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ABSTRACT

Our study aims that investigation to effect on shot performance and range of motion, balance, vertical jump,
claw force, core force that have been applied to athletes who engaged in the sport of roller archery during 8
weeks. The women roller archers who train regularly have been included in this study The physical and
anthropometric characteristics of the athletes have been measured twice; 18 meter shot performance and core
force stabilities, level range of motion, balance stabilities, vertical jump, claw force, double arm lenght (159+7,4),
body mass index (22,8312,8), weight (57,9718,4), height of athletes (160,416,8). As statisticial way, Shapiro Wilk
test has been used to determine whether the data shows normal distribition or not. After It has been detected
that the data shows normal distribition, paired simple independent T test has been applied to participants. At
the end of the study, statistically important differences were found in the dual comparison of the range of motion
levels of the athletes (p<0,05). In other sub-dimensions, no significant differences were found (p>0,05). We
believe that our study can be an important basis for later studies.
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Calismamiz makaral okguluk sporuyla ugrasan sporculara uygulanan 8 haftalik kor egzersizlerinin; penge kuvveti,
dikey sigrama, denge, hareket genisligi seviyesi ile atis performansi lzerine etkisinin incelenmesi amaciyla
yapilmistir. Calismaya 11 elit diizey diizenli antrenman yapan bayan makarali okgu dahil edilmistir. Sporcularin
fiziksel ve antropometrik 6zellikleri iki kez 6l¢tilmustir; sporcularin boy uzunluklar (160,4+6,8), vicut agirliklari
(57,97+8,4), beden kitle indeksleri (22,83+2,8), ¢ift kol uzunluklari (159+7,4), pence kuvveti, dikey sigrama, denge
stabilitesi, hareket genisligi seviyesi, kor giicii stabilitesi ve 18 metre atis performansi. istatistiksel yéntem olarak,
Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in Shapiro Wilk Testi kullanildi. Verilerin normal
dagihm gosterdigi tespit edildikten sonra katilimcilara independent T test uygulandi. Calisma sonunda,
sporcularin hareket genisligi seviyelerinin ikili karsilagtirmasinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde farkliliklar
bulunmustur (p<0,05). Diger alt-boyutlarda ise anlamli diizeyde farklliklara rastlanmamistir (p>0,05). Calismamiz
daha sonra yapilacak galismalar igin 6nemli bir dayanak olabilecegi kanaatindeyiz.
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Giris

Optimal seviyede stabilitenin basarili atis performansi
icin onemli bir belirte¢ oldugu okguluk sporunda, farkh
patterlerde hareket stabilitesini saglamaya ve slirdirmeye
yonelik yapilan uygulamalar, bu spor daliyla ugrasan
sporcular icin blylk avantajlar saglamaktadir. Hareket
stabilitesinin stirdlriilmesi gereken okguluk sporunda
sporcular, hedefe dogru atis yapabilmek igin kuvveti,
dengeyi ve nefesi dogru bir sekilde kullanmaktadir (Park,
Hyun, ve Jee, 2016).

