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Kiriş Üzerinde Parmakların Güç Dağılımı  ...................... 40

atışa Hazırlık  .......................................................... 46

Yayı Tutan ve Çeken Kolların Pozisyonları  ..................... 49
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Bırakış Süresince Elin Hareketinin Mesafesi  ................. 105

sOn taşıma  .................................................................... 108

Yayın Serbest Hareketi ............................................................ 111

kOnDisYOn PrOgramı  .................................. 112

Yayın Serbest Hareketi ............................................................ 111

DüNYA ŞAMpİYONU TüRK OKÇULARIN TeKNİĞİ  /  5



Değerli Kemankeş Dostum;

Okçuluk, Hz. Adem As.‘den son peygamber Hz. Muhammed 
(s.a.v) Efendimize, Büyük Selçuklu İmparatorluğu’ndan Osmanlı 
İmparatorluğu’na, Malazgirt Fatihi Sultan Alparslan’dan İstanbul’un 
Fatihi Fatih Sultan Mehmet Han’a kadar İslam Medeniyetlerinin 
Yükselişlerine büyük katkı sağlamış kadim ve mukaddes bir ata 
sporudur. Okçuluk, ecdadımızdan bizlere kıymetli ve kutsal bir 
miras olmanın yanında ruh ve beden terbiyesinin gelişimi ve 
kontrolünde de en etkin spor dalıdır.

Okçuluk, bir spor dalı olarak kabul görmesiyle Osmanlı 
İmparatorluğu’nun vazgeçilmez bir parçası olmuş ve bugün 
yeniden ihyası için gayret gösterdiğimiz Okçular Tekkesi’nin de 
kurulmasına sebep teşkil etmiştir. Okçular Tekkesi kuruluşundan 
bu yana kaideleri ve işleyişi ile kemankeşlere mihmandar olmuş, 
medeniyetinden aldığı birikim ile Tozkoparan İskender gibi birçok 
ünlü okçunun yetişmesine de vesile olmuştur.

Okçular Tekkesi bugün gelmiş olduğu noktada geçmiş ile 
gelecek arasında bir köprü olma vazifesini idrak ve icra etmektedir. 
Medeniyetimizdeki birikimi bugün modern okçuluk ile de birleştirerek 
hem geleneksel Türk okçuluğu alanında hem de olimpik okçuluk 
alanında maneviyatı sağlam ahlaklı şampiyon sporcular yetiştirmek 
ortaya koyduğumuz vizyonun en önemli getirisidir.

Okçular Vakfı olarak siz değerli dostlara hediyemiz olan bu 
kitabın içerisinde okçuluğa yeni başlayanlar için faydalı temel bilgiler 
yer almaktadır. İstifade etmenizi ve okçuluk sporunun yaygınlaşması, 
genç nesillere sevdirilmesi ve medeniyet mirasımıza sahip çıkılması 
adına bu kitabın sizlere faydalı olmasını diliyorum.

Sevgi ve Muhabbetle...

Haydar Ali Yıldız
Okçular Vakfı Mütevelli Heyeti Başkanı

Okçular Vakfı
www.okcularvakfi.org
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Modern Türk Okçuluğunun 1961 yılında başlayan gelişim süreci, bugün artık tüm 
dünya ülkeleri ile boy ölçüşen başarılı ve saygın bir konuma ulaşmış durumdadır. 
Ülkemiz hem sportif başarı hem de uluslararası organizasyonlar bakımından 
dünya okçuluğunda önemli bir yere sahiptir. Uzun yıllardan bu yana Antalya’da 
gerçekleştirilen Dünya Kupası yarışmaları ile kazanmış olduğumuz başarılı 
organizatör kimliği, Okçular Vakfı tarafından 2013 yılından beri düzenlenmekte olan 
ve beş kıtadan dünyanın en iyi sporcularının yer aldığı Fetih Kupası ile hem modern 
okçuluk hem de geleneksel okçuluk açısından zirveye ulaşmıştır.

Artık hemen her ilimizde var olan modern okçuluk sporcu sayısı 32.000 
civarında olup eğitici sayısı da 1.000’in üzerine çıkmış ve yine bu gelişmeye paralel 
olarak hakem sayıları da en yüksek seviyelere ulaşmış durumdadır. Yayımlanmakta 
olan bu eğitim materyali sayesinde hem mevcut kulüpler hem de yeni açılacak 
olan kulüpler hem sporcu sayılarını hem de eğitim kalitelerini yükseltecek bir yazılı 
kaynağa ulaşmış olacaktır.

Ulusal düzeyde eğitim çalışmaları her yıl en üst seviyede gerçekleştirilmekte ve 
her yaştaki gençlerimize eğitim vermek üzere teknik kadromuz hazır durumdadır. 
Sürdürülebilir başarının tesis edilebilmesi için ortak ve yaygın eğitimin gerekli olduğu 
göz önünde bulundurulursa, bu kitabın ulusal düzeyde geniş kitlelere ulaşması Türk 
Okçuluk Eğitim Sisteminin tüm alanlarda paralel hareket etmesini sağlayacaktır. 

2013 yılında Okçular Vakfının kuruluşu ile gerek modern okçuluk gerekse 
geleneksel okçuluğun yeni bir ivme ve yeni bir heyecan kazandığı görülmektedir. 
Bu anlamda hazırlanan bu kitabın yeni yetişmekte olan hem sporcular hem 
de antrenörler açısından çok faydalı olacağı ve onlara yol gösterici bir kılavuz 
olacağını düşünüyorum. Okçuluk dünyasında büyük bir boşluğu dolduracak olan bu 
eğitim materyali özellikle okullarda ve okçuluğun yeni başladığı iller ve bölgelerde 
eğitimcilerin en önemli dayanağı olacaktır.  

Bu vesileyle elinizde tutmuş olduğunuz bu kitabın, siz okuyuculara destek ve 
yol gösterici olmasını, Türk Okçuluğuna ve Türk Sporuna hayırlı uğurlu olmasını 
diliyorum. Kitabın hazırlanmasında emeği geçenlere ve Okçular Vakfı’na, Türk 
Okçuluğuna yaptıkları bu hizmetlerden dolayı teşekkür ediyorum.

Saygılarımla…

Abdullah TOPALOĞLU
Türkiye Okçuluk Federasyonu Başkanı
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Mete Gazoz / 1999

Uluslararası Dereceleri I 2018
2018 Salon Dünya Şampiyonası 
Klasik Yay Genç Erkekler 2.  / Yankton, ABD

2018 Dünya Kupası
Klasik Yay Miks Takım  2.  / Şanghay, Çin

2018 Dünya Kupası 
Klasik Yay Miks Takım 3.  / Antalya, Türkiye

2018 Akdeniz Oyunları
Klasik Yay Erkekler 1.  / Terragano, İspanya

2018 Gençler & Kadetler Avrupa Şampiyonası
Klasik Yay Genç Erkekler 1.  / Patras, Yunanistan

2018 Gençler & Kadetler Avrupa Şampiyonası
Klasik Yay Genç Erkek Takım 1.  / Patras, Yunanistan

2018 Gençler & Kadetler Avrupa Şampiyonası
Klasik Yay Genç Miks Takım 1.  / Patras, Yunanistan

2018 Dünya Kupası 4. Ayak
Klasik Yay Erkekler 1.  / Berlin, Almanya

2018 Dünya Kupası 4. Ayak 
Klasik Yay Miks Takım 3.  / Berlin, Almanya

2018 Avrupa Grand Prix
Klasik Yay Erkekler 1.  / Sofya, Bulgaristan

2018 Avrupa Grand Prix
Klasik Yay Miks Takım 2.  / Sofya, Bulgaristan

2018 Dünya Kupası Finalleri
Klasik Yay Miks Takım 2.  / Samsun, Türkiye
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Eğitim videosu 
için kodu okutun!

1. KONU I Duruş
www.12adimdaokculuk.com

Okçuluk hayatınız boyunca yaşayabileceğiniz birçok 
problemi, doğru bir duruşa sahip olarak çözebilirsiniz!



1. KONU / Duruş

Duruş; Yeni BaşlaYanlar iÇin 
ÇOk Basit görülür,  
ancak Ok atışının 
temelini Oluşturur.

Doğru bir duruşa sahip olarak, okçuluk 
hayatınız boyunca yaşayabileceğiniz bir çok 
problemi çözebilirsiniz.

Duruş, sadece hedefin karşısında durmak 
değildir. Duruş dediğimizde kastettiğimiz şey; 
Ayakların, kalçaların ve omuzların hedefin 
karşısına yerleşimidir.

