
13 39 662 PAP5

Calismaya katilan sporcularin yay sertligine gore en yiiksek ok atig toplam puan

degerleri ve en yuksek ok atis toplam puanlar1 atmis olduklar1 protokoller tablo 4.9’

de sunuldu. Tablo incelendiginde okgulukta PAP etkisinin, daha sert ya da daha

yumusak yay kullananlarda protokoller acisindan bir farklilik olusturmadigi

distiniilebilir.
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Tablo 4.10. Antrenman Yagina Gore Okgularin En Yiiksek Ok Atis Toplam Puan Deger ve
Protokolleri

Sporcular  Antrenman Yasi (yil)  En Yiiksek Atis Puam Protokol
1 7 655 PAP5
2 7 666 PAP8
3 7 681 PAP8x2
4 7 647 00l
5 6 651 PAP8
6 5 653 PAPS
7 5 649 PAPS
8 5 662 00l
9 5 647 00l
10 5 647 PAPS
11 3 673 PAP8x2
12 3 665 PAP8x2
13 1 635 PAP5/PAPS

Caligmaya katilan sporcularin antrenman yasina gore en yiiksek ok atig toplam puan
deger ve protokolleri tablo 4.10° da sunuldu. Tablo incelendiginde okgulukta
antrenman yasinin PAP protokolleri acisindan bir farklilik olusturmadigi

diistiniilebilir.
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5. TARTISMA

Bu c¢alismada, okgulukta PAP’ 1n isabetleme performansi iizerine etkisinin
incelenmesi amaglanmustir. Calisma sonuglari, PAP etkisinin okgulukta atig skorunu
artirmasina karsin istatiksel a¢idan anlamli bir fark bulunmamistir. Bu durumun,
bireysel 0Ozelliklerden kaynaklanmakta oldugu diistiniilmektedir. Yapilan literatiir
taramalar1 neticesinde okgulukta PAP’ in sportif performans uzerinde -etkisini
inceleyen c¢alismaya rastlanmamustir. Literatiirde sigrama, sprint, atis ve iist viicut
balistik performansinda artis saglamak amaciyla alistirma aktivitesinin (conditioning
activity) kullanimin1 savunan c¢ok sayida caligma olmasina ragmen, sportif
performans iizerindeki etki diizeyi ile ilgili ¢eliskili sonuglar bildirilmistir (Hodgson
ve ark., 2005). Bu calisma, literatiirde eksik olan, okguluk spor dalinda PAP

etkisinin incelendigi ilk caligmadir.

5.1. Protokollere Gore Total Atis Puan Ortalamalarimin Karsilastirilmasi

Calismamizda, ok atis testi oncesi uygulamak amaciyla tasarlanmig ti¢ farkli PAP
protokolii ve bir adet okguluga 6zgii 1sinma protokolii kullanildi. Protokollere gore
ok atis toplam puan ortalamalarmin karsilastirilmasinda OOI protokoliine gére PAP
protokollerinde, okgularin ok atis puan testi ortalamalarinin daha yiiksek oldugu
bulundu. Buna ek olarak en yiiksek skor ortalamasi PAPS protokoliinde gergeklesti.
Protokollere gore ok atis toplam puan ortalamalarinin karsilastirilmasi istatistiksel
agidan anlamli fark bulunmadi (p>0,05). Bu durumun, ¢alismaya katilan sporcularin
bireysel Ozelliklerden (genetik faktor, yas, kilo, cinsiyet, antrenman yasi, fiziksel
Ozellikler) ve her sporcu i¢in bireysel olarak belirlenmesi gereken yiiklenme siddeti,

kapsami ve dinlenme araligina bagli olabilecegi diistiniilmektedir.

Calismada kullanilan PAP yontemi, son yillarda sportif performansi artirmak
amaciyla arastirmalarin yapildigi, popller olmus bir yontemdir. En dogru strateji ile
PAP yonteminin kullanimi, sporcularin gelecekteki performanslarini olumlu yonde

etkileyecektir.
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5.2. Protokollere Gore 1. Tur ve 2. Tur Ok Atis Puan Ortalamalarinin
Karsilastirilmasi