Okguluk misabakalarinda sporcular, giin boyu yarisma
alaninda yogun bir sekilde faaliyet gosterirler. Yogun ve
yorucu gecen musabakalar sonucu okgularin atis
performanslari  etkilenebilmektedir. Ozellikle okguluk
sporunda sporcularin vicut kaslarini atisa hazir hale
getirmesi, bu spor bransinda atis performansini belirleyen
onemli bir unsurdur (Turan ve Cilli, 2016). Basaril atis
performansinin olusumunda kassal dengenin ve stabilitenin
saglanmasi, kuvvetin bu spor dalinda énemli bir beceri
oldugunu gostermektedir. Yayin c¢ekis agirligl, yapilan
deneme atislari ve sporcularin yarismalarda kat ettikleri
mesafeler okguluk sporunda kuvvette devamliligin
strdirtilmesinde 6nemli bir faktérdir (Kolayis ve
Mimaroglu, 2008). Kuvvette devamhligin saglanmasinda
glclu kor kaslari, basarili atis performansi igcin anahtar bir
role sahiptir. Glgli kor kaslari, okguluk gibi sporcularin
genis yiklenme hacmine sahip oldugu spor dalinda 6nemli
bir parametredir. Kor; lumbar omurga, abdominal duvar
kaslar, sirt ekstansorleri ve quandratus lumborumdan
olusan 6zel kassal bir alandir (McGill, 2010). Kor, alt ve (st
viicudun hareket dengesini saglayarak bedeni distan
gelebilecek darbelere karsi vicudu koruyan, vicut
uzuvlarinin merkez ya da gli¢c noktasi olarak tanimlanan bir
bolgedir (Egesoy, Alptekin ve Yapici, 2018; Kamis, Pekel ve
Aydos, 2018). Okguluk spor dalinda kor stabilitesinin
gelistirilmesine yonelik yapilan antrenmanlar, basarili bir
denge performansinin olusumunda anahtar bir role
sahiptir.  Kor  stabilitesi, denge  performansinin
gelistiriimesinde bireylere destek saglamaktadir (Kara ve
Celik, 2021). Kor egzersizleri, bu bakimdan omurga ve kalca
stabilitesini destekleyen birgok kuvvet egzersizinin temelini
de olusturmaktadir (Tural, Kahya, Tiryaki, Cebi ve Ceylan,
2021). Kor egzersizleri, spinal ve pelvik stabilizasyonu
saglayarak viicudun alt ve Ust bolimi arasinda gerekli
enerji destegini saglamaktadir (Makaraci, 2021).

Sportif performansin gelisen ve evrimlesen dogasi
geregi cogu spor dalinda kor egzersizlerinin popdlaritesi
giderek artmaktadir. Bir¢ok spor dalinda énemli olan kor
kaslari, son zamanlarda antrenman planlamalarinin temel
bélimini  olusturmaktadir (Oner, Cinar, Sarikaya ve
Akbulut, 2018). Kor kaslarini gelistirmeye yonelik
antrenmanlarin, makaral okguluk spor dalinda diizenli bir
sekilde ve rutin okguluk faaliyetlerine dahil edilerek
uygulanmasinin sporcularin atis performansini gelistirerek
surdirdlebilir basarili performans i¢in 6nemli bir arag
olabilecegini dislinmekteyiz. Yukaridaki bilgiler 1siginda
c¢alismamizin amacini, bayan makarali okguluk sporu ile

ugrasan sporculara uygulanan 8 haftalik kor egzersizlerinin;
pence kuvveti, dikey sicrama, denge stabilizasyonu, hareket
genisligi, kor glcl-stabilitesi ile 18 metre atis
performansina olan etkisinin incelenmesi olusturmaktadir.

Yontem

Arastirma Modeli
Bu arastirmada tekrarli Olgiimler iceren betimsel
tasarim yontemi kullaniimistir.

Evren-Orneklem (Arastirma Grubu)

Calismaya Sivas Genglik ve Spor Il Mudirligi
blnyesinde c¢alismalarini  sirdiren yas ortalamasi
14,45+2,16 olan 11 elit dizey dizenli antrenman yapan
bayan makarali okgular dahil edilmistir. Calisma igin
Genglik ve Spor Bakanhgindan ve sporcu velilerinden
gerekli izinler alinmistir.

