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Ustiin TURKER

OZET

Amac : Bu arastirmada olimpik okguluk sporunun tarihsel gelisimi, 6nemi, yarisma disiplinleri ile
kurallari, temel donanim bilgileri, ok¢uluk egitimi konularinin derinlemesine islenmesi ile olimpik
okguluk sporunun insan gelisimi {izerinde dnemini ve etkilerini arastiran bilimsel galismalarin
ozetlenmesi, degerlendirilmesi ve genel bir sonuca ulagilmasi amaglanmustir.

Materyal ve Metot: Arastirmanmn amaglarina yonelik ilgili konularin ele alinmasi ve
incelenmesinde, oncelikli olarak kapsamli bir literatiir taramasi gergeklestirilmis ve alan yazinda
irdelenmesi planlanan kitap, tezler ve makalelerden okuma havuzu olusturulmustur. Arastirma bu
amagclar dogrultusunda derleme yontemiyle desenlenmistir.

Bulgular : Olimpik okg¢uluk sporunun insan geligimi iizerine etkilerini fiziksel, psiko-motor,
bilissel ve psiko-sosyal alanlarda farkli yontemlerle arastiran, yerli ve yabanci literatiirde 1989 ve
2020 yillar arasindaki 18 ¢aligmanin bulgular1 degerlendirilmistir.

Sonug : Olimpik okguluk, hem saglikli hem de engelli bireylerde fiziksel, psiko-motor (devinsel),
biligsel (zihinsel) ve psiko-sosyal gelisim alanlarimi olumlu ydnde etkilemektedir. Bu sonug
gelisimin bir biitlin oldugu ilkesiyle de paralellik gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Gelisim Psikolojisi, Ok¢uluk, Olimpik Okguluk

ABSTRACT

Aim: In this research, it was aimed to process the topics of historical development, importance,
competition disciplines and rules of the Olympic Archery Sports, basic equipment information,
and archery training in depth, to summarize and evaluate the scientific studies investigating the
importance and effects of the Olympic archery sports on human development, and to reach a
conclusion.

Materials and Methods: In the examination of the topics regarding the objectives of the research,
a comprehensive literature review was first carried out, and a reading repository was created from
the books, theses and articles planned to be examined in the literature. The research was patterned
via the systematic review method in line with the objectives.

Results: The results of 18 studies conducted in the domestic and foreign literature between 1989
and 2020, which investigated the effects of the Olympic archery sports on human development
with different methods in physical, psycho-motor, cognitive and psycho-social domains, were
evaluated.

Conclussions: Olympic archery positively affects the physical, psycho-motor (kinesthetic),
cognitive (mental) and psycho-social development domains in both healthy and disabled
individuals. This result is parallel with the principle that development is a whole element.
Keywords: Developmental Psychology, Archery, Olympic Archery
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GIRIS
Olimpik Okculuk, Gelisim Psikolojisi ve Arastirmamn Onemi

Olimpik okguluk; gii¢ - kuvvet, denge, fiziksel ve ruhsal kondisyon, dayanaklilik, tepki - hiz, zeka,
esneklik, dikkat, es giidiim (koordinasyon), giidiilenme, reaksiyon, viicut biitiinliigii, kaba ve ince motor
beceriler gibi birden fazla 6zelligin birlikte senkronize bir bicimde kullanilmasini gerektiren yiiksek
diizeyde disiplinli ve olimpik bir spor tiiriidiir. Olimpik okguluk sporu bu o6zellikleri bakimindan
bireylerin, fiziksel, psiko-motor (devinsel), biligsel (zihinsel) ve psiko-sosyal alanlardaki gelisimleriyle
dogrudan ve pozitif yonde iligkilidir.

Tas Devri donemlerine kadar koklii bir gegmise sahip oldugu bilinen okguluk sporu, ilk ortaya ¢ikis
sebebi avcilik ve hayatta kalma miicadelesi olmakla birlikte, zaman igerisinde savaglarda énemli bir
silah olarak kullanilmig, savas teknolojilerinde yasanan degisimler ve modernlesme girisimleriyle
birlikte insanlarm ve toplumlarin hayatlarinda 6nce rekreasyonel bir etkinlik veya yarigma faaliyeti ve
giinlimiizde ise karsimiza hem eglence maksadiyla yapilan bir rekreasyonel faaliyet, hem profesyonelce
yapilan bir i, hem de olimpik veya paralimpik bir spor tiiriine doniismiistiir. Okguluk yarigmalari ilk
zamanlarda, sabit ya da ucan kuslar1 vurmaya dayaliyken, daha sonralari cansiz hedeflere atiglar
yapilmaya baslanarak, daha modern bir spor anlayis1 haline gelmistir. Okguluk bransini daha gelismis
ve sistemli bir spor haline doniistiirebilmek diisiincesiyle, 1931°de Belgika, Fransa, Polonya ve Isveg’in
onciiliigiinde Uluslararas1 Ok¢uluk Federasyonu, yani kisa adiyla FITA (Federation Internationale de
Tir L’Arc) kurulmustur. Bu tarihten itibaren ok¢uluk sporunun gelisimi biiylik bir hiz kazanmaya
baslamis ve 1933’te ilk defa Diinya Okguluk Sampiyonasi diizenlenmistir. (Oktem, 2011).

Olimpik okguluk sporuyla iligkisi ve gerekse arastirmanin amaglarina yonelik kuramsal bilgilerine
mutlaka deginilmesi gereken bir diger konu ise gelisim psikolojisi ve kapsadigi gelisim alanlaridir.
Gelisim psikolojisi, insan davranislarinda dogumdan 6liime kadar, tiim yasami boyunca gézlenen
biyolojik ve psikolojik degisimleri inceleyen, bliylime ve gelisme sonucu, davranis ve biligsel zihinsel
sistemde meydana gelen degisiklikleri arastiran psikolojinin bir alt dalidir (Erden ve Akman, 1995;
Yesilyaprak, 2018). Diger bir ifadeyle; dollenmeyle birlikte anne karnindan 6liime kadar insanin
yasadig1 donemler siiresince ¢evresel (yasant1) ve kalitimsal (genetik) etkilerin bir sonucu olarak insan
davraniglarinda, diisiincesinde ve yapisinda meydana gelen fiziksel, biligsel, psiko-motor (devinsel) ve
psiko-sosyal (toplumsal, duygusal, ahlak, kisilik) degisim ve gelisimleri inceleyen bir disiplindir (Unlii,
2001; Aral ve Duman, 2017). Gelisimin bir siire¢ oldugu ve bu siire¢ icerisinde insan davraniglarinda
olumlu yonde bir davranis degisikliginin amaclandig1 bilinmektedir. Dolayisiyla gelisim, 6grenme ve
gelismenin birbirleriyle yakin bir iliskisi bulunmaktadir. Bu iliskilerinden kaynakli olarak 6grenme
psikolojisi kavrami ise; 6grenme ve dgretme ilkeleri, bilissel, motor ve duyussal 6grenme icin gerekli
ogrenme kosullari, kuram ve ilkeleri incelemektedir. Ayrica bireylerin algilama, diisiinme, hatirlama,
unutma, problem ¢ézme gibi bellek siirecleri de 6grenme psikolojisinin kapsaminda yer almaktadir
(Kiilahoglu, 2017; Aral ve Duman, 2017). Okculuk egitimi siireclerinin etkili ve verimli hale
doniistiiriilebilmesi, Oncelikle antrendriin sporcularmin gelisim ozelliklerini iyi bilmesiyle
baslamaktadir. Gelisimde oldugu gibi 6grenmede de bireysel farkliliklarm goriilebilecegi dikkate
alinmalidir. Ciinkii her bireyin baskin 6grenme profilleri (Gérsel, Isitsel, Okuyan/Yazan, Kinestetik)
olabilecegi gibi birden fazla Ogrenme stiline sahip olabilecegi de unutulmamahdir. Bu bilgiler
dogrultusunda okguluk egitiminde bireylere beden egitimi ve sporun 6zel dgretim yontemlerinden,
stratejilerinden, ilke ve tekniklerinden yararlanarak antrenman programlarmin hazirlanmasi uygulama
asamasinda hem egitimcilere hem de sporculara 6nemli katkilar saglayacag diisiiniilmektedir.
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Okguluk sporunun yukarida bahsedilen birgok gelisim unsurunu igerisinde barmdiriyor olmast
sebebiyle, insanin fiziksel, biligsel (zihinsel), duyussal ve psiko-motor (devinissel) gelisim alanlarinda
ne denli énemli yere sahip oldugu goriilmektedir. Bu bilgiler dogrultusunda aragtirmada; okculuk
sporunun birey iizerinde gelisim alanlarina etkilerini literatiirde bilimsel yontemlerle inceleyen farkl
arastirma sonuglarmin bir araya getirilerek 6zetlenmesi, okguluk bransmnin gelisim psikolojisine olan
etkilerinin referans caligmalarla desteklenmesi ve bu spor tiiriine yonelik gelecekte aragtirmacilarin
yiirlitecekleri caligmalara onerilerde bulunulmasi amaglanmustir.