Atış çizgisine her geçtiğimizde mutlaka doğru 
duruşun nasıl olması gerektiğini, safhalarıyla 
aklımızdan geçirip en doğru şekilde uygulayalım. 
Doğru duruş iyi bir atışın garantisidir.

✱ Kalçalarınızdaki gerilim ve direnci en aza 
indirebilir. 
✱ Yayı tutan kolunuzu hedefe doğal bir 
şekilde hizalayabilir. 
✱ Omzunuzla kolunuzu daha düzgün doğru 
bir şekilde kullanabilirsiniz.

AyAklArı yerleştirme 
pozisyonunuzA göre; 

A. Duruş Genişliği

ı- Duruşun genişliği okçunun fiziksel yapısına bağlıdır. 
Okçunun duruşunda ayaklar omuz açıklığında ve kalça hizasında olmalıdır. Bu şekilde 
omuzlar direkt olarak ayakların üzerinde ve hedef ile aynı yönde olur.

 1- EĞEr OkçUnUn dUrUşU çOk dAr 
TUTULmUş isE, Üst gövde kolaylıkla 
eğilebilir ve bu da açılma anında belden bir 
açı yapılmasına  
(hedeften geriye doğru eğilme) ve beden 
eksen merkezinin hareket etmesine  
neden olur. 

Bunun sonucu olArAk:

✱ Vücut merkeziniz kaydığı için doğru atış 
yapamazsınız,
✱ Rüzgarlı havalarda sabit durmanız güçleşir,
✱ Çabuk yorulur ve atışlarınızı bozarsınız. 

 2- dUrUşUn çOk gEniş OLmAsı 
dUrUmUndA isE, Vücudun alt 
kısmında bir gerilim oluşur ve bu 
bütün vücudu olumsuz etkileyerek 
hatalara sebep olur. 

✱ Bayan sporcularda kalça genişliği dikkate alınmalıdır.

14   /  12 Adımda Okçuluk DüNYA ŞAMpİYONU TüRK OKÇULARIN TeKNİĞİ  /  15

Eğitim 
videosu 
için kodu 
okutun!



B. dUrUş Yönü  En iyi duruş kare duruştur, bu duruşta okçunun yalnızca 
omuzları, beli, kalçaları ve ayakları değil, aynı zamanda atılan okun yönü de 
hedefe doğru olur.

Vücut ağırlığı ayaklara eşit dağıtılmalı 
ve sporcu vücudunun dikey eksenini sağlayacak 

şekilde dik durmalıdır.

EĞER Vücut AĞıRlık mERkEzi dOĞRu nOktAdA dEĞilsE, OkÇu tAm 
ÇEkiştE bilinÇsiz OlARAk hAREkEt EdER. Vücut bAskı AltındAYkEn 

dOĞAl hARAkEt EksEnin dışınA ÇıkARsA, Eski hAlinE dÖnmEYE 
ÇAlışAcAktıR. bunlAR OkÇunun kÖtü biR Atış YApmAsınA sEbEp OluR.

✗ ✗ ✓

HeDeF YÖnÜ

✱ Tam çekme esnasında okçu doğru bir gövde ekseni sağlayamaz, 
dik duruşunu kaybeder. 
Eğer okçu gövde eksenine dikkat etmezse, açılma esnasında 
kolaylıkla eksen kayması yaşanabilir. 

✱ Yeni başlayan okçular belin pozisyonunu kolaylıkla unutabilirler. 
Bu çok dikkat edilmesi gereken bir noktadır. Beli yerinde tutan, 
esnemeyen kaslar gevşer ve bel atış esnasında dönmeye başlar.

✱ Eğer bel dönerse, yayı tutan kolun omzu geriye doğru hareket 
eder ve bunu takiben de yayı tutan kol içeriye doğru çöker. 
✱ Eğer yayı tutan kol, atış esnasında içeriye doğru çökerse; yay atış 
sonrası elden çıkmaz ve yayın hareketinin yönü, vücudun önüne 
doğru eğim kazanır.

eğer Omuzların POzisYOnu DOğru Değilse

Belin Yönü, HeDefle Düz Bir ÇizgiDe 
BulunmalıDır. eğer Bel  
POzisYOnu DOğru Değilse;

✱ Belin yönü, hedefle atış pozisyonuna düz bir çizgide bulunmalıdır. 
✱ kalçalar hedefle aynı çizgide olmalıdır.
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1. KONU / Duruş

aYaklar Yaklaşık 10 Derecelik Bir 
aÇıYla DurmalıDır.
OkÇu AYAk AÇılARını RAhAt OlduĞu şEkildE AYARlAYAbiliR AncAk 
unutulmAmAlıdıR ki, bu dEĞişim ÇOk küÇük ARAlıklARdA 
kAlmAlıdıR. AÇının GEniş YA dA dAR OlmAsı,  Vücut mERkEzinizin 
kAYmAsınA sEbEp OlAcAktıR . 

Vücudun ekseni karşıdan bakıldığında, iki ayağın 
tam orta noktasında yer alan ağırlık merkezi ile 
aynı hizada olmalıdır.

D. VÜcut 
Ağırlık Merkezi

Vücuda profilden 
bakıldığında, 
vücudun 
ekseninin ayak 
bileklerinin 
önünden ve 
dizkapaklarından 
geçmesi 
gerekmektedir.

Gücünüzü bir ayağınızın üzerinde toplarsanız, vücut 
ekseniniz yanlış bir yerde konumlanır ve bu kısa 
sürede normal duruşunuz haline gelir. Bu ileride 
büyük hatalara sebep olur.

✱ Eğer vücudun 
ekseni arkada 
ise; vücudun 
ağırlık merkezinin 
korunması için 
kalçalar geriye 
doğru çıktığı 
için, çekiş anında 
vücut öne doğru 
hareket eder. 

Duruşa geçildiğinde vücut merkezinin sabitlendiğinden emin olmalısınız.
Sabit duruş pozisyonu, çekme hareketinden önce ve çekiş esnasında da korunmalıdır. 
eğer vücut merkezi sabitlenmemişse, çekme sırasında vücut ekseni sürekli değişir.  
Bırakış anında da hareket etmeye devam eder ve büyük hatalar oluşur.

✱ Eğer ayaklar dışarıya 
fazla açıksa, leğen 
kemiği açılır. Vücudun 
merkezi topuklara 
doğru kayar ve göğüs 
yukarı kalkar.

✱ Eğer ayaklar 
içeriye fazla 
kapalıysa, vücudun 
merkezi öne 
doğru kayar.

✱ eğer ayaklarınızın açısı doğru değilse, açılma esnasında  
vücut ağırlık merkeziniz hareket edecektir.

✱ eğer iki ayağın açıları birbirinden farklı ise, leğen kemiğinin  
yönü farklılaşmaya başlar. Bu durumda sporcu çok çabuk yorulur ve iki 

ayak üzerindeki ağırlık dağılımı eşit olmaz. 

✱ Eğer vücut 
merkeziniz sağ 
ya da sol ayağınıza 
yaslanmış ise, bu 
belinizin açısında 
bir değişikliğe 
sebep olur. 
Beldeki bu açı 
değişikliği tüm 
vücut ekseniniz 
üzerinde bir etkiye 
sebep olur.

YANLIŞ DOĞRU

✗ ✗

spORcunun YERdEn AlAcAĞı 
kuVVEti En iYi şEkildE Vücudunun  
üst kısmınA AktARmAsındA cORE 
bÖlGE kAslARının Aktif biR şEkildE 
kullAnılmAsı ÇOk ÖnEmlidiR.
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Pratik eğitim / BOş elle atış eğitimi

hAzıR - Vücut dikleşir ve 
devam etmek için hazırdır.

dÖRt -  Zihinde yapılan 
bırakışın mesafesi çok uzun 
olmamalı, kirişi tutan elin 
parmakları tam kulağın 
altında bitmeli, bu hareket 
Şekilde görüldüğü gibi yayı 

çeken dirseğin aşağı doğru 
hareket etmemesi için 
kontrol edilmelidir. Ayrıca, 
burada parmakları dirsekle 
bir bütün halinde düşünüp 
çekiş hareketi dirsekle 

blok olarak yapılmalıdır, 
parmaklar oynatılmamalıdır. 
Bırakış hareketinin ardından 
okçu bu pozisyonunu 
antrenör yeni komutu 
verene kadar korur.

bEş - Ardından antrenör 
komut “beşi” verir ve okçu 
kollarını indirerek rahat 
pozisyona geçer ve yeni 
rutine kadar bekler. Bu rutini 
izlemek iyi bir son taşıma 

öğrenilmesini sağlar. Birçok 
yeni başlayan okçu bırakış 
hareketinin ardından iyi bir 
son taşıma gerçekleştiremez. 
Çünkü kollarını indirmeye çok 
çabuk geçmeye meyillidirler. 

biR -  İki kol yana açılır. 
Yüz vücudun ekseniyle 
aynı yöne bakar. Omuzlar 
düz ve rahattır.

iki - Baş hedefe doğru 
döner.