Protokollere gore 1. tur ile 2. tur ok atis puan ortalamalar1 karsilastirildiginda PAP
protokollerinde son 2. tur ok atis puan ortalamalarinda artis bulundu. Buna gére
zamana bagli olarak potansiyalizasyon (gliclenme) devam ettikce okculukta
isabetleme performansini iyilestirebilecegi diisiiniilebilir. Okguluga 06zgii 1sinma
protokolii ile PAP protokolleri 1. tur atis puan ortalamalar1 karsilastirildiginda,
okgularin PAP protokolleri atis puan ortalamalar1 daha yiliksek olmasina karsin
istatiksel acgidan anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05). Okguluga 6zgii 1sinma
protokoll ile PAP protokolleri 2. tur atis puan ortalamalari karsilagtirildiginda,
okcularin PAP protokolleri atis puan ortalamalar1 daha yiliksek olmasina karsin
istatiksel agidan anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05). Bu durumun, ¢alismaya katilan
sporcularin bireysel 0zelliklerinden kaynaklanmakta oldugu diisiiniilmektedir. Buna
ek olarak 1. tur ve 2. tur ok atis puan testi ortalamalar1 diger protokollere gére PAPS

protokoliinde daha yiiksek oldugu belirlendi.

5.3. Protokollere Gore 1. Tur ilk 3 Seri ve 1. Tur Son 3 Seri Ok Atis Puanlarinin
Karsilastirilmasi

Protokollere gore 1. tur ilk 3 seri ve 1. tur son 3 seri ok atis puan testi ortalamalar
karsilastirildiginda tiim protokollerde son 3 seri ok atis puan ortalamalarinda artis
bulundu. Buna gdre zamana bagli olarak potansiyalizasyon (giiclenme) devam
ettikce okgulukta isabetleme performansini 1iyilestirebilecegi  diisiiniilebilir.
Protokollere gore 1. tur ilk 3 seri ve 1. tur son 3 seri ok atis puan ortalamalarinin

karsilastirilmasinda protokoller arasinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmadi

(p>0,05).

5.4. Protokollere Gore 2. Tur i1k 3 Seri ve 2. Tur Son 3 Seri Ok Atis Puanlarinin
Karsilastirilmasi

Protokollere gore 2. tur ilk 3 seri ve 2. tur son 3 seri ok atig puan testi ortalamalari
karsilagtirildiginda pap protokollerinde son 3 seri ok atis puan ortalamalarinda artis
bulundu. buna gore zamana bagl olarak potansiyalizasyon (gtiglenme) devam ettikce
okcgulukta isabetleme performansini iyilestirebilecegi diistiniilebilir. Protokollere gore

2. tur ilk 3 seri ve 2. tur son 3 seri ok atis puan ortalamalarinin birbirleri arasinda
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karsilastirilmasinda protokoller arasinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmadi

(p>0,05).

5.5. Protokollerin Serilere Gére 1. Tur ve 2.Tur Ok Atis Puan Ortalamalar
Karsilastirilmasi

Protokollerin serilere gore 1. tur ok atis puan ortalamalar1 birbirleri arasinda
karsilastirilmasinda protokoller arasinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmadi
(p>0,05). Protokollerin serilere gére 2. tur ok atis ortalamalar1 birbirleri arasinda
karsilastirilmasinda protokoller arasinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmadi
(p>0,05). Bu durumun, calismaya katilan sporcularin bireysel 06zelliklerinden

kaynaklanmakta oldugu diigiiniilmektedir.

5.6. Protokollere Gore En Yiiksek Bireysel Ok Atis Toplam Puan Degerleri

Protokollere gore okgularin bireysel olarak en yiiksek ok atis toplam puan degerleri
incelendiginde 13 okcudan 10’ u PAP protokolleri sonrasi OOI protokoliine gére
daha ylksek puan elde etti. Bu nedenle PAP etkisinin her okgu igin bireysel olarak
degerlendirilmesi, atis performansini  artirmak acisindan Onemli avantaj

saglayabilecegi diisiiniilebilir.

5.7. Yay Sertligine Gore Okcularin En Yiiksek Ok Atis Toplam Puan Deger ve
Protokolleri

Yay sertligine gore okcularin en yiiksek ok atis toplam puan deger ve en yliksek ok
atis toplam puani elde etmis olduklari protokoller incelendiginde okgulukta PAP
etkisinin, daha sert ya da daha yumusak yay kullananlarda protokoller acisindan bir

farklilik olusturmadigi diistiniilebilir.