Okculugun Tarihcesi ve Gelisimi

Okun, hem toplumlarin varliklarini siirdiirebilme miicadelesinde hem de iilkelerin geleceklerine
yon vermelerinde ¢ok eski caglardaki savaslardan itibaren ath ya da yaya birliklerde silah olarak
kullanilmas1 insanlik tarihinde onemli bir yer edinmesine sebep olmustur (Atabeyoglu, 1988).
Okgulugun Tas Devri donemlerine kadar koklii bir gegmise sahip oldugu bilinse de, 6zellikle dogu
kiiltiiriinde avcilik ve yasam miicadelesi agisindan Onemli bir yere sahip oldugu bilinmektedir.
Misirlilar’in 5000 yil o6ncesinde okgulugu avcilik ve miicadele gayesiyle kullandigi ise yazili
kaynaklarda goriilmektedir. Yine benzer sekilde eski Yunan ve Romalilarda da savastan ziyade avcilikta
kullamldigi bilinmektedir (Ergen ve Hibner, 2004; Arkin, 2019).

Tiirklerde ise okculuk seriiveni tarihle birlikte baslar. Oguz ve Ergenekon destanlarindan bilindigi
iizere ok ve yay adinin bahsi siirekli gegmektedir (Oztek, 1999). Okguluk Tiirklerde yalnizca savaslarda
kullanilan bir silah degil ayn1 zamanda bir idman ve yarigma kaynagi da olmustur. Tirk boylar1 igin
4000 y1l kadar 6nce ok atmak ve bu alanda yarigmak 6nemli bir etkinlik ve nam olarak goriilmekteydi.
Her yil diizenlenen ve 3 giin devam eden bu yariglarda bir atlas mendil i¢erisinde hedef ¢izilir ve 25
adim uzakliktan belirlenen hedefe atis yapilirdi. Yarigmalara her yastan ve cinsiyetten insanlar katilir,
birinci olanlar 6diillendirilirdi (Goklemen, 2019). 4000 yil oncesinde dahi erkek ve kadinlarin esit
sartlarda ve haklarla bu yarigsmalara katiliyor olmalar1 Tiirk téresinde hem kadina o dénemlerde bile
verilen degeri hem de Tiirk kadinlarinin savasgi bir yapida olduklarinin gostergesidir.

Tiirk tarihi ve devletlerinde de okgulugun 6nemli bir konumda oldugu bilinmektedir. Selguklular
ve Osmanlilar doneminde kurulan teskilatlarla birlikte dnemli bir ivme kazanan okculugun, 6zellikle
Istanbul’un fethinden sonra daha ¢ok askeri amaglarla kullamlsa bile, kurulan vakiflara baglh ok
meydanlari, secimle goreve gelen yoneticiler, belirli i¢ tiiziikleri ve sicille kaydedilen modern sporcular
ile liyeler gibi unsurlar goz 6niinde alindiginda, diinya spor tarihinde ilk modern spor teskilatlanmalari
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Aktepe, 2003; Arkin, 2019). Ornegin Osmanli Imparatorlugu sehzadeleri
ozellikle ata binmek, ok atmak, kili¢ kullanmak ve cirit atmak gibi ata sporu kabul edilen branglarda
egitim alarak biiyiitiiliirdii. Bu sporlar1 devam ettirebilmek ve egitimini verebilmek icin tekkeler
kurmusglardir. Bu tekkelerden bir tanesi de Okcgular Tekkesi (Okgular Kuliibii)’dir (Keten, 1974;
Goklemen, 2019). 17. yiizyildan itibaren artik okguluk bir sanat durumuna gelmistir. Bursa da Orhan
Bey zamaninda yaptirilan Aticilar Meydani’ndan baglayarak Osmanli sehirlerinde otuza yakin ok
meydani tespit edilmistir. Bu meydanlardan en meshur ve bilineni bugiin halen ayni isimle anilan ve
Fatih Sultan Mehmet déneminde Istanbul’da yaptirilan Ok Meydani’dir. Tiirkiye de modern anlamda
okguluk sporu Mustafa Kemal Atatiirk’iin girisimi ile 1930’lu yillarda baslamistir. Okguluk
Federasyonu 1923 senesinde Tiirkiye Idman Cemiyeti ittifaki (TICI) biinyesinde kurulmus, 1962
senesinden sonra ise faaliyetlerini bagimsiz bir federasyon olarak siirdirmeye devam etmis ve
federasyonun ilk baskanligina Fazil Ozok getirilmistir (Tung, 2000).
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Okculuk Sporu

Okguluk, iist gdvdenin 6zellikle hedefe yakin 6n kol ve kirisi tutan omuz kemerinin kuvvet ve
dayanikliligini gerektiren oldukca statik, eglenceli ve bireysel bir spordur. Okguluktaki beceri {ist
noktasi, oku belirli bir hedefe belirli bir zaman araliginda dogru bir sekilde gondermektir (Mann ve
Littke, 1989; Leroyer, Hoecke ve Helal, 1993).

Okgu, durus ve tutus asamasindan baglayarak, yayi ileri dogru ittirirken birakisi gergeklestirinceye
kadar kirisi ¢cekmeye devam etmektedir. Bu nedenle birakis agsamasinda ayn1 anda yapilmasi gereken,
nisan alma ve hassas bir itig-¢ekis kontrolii yapma olmak {izere iki ana gorev bulunmaktadir. Ciinkii
istemli olarak okun ileriye birakilmasi karari, nisan alma agsamasi esnasinda olumsuz yonde etki
yapabilmektedir. Bu olumsuz etkiyi engellemek adina ‘Clicker’ adi verilen bir alet gelistirilmistir. Okgu
pozisyonun son agamasina ulastiginda ‘clicker’ okun iistiinden diiserek, okgunun parmaklarinin agip
kirigi birakmasina sebep olan bir ses olusturmaktadir. Bu alet okgunun yayin ¢ekis uzunlugunu
sabitlemesinden dolayr puani yiikselttigi disiiniilmektedir ve biitiin yarismaci okgular tarafindan
kullanilmaktadir. Ayrica ‘Clicker’ sayesinde her bir atig sirasinda okun hizi sabitlenebilmektedir
(Leroyer ve digerleri, 1993).

Olimpik okculuk, hedef minderinin merkezi ve hedefe yakin omzun ayni noktada birlestirilmesiyle
baslayan, bacaklara esit olarak yiik verilerek viicut agirlik merkezinin sabitlendigi (Temel Durus), ¢ene
alt1 pozisyonundan (referans noktasi) okun hedefe varincaya kadar viicut biitiinliigiiniin korundugu,
yiiksek seviyede dikkat, kondisyon, koordinasyon ve teknik unsurlari kapsayan, eglenceli ve yiiksek
disiplin gerektiren bir bireysel spordur.