üÇ - Yayı çeken el çenenin 
altında sabit, yayı çeken 
kol bükülü. Vücudun ekseni 
dikey konumda olmalı ve 
yayı çeken dirsek bu esnada 
birbirine eşit yükseklikte 
olması gereken omuzların 
yatay çizgisinin hafifçe 
yukarısında olmalıdır.

not: Bir atışın 
gerçek manada 
Bittiği nokta 
okun hedefe 
vardığı zamandır. 
Bu nedenle 
Bırakışın 
ardından atış 
Bitti zannedip Bir 
hataya meydan 
vermemek adına 
son taşımayı 
düzgün yapmak 
önemlidir. ileride 
Bu konuya 
detaylı olarak 
değinilecektir.

OKU SADAKTAN ÇIKARIRKeN ARKALIĞA 
YAKIN BÖLüMDeN Ve SADeCe 2 

pARMAKLA TUTMAK GeReKMeKTeDİR.

ANTReNÖR SIRASIYLA AŞAĞIDAKİ KOMUTLARI VeRİR

OKU YAYA TAKARKeN ÖNCeLİKLe OKU 
ARKADAN ÖNe DOĞRU, DAHA SONRA ÖNDeN 
ARKAYA DOĞRU HAReKeT eTTİRMeLİYİZ

OKU YAY peNCeReSİ üZeRİNDe BULUNAN OK 
YATAĞINA YeRLeŞTİRMeLİ ANCAK BUNU YApARKeN 
KeSİNLİKLe pARMAK İLe BASTIRILMAMALIDIR.

oku kirişe takarken öncelikle arkalık 
noktasına doğru takıldığına daha 

sonra da horoz tüyünün doğru yönde 
olduğuna dikkat edilmelidir. horoz 

tüyünün yay penceresine değmemesi 
için dışarı doğru gelmelidir.

1

3

FArkınDAlık, AÇıklAmA, DoĞru kAslArın uyArılmAsı
2. KONU / ok yerleştirme 

4
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OKU KİRİŞ üZeRİNDeKİ ARKALIK NOKTASINA DOĞRU BİR 
ŞeKİLDe TAKMALIYIZ. OKU YeRLeŞTİRİRKeN ARKALIĞIN 
KİRİŞe İYİ BİR ŞeKİLDe OTURDUĞUNA eMİN OLUNMALIDIR.

2

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk



postÜr / VÜcut pozisyonu prAtik eĞitim / egzersiz BAnDıylA eĞitim

A- duruş: İki ayak hedefe doğru 
düz bir çizgide tutulmalıdır. İki 

ayağında açıklıkları okçunun omuz 
genişliklerine eşit olmalı ya da çok 
az bir miktar daha açık olmalı, iki 

ayağın eksenleri yaklaşık 10 derece 
kadar hafifçe açık olmalı. 

c- Çekiş: Lastik bant çekme 
dirseği kullanılarak yavaşça 

çekilmelidir. Bu çekiş ile okçu 
bu egzersizi yaparken omzunda 

ve çekme dirseğinde “Hissi” 
deneyimleyecektir. Çekiş anında 

okçunun konsantrasyonu 
tamamen duruşta olmalı yani 

vücut bükülmemeli ve başın yeri 
kesinlikle değiştirilmemelidir. 

d- sabitleme: Görüldüğü 
gibi, yayı çeken el çenenin 

altına yerleştirilmelidir. eğer el 
çenenin alt kısmının yukarısına 
yerleştirilirse, örneğin yüz gibi, 
iyi bir sabitleme sağlamak zor 

olacaktır. 

E- tam Çekiş:  Görüldüğü 
gibi, vücut tam çekiş 
esnasında dikey 
konumda olmalı ve 
baş vücut ekseninde 
yer alırken yayı çeken 
dirsek de lastik bandın 
yatay hattının biraz 
daha üstünde olmalıdır.

f- son taşıma:  Hareketin 
bitirilişinin ardından vücut 
pozisyonu son taşıma yapmak 
üzere bir müddet (ok hedefe 
varana kadar)korunmalıdır. 

b- Yerleştirme:   
İten kol gözlerle 
aynı yüksekliğe 
yerleştirilmeli ve 
çeken el ise alınla 
ağız arasında bir 
yükseklikte olmalıdır. 
Yayı çeken dirseğin 
yüksekliği bu esnada 
lastik bandın yatay 
çizgisinin çok az 
daha yukarısında 
olmalı.Çünkü bu 
sabitleme esnasında 
dirseğe doğru pozisyon 
aldırılmasına yardımcı 
olacaktır.

Görüldüğü gibi, lastik 
bant iten elin altından 

çekilmelidir.

Yerden daha iyi destek alabilmek ve daha stabil 
durabilmek için omuriliğimizi düz bir şekilde kullanmalıyız. 
Bu konumu oluşturmak için kalça kemiğimizi öne ve 
yukarı doğru çevirerek karın kaslarımızı aktive etmeli ve 
core bölgenin daha sağlam olmasını sağlamalıyız.

GRAFİKTe De GÖRüLDüGü 
GİBİ SpORCU DOĞRU 
pOSTüRü ÖĞReNeNe 

KADAR DURUŞ HATALARI 
YApABİLİR. YAKINDAN TAKİp 

eTMeK GeReKMeKTeDİR.

Sporcunun ağırlık denge noktası vücudundan uzaklaştıkça yayı 
kontrol etmekte zorlanacaktır. 

Çekişe başlamadan önce duruş genişliğimizi ve duruş yönümüzü ayarladıktan 
sonra vücut postürümüzüde atışa uygun bir şekilde ayarlamalıyız.
OkÇuluk Duruşu Dikilmekten farklıDır. 
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Eğitim videosu 
için kodu okutun!

3. KONU I yAy tutuşu
www.12adimdaokculuk.com

Tutuş, kabzayı kavramadan, hedefe doğru itmektir.



EğER PİSİFORM KEMİğİ KABZANIN 
ÜZERİNE GELİYOR İSE BU DOğRU BİR 
BASIŞ DEğİLDİR. BU KEMİK KABZANIN 
DIŞINA YERLEŞMİŞ OLMALIDIR.

kabza bu çizgi 
üzerinde olmalıdır.

1- kabza basıncı bu noktada hissedilmelidir.
2- elin bu kısmı kabzaya dokunmamalıdır.

eğer elin merkez Çizgisi ve kaBza 
merkez Çizgisi aYnı Değilse;

1 2

Bu durumda açılma hareketi esnasında yayı tutan el kabza üzerinden kayar. Bu 
durum en çok yağmurlu havalarda ya da yayı tutan elin avuç içi terli olduğunda 
ortaya çıkar.

pisiform kemiği

Yay kabzasına uygulanan gücün yönü 
hedefin tam merkezine doğru olmalıdır;

Ancak yayı tutan el, yay kabzası üzerinde 
kayacağından gücün yönü hedefin merkezinden 
kaymış olacaktır. 

3. KONU / yAy tutuşu

ÇÜnkÜ yAyı tutAn elin gÜcÜ rAhAt şekilDe muhAFAzA eDerken DiĞer  
yAnDAn DA kABzAyı ileri DoĞru itmesi gerekmekteDir

1

2

3

1- elin kuvvet 
yönü; başparmakla 
işaret parmağı 
arasında olmalı 
ve merkezi kabza 
merkezinde yer 
almalıdır.

2- Başparmak ve 
işaret parmağının 
ortasından geçen 
düz bir çizgi,  oka ve 
çekiş yapan dirseğe 
doğru düz olarak 
uzanmaktadır.

3- Başparmak ve 
işaret parmağının 
alt kısmını yay 
kabzasının pivot 
noktasının (döngül 
nokta) alt kısmına 
yerleştirmek gerekir.

kABzA ÜzerinDe el 
PoziSYonu Ve GÜÇ YÖnÜ

Tutuşu en baştan doğru öğrenmek için: eğitime basit bir 
parmak ipi veya bileklik ile başlamak gerekir.Çünkü yay ipi ilk 
derslerde kullandırılmaya başlanmazsa, okçu atış yaptığı esnada 
yayın yere düşmesi korkusunu yaşayacaktır ve yayı parmakları 
ile tutma alışkanlığı geliştirecektir. 