Veri Toplama Araglari

Calisma uygulanmadan 6nce testin icerisinde yer alan
antropometrik (boy, kilo, V.K.i., cift kol kulag uzunlugu)
Olglimler, kor kuvveti dayaniklilik (gévde fleksiyon, gévde
ekstansiyon, lateral sag fleksiyon, lateral sol fleksiyon)
Olctimleri ile 18 metre atis performans 6lgim yonergeleri
sporculara ayrinti bir sekilde anlatilarak gerekli bilgiler
verilmistir. Sporculara testin uygulamasindan 1 hafta 6nce
denemeler yaptirilarak uygulamadaki hatalar giderilmistir.
Sporcular, okguluk antrenorii ve test uygulaticisi esliginde 8
hafta boyunca rutin okguluk antrenmanlari sonrasi énceden
belirlenen kor egzersiz programina dahil edilmistir.
Sporcularin 8 haftalik egzersiz programinin basinda ve
sonunda (6n test-son test) olmak Uzere iki kez pence
kuvveti, dikey sicrama, denge, hareket genisligi, kor
fleksiyon, kor ekstansiyon, kor lateral sag-sol ve 18 m atisg
performans o6l¢im skorlari alinmistir. Kor antrenman
programi, haftada 3 giin (Pazartesi, Carsamba, Cuma)
olmak tizere 8 hafta slireyle katilimcilara uygulanmistir. Kor
egzersiz calismalari, basitten zora dogru asamali bir sekilde
ilk 4 hafta okculuk antrenmanlarina ilave 30 dk., sonraki 4
hafta ise antrenmanlara ilave 45 dk. seklinde sporculara
uygulatilmistir.  Arastirmada kullanilan kor antrenman
programi Willardson (2014), Developing the Core isimli
kitabi temel alinarak olusturulmustur. Kor antrenmanlari,
sporcunun plank pozisyonunda gdévdenin 6n, yan ve sirt
kaslarini calistiracak sekilde sabit bir sekilde uygulatiimistir.
Kor hareketleri sirasiyla; plank, govde fleksiyon, govde
ekstansiyon ve lateral fleksiyon seklindedir. Sporcularin kor
dayanikliliklarini 6lgmek icin sporculara sirasiyla; gévde
fleksiyon, gévde ekstansiyon, lateral sag fleksiyon, lateral
sol fleksiyon test protokolleri uygulatiimistir. Ok hedefi
atislari ise 18 m mesafeden 3x20 cm capli Vertical Target
hedef kagidina yapilmistir. Atisin yapildigi hedef kagidinin
Ustlinde icten disa dogru sari, kirmizi ve mavi renkler
mevcuttur.
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Verilerin Analizi

Arastirmada istatistiksel yontem olarak verilerin
normal dagilimini belirlemek Skewness (Garpikhk) ve
Kurtosis (Basiklik) analiz sonuglari kullanilmistir. Verilerin
normal dagilim gosterdigi tespit edildikten sonra
parametrik  testlerden Paired Samples T testi
kullanilmistir. istatistiksel dnem diizeyi p<0.05 olarak
kabul edilmistir.

Cizelge 1. Katihmcilarin demografik 6zellikleri

Bulgular

Calismaya katilan bireylerin demografik 6zellikleri
Cizelge 1’de boy, kilo, V.K.Ii. ve kula¢ uzunlugu seklinde
sunulmustur.

Demografik Bilgiler Ortalamalan
Boy (cm) 160.4 + 6.8
Kilo 57.97 £ 8.4
Viicut Kitle indeksi 22.83+2.8
Kulag Uzunlugu 159.9+7.4

Calismaya katilan bireylerin pence kuvveti sag-sol,
dikey sicrama, denge, uzan eris, plank, kor fleksiyon, kor
ekstansiyon, kor lateral sag-sol ve 18 m atis performans

Cizelge 2. Katihmcilarin demografik 6zellikleri

parametrelerine iliskin skorlari Cizelge 2’de 6n test-son
test ikili karsilastirma sonuglari seklinde gosterilmektedir.