Okculuk Sporunun Yarisma Disiplinleri ve Kurallar

Okguluk sporu, Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (IOC) ve Diinya Okculuk Federasyonu (WAF)
‘nun belirledigi kategoriler ve kurallar ¢ercevesinde mevsim kosullarina bagli olarak Ac¢ik Hava ve
Salon Sampiyonalar seklinde, Klasik Olimpik Yay ve Makarali Yay kullanilarak farkli disiplinlerde
gerceklestirilmektedir.

Olimpikyay: ACIK ALAN HEDEF OKCULUCU Trafk sgiklan:

OKCULUGUN =
TEMEL OZELLIKLERI

Gunamozde cagdas bir spor olarak yapilan

Erkekler kategorisinde
Kullanilan mesafedir.

buyay o Mvﬂ‘ o  Yesil som:
egimlenen uglar yer alr. m:-}‘n,g ide 25 ve 1 Rk e paahecspnt Kadinlar

"‘m':"nm"g: ifade eder. Sannin Kategorisinde
i ki v yibar v yanmastyla tisa 30 sn.
Ucunda sporcunun hedefi ‘yokus asagiatistan icerir.

okculukta yuvarlak bir hedefi vurarak en
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sporcular vardr. Cogu yansma hetbiinde
okqulann cok yonld olduklanm gostermek /]
amaaiyla farkls mesafelerden atis yaptigr /]
birgok asamada gercekestirilir. /

Kaldigs anlasilr.

esi
bulunan gk metal yada
plastik qubuk. Gorsel malzeme:
Teleskop, oksulann atis
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2ararvermemesini
engeller.

Arkalik noktast:
inin
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Okguluk sporunda, agik hava atiglarimnda Kadinlar 70 - 60 - 50 - 30 metreye atis yaparken, Erkekler
90 - 70 - 50 - 30 metreye ok atmaktadirlar. Hedefin en orta kisminda bulunan sar1 renk, ince bir siyah
cizgiyle iki kisma boliiniip, bu kisimlar 10 ve 9 puani olusturmaktadir. Ayni sistem ile ve sirasiyla ikiye
boliinen olan kirmizi renk 8 ile 7 puani, mavi renk 6 ile 5 puani, siyah renk 4 ile 3 puam, beyaz renk 2
ile 1 puan temsil etmektedir. 50-30 metre atigimin yapildigi agik hava yarigmalarinda hedef kagidimin
cap1 80 cm., 90-70-60 metre atiglarinin yapildig1 agik hava yarigmalarinda ise hedef kagidinin ¢ap1 122
cm.’dir. Sporcularin hedefe atig yaptiklar1 oklarm bulundugu daire alacaklari puanlar1 belirlemektedir.

YA
KATEGORILERI

SOMETRE KLASIK YAY
GOMETRE «— —> KADET (60M)
' TOMETRE GENGLER (70D
KULLANILIR. 40-49 YAS (70M)
e 50-59 YAS (60M)
1220m HEDEF 60-69 YA§ (6OM)
. 70- YAS (50M)

MESAFE

KLASIK YAY
‘ 9-10 YA§(20M)
J 11-12 YAS (30M)

20METRE
30 METRE

80cm 10 HALKAL
HEDEF KAGIDI

KLASIK YAY

13-14 YA§ (30M)
MAKARALI YAY

1112 YA§ (30M)
* " 13-14 YAS (30M)
KADETLER (50M)
GENGLER(S0ND
BiYiKLER(GOND

gy VETERANLAR(S0M)

30 METRE
50 METRE

KLASIK YAY
13-14 YAS (18M)
MAKARALI YAY
13-14 YAS (18M)

18 METRE

KLASIK YAY
\E
MAKARALI YAY
KADETLER (18M)
GENGLERC18M)
BUYUKLER 18MD

BMERE <«—

$POT HEDEF
KAGiD

Sekil 2. Mesafe, Yay Tiirii ve Yag Kategorilerine Gore Hedef Minderi ve Puanlama Bilgileri (Web 6)
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Salonda yapilan okguluk yarigmalar1 siralama atislari ile birlikte baglamaktadir. Kategorilere gore
belirlenmis olan mesafelerde sporcular 2 x 30’ar ok olmak iizere toplam da 60 ok atig1 yapmaktadir. Her
seri 3’er ok seklinde atilir. Hem farkli yay guruplar1 yani klasik ve makarali yaylar, hem de tiim kategori
ve yas gruplart 18 metreden atis yapmaktadirlar. Siralama atiglarinin sona ermesiyle birlikte puan
sonucuna gore kendi kategorilerinde ilk 32 sporcu arasinda yer alan sporcular bireysel eleme atiglarina
katilmaya hak kazanirlar.

Klasik yay kullanan sporcularin eleme atiglar1 set sistemi ile yapilir. Her seri 3 ok atisindan
olugsmaktadir. Her set sonucunda yiiksek puan alan sporcu 2 puan alirken, diisiik puan atan sporcuya ise
0 puan verilir. Beraberlik durumunda ise, her iki sporcu da 1’er puan alir. 6 puana 6nce ulasan sporcu,
kargilagsmay1 kazanmigs sayilir. Bes set sonucunda esitlik devam ediyorsa, 1’er ok ile beraberlik atisi
yapilir ve merkeze en yakin oku atan sporcu karsilasmay1 kazanmis kabul edilir.

Makarali yay kullanan sporcularda eleme atiglart 5 seri 3’er ok olarak toplam 15 ok seklinde
yapilmaktadir. Toplam olarak 150 puan {izerinden daha yiiksek degeri elde eden sporcu yarigmay1
kazanir. Beraberlik durumunda ise tekrar 1°er ok beraberlik atig1 yapilir ve merkeze en yakin oku atan
sporcu galip kabul edilmektedir.

Ulkemizde olimpik okguluk sporunun tiim faaliyetlerini merkezde Tiirkiye Okguluk Federasyonu
(TOF) tasrada ise federasyon adma Spor Il Miidiirliikleri ve Il Temsilcileri yiiriitmektedir. TOF nun
okguluk bransi i¢in belirledigi yarisma kategorileri ve asagidaki gibidir (Web 2) :

* Veteran Erkekler 40 yas ve {izeri
* Veteran Kadinlar 40 yas ve lizeri
+ Biiyiik Erkekler 21 yas ve iizeri

* Biiyiik Kadinlar 21 yas ve iizeri
* Geng Erkekler 18 — 20 yas

* Geng Kizlar 18 — 20 yas

» Kadet Erkekler 15 — 17 yas

» Kadet Kizlar 15 — 17 yas

» Minik Erkekler 09 — 14 yas

*  Minik Kizlar 09 — 14 yas
Olimpik Okc¢ulukta Ok ve Yay Cesitleri

Her spor bransinda oldugu gibi olimpik okculuk sporunda da bazi donanimlara ihtiyag
duyulmaktadir. Dogru bir atis ve basar1 i¢in gerekli farkl ol¢iilerde ve giiclerde yay ve ok gesitleri
(Klasik ve Makarali) bulunmaktadir. Asagidaki sekillerde ok ve yay cesitleri ile donanim bilgilerine yer
verilmistir.
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Sekil 3. Ok ve Donamm Bilgisi (Web 1)
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Sekil 5. Klasik Yay ve Donamim Bilgisi (Web 3)
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Okculuk Egitimi ve 12 Adimda Ok¢uluk

Okguluk sporunun yiizyillar oncesine dayanan kokli gegmisi zaman igerisinde kullanim
amaclariin da degismesiyle birlikte giiniimiizde popiilerligini ve varligini siirdiiren ilk donemlerin en
eski sportif sanatlarindan bir tanesidir. Tas Devri donemlerine kadar uzanan varolus kaynagindan
1500’14 yillara gogunlukla hayatta kalma miicadelesi i¢in kullanilmis, en ilkel halinden geliskin seklini
alincaya kadar insanoglunun her daim yol arkadasi olmustur (Ongel, 2001).