Daha da kötüsü eğer bırakış esnasında yay parmaklarla 
tutulmuş ise yay okçu tarafından yan yönlere doğru kaydırılır ve 
ileri doğru hareket etmesine izin verilmemiş olur.

tutuş, aslınDa kaBzaYı kavramaDan 
HeDefe DOğru itmek Demektir.
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Eğer kuvvet ya da gerilim parmaklarda hissediliyorsa, 
avuç içi de aynı şekilde gerilmeye başlayacaktır. Bu durum 
oluştuğunda, okçu yay kabzasının merkez noktasından itemez 
ve aynı zamanda kuvvet / basınç da yayı tutan kolda hissedilir.

✱ Eğer pisiform yay kabzasının 
üzerine yerleşik ise itme elinin 
kuvveti elin bu kısmı ile yapılmak 
zorunda olacağından yay kabzasının 
merkezi ve ok aynı çizgide 
olmayacaktır. 
✱ Bunun sonucunda da okçu 
atışını yaptığında yay elinden ileri 
doğru fırlamayacak, okun uçuş 
yönü hedefle aynı doğrultuda 
olmayacaktır.

pisiform kemiği

3. KONU / yAy tutuşu

uyArı
Yeni başlayan okçular kabzayı sıkıca 
tutarlar, devamında da pisiform 
kemiğini yay kabzasının üzerine 
yerleştirir ve bu da hataların ilk andan 
itibaren yerleşmesine sebep olabilir. 

Eğer yeni başlayanlar bir parmak ipi 
kullanarak atış yapmaya başlarlarsa 
kabzayı tutmadan itebilirler ve kabza 
üzerindeki doğru el pozisyonunu ilk 
seferde elde edebilirler.

itişi yapan kol 
tam olarak 
döndürülemeyecek 
ve yayı tutan omuz 
doğru şekilde 
sabitlenemeyecektir.
Açılma hareketi, atış 
esnasında geriye 
doğru hareket etmeye 
meyledecektir.  
  
elin açısını değiştirerek 
kabza yüksekliğini 
ayarlamaya çalışmak 
son derece yanlıştır. en 
başından doğru tutuş 
ve basış pozisyonunu 
bulup buna sadık 
kalmak çok önemlidir.  

tutuş sırAsınDA 
pArmAklArın pozisyonu
Yayı tutan el kabza 
üzerinde iken, 
parmakların pozisyonu 
doğal ve rahat aynı 
zamanda da hafifçe 
bükülü olmalıdır. 

Atışı yaparken 
kuvvet yay 
kabzasının 
merkezinde 
hissedilmeli, bu 
esnada da yayı 
tutan eldeki 
tüm parmaklar 
rahat olmalıdır.

yAyı tutAn el 
yAy kABzAsı 
ÜzerinDe iken 
AVuÇ iÇinin 
yönÜ yAklAşık 
35 ilA 45 Derece 
ArAsınDA Bir AÇı 
ile yere DoĞru 
BAkmAlıDır. 

pArmAk ipi hAkkınDA 

Okçu parmak ipini, bırakıştan hemen sonra yayın 
yere düşmemesi için kullanır.

Ayrıca parmak ipi sayesinde yay elden  
düz bir şekilde çıkabilir ve okun uçuşuna olumsuz 
bir etkisi olmaz.

Yeni başlayanlarda yay çok 
ağır olmadığı için parmak ipi 
kullanılmayabilir, ancak bunun 
sonucu olarak kabzayı doğru 
şekilde tutmayı öğrenemeyebilir. 

Birçok yeni başlayan okçu, okçu-
luğu öğrenirken yayı parmakları 
ile kavrama eğilimindedir, hatta 
bazı yeni başlayanlar parmak ipi 
kullanırken de bunu yapmaya 
devam ederler.

yay parmaklarla tutulduğunda okçu kabza üzerinde doğru bir el pozisyonu sağlayamaz.  
Bu durum aynı zamanda pozisyonun doğruluğunu ve itmeyi yapan elin şeklini de tehlikeye atar  
ve doğru hizalama için yayı tutan kolunu doğru şekilde döndüremez. 
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Eğitim videosu 
için kodu okutun!

4. KONU I kiriş tutuşu
www.12adimdaokculuk.com



4. KONU / kiriş tutuşu

kiriş  Parmakların 
1. BOğumlarına 
YerleştirilmeliDir. 

kirişin parmaklar üzerindeki yerinin 
yanı sıra, bilek eklemi üzerinde 
uygulanacak kuvvette dengeli olmalı ve 
aşırı gerginlikten kaçınılmalıdır.

Eğer okçu parmaklarını doğru 
şekilde yerleştiremezse, 
parmaklardaki güç dağılımı, okçu 
tam çekme pozisyonuna geldiğinde 
ve açılma hareketi sırasında 
değişecektir.

Kiriş tutuşundaki hatalar ve 
kararsızlıklar okçuyu yarışma 
sırasında psikolojik olarakta 
olumsuz etkileyecektir. 

Bunun devamında da, kirişin parmaklar 
üzerindeki yerleşimine bağlı olarak, bırakış 
hareketi esnasında bir değişiklik olacak ve 
atış düzgün gerçekleşmeyecektir.

Parmaklar bükülüyken 2. parmak 
ekleminin aynı hizada olabilmesi için  
1. ve 3. parmaklara göre bu parmak 
biraz daha fazla bükülür. 

Bükülü parmakların eklem yerleri 
birbirine oldukça benzer durumdadır. 

Eller açık durumda, 1.ve 3. 
parmakların eklemlerinin birbirleri ile 
aynı hizada olduğunu ancak parmak 
uzunlukları farklı olduğundan ikinci 
parmağın ekleminin bu hizanın dışında 
olduğunu göreceksiniz. 

Bu farkın seviyesi elin büyüklüğüne ve 
şekline göre değişiklik gösterecektir. 
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eGzerSiz

kiRişin pARmAklAR 
üzERindEki YERi ÇOk 
ÖnEmlidiR VE ÇEkişE 
GEÇmEdEn ÖncE mutlAkA 
EGzERsiz YApılmAlıdıR.

Yeni başlayan bir kişiye atış 
yaptırmak yerine, önce 
parmaklarını yerleştirme 
egzersizleri verilirse, 
tam çekme ve bırakma 
hareketlerinde doğru 
parmak yerleştirmeyi ve 
parmakların kontrolünü çok 
iyi öğrenecektir. 

Eğer kiriş ikinci boğumdan kavranırsa, 
bu durumda bırakış hareketi esnasında 
parmakların kirişten kaydırılması için gereken 
süre biraz daha uzayacak ve çekiş – bırakış 
arasındaki senkronizasyon bozulacaktır.   

Eğer yüzük parmağı, kirişe doğru bir 
şekilde yerleştirilmemiş ise; kiriş açılma 
hareketi esnasında bu parmaktan kayacaktır.

Okçu bu problemi hissettiğinde parmağı 
ile kirişin kaymasını engellemek için baskı 
uygular ve her üç parmağın kuvveti de bırakış 
esnasında içe doğru bükülme eğilimi gösterir. 
Kirişin hareket etmesi ile ok kararsız bir 
şekilde uçar. Bu durumda ok restten düşebilir 
veya atış yanlış olur.

kiriş parmak ucunun iç kısmına 
yerleştirilmiş ise, bırakış esnasında kiriş 
parmakların çevresinde yanlara doğru hareket 
edecek ve okun uçuşu kararsız bir seyir 
izleyecektir. 
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4. KONU / kiriş tutuşu

kirişin Parmaklık üzerinDeki POzisYOnu 

Yeni başlayan sporcularda yeni 
ve uygun bir parmaklık kullanmak 
önemlidir. 

Daha önce başka bir okçu 
tarafından kullanılmış olan bir 
parmaklığı kullanmak,  
sporcunun uyum sorunu 
yaşamasına sebep olur. 

pArmAklık  
kullAnımı hAkkınDA

kirişin parmaklık üzerinde yerleştirildiği yer kesinlikle doğru olmalıdır. 

OKÇU ANCAK BU ŞeKİLDe 
DOĞRU BİR KİRİŞ TUTUŞ 
HAReKeTİ GeRÇeKLeŞTİReBİLİR.

öneri
Yeni başlayanlara kiriş üzerinde parmaklarını 
yerleştirmede yardımcı olmak için parmaklık üzerinde 
kirişin yerleştirileceği yere bir çizgi çizilebilir. 

Bu aynı zamanda yeni başlayan okçunun zaman içerisinde 
doğru pozisyonu almaya alışmasına yardımcı olacaktır.

Eğer parmak aralayıcı, okçunun 
eline göre çok büyük ya da 
çok kalınsa işaret parmağı 
aşağı doğru büküleceğinden 
okun arkalığına çok fazla basınç 
uygulayacaktır.