5.8. Antrenman Yasina Gore Okcularin En Yiiksek Ok Atis Toplam Puan
Deger ve Protokolleri

Antrenman yasina gore okgularin en yiiksek ok atig toplam puan deger ve en yiiksek
ok atis toplam puani elde etmis olduklart protokoller incelendiginde okgulukta
antrenman yasinin pap protokolleri acisindan bir farklilik olusturmadigi

diistiniilebilir.
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5.9. PAP’ in Ust Viicutta Sportif Performans1 Azaltan ya da Etkisi Olmadigin
Gosteren Cahsmalar

PAP on yiiklenmeli bir egzersize yanit olarak kuvvette ve potansiyel olarak
performansta akut bir artisi nitelendiren fizyolojik bir olgudur. PAP’ tan istifade
etmenin yolu; her sporcu i¢in uygun olan yiiklenme siddetini, kapsamini ve dinlenme
araligini deneme-yanilma yoluyla belirlemekten ve tekrar tekrar testler yaparak

sonuglart dogru bir sekilde degerlendirebilmekten gecer.

PAP yanitinin biytkligi lizerinde, alistirma aktivitesinin hacmi ve yogunlugunun
yani sira alistirma aktivitesi ile sonraki egzersiz arasindaki dinlenme siiresininde
onemli bir etkisi mevcuttur. Orta yogunlukta gergeklestirilen ¢ok sayida alistirma
aktivitesi setinde ve 7-10 dakikalik iyilesmeden sonra gergeklestirilen sonraki
egzersizde daha yuksek diizeylerde glclenme meydana gelmektedir (Wilson ve ark.,
2013; Seitz ve Haff, 2006).

Yorgunluk ve kuvvetlenme arasindaki dengede meydana gelen degisiklikler, PAP
etkisinin biyiikliigiinii degistirme yetenegine sahiptir (Rassier ve Maclntosh, 2000).
Yorgunluk ve kuvvetlendirme arasindaki iligki géz oniine alindiginda, TM yikKleri
sub-maksimal yuklerde daha fazla yorgunluga neden olabilir. Bu nedenle sub-
maksimal yiikler PAP yanitinin biiyiikliigiinii azaltabilir (Seitz ve Haff, 2006).

Literatiirde, PAP’ 1n st viicutta sportif performansi azaltan ya da etkisi olmadigini

goOsteren gorece az sayida ¢alisma sonuglart bulunmaktadir.

Bodden ve ark. (2019) balistik ve balistik olmayan bench press uygulamalari sonrasi
plyometrik push-up itme ve kalkis hizlarmin karsilastirilmasi sonucunda istatiksel
acidan anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05). Bu ¢alismanin sonuglar1 ¢alismamizin
iist viicutta PAP etkisinin, istatiksel olarak anlamli bir fark ortaya cikarmadigi
sonucunu desteklemektedir. De Assis ve ark. (2012) 1TM bench press sonrasinda
verilen 1, 3 ve 5 dakikalik dinlenme siirelerinin ortalama ve peak power degerlerine
etki etmedigi sonucuna ulasti. Yapmis oldugumuz calismada PAP uygulamalar
sonras1 verilen 5 ve 8 dakikalik dinlenme araliklarindan sonra ok atis puan testi
toplam puan ortalamalar1 karsilastirildiginda 5 dakikalik dinlenmenin okguluk
isabetleme performansini daha fazla iyilestirdigi gozlendi. Fakat bu fark istatiksel

acidan anlaml degildir (p>0,05). Esformes ve ark. (2011) Farkli kasilma tiirlerinde
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PAP uygulamasimin, Pektoralis major ve triceps brachii kaslarinin elektromiyografi
(EMG) degerlerinde anlamli bir fark bulunmad: ( p> 0,05). Bu ¢alismanin sonuglari
caligmamizin st viicutta PAP etkisinin, istatiksel olarak anlamli bir fark ortaya

cikarmadig1 sonucunu desteklemektedir.