Okguluk sporu yukarida da belirtildigi gibi baslangi¢ seviyesinden profesyonel diizeye kadar
her asamasinda insamin fizyolojik, zihinsel, psikolojik ve devinigsel birgok unsuru bir arada
bulundurmasina ve kullanabilme yetenegine iist diizeyde ihtiya¢ duyulan bireysel bir spor tiiriidiir. Ust
diizeyde ihtiyag duyulan bu etkenler ok atma ve yay kullanma becerisinde bazi 6nemli detaylara dikkat
edilmesi gerektiginin gostergesidir.

Daha once okguluk sporuyla hi¢ tanigmamis bir bireye veya 9-10 yas grubunda bu spora
baslamak isteyen bir cocuga ok¢uluga yonelik genel bilgilerin anlatim yontemiyle aktarilmasi, gosterip-
yaptirma ve komut yontemiyle uygulamaya gegilmesi elbette egitimcinin veya antrendriin izlemesi
gereken en temel Ogretim yontemleridir. Ancak dogru ve basarili bir atig i¢in izlenmesi gereken
asamalarin biyomekanigi 6nem tasimaktadir. Bu asamalar ilk baglarda durus, ¢ekis ve nisan alma olarak
3 basamakli tasarlanmis, Nishuzuno, Shibamaya ve Izuta (1987) daha sonra bu asamalari yay tutma,
cekis, tam ¢ekis, nisan alma, birakis ve izleme olmak lizere 6 basamakta tammlamustir (Dal, 2015).
Tiirkiye Cumhuriyeti Milli Egitim Bakanligi (2012) tarafindan Spor Okguluk Modiiler Programi’nda ise
dogru sekilde durus, okun kiris yerine takilmasi, kirisin tutulmasi, kabzaya basis, ¢ekis, referanslar
(kesistirme), hedefe nisan alma, birakis ve son tasima olmak ilizere 9 asamali bir teknik dizaymi
tasarlanmustir (Web 4). Ancak varolus kaynagindaki ilkel halinden simdiye kadar stirekli gelisimine
devam eden okguluk sporu, giiniimiizde “12 Adimda Okguluk” sloganiyla yeniden tasarlanmistir.
Okgular Vakfi (2019) tarafindan yayinlanan kronolojik siralamasiyla 12 asamadan olusturulan okguluk
egitimine yonelik gorsellere ve her adimda dikkat edilmesi gereken bazi 6zel teknik bilgilere asagida
yer verilmistir.

™ * Ok atisinin temelini dogru durus olusturur
* Hedef yakin omuz, hedefe ortalanmig pozisyonda

* Bacaklar omuz genisliginde agik, iki bacaga

HEDEF YONU

)

%50/%350 oraninda esit agirlik dagilimi ve ayakuglari

——

1. DURUS

10 © disa agik

AYAKLAR

> * Viicut postiirii diizgiin ve 12. Adimdaki son tagima

ATIS GizGisi -
asamast bitinceye kadar durus korunmal

12
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* Oku sadaktan ¢ikarirken arkaliga yakin boliimden ve
sadece ki parmakla tutmak gerekir

* Ok, arkalik noktasma yerlestirilmeli ve tam
oturdugundan emin olunmali

* Ok, yay yatagina yerlestirilmeli ancak parmakla
bastirilmamali

ARKALIK,
KIRISE TAM OTURMALIL

2. OK YERLESTIRME

* Ok, yataga yerlestirilirken dnce 6ne dogru, sonra
arkaya dogru hareket ettirilmelidir

* Elin kuvvet yonii, bagparmakla isaret parmagi
arasinda olmal1 ve kabza merkezine yerlestirilmelidir

* Yay1 tutan el kabza {izerindeyken, diger parmaklar
dogal, rahat olmal1 ve ice dogru biikiilmelidir

KUVVET YONU

* El kabza lizerineyken, elin alt kisminda bulunan
psiform kemigi kabzaya baski uygulamamalidir

3. YAY TUTUSU

* Yay1 tutan el kabza iizerindeyken, avug icinin yonii
yaklasik 35-45° a1 ile yere dogru bakmalidir

* Jsaret parmag arkalik noktasmin {izerinde, orta ve
JISuIRTA yizik parmagi alt kisimda olacak sekilde kirig

j' PARMAKLARIN KIRIS OZERINDEKI parmaklarin 1. bogumuna yerlestirilmelidir
~——GUC DAGILIMI ESIT OLMALI

* Bas parmak ve serce parmagi hafif iceri biikiilmeli
ve serbest birakilmalidir

* Kirisi ¢eken parmaklara uygulanan g¢ekis kuvveti
esit oranda dagitilmali

4. KiRIiS TUTUSU

* El dlgiilerine gore parmaklik kullanilmalidir

* Dogru durustan emin olunmali, viicuttaki gerginlik
atilmal1 ve asla hizli hareket edilmemeli

e ( * Cekise hazirlik esnasinda okgunun bag pozisyonu ve
agirlik merkezi viicudunun tam ortasinda olmalidir

* Cekis esnasinda alinan nefesin %30’u geri verilir,
atisa gecerken %70 oraninda oksijen depolariz

5. ATISA HAZIRLIK

* Sporcuya karsidan bakildiginda basis eli, ¢ekis eli ve
cekis dirsegi ayni hizada goriilmelidir

13
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A * Okgu, yay kabzasmm tam merkezinden tutar ve
' kirisi yiiziiniin sag tarafina dogru ¢eker.

CEKIS HIZI SABIT * Cekis hiz1 sabit olmali, yay1 iten kolla, kirisi ¢eken
S VE KONTROLLU OLMALIDIR

A kol arasinda %50-%50 oraminda giic dengesi
korunmalidir

6. YAY CEKIiS

* Cekis esnasinda yay saga veya sola yatmamali, dik
tutulmalidir

* Kirisi ¢eken el ¢ene altina yerlestirilmelidir

* Referans noktamiz, itme ve ¢ekme noktalarinin tam
ortasindaki gene altidir.

ANA REFERANS NOKTAMIZDIR

- }{

CENE ALTI, - =
NISAN ALMAK ICIN — — =
‘ * Kiris dudak ve burun ucuna (Ug¢ kismun tam
ortasina) degdiginde (Basmn dik pozisyon kontrolii)
isaret parmagimzin iist kismi, ¢ene altina

' oturtturulup, sabitlenmeli

* Bagparmak g¢ene alt1 referans (sabitleme) esnasinda
elin i¢ kismina yerlestirilmelidir.

7. CENE ALTI (SABITLEME)
POZISYONU

) * Dogru nisan alma goz, kiris, nisangah ve hedefin
CEKISE HAZIRLANIRKEN

NISANGAH MAVI SIYAH RENKLERIN ayn1 diizlemde olmast (kesistirme) ile miimkiindiir
KESISTIGI NOKTAYA KADAR KALDIRILIR

* Nisan almaya mavi-siyah renklerin kesistigi iist
noktadan baslanmali, agsagidan baglamamak gerekir
(Kesistirme esnasindaki giic kaybt ve yercekimi
kurali)

8. NiISAN ALMA

* Okeu kiris elini ¢ene altina dogru pozisyonda
yerlestirdikten sonra, viicudun dik olusu korunmali,
nefes kontrolii iyi ayarlanmali, goz, kiris, nisangah ve
hedef ayn1 diizlemde toplanmalidir.

* Eger durus sekli dogru degilse tam ¢ekme pozisyonu
esnasinda bir¢ok hata meydana gelebilir

Q, * Tam ¢ekme pozisyonunda okgu, yay1 iten elinden,

O /;‘J 4 omzundan ve kirisi ¢ceken omzundan gecen bir ¢izgi

ﬁ%ﬁ?}cjf’m“mi olusturmali, yukaridan bakildiginda gorseldeki licgen

SEonuz olusturulmalidir.