Bunun sonucunda okçunun eli doğal 
olmayan bir şekil alacaktır; dolayısıyla 
parmak aralayıcının okçunun eline 
uygun ve rahat hissettirecek ebatlarda 
olması çok önemlidir. 

Parmak aralayıcının görevi, okun arkalığının 
tam çekme hareketi esnasında parmaklar 
tarafından sıkıştırılmasına engel olmaktır. 

Ayraç birinci ve ikinci parmak arasına takılır. 
Ayrıca atış esnasında parmak aralayıcı 
kullanılarak parmakların arkalığa değmesi 
engellenir ve ok uçuşunda  
istenilmeyen bir  
değişiklik olmaz.

Parmaklık ve aYraÇ 
HakkınDa
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Okçu, kirişi ilk üç parmağını kullanarak 
çeker ve bu esnada serçe ya da 
başparmağını kullanmaz, ne var ki 
bu esnada kullanılmayan serçe ve 
başparmaklar da kullanılmakta olan 
diğer üç parmak kadar önemlidir.

Kirişi tutan elde bir sabitleme 
noktası oluşturmak için başparmak 
kaldırıldığında nişan alma pozisyonunda 
tutarsızlıklar meydana gelebilir. 

Bu noktada dikkatli olmak ve çene 
altı pozisyonunda sadece el işaret 
parmağının üst kısmı çene ile temas 
edecek şekilde, el çenenin hemen 
altında sabitlenebilir. Ancak en uygun 
sabitleme noktası parmaklık üzerinde 
çene plakası kullanılarak yapılır.

Çekiş sırAsınDA serÇe 
Ve BAşpArmAk gergin 
olmAmAlıDır. 
Eğer serçe parmak ya da başparmak 
üzerinde bir kuvvet hissedilirse bırakış 
hareketi esnasında yayı çeken üç 
parmak üzerinde fazladan bir gerilim 
hissedilecek ve bu olduğunda da 
okçu bırakış hareketini  doğru şekilde 
gerçekleştiremeyecektir.

Başparmak rahat bırakılmalı ve 
hafifçe içe doğru bükülmelidir. 
Başparmak pozisyonu kirişi 
tutuşta olduğu kadar nişan alma 
aşamasında da çok önemlidir.

4. KONU / kiriş tutuşu

kiriş üzerinDe 
Parmakların güÇ Dağılımı 

BİLEĞİNİZİN DOĞRU POZİSYONDA OLMASI PARMAKLARINIZIN KİRİŞE 
DOĞRU ŞEKİLDE YERLEŞTİRİLMESİYLE DİREKT BAĞLANTILIDIR. 
PARMAKLARINIZIN DOĞRU ŞEKİLDE  OLDUĞUNDAN EMİN OLUNUZ.

✱ Bilek eklemleri kirişi 
tutan parmaklar ile düz bir 
doğrultuda yer almalıdır. 

Bilek eklemleri: 

Eğer bilek eklemi bükülü ise 
yayı çekiş sırasında oluşacak 
direnç öncelikle kola, oradan da 
sırt kaslarına transfer edilemez. 

Bu durumda okçu yayın 
bütün gücünü eli ile kontrol 
etmek zorunda kalacağından 
oluşacak olan gerginlik bırakış 
hareketinde hataların ortaya 
çıkmasına sebebiyet verecektir.

egzersiz
yeni başlayanlara elin 
üst kısmında bulunan 
eklemlerin doğru duruş 
şeklini öğretebilmek için, 
çekiş kolu dik bir şekilde 
aşağı doğru dururken, 
çekiş parmaklarını 
kanca haline getirdikten 
sonra ağır cismi 
kaldırmasını isteyebiliriz. 

Okçu hem elinin üst eklemlerinin düzlüğünü 
hem de kirişi tutması gereken boğumların 
doğruluğunu bu pozisyonda öğrenebilir. 

Çene 
plakası
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SERÇE PARMAK İLK EKLEM 
YERİNDEN HAFİFÇE BÜKÜLÜ VE 
SERBEST OLMALIDIR.

Beş parmağın tüm kasları ve 
sinirlerinin birbiri üzerinde belli 
bir etkisi vardır. Dolayısıyla, eğer 
bir parmağa gerilim yüklenirse, 
diğer parmakların da gerilmesi 
muhtemeldir. Bu gerilim bırakış 
hareketini olumsuz etkileyecektir

serÇe Parmağı:

elin Üst eklemleri 
Ve pArmAklArın 
kirişe yerleştirilmesi 
ArAsınDAki ilişki:  
Yayı çeken elin üst eklemlerinin 
yassı olduğundan ve parmakları 
kirişe yerleştirme esnasında 
bükülmediğinden emin olmalıyız. 

Elin  üst tarafının eklemlerinin 
bükülmesinin nedeni, parmakların kirişe 
geçirildiği yerin ilk eklem yerleri olmaması 
ve kirişin parmak uçlarının iç kısmı ile 
tutulmasıdır. 

Dahası açılma hareketi esnasında okçu 
parmaklarının kirişten kayacağı endişesi 
duyacağından parmak uçlarına bir gerilim 
uygulayacaktır. 

eğer okçu kirişe parmaklarının ilk 
eklem yerlerinden doğru ve doğal 
şekilde asılırsa bu durumda eklemler 
katlanmayacak ve elin arka kısmı 
hafif düz bir şekilde alacaktır.

eğer elin üstündeki eklemler 
bükülürse, okçu okunu klickerdan 
çıkarabilmek için parmaklarını 
kullanmaya meyil edecektir.

Eğer elin üst tarafındaki eklemler 
bükülürse, gerilim parmaklara 
uygulanacak ve sağ elini kullanan 
bir okçu için kiriş, bırakış hareketi 
esnasında parmakların soluna doğru 
hareket edecektir. 

(sol elini kullanan okçu için  
tam tersi oluşacaktır) 
Bu da bırakış hareketinin hızını  
yavaşlatır ve devamında okçu bırakış 
elini öne doğru kaçıracaktır. 

4. KONU / kiriş tutuşu

OkÇuluk EnGEl tAnımAz
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Demir Elmaağaçlı / 1990
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Uluslararası Dereceleri  I 2018
2018 Avrupa Grand Prix
Makaralı Yay Erkek Takım 2.  / Sofya, Bulgaristan

2018 Avrupa Grand Prix
Makaralı Yay Miks Takım 1.  / Sofya, Bulgaristan

2018 Dünya Kupası Finalleri
Makaralı Yay Miks Takım 1.  / Samsun, Türkiye

2018 Dünya Kupası Finalleri
Makaralı Yay Erkekler 2.  / Samsun, Türkiye
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Eğitim videosu 
için kodu okutun!

5. KONU I AtışA hAzırlık
www.12adimdaokculuk.com

Atışa hazırlık; yayı çekmek için vücudun  
doğru pozisyona getirilmesi demektir. 



5. KONU / AtışA hAzırlık

(Sağ elini kullanan okçular için, 
okçunun bakış açısına göre saat 
yönünde.) 

Bu döndürmenin amacı; okçunun 
yayı tutan kolunun omzunu, yayı 
çekmeden önce sabitleyebilmesi 
ve arka kol ile omuz kaslarını 
aktive etmektir.

yAyı tutAn kol yerleşme 
esnAsınDA hAFiFÇe öne Ve ileri 
DoĞru DönDÜrÜlmeliDir

atışa Hazırlık, YaYı Çekmek iÇin vücuDun 
DOğru POzisYOna getirilmesi Demektir.

Ayrıca açılma ve bırakış sırasında 
bu hareket, yayı tutan kolun 
omzunun yukarı kalkmasını ya da 
geriye gitmesini engeller.

ÖNCELİKLE, OKÇU DOğRU 
DURUŞ POZİSYONUNDA 

OLDUğUNDAN 
EMİN OLMALIDIR. 

VÜCUTTAKİ GERGİNLİK 
ATILMALI VE ASLA HIZLI 
DAVRANILMAMALIDIR. 

Yayı tutan kolun dönüşü, yayı 
kaldırırken doğal bir şekilde 
yapılmalıdır ki kaslar gerilmesin.
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Yeni başlayan okçular, yayı 
kaldırırken yayı tutan kolun 
döndürülmesi hareketini 
yapmakta zorlanabilirler.  
Ellerinizi birleştirip dirseklerinizi 
içeri doğru çevirmek suretiyle 
bu dönme hareketini 
çalışabilirsiniz. 

uYArı

Eğer yayı tutan el ve omuz 
rahat bırakılırsa okçu da 
yayı tutan kolunu kolay 
şekilde döndürebilir. Yayı 
tutan kol doğru şekilde 
döndürüldüğünde ön kol 
kemiği ve dirsek kemiği 
birbirine paralel olacaktır. 

eGzerSiz

Çekişe hazırlık aşamasında çekiş eli yaklaşık olarak alın hizasına kadar yükselmeli, sağ ve 
sol el aynı hizada olmalı ve bu esnada nişangah hedef üzerinde, ortalama olarak saat  
12 yönünde mavi ve siyah renklerin kesiştiği noktayı göstermelidir.  