Degisken On test (ort * std) Son test (ort * std) t p

Pence Kuvveti Sag 25+54 25.36t6.1 0,377 0.714
Pencge Kuvveti Sol 24.18+4.5 2454 +5.6 0,442 0.668
Dikey sigrama 23.18+2.9 25.09+3.3 2,148 0.057
Denge 187.45 £ 55.02 199 + 109.5 0,410 0.691
Uzan-eris 25.81+8 3236+54 5,078 0.001*
Plank 78.72 £45.71 86.09 £41.51 0,775 0.456
Kor Fleksiyon 100.27 £50.71 124.81 + 60 1,906 0.086
Kor Ekstansiyon 111.36 £ 45.61 118.81 £41.72 0,724 0.486
Kor Lateral Sag 33.81+12.42 43.90+17.32 1,871 0.091
Kor Lateral Sol 34.27 £11.87 42.90 +18.51 1,911 0.085
18 Metre Atis Performans 5.51+2.39 5.39+2.84 0,321 0.755

Cizelge 2’'ye gore katihmcilarin uzan-eris test  faktordlr. Bu arastirma makarali okguluk sporuile ugrasan

puanlarinin ikili karsilastirnimasinda anlamli dizeyde bir
farkhihga rastlanmistir (p<0.05). Diger parametrelerde ise
anlami farkhhgin olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tartisma ve Sonug

Okguluk spor bransinda sporcularin atis performansina
etki edebilecek motorik becerilerin dogasini bilmek, bu
sporla ugrasan sporculara bazi avantajlar saglamaktadir.
Sportif performans Uzerinde etkili olabilecek motor
becerilerin gelistirilmesi, viicudun merkez noktasi olarak
bilinen kor kaslarinin stabilizasyonunun saglanmasinda
onemli bir rol oynamaktadir. Bu bakimdan kor kaslari,
vlicudun merkez noktasi olarak bilinen gévdeye durusa
bagh kontrol olanagi saglayan bir bolgedir (Kocahan,
Akinoglu ve Ozkan, 2017). Gévde stabilizasyonunun
onemli oldugu okguluk sporunda kor kasi kuvveti, basaril
ok atislarinin sezon boyunca sirdirilmesinde énemli bir