BiR UCGENIN KENARLARINI OLUSTURURLAR

9. TAM CEKIi$

* Yayr c¢eken kolun kiirek kemigi, yayr iten kolun
kiirek kemiginden hafifce asagida olmalidir

14
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* Clicker, atis sinyali degil ¢ekis uzunlugu

belirleyicisidir
< > * Acilma esnasinda temel durus ve viicut eksenlerinde
E ——— herhangi bir hareket olmamalidir
o, e E———————
o &0 %50
< GUG, ITEN VE GEKEN KOLLARA * Okeunun fizigine uygun uzunlukta bir ok
= ESIT SEKILDE DAGITILMALIDIR. g 1
-— ACILMA SURESI 3 SANIYEYi segllmehdlr
GECMEMELIDIR
* Cene alti pozisyonuna gecildikten sonra agilma
hareketinin tamamlanmasi i¢in gegmesi gereken siire
2-3 saniyeden daha fazla olmamalidir
* Birakig hareketi i¢in en iyi metot atis esnasinda kirisi
(4 tutan parmaklarin ayn1 anda gevsetilirken dirsegin de
(el & geriye dogru ¢ekilmesidir
BIRAKIS, CEKIS VE iTis A
AR N ALl *  Parmaklar ayn1 anda gevsetilip, birakis

GUC DAGILIMI ILE YAPILIR . LT
saglanmazsa; kirisin lizerinde farkli kuvvetler olusur

11. BIRAKIS

ve okun yonil degisir

* Okun Clicker’da diismesinden kirigin parmaklardan
ayrilmasma kadar gecen siire birakis hizidir. Buna
reaksiyon zamani denir.

ATIS ESNASINDA, YAYIN ,

HEDEFE DOGRU SERBEST
BIR HAREKET iZLEMESI
VE DOGRU BiR YON
iZLEMESI ONEMLIDIR

* Atisin bitmesi okun yaydan ¢ikmis olmasi degil,
hedefe varmis olmasidir. Dolayistyla son tasima ¢ok
o6nemlidir.

* Atis esnasinda yayin hedefe dogru serbest hareketi
ve dogru bir izlemesi ¢cok 6nemlidir.

12. SON TASIMA

* Yayin serbest hareketi ve yere diisme korkusunun
iyi bir atisa engel olmamast i¢in parmak ipi kullanarak
yay, itme eline sabitlenir.

Sekil 6. Okgulukta 12 Adim (Web 3)

MATERYAL VE METOT

Arastirmanin amaglarina yonelik ilgili konularin ele alinmasi ve incelenmesinde, 6ncelikli olarak
kapsamli bir literatiir taramas1 gergeklestirilmis ve alan yazinda irdelenmesi planlanan kitap, tezler ve
makalelerden okuma havuzu olusturulmustur. Calismanin ana maddeleri; Olimpik Okgulugun tanima,
kisa tarihgesi ve gelisimi, diinyada ve Tiirkiye’deki 6nemi, yarigsma disiplinleri ve kurallari, ok¢uluk
egitimi ve tekniklerinin basamaklari, ok¢uluk sporunda performansi etkileyen faktorler gibi bransi
kapsamli olarak anlatan genel bilgiler ve olimpik okg¢uluk brangmin insan gelisimi tizerinde 6nemini ve
etkilerini arastiran bilimsel ¢aligmalarin 6zetlenmesi, degerlendirilmesi ve genel bir sonuca ulasilmasi
amaglanmstir. Aragtirma bu amaglar dogrultusunda derleme yontemiyle desenlenmistir.
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Tablo 1. Olimpik Ok¢uluk Sporunun Bilissel (Zihinsel) Gelisime Etkilerini Inceleyen Arastirmalar

Yayin Bilgisi Amac¢ Denek Grubu ve Sayisi Yontem Calisma Sonucu
CANKURTARAN  Okgularm siralama atiglarinda kullandiklar: Tiirkiye Sampiyonasi’na katilan Kisisel Bilgi Formu Okgularin kullandiklan zihinsel becerilerin ok atig
M pry
Z. (2020) zihinsel beceri ve tekniklerin atis puanlarina 154 erkek + 154 kadin olmak Sporda Zihinsel Antrenman puanlar1 iizerinde arttirici bir etki yarattig
Makale etkisinin incelenmesi tizere toplam 308 goniillii sporcu Envanteri gorilmistiir.
TEKIN M. Yaslart 14-20 aras1 degisen firirllcgl)(e;temetestienvl?:llltlearrlnlar;/li Okgularin  performans diizeyleri ile imgeleme
(2018) Okgularin dikkat ve performans diizeylerinin Tiirkiye Okculuk Kkatihimeilarn Arisma becerileri arasinda anlamlilik  goriilmemistir
. . imgeleme becerileri ile iliskisi Sampiyonasi’na katilan 347 kiz N basanl rmy s"r (p>.05). Dikkat diizeyleri ile performans diizeyleri
Y. Lisans Tezi ve erkek sporcu isr?c;llce:l] i asartiaring = gore 4 rasinda ise anlam farklilik goriilmiistiir (p<.05).
Yaglar1 14-20 arasi degisen Coldin Zele) guEmiss 3
ULUKAN M. 14 — 20 yas arast okcularda dikkat ve T"rski Okg ? i dikkat testi kullanilarak Okeularmn zeka tiirleri ile dikkat forma
(2018) performans diizeylerinin zeka tiirleri ile urikaye , it katilimeilarin yarigma ewann zeka ert e cikkat ve periormans
. . N Sampiyonasi’na katilan 347 kiz .. diizeyleri arasinda anlamli iligki vardir (p<.05).
Y. Lisans Tezi iliskisi ve erkek sporcu sonucu basarilarina  gore
incelendi
Ulkemizde  okculuga  yeni ) Psikoteknik  Viyana Test
DAL N. sporcularda  koordinasyon, Manisa CBU’de okguluk kursuna  gjstemi. Edinburgh  EI Okguluk egitimi géren 10-11 yas grubu ¢ocuklarda,
(2015) yetenegi, dikkat, tepki hiz1 gibi bazi biligsel basvuran 10-11 yas grubu 72 kiz Tercihi Olgegi, 12 Hafta biligsel ve psiko-motor yeteneklerin okguluk
. ve motorik Ozelliklerin bilgisayar destekli ve erkek goniillii grup. Deney ve irev] d ' b yapmayanlara gore daha fazla gelisim gosterdigi
Doktora Tezi test edilmesi ve okguluk performans kontrol gruplar sureyle . §ney. grubuna gorilmistiir.
puanlarina etkisi okguluk egitimleri
0 7 yas iizeri daha 6nce spor yapmamis spina . . .
BABAGUR A. yas por yapmamis Sp i
bifidah cocuklara verilen okculuk eitimi  Bifida Kliniklerinde kayitl 7-15 - oo il gromne  engellll bifyienh @zl
(2006) . . . o 6 ay siireli okculuk egitimi katildiklarinda  sosyal, zihinsel ve fiziksel
. . baz1 viicut parametrelerindeki degisimin yas arasi 8 katilimci ¢ocuk .. . . e
Y. Lisans Tezi gelisimlerine olumlu etkilerinin oldugu goriilmiistiir

incelenmesi
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Tablo 2. Olimpik Ok¢uluk Sporunun Fiziksel Gelisime Etkilerini Inceleyen Arastirmalar

Yayin Bilgisi Amac¢ Denek Grubu ve Sayisi Yontem Cahisma Sonucu
Kontrol ve deney
CELIKEL B. E. Bt ek sl shicn e Aktif olarak okculuk sporunu grup.l.ar%.ndan'on test ve son 8 hgftallk kuvvet egzer§.1zle'r1n1n 'er'kek okglflara
. s . yapan 15 — 17 yas grubu 10+10 test Olgtimleri alindi. 8 hafta iliskin baz1 parametreler {izerinde (isitsel ve gorsel
vd. (2020) atig isabet puanina etkisinin incelenmesi p K | b | irevl ksi 1 A Kili
B et eney ve kontrol grubu toplam siireyle  deney gru_buna_l reaksiyon, el pence kuvveti, isabet puani) etkili
Makale ’ 20 katilimet kuvvet egzersizleri oldugu sonucuna ulasilmustir.
yaptirildi.