Bu yükseklik basış kolunun ne kadar yükselmesi gerektiğini belirleyecek ve her seferinde 
aynı yükseklikten çekişe geçilmesini sağlayacaktır. 

YAYI TUTAN VE ÇEKEN  
KOLLARIN POZİSYONLARI
Sporcu kollarını, omuzları hareket etmeyecek 
seviyede kaldırmalı, ve karşıdan bakıldığında 
basış eli, çekiş eli ve çekiş dirseği aynı hizada 
görülmelidir. 

Çekişe başlamadan önce, basış eli ile çekiş 
yönündeki omuz aynı hizada olmalıdır. 

Çekiş esnasında gücün sırt kaslarına yüklenmesi 
gerektiğini unutmayalım.
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Okçular Vakfı
www.okcularvakfi.org



5. KONU / AtışA hAzırlık

eğer okçu çekişe çok yüksekten başlarsa 
yayı tutan kolun omzunu düz bir çizgiye 
yerleştirmek zor olacaktır. 

Buna ek olarak baş ve vücudun üst kısmı 
geriye doğru esnemeye meyilli olacaktır ve 
bu da yayı tutan kolun omzunun bu düz 
hattın dışına doğru yükselmesine neden 
olacaktır. 

eğer okçu, çekişe hazırlık aşamasında yayı 
yeterince yukarı kaldırmaz ve nişangah orta 
noktanın altında kalırsa, çekiş sırasında 
nişangahı orta noktaya doğru yükseltmek 
için fazladan çaba gösterecektir. Bu da hem 
kollarına hem de omuzlarına fazladan yük 
binmesine sebep olacaktır. 

vücuDun merkezi
Çekişe hazırlık 
aşamasında okçunun 
baş pozisyonu ve ağırlık 
merkezi vücudunun tam 
ortasında olmalıdır. 

Eğer çekişe hazırlık aşamasında 
vücut eksenine dikkat edilmezse, 
özellikle açılma hareketi sırasında 
vücut merkezi hareket edecek ve 
hedefteki okların gruplanmasında 
düzensizlikler meydana gelecektir. 

Ne var ki birçok durumda 
okçular bu hareketi bir alışkanlık 
haline getirdikleri için çoğu kez 
vücut merkezlerinin hareket 
ettiğinin farkında bile değildirler. 

Vücut merkezinin hareket 
etmesinin en önemli nedeni 
çekişe hazırlık esnasında doğru 
pozisyonun alınmamış olmasıdır. 

Özellikle rüzgarlı havalarda 
ve uzun tutulmuş açılma 
hareketlerinde vücut merkezi 
daha çok hareket eder. 

Atışa hazırlanırken vücudun 
merkezi ayak topuklarına doğru 
hareket etmeye meyillidir ve 
yerleşme esnasında vücudun 
merkezi ayakların merkezine 
doğru kayar. 

GÖĞÜS VE 
KALÇANIN 
DURUŞU
Göğüs kafesi yukarı 
kaldırılmamalı ve kalça 
yukarı/öne doğru 
hareket ettirilmelidir.

Sporcu omur 
iliğindeki eklemleri 
bir bütün haline 
getirerek yerden 
alacağı kuvveti 
vücudunun 
üst kısmına 
aktarabilmelidir. 
Ayrıca core bölge 
kaslarını da aktive 
ederek doğru bir 
postür duruşu 
elde etmelidir. 
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5. KONU / AtışA hAzırlık

Çene altına yerleştirme esnasında, göğüs 
pasif kalmalı ve yerleşme süreci öncesindeki 
durumunu korumalıdır. 

Çekişe hazırlık pozisyonu alınırken, yayın 
kaldırılması esnasında sadece kollar hareket 
ettirilmelidir. 

Bu aşamada okçulara çekemeyecekleri kadar 
sert bir yay verilmemelidir.

Kendi doğallıkları içerisinde 
birçok yeni başlayan okçu 
genellikle doğru şekilde nefes 
aldıklarından antrenörlerin 
ilk etaplarda yeni başlayan 
okçulara nefes alma 
metodlarını öğretmesine gerek 
yoktur. 

Yapılması gereken en doğru 
şey yeni başlayanları önce 
izlemek ve yanlış nefes alışverişi 
metodu olanları düzeltmektir.

Eğer okçu yerleşme esnasında 
çok fazla hava çekerse göğüs 
kafesi genişler ve yukarı doğru 
kalkmaya meyillenir. 

Nefes alma, yerleşme hareketi 
ve çekme hızına bağlıdır. Doğru 
bir yerleşme ve çekme hızı da  
ancak doğru nefes alma ile 
mümkündür.

NEFES
yerleşme aşamasına geçmeden önce doğal 
nefes alma miktarı vücut merkezinin dengeli 
bir şekilde tutulmasına yardımcı olacaktır. 

Eğer göğüs çok yüksekse ve okçu yanlış bir 
nefes alma alışkanlığı edinmiş ise, yerleşme 
öncesinde içeri çekilen havanın yaklaşık 
%50’sini dışarı verir göğüs aşağı doğru iner. 
Yerleşme gerçekleştirildiğinde göğüs kafesi 
yukarı doğru kalkmaz.

Okçunun göğsünü yukarı kaldırması 
problemi çözüldükten sonra, okçu normal 
nefes alma metodunu kullanabilir.

Eğer yerleşme esnasında baş ya da vücut eğilir 
ya da bükülürse yayı tutan kolun omzu yukarı 
kalkar, bel bükülür ve yayı tutan dirsek tam 
çekme esnasında aşağı doğru hareket eder. 

Dolayısıyla yerleşme esnasında başın ve 
vücudun yerleri çok önemlidir. 

Başın doğru pozisyonu direkt olarak vücut 
ekseninin üzerinde ve vücut ekseni de tam 
olarak dikey durumda olmalıdır. 

Sadece kollar hareket 
ettirilmeli, baş ya da  
vücut hareket ettirilmemelidir.

BAŞIN VE VÜCUDUN 
POZİSYONLARI
yerleşme esnasında baş ve 
vücut, vücudun dikey ekseni 
ile aynı hizada olmalıdır. 

YAYI TUTAN KOL  
OMZUNUN POZİSYONU
Çekişe hazırlık esnasında yayı 
tutan kolun omzu düz ve doğru 
şekilde pozisyon almalıdır. 

Okçu, yayı tutan kolun omzunu hedefe doğru iter ve aynı anda içeri doğru hafifçe döndürür.  
Bu aynı zamanda omzun yukarı kalkışını engeller.

Eğer okçu yayı tutan kol omzunu çok fazla döndürürse, omzu öne doğru gitmeye meyillenir. 

Omuz ekleminin yapısı yuvarlak soket tipinde olduğundan, eklem yeri doğru pozisyonda 
sabitlenmezse, açılma ve atış esnasında omuzda istenilmeyen pozisyon değişiklikleri meydana gelir.

sanki başımızdan geçen bir çivi bizi yere sabitlemiş, sadece 
omuz ve kollarımız hareket ediyor gibi düşünebiliriz.
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Eğitim videosu 
için kodu okutun!

6. KONU I yAy Çekiş
www.12adimdaokculuk.com



6. KONU / yAy Çekiş

OKÇU YAYI KABZANIN TAM 
ORTASINDAN TUTAR VE KİRİŞİ YÜZÜNÜN 
SAğ TARAFINA DOğRU ÇEKER.

Eğer okçu kirişi yüzünün ortasına doğru ya da yüzünün iç 
kısmından çok uzağa doğru çekerse, bu durum da kirişin 
çekilmesi ile göğüs etkilenebilir ve tam çekme hareketinin doğru 
yapılmasını güçleştirir. İleride göreceğimiz kiriş kesiştirmeyi etkiler.
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Eğer yayı çeken el kirişin 
çekilmesi ve nişanlama 
pozisyonunda çenenin 
altına çok  
derin yerleştirilirse  
bu durumda okçu çene-
sini çok fazla hareket et-
tirmek zorunda kalacak 
ve bu da çekme uzunlu-
ğunda birçok düzensizlik-
lere neden olacaktır. 