Forup ve Sorensen (2010) Ust viicutta giiclenmeyi ortaya ¢ikarmak i¢in maksimum
yogunlukta (1TM) gergeklestirilen PAP’ 1n kuvvette azalmaya neden oldugu
sonucuna ulasti. Buna ek olarak bu konuda daha fazlaya ¢alismaya ihtiyag oldugu
vurgulandi. Bu nedenle (st vicutta PAP etkisini ortaya ¢ikarmak igin, maksimum
yogunlukta bir uygulamanin gerekli olmadigi ve antrendrlerin ve sporcularin, bu
alanda daha fazla ¢alisma yapilana kadar bir potansiyelizasyonu ortaya ¢ikarmak igin
maksimum direngli uygulamalarin kullaniminda dikkat etmeleri gerektigi tavsiye
edildi. Calismamizda bu tavsiyeler dogrultusunda Ust viicutta PAP etkisini ortaya
¢ikarmak amaciyla 1TM %85’ i ile 3 tekrar bent over row hareketi uygulandi.
Yuklenme siddetini az da diisiirmemize ragmen Forup ve Sorensen (2010)’ nin
caligmalarma uyumlu olarak Ust viicutta PAP uygulamalari sonucunda elde edilen
verilerde istatiksel olarak bir fark bulunmadi (p> 0,05). Bevan ve ark. (2009) (st
vicutta optimal performansi elde etmek i¢in agir diren¢ antrenmani ile patlayici
faaliyet arasinda 4 dakika, 16 dakika, 20 dakika ve 24 dakikalik toparlanma
stirelerinin, 8 dakikalik toparlanma siiresine gore sportif performans: etkilemedigini
ve 15 saniyelik dinlenme araliginin sportif performansi azalttigini ortaya koydu.
Bununla birlikte optimal iyilesme siiresinin bireysel olarak belirlenmesinin faydali
olacag1 vurgulandi. Bevan ve ark. (2009)’ nin yapmis oldugu c¢alismanin aksine
calismamizda PAP uygulamasi sonrasi verilen 8 dakikalik dinlenme araligi, PAP
uygulamasi yapilmayan i1sinma protokoliine gore sportif performansi artirmis

olmasina kargin bu fark istatiksel agidan anlamli degildir (p> 0,05).

Seitz ve Haff (2006) PAP’ i, (st viicut balistik bench press (ES = 0.23) ve firlatma
(ES = 0.26) performansim1 artirmada diisiik bir etkiye sahip oldugunu ortaya
koymustur. Bu ¢alismanin bulgularina gore alistirma aktivitesi ile sonraki
performans aktivitesi arasindaki 5-7 dakikalik dinlenme araliklari, 3-4 dakikalik
dinlenme araliklarina gore daha blyuk bir PAP etkisi ortaya ¢ikarmistir. PAP etkisini
ortaya ¢ikarmada birden fazla alistirma aktivitesi seti, tek bir setten (ES = 0.24)
onemli Olgiide daha biiylik bir etki biyiikligine (ES = 0.69) sahip oldugunu
gostermektedir. Alistirma aktivitesi sirasinda 1TM yiikii kullanmanin, sub-maksimal
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yuk kullanmaya gore (ES = 0.34) PAP etkisini ortaya ¢ikarmada daha buyik bir
etkiye (ES = 0.51) sahip oldugunu ortaya koydu. Calismamizda elde edilen bulgular
1s181inda Seitz ve Haff (2006)’ in ¢alisma sonuglarina uyumlu olarak (st viicutta PAP
etkisinin diisiik bir etkiye sahip oldugu diisiliniilebilir. Ancak diger bir 6nemli nokta
profesyonel sporcular ¢ok kiigiik farklarla (sn, puan) maglari kazanabilir ya da
kaybedebilir. Seitz ve Haff (2006)’ in ¢aligmasinda oldugu gibi Bevan ve ark.
(2009)’ da ¢ok kisa dinlenme araliklarinin, PAP etkisini inhibe ettigi sonucuna
ulasilmistir.  Bu nedenle calismamizda 5 ve 8 dakikalik dinlenme araliklari
kullanilarak daha blylk bir PAP etkisi ortaya ¢ikarmak amaglanmistir. Forup ve
Sorensen (2010)’ nin aksine Seitz ve Haff (2006)’ in yapmis oldugu ¢alismada 1TM
yiikii kullanmanin, sub-maksimal yik kullanmaya gore (ES = 0.34) PAP etkisini
ortaya cikarmada daha biiylik bir etkiye (ES = 0.51) sahip oldugunu sonucuna
ulagsmigtir. Literatiirdeki bu farkliklarin temel nedeninin sporcunun antrenman yast,
kemik yasi, fibril tipi, aerobik ve anaerobik dayaniklilik kapasitesi gibi bireysel
Ozelliklerden kaynaklanmakta oldugu bu nedenle her sporcunun antrendr ve ya
atletik performans koglar1 tarafindan bireysel olarak degerlendirilmesi gerektigi

distiniilmektedir.