DECHELINE vd.

Okguluga yeni baglayan bireylerde, yay

Arastirmaya 10 sporcu dahil

On test — Son test dlgiimii

Yay egzersizlerinin kol kaslarinin dayanikliligim

(2020) egzersizlerinin kas dayanikliligina etkisini edilmistir yapilan deneysel bir i 177 il e UG st ctimmisine
Makale belirlemek aragtirma
iki gruba ayrilan sporculara
= Adolesan okguluk sporcularinda konsentrik o 6 hafta siireyle serbest . . _
BALOGLU R. -
(2019) ve eksentrik egzersizlerin baz1 viicut Zlislarl 1]25 ]rlZ ?{rafl d]eill Zen ;(5) agirhiklarla konsentrik ve E(t)lns?:i'trlk rt\tflerg:cvslentrllf egferrj;lzllenzn ](zggvzllﬂarda kva?
. . parametrelerine  etkileri ve performans kat111‘;re1c1s oercue oplamaca eksentrik kasilmalar1 igeren N i“eiii "iseltti“gi’ 6};?1%&?21 azaftligl ve agr
Y. Lisans Tezi karsilastirilmasi P ilerleyici  direngli  kuvvet Stgint yu ge ’
egzersizleri
Engelli ve saglik¢1 sporcular
iki gruba ayrildi. Biitiin
. sporcularda gdovde dengesi - .
ARKIN L Saglikli ve bedensel engelli okgularda, govde Yaglar1 18 — 55 aras1 degisen 10 icin modifiye fonksiyonel Ml degerlendlrmele{ _sonucunda_ .OkWIUk
1 . . N sporunun bedensel engelli bireylerde fiziksel ve
(2019) stabilizasyonunun karsilastirilmasi ve engelli engelli ve 10 saglikli okguluk uzanma, lateral uzanma ve sikoloiik  olarak  olumlu etkileri  oldus
Y. Lisans Tezi sporculara bu brangin etkilerinin saptanmasi sporcusu bilateral uzanma testleri, pSIXolojIx gt
yasam kalitesi testi, viicut HORATSAT,
alg1 dlcegi, Beck depresyon
6lgegi uyguland:
Diizenli okguluk egitimi alan saglikli gengler
JULIANA vd. ile daha Once hicbir direng egZitimi 40 deney ve 78 kontrol grubu Dene B kontrol Okguluk egitimi alan bireylerde; omuz, dirsek ve
(2019) olmayanlar arasinda segilen kas olmak iizere toplamda 118 Y diz kaslarinda daha yiiksek kuvvete sahip oldugu
Makale gruplarindaki maksimum kuvvet katilimci Apilegiing Fligin gorilmistiir
farkliliklarini belirlemek
On test ve son test ¢aligmasi
DHAWALE T. } i¢in  kontrol ve denek
vd. (2018) Ust ekstremite plyometrisinin okcularda gii¢ Yaslar1 18 — 30 arasinda degisen gruplar1 belirlenmistir. Ust Gii¢ ve dikkatin anlamli diizeyde arttig1 tespit
Mz;ikale ve dikkat tizerindeki etkilerini belirlemek 60 katilimci ekstremite Stabilite Testi, edilmistir

gli¢ icin IRM karsilastirildi.
6 haftalik egitim programi
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SHARMA H. vd. Kontrol ve deney olarak . Lo
Okgularda statik kol ve st kuvvetinin Yaslar1 17 — 24 arasi degisen 15 ikiye boliinmiistiir. Deney Maottn © NEfiils uadits fuies; amt iz

(2015) . . . deney grubunun kol ve sirt kuvvetinde olumlu
incelenmesi erkek — 15 kadin sporcu grubuna 6 haftalik G6zel clisimler edrilmiistiir

Makale egzersiz egitimi verilmistir el & Stur.

BABAGUR A. 7 yas lizeri daha Once spor yapmamis spina Bifida Kliniklerinde kavitl 7-15 Okguluk sporuna engelli bireylerin diizenli

2006 bifidali gocuklara verilen okculuk egitiminin Y1 6 ay siireli okculuk egitimi katildiklarinda ~ sosyal, zihinsel ve fiziksel

yas arasi 8 katilimci ¢ocuk . . .

Y. Lisans Tezi baz1 viicut parametrelerindeki degisimi gelisimlerine olumlu etkilerinin oldugu goriilmiistiir

MANN D. L. ve Eal}sm;ayg katllar} 21. sporcuda'r'l 1 1i'nin su e}nda ve

LITTKE N. Elit okgularda omuz  sakathklarmin 12 erkek ve 9 kadin olmak tizere =~ Omuz sakathklarina yonelik ::;T:;ﬁ;larm difeszrll(ze - etf[)in'eirrlril la 1c.:1) irﬁillllf

(1989) incelenmesi toplam 21 sporcu anket ve fizik muayenesi Y | 5 v o

Makale muayenede c¢ekme kolu omzunda esnekligin

azaldig tespit edilmistir.
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Tablo 3. Olimpik Ok¢uluk Sporunun Psiko-Motor (Devinsel) Gelisime Etkilerini Inceleyen Arastirmalar

Yayin Bilgisi Amac¢ Denek Grubu ve Sayisi Yontem Calisma Sonucu
Ontest-Sontest kontrol
&r uplt} deesel a}rastlrma Kontrol ve denek gruplarn arasinda anlamlh
deseni. Inklinometre
I . e farkliliklara rastlanmamus ancak, denek grubunun
Okguluk egitiminde kullanilan Slignuly, £0E il wabi okeuluk puanlamasinda daha yiiksek degerlere
ASLAN E. enstriimanlarin ~ (Asirt  ¢ekis  engelliyici 9= il STGHETEEN 8 Gl v Sopdipraiilingel foki Ly ulastigl, minimum puanlarda ise kontrol grubuna
(2020) 31 gelas - engetiyl 10 kiz olmak tiizere toplam 42 Basar1  Testi kullamlmis, ASHEL pu . gru
. aparat, Ayna ve Atis ¢izgisi) modifikasyonu e . o gore 35 puan sevilerinde daha yiiksek seviyede
Doktora Tezi . . S S Y rmnas denek 6grenci Okculuk  Atis  Teknigi -
ile derin duyulardaki degisimin iligkisi Dereceleme Olcesine oldugu goriilmistiir. Bu sonucun denek grubunun
o Jieestne okguluk enstriimanlartyla ¢aligmasindan kaynakli
kaydedilmistir. Veri setleri \dusu diisiiniilmektedir
SPSS paket programiyla oldugl GusunuMEKtedir.
sianmigtir.
Yaslart 14-20 aras1 degisen (LA el Gt T
ULUKAN M. 14 — 20 yas aras1 okgularda dikkat ve as’a £l dikkat testi kullamlarak T
. . . Tiirkiye Okguluk Okgularin zeka tiirleri ile dikkat ve performans
(2018) performans diizeylerinin zeka tiirleri ile ) , katilimcilarin yarigma . . 1
. . S Sampiyonasi’na katilan 347 kiz .. diizeyleri arasinda anlamli iligki vardir (p<.05).
Y. Lisans Tezi iliskisi g Mp— sonucu basarilarina  gore
P incelendi
Ulkemizde  okguluga  yeni  baslayan ) Psikoteknik ~ Viyana  Test
DAL N. sporcu[grdg koordi.nasyon,. . muhgkgme Manisa ~ CBU’de  okguluk  gjstemi, Edinburgh EI Tercihi nguluk egitimi .géren 10-11 yas gmbu.gocuklarda,
(2015) yetenegi, .dlklfat, t.epkl. hlZl. glbl bazi blhsse! kursuna bagvuran 10-11" as g e, 12 Hafta sireyle biligsel ve psako-motor yetenek.le.rm 'f)kgul}lvl?
. ve motorik Ozelliklerin bilgisayar destekli grubu 72 kiz ve erkek goniilli d b Keuluk yapmayanlara gore daha fazla gelisim gosterdigi
Doktora Tezi test edilmesi ve okguluk performans grup. Deney ve kontrol gruplart ?p§y .gru una - okeulu gorilmistiir.
puanlarina etkisi egitimleri
KOLAYIS 1. E. Kalp atim hiz1 6l¢iimii igin : Atis kalp atim hizlar1 ve nisan alma siireleri arasinda
ve 5 Okgularin antrenman ortaminda nisan alma Tirkiye Kadin Okguluk Milli Delta 1 Plus CP/I model istatistiksel olarak anlamli fark gOriilmistiir
MIMAROGLU E.  siiresi ve kalp atim hizlarinin atis puani Takimi’ndan yaslarni 22 — 26 Elektrokardiograf ve birakig (p<.05). Hedef kagidi iizerinde merkeze dogru
(2008) tizerindeki etkileri arasinda degisen 3 sporcu aninin belirlenmesi Muscle yaklasildikga ATISKAH ve NAS degerlerinin
Makale Tester diistligii gorilmiistiir.
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Tablo 4. Olimpik Ok¢uluk Sporunun Psiko-Sosyal Gelisime Etkilerini Inceleyen Arastirmalar