kadin sporculara uygulanan 8 haftalik kor egzersizlerinin;
sporcularin penge kuvveti, dikey sicrama, denge, hareket
genislik seviyesi ile 18 metre atis performanslarina olan
etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Calismamiz
sonucunda kadin makaral okgularin; penge kuvveti sag,
pence kuvveti sol, dikey sicrama, denge, plank, kor
fleksiyon, kor ekstansiyon, kor lateral sag, kor lateral sol
ve 18 metre atis performansi puanlarinin ikili karsilastirma
sonuglarinda anlamli  bir farkhliga rastlanmamistir.
(p>0,05) Ancak uzan-eris hareket genisligi test sonuglari
incelendiginde anlamli diizeyde bir farkhliga rastlanmistir.
(p<0.05) Calismada, sporcularin hareket genisligi 6n test-
son test aritmetik ortalama puanlarina bakildiginda son
test ortalama puanin (X =32.36) 6n test ortalama
puanindan (X=25.81) yuksek oldugu gérilmistir. Bu
durumun dizenli yapilan kor antrenmanlarinin kor
kaslarinda uzamaya ve gerilmeye sebep olabilecegi bunun
sonucunda da sporcularin hareket genisligi seviyelerinin
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artis gosterebilecegi calismamiz sonucunda disiinlebilir.
Makarali okculuk sporunda kullanilan yay mekanizmasi,
okgularin daha az eforla daha verimli bir atis
yapabilmesine olanak saglayan bir sistem (zerine
kurulmustur. Bu verimli mekanizma sayesinde sporcular
atislarini  yaparken mental sireglere daha fazla
yogunlasabilmektedir. Sporcularin yalnizca atislarina
odaklanmalari ve kuvvet parametrelerine fazla ihtiyag
duymadan yayin gerilmesine bagli olarak hareket genisligi
seviyelerinin artmis olabilecegi calismamizdan elde edilen
veriler bakimindan g6z o6nlne alinabilir. Calismamiza
katilan sporcularin cinsiyet durumlarina bagh olarak
ozellikle hareket genisligi 6lcim sonuglarinda farkhliklara
neden olabilir. Kabak ve ark. (2020), okgularda tutus ve
¢ekme kollarinin omuz eklemi kas kuvveti, hareket
genisligi ve propriosepsiyon duygusunu karsilastirdiklari
¢alismada, ekstansor rotator kaslarin hareket genisligi
seviyelerinin erkek sporculara kiyasla kadin sporcularda
anlamh  dizeyde farkliik  gosterdigi  sonucunu
bulmuslardir. Dilber ve ark. (2016), erkek sporcularla
yaptiklari 8 haftalik kor egzersizleri sonucunda, hareket
genigligi  Ol¢im parametrelerinde istatistiksel olarak
anlamli dizeyde farkhhklar bulmuslardir. Goktepe ve ark.
(2018), kadin voleybolculara uygulanan kor kuvvet
antrenmanlarinin hareket genigligi ve alt ekstremite
anaerobik kapasiteye etkisi inceledikleri ¢calismada, kadin
voleybolculara uygulanan 8 haftalik kor antrenmanlarinin
uzan-eris hareket genisligi ©6n test-son test ol¢cim
sonuglarinda anlaml diizeyde farklliklara neden olduklari
sonucuna ulasmislardir. Tekin ve ark. (2018), kor stabilite
antrenmaninin kadin galisanlarin viicut kompozisyonu ve
kor fonksiyonuna iliskin kuvvet ve hareket genisligi
parametrelerine etkisini inceledikleri calismada, 8 haftalik
kor antrenmanlarinin hareket genisligi son test skorlarinin
deney grubunda anlamh diizeyde farkhliklar gésterdigini
gozlemlemislerdir. Calismamizda sporcularin her ne kadar
hareket genisligi 6n test-son test ol¢imlerinde anlaml
diizeyde farkliliga rastlanmis olsa da bu durum sporcularin
atis performansina yansimamistir. Bu durum okguluk
sporunun uygun dizeyde hareket genisligi seviyesinden
¢ok zihinsel ve fizyolojik stirecler baglaminda sporcularin
performanslarini sergiledigi bir spor oldugu sonucunu
bizlere distndirebilir. Kiling ve ark. (2010), 10-14 yas
grubu elit kadin okgularda yaptigi calismada, 7 metre
mesafeden yapilan atiglarla fizyolojik dl¢imlerden 3.nci
atis baslangicindaki kalp atim sayisi arasinda énemli bir
iliski bulmuslardir. Cankurtaran, (2020) makarali okgular
Uzerinde vyaptigl calismada, makarali yay kategorisi
okgularinin ok isabet atislari ile zihinsel becerileri arasinda
olumlu diizeyde iliski oldugu sonucuna ulasmistir.
Hareket  genisligi degiskeni disinda diger
parametrelerde anlaml dizeyde farkliik bulunamamasi
makarali okguluk bransinda sporcularin antrenmanlarda
daha spesifik ve ince beceri gerektiren kas gruplarini
gelistirmeye yonelik ¢alisma yapmalarinin  neden
olabilecegi sonucunu bizlere duslindirebilir. Kul ve ark.
(2020) Gniversite 6grencilerine yonelik yaptiklari 8 haftalik
kor antrenmanlari sonucunda hem erkek hem de kadin
okcularda parmak kuvveti test parametrelerinde anlamh