Brambenburg (2005) gesitli yogunluklarda (5TM' nin % 100" tnde 5STM' nin % 75' i
ve 5TM' nin %50 'si 5 tekrar) gerceklestirilen bench press uygulamasi ve 4 dakikalik
dinlenme araligi sonrasinda 1TM' nin % 40° 1 8 tekrar ile yapilan bench press
sirasinda sportif performans degerlerinde artig bulunmadi. Bu ¢alisma sonuglari Seitz
ve Haff (2006)’ in st viicutta 3-4 dakikalik dinlenme araliklarinin PAP etkisini
ortaya cikarmada diisiik bir etkiye sahip oldugu sonucunu desteklemektedir.
Hrysomallis ve Kidgell (2001) 5TM ile 3 tekrar (miimkiin oldugunca hizli) bench
press uygulamasindan sonra PAP’ 1n sinav gl¢ performansin etkilemedigi sonucuna
ulagildi. Yapmis oldugumuz ¢alismada Hrysomallis ve Kidgell (2001)’ in
calismasina benzer olarak PAP uygulamasinda 1 set 3 tekrar hareket uygulandi.
Calismamiz sonucunda istatiksel agidan anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05). Ayrica
Bodden ve ark. (2019)’ nin balistik ve balistik olmayan bench press uygulamalari
sonrast plyometrik push-up itme ve kalkis hizlarin1 karsilastirmis olduklar
calismanin sonuclarr, Hrysomallis ve Kidgell (2001)’ in c¢alisma sonuglarimi
desteklemektedir. Ebben ve ark. (2000) bench press sonrasi 1TM' nin %30 ile agirlik

topu firlatmay1 iceren caligmalarinda, PAP’ 1n gii¢ performansint etkilemedigi

54



sonucuna ulasildi. Bu ¢alismadan sonuglarina gore {ist viicutta I'TM” nin %30’ u PAP

etkisini ortaya ¢ikarmada yetersiz olabilecegi diisiiniilebilir.

5.9.1. PAP’ n Sportif Performans1 Azalttigim1 ya da Etkisi Olmadigim1 Gosteren
Diger Calismalar
Evetovich ve ark. (2015) 3TM %50 °‘si kullanilarak gerceklestirilen back squat

hareketi sonrasinda giille atis performansina bir etkisi olmadigi sonucuna ulasildi.

5.10. PAP’ n Ust Viicutta Sportif Performansi Artirdigim Gosteren Calismalar
Kuvvet gelisimi her spor dalinin temel bir pargasi olmakla birlikte, profesyonel
sporcularin var olan sportif potansiyellerini ortaya ¢ikarmada dnemli rol oynayan
biyomotorik bir ozelliktir. Diger biyomotorik 6zelliklerde oldugu gibi (siirat,
esneklik vs.) kuvvette 6nemli dlglide gelistirilebilir bir 6zelliktir. PAP 6n yiklenmeli
bir egzersize yanit olarak kuvvette ve potansiyel olarak performansta akut bir artist

nitelendiren fizyolojik olgudur.

Literatiirde yer alan ¢aligmalarin farkli sonuglar1 bireylerin antrenman durumundaki
farkliliklar, akut stireli etki, optimum aralik ve kosullandirma aktivitesinin yogunlugu
ile iliskilendirilebilir (De Assis, 2012; Fatouros ve ark., 2000; Rassier, 2000; Sale,
2002).

Literatirde, PAP’ 1n iist viicutta sportif performansi artirdigin1 gosteren gorece az
sayida ¢alisma sonuglar1 bulunmaktadir. Sevilmis ve Atalag (2019) 1TM %120’ si
kullanilarak gergeklestirilen Bench Press hareketi ve 8 dk dinlenme araligi
sonrasinda, 1TM %65’ i ile bench press maksimum tekrar testi sonucunda supra-
maksimal eksantrik yiiklenmenin, kas dayanikliligi iizerinde olumlu bir etkiye sahip
oldugu sonucuna ulasti. Bu c¢alismanin aksine yapmis oldugumuz ¢alismanin
sonuglarina gore PAP sonrasi 8 dakikalik dinlenme aralifi okgulukta sportif
performansi artirmasina karsin bu fark istatiksel agidan anlaml bir fark degildir (p>
0,05). Diger bir nokta Sevilmis ve Atalag (2019)° nin ¢alismasinda PAP
uygulamasinda yiiklenme siddeti olarak 1TM 9%120’si kullanildi. Yapmis oldugumuz
¢alismada ise 1TM %385’ i kullanildi. Golas ve ark. (2019) 1TM % 100, 85, 70 ve 55°
1 kullanilarak gerceklestirilen flat bench press hareketi sirasinda pektoralis major,
anterior deltoid ve triceps brachii kaslarmin elektromiyografik (EMG) aktivite
dizeylerinin, daha yuksek yiklenmelerde daha fazla arttigin1 ortaya koydu. PAP
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protokollerinde kullanmis oldugumuz yiiklenme siddeti ile Golas ve ark. (2019)’ nin
PAP protokollerinde kullanmis olduklar1 yiiklenme siddeti (1TM %85) ayn1 olmasina
ragmen {st viicutta Golas ve ark. (2019)’ i aksine sportif performans ag¢isindan