Yayin Bilgisi Amac¢ Denek Grubu ve Sayisi Yontem Cahisma Sonucu
Engelli ve saglik¢1 sporcular
iki gruba ayrildi. Biitiin
. sporcularda govde dengesi < .
ARKIN L Saglikli ve bedensel engelli okgularda, govde Yaslart 18 — 55 araliginda icin modifiye fonksiyonel Rl degerlendlrmeley _sonucunda_ _okg:uluk
1 . o . 2 sporunun bedensel engelli bireylerde fiziksel ve
(2019) stabilizasyonunun karsilastirilmasi ve engelli degisen 10 engelli ve 10 saglikli uzanma, lateral uzanma ve : - Ao -
) . O - ; psikolojik  olarak  olumlu etkileri  oldugu
Y. Lisans Tezi sporculara bu brangin etkilerinin saptanmasi okguluk sporcusu bilateral uzanma testleri, 8 rilmiistiir
yasam kalitesi testi, viicut gorutmustur.
alg1 dlcegi, Beck depresyon
6lgegi uygulandi
GOKLEMEN Kisisel Bilgi Formu, Ciddi ve  Bog zaman kariyeri, azim, kisisel ¢aba agisindan bu
Tiirkiye’de bos zaman olgusuna yonelik 20 — 36 yas araliginda 229’ p.onc Bos Z Olcesi 4 yerl, » L9861 ga0a 4G
T calismalara katki saglamak ve bu olguyu erkek ve 156’st kadmn olmak il S S BAES G Gl S .kat.111.m saglz}ygn bl.r cy 155 el
(2019) L N Serbest Zamanda Algilanan  bransinda kendilerini gelistirdiklerini ve basarili
: . okculuk brans1 igerisinde incelemek tizere 385 katilimet . - .
Y. Lisans Tezi Ozgllr]uk Olgegl olduklarini daha fazla hissetmektedir.
On test ve son test caligmast
DHAWALE T. . 1@11’1 kontrol ve denek
vd. (2018) Ust ekstremite plyometrisinin okcularda gii¢ Yaglar1 18 — 30 arasinda degisen gruplar1 belirlenmistir. Ust Giic ve dikkatin anlamli diizeyde arttig1 tespit
) ve dikkat lizerindeki etkilerini belirlemek 60 katilimci ekstremite Stabilite Testi, edilmistir
Makale gli¢ icin IRM karsilagtirildi.
6 haftalik egitim programi
. Coklu zeka envanteri ve
ULUKAN M. 14 — 20 yas arast okgularda dikkat ve Turklye , Ot dikkat testi kullamlarak g .
. . . Sampiyonasi’na katilan 14-20 Okgularin zeka tiirleri ile dikkat ve performans
(2018) performans diizeylerinin zeka tiirleri ile - . katilimeilarin yarisma . . S
. . . yas araligindaki 347 kiz ve erkek . diizeyleri arasinda anlamli iligki vardir (p<.05).
Y. Lisans Tezi iligkisi i sonucu basarilarina  gore
P incelendi
Delphi Teknigi ve Analitik
i - .. - .. Hiyerarsi  Siireci (AHP)
KIM H. vd. yerars
v Sl Eeieal oneminin hesaplanflrakz 220 Erkek ve 243 Kadin olmak  kullamlmustir.  Performans 11 alt faktor arasinda en 6nemli faktoriin “giiven”
(2015) okguluk performansim etkileyen faktorleri N lam 463 faktorleri sihinsel. beceri ldusu belirlend
arastirmak tizere toplam sporcu aktorleri zihinsel, beceri ve oldugu belirlendi
Makale fitness kategorilerine
bolinmiistiir
) 7 yas ilizeri daha dnce spor yapmamis spina . . .
BABAGUR A. yas por yapmamis Sp i
bifidah gocuklara verilen okuluk egitimi  Bifida kliniklerinde kayitl 7-15 o e Siglile amann sl biGylenn G
(2006) . . . o 6 ay siireli okc¢uluk egitimi katildiklarinda  sosyal, zihinsel ve fiziksel
. . bazi viicut parametrelerindeki degisimin yas arasi 8 katilimcei ¢ocuk .. . R e
Y. Lisans Tezi gelisimlerine olumlu etkilerinin oldugu goriilmiistiir

incelenmesi
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TARTISMA VE SONUC

Olimpik ok¢ulugun bilissel gelisime yonelik yerli ve yabanci alan yazini incelendiginde; zihinsel
becerilerin ok atig puanlari {izerindeki olumlu etkisi (Kurtaran, 2020), sporcularin performans diizeyleri
ile imgeleme becerileri ve dikkat seviyelerinin iligkisi (Tekin, 2018), zeka tiirleri ile dikkat ve
performans diizeyleri arasinda bir iliski oldugu (Ulukan, 2018), ok¢uluk sporuyla ugrasan 10-11 yas
grubu c¢ocuklarin bu spor tilirlinii yapmayanlara gore biligsel agidan daha fazla gelisim gosterdigi (Dal,
2015) ve engelli bireylerin (Spina-Bfidali) diizenli olarak okguluk egitimlerine katilim sagladiginda
biligsel agidan gelisimlerine olumlu etkilerinin oldugu goriilmiistiir (Babagiir, 2006). Okguluk sporunun
farkli yas gruplarinda, bedensel engelli ve saglikli bireylerde biligsel gelisime pozitif yonde katkilar
sagladigi anlasilmaktadir.