Eğer okçu kirişi çok hızlı 
çekerse vücudun tüm 
kasları gerginleşir. Gergin 
bir kası yay çekildikten 
sonra rahat pozisyona geri 

döndürmekse çok zordur. 
Kaslarda oluşacak olan bu 
gerginlik açılma ve bırakış 
sırasında vücudun çok fazla 
sarsılmasına neden olacaktır.

Eğer okçunun yayı çeken eli, 
çenenin altından çok uzakta 
ise, bu durumda çene kiriş 
ile buluşabilmek için ileri 
doğru uzanacak ve yine çekiş 
uzunluğunda olumsuz etki 
yaratacaktır. 

Dolayısıyla, yayı çeken 
el çenenin hafifçe altına 
yerleştirilmeli ve bu  
sayede de okçunun çekiş 
hareketini düz bir şekilde 
yapabilmesi sağlanmalıdır.

YAYIN çEKİLME hIZI 

yayı çekerken çekiş hızı sabit  ve tüm çekiş süresi 
boyunca kontrollü olmalıdır. 
Okçu yayı doğru bir ritimle  çekmeli ve nişan alma 
esnasında bu hız yavaşlasa bile harekette devamlılık 
korunmalıdır. 
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6. KONU / yAy Çekiş
YAYI çEKME ESNASINDA YAYIN DİK tUtULMASI 
Yay çekilirken, dikey olarak tutulmalı ve sağa ya da sola doğru 
yatmamalıdır. Çünkü tam çekme pozisyonuna geçtikten 
sonra sağa ya da sola kaymış bir yayı tekrar dikey bir konuma 
getirmek oldukça güçtür. 

çEKME DENGESİ Yayı çekerken, yayı çeken kolla yayı iten kol arasında %50’lik bir 
denge korunmalıdır. Her iki kolun kuvveti vücudun merkezinden alınmalı, çeken koldan 
gelen basınca benzer direnç yayı iten el ile yayı çeken el bileği arasında olmalıdır. 

eğer okçu yerleşme süresinde yayı yan yatırırsa, 
çekme süresi boyunca vücut yayı yan yatırmaya devam 
edeceğinden yay tam çekme süresince yatık olacaktır.

yerleşmeDen tAm Çekmeye kADAr 
geÇen hiÇBir AşAmADA VÜcut yA DA yAy, 
yAn yAtırılmAmAlıDır. 

Yayı iten kol omzu kuvveti, 
direkt olarak hedefe doğru 
korumalı ve yayı çeken kol 
düz bir çizgi üzerinde hareket 
etmelidir. 

eGzerSiz : 

Yay çekiş sırasında çekiş 
kolumuzun dirseğini doğru 
kullanabilmek için egzersiz 
lastiği kullanarak alıştırma 
yapabiliriz. 

Egzersiz lastiğinin bir ucunu 
basış elimiz ile tutarken çekiş 
kolumuzu lastiğin içinden 
geçirerek lastiği dirseğimizin 
pivot noktasına yerleştirelim. 

Çekişe hazırlık hareketinden 
başlayarak çekiş ve tam 

çekiş hareketini yaparak 
çekişe hazırlık aşamasına geri 
dönelim. 

Bu egzersizi, sporcu çekiş 
sırasında ilk önce dirseğini 
hareket ettirmesini öğrenene 
kadar tekrar edebiliriz.

Yayı çekiş hareketi, çekiş 
kolumuzun dirseğini geriye doğru 
iterek tamamlanmalıdır. 

Bu durum meydana geldiğinde, yayı tutan koldaki güç, onu geri 
doğru omzun içine iter ve omuz yukarı kalkar ya da geriye 
doğru döner veya okçu geriye yatar.  

Yayı çekerken okçu omuz gücünü ve el gücünü yay kabzasının 
üzerinde tutmalıdır. 

Yayı iten kol omzu, yay çekilirken yukarı ya da geriye doğru 
hareket ettirilmişse bu durumda yayı çekerken okçu açılmayı 
doğru şekilde yapamayacak ve iyi bir denge sağlayamayacaktır. 

Birçok okçu yayı sadece yayı çeken kollarını kullanarak 
çekerler ve yayı tutan kollarını hedefe doğru itmeyi unuturlar. 

YAYI çEKME ESNASINDA  
YAYI tUtAN KOLUN POZİSYONU
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Eğitim videosu 
için kodu okutun!

7. KONU I Çene Altı pozisyonu
www.12adimdaokculuk.com

Çene altı pozisyonumuzun doğru olması için başımızın dik 
ve vücut eksenimiz ile aynı çizgide olduğuna emin olmalıyız. 



Eğer serçe parmak rahat değil ve içe doğru gergin bir şekilde bükülmüşse, bir miktar 
gerilim de üçüncü parmağa uygulanacaktır ve okçu atış yaparken kirişi bu üçüncü 
parmağı ile itecektir. Rahat bir başparmak ve serçe parmağı, iyi ve düzgün bir bırakış 
hareketi yapılabilmesinde çok kritiktir.

Çene altı pozisyonunda kirişin ağızın  
hafifçe dışına yerleştirilmelidir.

Eğer kiriş bu şekilde yerleştirilirse, yayı çeken dirsek daha 
çok geriye çekilebilir ve daha düz bir atış çizgisi oluşturulabilir. 
Bu da iyi bir çekme kuvveti sağlanmasına yardımcı olarak 
düz bir bırakış gerçekleştirilmesini sağlayacaktır. 

kirişin Çene Altı pozisyonunDA BurunA temAs etmesi  
görÜleceĞi giBi Çok önemliDir.

Eğer kiriş buruna temas 
etmezse, bu durumda 
okçu başının tam 
pozisyonunun farkına 
varmaz. 

Baş hafif geride olabilir 
ve yüz yukarı kaldırılmış 
ya da hafifçe yere doğru 
indirilerek öne alınmış 
olabilir. 

Bu durumda okçunun 
attığı oklar hedefi 
yukarıdan ya da aşağıdan 
vurmuş olacaktır.

7. KONU / Çene Altı pozisyonu

REfERANS NOKTAMIZ, İTME VE 
ÇEKME NOKTALARININ TAM 
ORTASINDA OLAN ÇENE ALTIDIR. 

Okçunun çene yapısı çok önemlidir, 
eğer çene keskin bir hatta sahipse ya da 
inceyse, çekiş elini sabit tutmak için okçu 
parmaklığın üzerine bir sabitleme plakası 
yerleştirebilir. 

Birçok okçu, bir referans 
noktası sağlayabilmek için 
başparmaklarını çeneleri-
nin altına sabitlerler. 

Ne var ki, bunu yaptıklarında 
elin çenenin altına koyulduğu 
yer düzensizleşerek, çene 
altı referans noktasının 

belirlenmesinde problemlere 
neden olacaktır. 

Başparmağın yukarı 
ya da aşağı doğru 
konumlanmasının 
değiştirilmesine bağlı olarak 
daha yukarıya ya da aşağıya 
giden oklar atılır. 

Çekiş eli, çeneye sıkı 
şekilde sabitlenmeli 
ve her defasında iyi 
bir açılma dengesi 
sağlayabilmek için, 
aynı pozisyonda 
tutulmalıdır. bu bırakış 
hareketi esnasında 
parmakların ileri doğru 
kaymasını engeller.

BaşParmak Çene altı POzisYOnu ile aYnı esnaDa elin iÇ 
kısmına YerleştirilmeliDir.
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7. KONU / Çene Altı pozisyonu

kiRiş buRnun mERkEzindE OlmAzsA

Nişangah sağa çok 
uzakta yer alacağı 
için oklar hedefin 
soluna gidecektir. 
Kiriş kesiştirmeyi 
yapamamışızdır. 
Sol gözün 
dominant olma 
ihtimali vardır.

sOlunDa ise

Nişangah sola çok 
uzakta yer alacağı 
için oklar hedefin 
sağına gidecektir. 
Bu aslında yayı 
gereğinden fazla 
çekmişiz demektir.

sağınDa ise

Eğer okçu kirişi yüzünün ortasına doğru ya da yüzünün iç 
kısmından çok uzağa doğru çekerse, bu durum da kirişin 
çekilmesi ile göğüs etkilenebilir ve tam çekme hareketinin doğru 
yapılmasını güçleştirir. İleride göreceğimiz kiriş kesiştirmeyi etkiler.

Çene Altı pozisyonu sırAsınDA 
Başın Hareketi
Çene altına yerleştirme sırasında kirişe değmek için baş ya da çene hareket 
ettirilmemelidir.

eğer baş ya da çene, çene altına yerleştirme esnasında hareket ettirilirse çekiş uzunluğu 
başın öne hareket ettiği mesafe kadar kısalmak zorunda kalacaktır.