calismamizda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi (p> 0,05).

Evetovich ve ark. (2015) 3TM %50 ‘si kullanilarak gerceklestirilen bench press
hareketi sonrasinda 8 dakikalik dinlenme arali§inin giille atis performansinda anlamli
bir artis olusturdugu sonucuna ulasti (p<0,05). Bu c¢alismanin aksine yapmis
oldugumuz caligmanin bulgularina goére PAP sonras1 8 dakikalik dinlenme araligi
okculukta sportif performansi artirmasina karsin bu fark istatiksel agidan anlamli
degildir (p> 0,05). De Assis ve ark. (2012) 1TM bench press sonrasinda verilen 7
dakikalik dinlenme siiresinin hem ortalama hem de peak power degerlerini artirdigini
gosterdi. De Assis ve ark. (2012) ilging bir alternatif yontem olarak yarisma
sirasindaki performansi artirmak ve ya antrenman kosullarinda st viicut giclnu

artirmak igin PAP’ tan faydalanilabilecegi belirtildi.

Esformes ve ark. (2011) izometrik kasilmalarin, 10 dakikalik dinlenme araligindan
sonra iist viicut gii¢ ¢ikigini artiran tek kasilma turd oldugu sonucuna ulasti. Buna ek
olarak Pektoralis major ve triceps brachii kaslarinin elektromiyografisi (EMG)
kaydedildi. EMG, farkli kasilma tiirlerinin hi¢birinde anlamli bir farklilik géstermedi
( p> 0.05). Esformes ve ark. (2011)’ nin aksine Golas ve ark. (2019) 1TM % 100, 85,
70 ve 55’ 1 kullanilarak gerceklestirilen flat bench press hareketi sirasinda pektoralis
major, anterior deltoid ve triceps brachii kaslarinin elektromiyogratik (EMG) aktivite
diizeylerinin, daha yuksek ylklenmelerde daha fazla arttigini ortaya koydu. Forup ve
Sorensen (2010) iist viicutta giiclenmeyi ortaya ¢ikarmak i¢in maksimum yogunlukta
(1TM) gergeklestirilen PAP’ 1n 2, 10 ve 12 dakikalik dinlenme siirelerinden sonra
kuvvette artisa neden oldugu sonucuna ulasildi. Buna ek olarak bu konuda daha
fazlaya g¢alismaya ihtiya¢ oldugu vurgulandi. Bevan ve ark. (2009) (st vicutta
optimal performansi elde etmek icin agir direng aktivitesi ile patlayicit hareketler
arasinda 8 dakikalik bir toparlanma siiresi gerektigi sonucuna ulasti. Bununla birlikte
optimal iyilesme siiresinin bireysel olarak belirlenmesinin faydali olacagi vurgulanda.
Calismamizda PAP uygulamasi sonrasi verilen 8 dakikalik dinlenme araligi, PAP
uygulamasi yapilmayan 1sinma protokoliine goére sportif performansi artirmis
olmasina karsin bu fark istatiksel agidan anlamli degildir (p> 0,05). Kilduff ve ark.
(2007) 3TM balistik bench press uygulamasi sonrasinda verilen 8, 12 ve 16 dakikalik
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dinlenme stirelerinin balistik bench press performansini artirdigr sonucuna ulasildi.
En fazla iyilesmenin 12 dakikalik dinlenme araligindan sonra gergeklestigi
kaydedildi. Bu ¢alismanin 6nemli bir 6zelligi kosullandirma aktivitesi yogunlugu
disinda kullanilan protokoliin Bevan ve arkadaslariin (2007) kullandig1 protokol ile
ayn1 olmasidir. Bevan ve arkadaslari (2007) tarafindan kullanilan protokole gore
biraz daha yogun olan 3TM kullanildi. Bu nedenle daha yiiksek yikler daha uzun
dinlenme araliklarina ihtiyag duyacaktir (De Assis ve ark., 2012). Baker (2003)
1TM’ nin %65’ i ile 5 tekrar bench press uygulamasi ardindan 3 dakikalik dinlenme
aralig1 sonrasinda bench press gii¢c degerlerinde %4,5 lik bir artigin gergeklestigini
ortaya koydu. Bu ¢alisma daha kisa zaman araliklar1 (<6 dakika) kullanan ¢aligmalar
arasinda (Brambenburg, 2005; Ebben, 2000) gii¢ degerlerinde artig tespit eden tek
calismadir (De Assis ve ark., 2012).