Alan yazinda fiziksel gelisime yonelik yapilan arastirmalar olimpik okculugun bireylerde;
isitsel ve gorsel reaksiyon ile el penge kuvvetini olumlu yonde etkiledigi (Celikel, Sezer ve Karadag,
2020), konsentrik ve eksentrik egzersizlerin okc¢ularda kas kitlesini arttirdigl, yag oranini azalttigi ve
agr1 esigini yiikselttigi (Baloglu, 2019), okguluk egitimi alan bireylerde omuz, dirsek ve diz kaslarinda
artiglar oldugu (Juliana, Abu, Roslan, Teng ve Azmani, 2019), gii¢c ve dikkatin anlaml diizeyde arttig1
(Dhawalet, Yeole ve Jedhe, 2018), kontrol — deney grubu karsilastirmasinda 6 haftalik egzersiz
uygulanan denek grubunun kol ve sirt kuvvetinde artig goriildiigii (Sharma, Singh ve Singh, 2015) ve
yay egzersizlerinin kol kaslarindaki dayanikliligi %11.237 oraninda arttirdigi (Decheline ve ark., 2020)
bildirilmistir. Bedensel engelli bireylerin okguluk sporuna katilimlarinin saglanmasi neticesinde yine
fiziksel olarak olumlu yonde gelisim gosterdikleri tespit edilmistir (Babagiir, 2006; Arkin, 2019). Ayrica
Mann ve Little (1989) tarafindan tamamlanan bir arastirmada ise elit okgularin kariyerleri siiresinde
¢ekme kolu omzunda sakatliklar yasandigi ve zamanla esnekliginin azaldig1 bildirilmistir. Saglikli ve
bedensel engelli bireylerde, olimpik okgulugun biyolojik gelisime isitsel, gorsel, reaksiyon zamani, kas
kitlesi artimu, kuvvet yiikselmesi, yag oranini azaltmasi gibi birgok olumlu etkisinin oldugu literatiirden
anlagilmaktadir. Ancak olimpik okc¢ulugun gii¢ ve kuvvetle iliskisini aciklayan ¢alismalar ¢ogunlukta
olmakla beraber, dayaniklililk ve esneklikle iligkisini ortaya c¢ikaracak yeni arastirmalara ihtiyag
duyuldugu goriilmektedir.

Gelisim psikolojisinde, insan gelisimini hem fiziksel hem de biligsel becerilerin birlikte
kullanilmas1 y6niiyle inceleyen psiko-motor (devinsel) gelisim alanina olimpik okculugun etkilerini
inceleyen arastirmalarda; okgularin zeka tiirleri ile dikkat ve performans diizeylerinde anlamli iliski
bulundugu (Ulukan, 2018), ok¢uluk egitimi verilen 10-11 yas cocuklarinin diger ¢ocuklara gore biligsel
Ve psiko-motor yeteneklerinde daha fazla gelisim gosterdigi (Dal, 2015), kadin milli okgularda atis kalp
atim hizlar1 ve nisan alma stireleri arasinda anlaml farklilik goriildiigii, hedef minderi {izerinde merkeze
dogru yaklasildikea atis kalp atim hiz1 ve nisan alma siirelerinin diistiigii (Kolayis ve Mimaroglu, 2008)
ve Aslan’in (2020) calismasinda ise okguluk egitiminde kullanilan enstriimanlarla verilen egitimlerde
denek grubunun atis puanlarinda kontrol grubuna goére daha iyi seviyelerde oldugu ancak anlamli
farkliliga rastlanmadigi (p>.05) tespit edilmistir. Okguluk sporunun psiko-motor yani devinsel gelisime
olan katkilarini literatiirdeki calismalar desteklemektedir ancak kiigiik yas gruplarinda motor becerilerin
erken yaslarda gelistirilmesine yonelik ilave arastirmalar ihtiya¢ duyuldugu goriilmektedir.

Bireylerin psiko-sosyal gelisimi agisindan okguluk sporunun etkilerine bakildiginda; bos zaman
kariyeri, azim, kisisel caba ve basar1 agisindan bu spora katilim saglayanlarin daha iyi seviyelerde
oldugu (Goklemen, 2019), engelli bireylerin diizenli olarak ok¢uluk sporuna katilim sagladiklarinda
iletisim, iligkiler ve sosyallesme anlaminda gelisimlerine olumlu etkilerinin goriildiigii (Babagiir, 2006),
463 sporcu iizerinde yiiriitlilen aragtirmada giiven faktdriiniin bu bransta en 6nemli faktér oldugu (Kim,
Kim ve So, 2015), bireylerin dikkat diizeylerini olumlu yonde etkiledigi (Dhawalet ve digerleri, 2018;
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Ulukan, 2018) tespit edilmistir. Literatiirdeki bu ¢aligma sonuglar1 bizlere; her spor bransinda oldugu
gibi okguluk sporunun da hem engelli hem de saglikli bireylerin iletisim, sosyallesme, dikkat, insan
iligkileri, serbest zaman aktivitelerine katilim ve kisisel gelisim gibi psiko-sosyal 6zelliklerini olumlu
yonde gelistirdikleri ve yasam doyum diizeylerini arttirmaya yonelik haz duygusunu yiikselttiklerini
gostermektedir.

Arastirmanin amaglart dogrultusunda yerli ve yabanci literatiirde yapilan ¢aligsmalarin sonuglari
incelendiginde (Tablo 1 - 4); olimpik okculuk sporu, hem saglikli hem de engelli bireylerde fiziksel,
psiko-motor, biligsel (zihinsel) ve psiko-sosyal gelisim alanlarini olumlu yonde etkilemektedir. Bu
sonuglar gelisimin bir biitiin oldugu ilkesiyle de paralellik gdstermektedir. Kapsamli literatiir
arastirmasindan elde edilen bulgular ve arastirmanin sonuglarina gore asagida Onerilerde sunulan ve
planlanmasi gerektigi diisliniilen ¢aligmalarin hem literatiire hem de olimpik okguluk sporuna 6zgiinliik
kazandirabilecegi 6ngoriilmektedir. Genel Oneriler ve arastirma onerileri:

v Olimpik okguluk sporunun gii¢, denge, dikkat, kuvvet, esneklik, dayaniklilik ve koordinasyon gibi
birgok unsuru icerisinde barindiran bir spor tiirii olmasma ragmen arastirmalarin ¢ogunlukla giig,
kuvvet ve dikkat {lizerinde yogunlastigi, ancak esneklik, dayaniklilik, denge ile koordinasyon
becerilerine yonelik aragtirmalara ihtiyag duyulmaktadir

v’ Spina-Bfidali engelli bireyler tizerinde yiiriitiilen ¢aligmalarin farkli engelli gruplarla da ¢alisilmasi,
engelli bireylerin yeniden topluma entegre edilmeleri a¢isindan 6nem arz etmektedir

v Zeka tiirlerine gore gesitlendirilecek arastirmalarin ¢ocuklarin kiigiik yaslardan itibaren bilissel
gelisimlerine olumlu yonde katki saglayacagi diisliniilmektedir

v’ Isitsel ve gorsel reaksiyonlarm olimpik okguluktaki 6nemi géz oniinde bulunduruldugunda bu
ozelliklerin gelistirilebilecegi arastirmalara ihtiya¢ duyuldugu 6ngdriilmektedir

v Cocukluk déneminden itibaren bireylerin motor becerilerini iist seviyelere yiikseltmek ve daha kalic1
davranis degisiklikleri olusturabilmek adina Milli Egitim Bakanligi’nin ilgili yas kategorilerinde
okculuk sporunu miifredat planlamasina dahil etmesi gerektigi diisiiniilmektedir

v Gelecegimize daha saglikli bireyler ve toplum olarak devam edilebilmesi adina olimpik okguluk
sporuyla hi¢ tanismamis bireylerin Genglik ve Spor Bakanligi, Spor Genel Midiirliigii ve Tiirkiye
Okculuk Federasyonu’nun araciligiyla bu spor tiiriine projelerle tesvik edilmesi

v' Okguluk egitimi veren antrendrler, akademisyenler veya egitimciler gelisimde oldugu gibi
ogrenmede de bireysel farkliliklarin goriilebilecegini dikkate almali, bireylere beden egitimi ve
sporun 6zel 6gretim yontemlerinden, stratejilerinden, ilke ve tekniklerinden yararlanarak antrenman
programlarini hazirlamali
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