duzeyde farkhlik tespit ederken, sag ve sol el kavrama
kuvvet parametrelerinde anlamli dizeyde farklilik
bulamamislardir. Bu durum sporcularin, yayi cekis ve
birakis arasinda daha ¢ok parmak kuvvetini aktif olarak
kullandiklarini géstermektedir. Calismamiz 6rneklemini
olusturan grubun kadin olmasi da penge kuvvetine bagh
Olgim parametrelerinde cinsiyet yoninden farkhhklar
olusturabilir. Celikel ve ark. (2020), erkek okgularla yaptigi
8 haftalik kuvvet egzersizleri sonucunda, deney grubunun
sag-sol pence kuvveti ile isabetli atis oranlari arasinda
istatistiksel olarak anlamh diizeyde farkhhklar bulmusladir.
Calismamizda sporcularin denge becerileri 6n test-son
test 6lcim parametrelerinde anlamli diizeyde bir farkhliga
rastlanmamistir. Bu durum kor egzersizlerinin denge
becerisi Uzerinde salt kuvveti gelistirici bir etki
gostermedigi sonucunu bizlere dusindirebilir. Gur ve
Ers6z (2017), kor antrenmanlarinin 8-14 yas grubu tenis
sporcularinin  kor kuvveti, statik ve dinamik denge
ozellikleri inceledikleri calismada hem deney grubu hem
de kontrol grubu statik ve dinamik denge 6n test-son test
sonuglart  bakimindan anlamh dizeyde farkhliklara
rastlamamislardir. Denge performansinin gelisimi ile ilgili
olarak sporcularin atis pozisyonunda sabit konumdayken
bacak kuvvetine bagl olarak yaptiklari atislar ile atig basar
oranlarinin, atis performansi lzerinde etkili olabilecegi
¢alisma sonucunda duslndlebilir. Taha ve ark. (2018)
yuksek potansiyele sahip okgulari belirlemeye yonelik
calismada, okcularda yuksek performansin
kazanilmasinda denge ile alt bacak kas glici arasinda
yuksek diizeyde korelasyon oldugunu sonucunu tespit
etmislerdir. Ates, (2017) biatlon sporcularinin atis ve
denge performanslarini inceledigi ¢alismada, sporcularin
atis yuzdeleri ile sag bacak posteromedial denge
durumlari arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir iligki
bulmustur. Denge ile atis performansini etkileyebilecek bir
baska 6zellik ise yapilan basaril atislarin sporcularin denge
sireleri Gzerinde olumlu etkiler biraktig sonucu olabilir.
Kayihan, (2012) polislerin atis basarisi ile segilmis fiziksel
ve fizyolojik parametreleri arasindaki iliskiyi inceledigi
¢alismada, c¢alismaya katilan bireylerin atis seviyesi
gruplarina goére denge sirelerini karsilastirildiginda
anlamh diizeyde farkhliklara rastlamistir. Bu sonuca gore
katihmcilarin atis basari ylizdesi arttikga denge stireleri de
artmaktadir. Hrysomallis (2011), atletik performans ve
denge yetenegini inceledigi ¢calismada, dengenin okguluk
sporunda dogru konumda ok atisinin
gerceklestiriimesinde 6nemli beceri oldugunu sonucuna
ulasmistir. Calismamizin anaerobik gliclini 6lgmeye ve
gelistirmeye yonelik dikey sigcrama oOlglim skorlarina
bakildiginda 8 hafta diizenli olarak uygulanan kor
egzersizlerinin  sporcularin  dikey sigrama  Olgim
parametrelerinde  anlamli  dizeyde bir  farkhlik
olusturmadigi gorilmdistir. Bu durum okguluk sporunda
sporcularin antrenman ve misabakalarda patlayici
karakterde bir performans sergilemelerinin aksine viicut
stabilitesini koruyan karakterde antrenman
yapmalarindan kaynakli bir durum oldugu sonucunu
bizlere distindirebilir. Ozdogru, (2018), 10-12 yas erkek
ylziicilerde yaptigi calismada, 8 hafta dizenli olarak
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yapilan kor antrenmanlarinin deney grubuna ait dikey
sicrama becerisi 6n test-son test puanlarinin ikili
karsilastirmasinda anlaml duzeyde farklilik tespit etmistir.
Kir, (2017), 11-15 yas arasi tenis sporculari ile yaptigi
¢alismada, 10 hafta dizenli olarak uygulanan kor
antrenmanlarinin sporcularin aktif sigrama test skorlarinin
hem grup ici hem de gruplar arasi ikili karsilastirmasinda
deney grubu lehine gelisimsel diizeyde anlamli farkhihga
sebep oldugu sonucuna ulagsmistir. Calismamizda 8 hafta
dizenli olarak uygulanan kor egzersizlerinin; plank, kor
fleksiyon, kor ekstansiyon, kor lateral sag, kor lateral sol
Olgim parametreleri Gzerinde her hangi bir anlamli iliski
durumu ortaya cikartmamistir. Bu durum makaral
okculuk spor dalinda sporcularin, antrenman ve
musabakalarda dinamik tarzda performans sergilemeleri
yerine daha statik karakterde performans sergilemeleri ve
diger spor branglarina kiyasla aktif hareket becerisinin
daha az olmasindan kaynaklandigi sonucunu bizlere
disindirebilir. Bu baglamda hareket becerisinin aktif bir
sekilde uygulandigi spor branslarinda dizenli bir sekilde
uygulanan kor egzersizlerinin kor glicli Gzerindeki etkisi
daha net bir sekilde gdzlemlenebilir. Yildirim, Beycan ve
Beyzadeoglu (2021), addlesan voleybol oyunculari lizerine
yaptiklari calismada, 6 hafta diizenli bir sekilde uygulanan
kor egzersizlerinin deney grubu sporculari servis hizi
Olcim degerleri Gzerinde kontrol grubu sporcularina
kiyasla anlamli diizeyde farkliliklar ortaya ¢ikarttigini tespit
etmislerdir. Bu farklilik deney grubu sporculari servis hizi
degerlerinin kontrol grubu sporcularina gore daha yiiksek
oldugu yoénindedir.  Bilgin, (2017), futbol ve
voleybolculara uygulanan kor antrenmanlarinin fiziksel
uygunluk parametrelerine etkisini inceledigi calismada, 8
haftalik kor egzersizleri sonunda her iki spor bransinin 6n
test-son test puanlarinin ikili karsilastirmasinda govde
fleksiyon ile govde ekstansiyon o&l¢iim degerlerinde
anlamh diizeyde farklilik tespit etmistir.