5.10.1. PAP’ 1n Sportif Performansi Artirdigin1 Gosteren Diger Calismalar
PAP 6n yiiklenmeli bir egzersize yanit olarak kas giicii liretiminde ve potansiyel

olarak performansta akut bir artis1 nitelendiren fizyolojik olgudur.

Turna ve ark. (2019) Pap uygulamalarinin geng erkek futbolcularda bazi performans
parametreleri Uzerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapmis olduklar1 g¢alismada
klasik yiklenme yontemlerine gére PAP uygulamalarinin farkli performans

degiskenlerini daha fazla gelistirdigi sonucuna ulasildi (p<0,05).

Hancock ve ark. (2015) yuzicilerde PAP’ in 100 metre ylzme performansini
artirdig1 sonucuna ulasildi. Birinci 50 metrede 0,26 sl. ve ikinci 50 metrede 0,27 sl.

olmak tizere toplamda 0,53 sl. iyilesme kaydedildi.
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6. SONUC ve ONERILER

PAP’ 1 etkileri uzun zamandir incelenmesine ragmen sportif performans tzerindeki
etkilerini arastiran ¢alismalar daha sinirli kalmistir. Literatiirde PAP’ 1 sportif
performansi iyilestirdigine dair ¢alismalar oldugu gibi sportif performansi
etkilemedigi ya da diislirdiigiine dair ¢caligmalarda mevcuttur. Bu ¢aligma, literatiirde
eksik olan, okculuk spor dalinda PAP etkisinin incelendigi ilk calismadir. Bu
calismanin sonuglart PAP uygulamalarinin okculuk isabetleme performansini
artirdigini ancak bu farkin istatiksel agidan anlamli olmadigini ortaya koymustur. Bir
strateji olarak yarigma sirasinda performanst ve ya antrenman esnasinda kas
kuvvetini artirmak amacglandiginda PAP’ tan faydalanilabilir. Ayn1 zamanda farkli
PAP protokollerinin her sporcuda farkli performans yaniti olusturabilecegi
unutulmamasi gerekir. Okguluk bransinda PAP’ tan yararlanmak ve en iyi stratejiyi

belirlemek i¢in daha fazla ¢aligsmaya ihtiya¢ oldugu diisiiniillmektedir.

e Farkli yiiklenme yogunluklar1 ve dinlenme araliklar1 kombinasyonlar
kullanilarak ¢esitli PAP protokollerinin ok atis puan testi dncesi uygulanmasi
ve sonuclarin antrendr ve ya atletik performans koclar1 tarafindan her bir
sporcu i¢in ayr1 ayr1 degerlendirilmesi

e PAP prosediriinin uygulanmasinin ardindan RFD, peak kuvvet ve ya
ortalama kuvvet degerlerinin tespit edildikten sonra ok atig testinin
uygulanmast

e PAP calismasi i¢in segilen grubun daha onceden kuvvet ve dayaniklilik
antrenmanlarinin yaptirilmasi

e Okgular eger yakin mesafede antrenmanlarini yapiyorsa sporcular yakin
mesafeden uzak mesafeye gectikten sonra, ortalama 4 hafta uzak mesafede
(bu mesafe ok atis testinin uygulanma mesafesidir; 18, 30, 60, 70 metre gibi)
mesafeye adaptasyon antrenmanlarinin gergeklestirilmesi ardindan PAP ve ok
atis testinin uygulanmasi

e (Calismalarin daha fazla katilime ile yapilmasi 6nerilmektedir.
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