Sonu¢ olarak 8 hafta dizenli vyapillan kor
antrenmanlarinin kadin makaral okguluk sporcularinin,
sadece hareket genisligi motor becerileri tizerinde anlamh
diizeyde farklilk olusturdugu ancak bu durumun da
sporcularin atis performanslari tGzerinde anlamli bir etki
olusturmadigr tespit edilmistir. Hareket genisligi,
sporcularin sportif performans esnasinda daha serbest ve
daha rahat hareket etmelerine olanak saglayarak
sporcularin daha az enerjiyle daha fazla is yapabilmelerine
olanak tanimaktadir. Okguluk gibi konsantrasyonun ve
kassal dayaniklihgin sportif basarida énemli oldugu spor
dalinda uygun seviyede hareket genisligi seviyesi, bu
sporla ilgilenen sporculara bazi avantajlar saglayacagi su
gotlirmez bir gercektir. Bu nedenle ¢alismamizda makarali
okculuk sporuyla ugrasan sporcularin hareket genisligi
seviyelerini gelistirmek icin dlzenli bir sekilde kor
egzersizleri yapmalari bu sporla ugrasan sporcularin
sportif verimlerini artirmada etkili oldugu g¢alismamizdan
elde edilen sonu¢ bakimindan 6nem arz etmektedir.
Makarali okguluk spor bransinda sporcularin atis
performansina etki ettigi disliniilen hem zihinsel hem de
motor becerilere yonelik ¢alismalarin sayisinin artiriimasi
ve bu calismalara daha fazla sporcuyla katilimin
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saglanmasi, bu alanlanda vyapilacak calismalara spor
bilimleri nezdinde degerli katkilar sunacagi kanaatindeyiz.
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