Klicker kullanırken eğer çekme uzunluğu değişkenlik gösterirse bu durumda açılma 
zamanı değişir. Bu da zamanlamayı ve atışın düzgünlüğünü kötü etkiler.

Eğer çene kirişe doğru uzatılırken baş yukarı doğru kaldırılmış ise bu durumda 
yayı çeken el, çekme hareketi esnasında çok aşağıda ve çeneden uzakta kalabilir.  

bu durumda okçu çok dikkatli olmak zorundadır. Çünkü çene altına 
yerleştirme sırasında baş ve çene hareket edecektir. 

El çene altına yerleştirilirken  baş oynatılmamalı, okçunun yalnızca yayı çeken eli 
nişan alma pozisyonuna getirilmelidir.  
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Eğitim videosu 
için kodu okutun!

8. KONU I nişAn AlmA
www.12adimdaokculuk.com

Nişan alırken; hedefin merkezi, nişangah, kiriş  
ve gözler, aynı hizada olmalıdır.



ÇENE ALTI POZİSYONUNDA BİLE OLSA NİŞAN 
ALMAYA AŞAğIDAN BAŞLAMAK VE MERKEZE 
DOğRU GELMEK DOğRU DEğİLDİR.

nişan almaYa aşağıDan  
Başlamamak gerekir

Kiriş düşey hattın soluna 
hizalanmışsa oklar hedefin 
sağ tarafına gidecektir.

kiriş sOlDa ise

Kiriş düşey hattın sağına 
hizalanmışsa oklar hedefin 
sol tarafına gidecektir.

kiriş sağDa ise

Bu dörtlü içerisinde en önemli olan kirişin pozisyonudur. 
Okların vurma şekilleri, hedefin soluna ya da sağına doğru 
kirişin yerine bağlı olarak, hedef, nişangah, kiriş ve gözlerin 
hizasında yayılım gösterecektir. 

Eğer dikey eksende; HeDef, nişangaH, kiriş ve 
gözlerDen herhangi biri diğer üçü ile aynı hizada 
olmazsa, oklar hedefin ya sağ ya da sol tarafını vuracaktır.

kesiştirme

Okçu kiriş ve nişangahı, çene altı pozisyonundan hemen 
sonra görür, bu ikilinin arasındaki pozisyon bırakış 
hareketine kadar aynı kalmalıdır. 

Nişangahla bağlantılı şekilde, kirişin pozisyonunu sağa  
ya da sola doğru değiştirilmemeye dikkat edilmelidir.

OkÇu kiRişi kEsiştiRmEk iÇin kEndisinE 
biR REfERAns nOktAsı sEÇmEli VE hEp AYnı 
nOktAYı kullAnmAlıdıR.

8. KONU / nişAn AlmA

DOğru nişan alma 
göz, kiriş, nişangaH 
ve HeDefin aYnı 
DüzlemDe Olması 
Demektir. 
Nişan alma esnasında gösterildiği gibi 
hedefin merkezi, nişangah, kiriş ve 
gözler aynı hizada olmalıdır.

Nişangah saat 12 yönünde mavi-siyah 
renklerinin olduğu noktaya kadar 
kaldırılır. Nişangah aşağıya doğru hareket 
ettirilerek çekişe devam edilir ve tam 
çekiş pozisyonuna ulaşıldığında nişangahın 
hedefin tam ortasına gelmesi sağlanır.

NİŞANgAh hEDEfİN 
ORTA NOKTASINA 
DOĞRU İTİLMEYE DEVAM 
EDİLMELİDİR.

✗

72   /  12 Adımda Okçuluk DüNYA ŞAMpİYONU TüRK OKÇULARIN TeKNİĞİ  /  73

Eğitim 
videosu 
için kodu 
okutun! 12 AdımdA

Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk

12 AdımdA
Okçuluk



8. KONU / nişAn AlmA

BAŞ POZİSYONU DOĞRU OLMALIDIR. 

Doğru baş pozisyonunu ve açılma yönünü sağlama becerisi edinilene dek yeni başlayan okçuların 
çene altı pozisyonundan açılmaya kadar olan tüm süreçte kirişe bakmaya devam etmesi faydalı 
olacaktır.

Eğer bu beceri tam olarak geliştirilebilirse, okçu kirişe tam olarak dikkat etmeden de hedefe 
konsantre olabilir. Ancak kirişin pozisyonunun arada bir doğrulanması gereklidir. Çünkü kirişin 
yeri fark etmeden değişmiş olabilir. 

Nişan alma esnasında kirişin hizalandığı yer dikey eksende ve yay penceresi üzerinde olmalıdır. 
Kesiştirme pozisyonu sabit ve her seferinde aynı olacak şekilde belirlenmelidir.

okçu başını sola ya da sağa yatırdığında kesiştirme sorunları yaşayabileceği 
gibi açılma ve bırakış hareketlerinin de hatalı olmasına sebep olacaktır. 

Başın pozisyonu dikey düzlemde kontrol edilmeli ve hatalar düzeltilmelidir.

KESİŞtİRME ZAMANI. 
okçu kirişi elini çene altına 
yerleştirdikten hemen sonra 
görür.

Gözler bu esnada direkt 
olarak hedefe odaklanır ve 
kiriş hafif flu şekilde görülür. 

Nişan alma hareketine 
başlandıktan sonra, açılma 
hareketi süresince okçu kirişi 
sürekli olarak görmelidir. 
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Yasemin Ecem Anagöz I 1998
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Uluslararası Dereceleri  I 2018
2018 Dünya Kupası 
Klasik Yay Miks Takım 2.  / Şanghay, Çin

2018 Dünya Kupası 
Klasik Yay Miks Takım 3.  / Antalya, Türkiye

2018 Akdeniz Oyunları 
Klasik Yay Bayan Takım 3.  / Terragano, İspanya

2018 Gençler & Kadetler Avrupa Şampiyonası
Klasik Yay Genç Miks Takım 1.  / Patras, Yunanistan

2018 Dünya Kupası 
Klasik Yay Miks Takım 3.  / Berlin, Almanya

2018 Avrupa Grand Prix
Klasik Yay Bayan Takım 3.  / Sofya, Bulgaristan

2018 Avrupa Şampiyonası 
Klasik Yay Bayanlar 1.  / Legnica, Polonya 

2018 Avrupa Şampiyonası
Klasik Yay Bayan Takım 1.  / Legnica, Polonya

2018 Dünya Kupası Finalleri
Klasik Yay Bayanlar 2.  / Samsun, Türkiye

2018 Dünya Kupası Finalleri
Klasik Yay Miks Takım 2.  / Samsun, Türkiye
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Eğitim videosu 
için kodu okutun!

9. KONU I tAm Çekiş
www.12adimdaokculuk.com

Tam çekme pozisyonundan doğru açılmaya 
geçebilmek için, duruşunuz kusursuz olmalıdır.



9.KONU / tAm Çekiş 

Okçu tam çekme 
pozisyonundayken 
düzgün bir açılma süresi 
elde etmek ve iyi bir atış 
dengesi sağlamak için doğru 
bir duruş şekline sahip 
olmalıdır. 

Tam çekme pozisyonunda, 
okçunun başı vücudun 
dikey ekseni ile aynı hizada 
yer almalıdır.

DoĞru Duruş 
pozisyonu

tAm Çekme 
DurumunDA 
BAşın Ve VÜcuDun 
DoĞru Duruşu

EĞER duRuş şEkli 
dOĞRu dEĞilsE tAm 
ÇEkmE pOzisYOnu 
EsnAsındA biRÇOk 
hAtA mEYdAnA 
GElEbiliR. 

✱ Sporcular tam çekme 
pozisyonunda kontrol 
edemeyecekleri kadar sert bir 
yay kullanmaktan kaçınmalıdırlar. 

✱ Okçular asla antrenmanlarda 
hafif bir yay kullanıp yarışmalarda 
birden sert yay kullanmaya 
geçmemeli, her zaman 
yarışmalarda kullanacakları yayla 
antrenman yapmalıdırlar. 
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eĞer okÇu yAnlış Bir 
şekilDe Durur Ve 
VÜcuDunun merkezini 
heDeFin gerisine yA DA 
heDeFin önÜne DoĞru 
eĞerse, gÜÇ Boyun 
kAslArınA Biner Ve Bu 
neDenle De AÇılmA Ve 
Atış esnAsınDA hAtAlAr 
meyDAnA gelir. 
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tAm Çekme DurumunDA 
VÜcut AĞırlıĞı

Bu yükseklik okçuların fiziksel yapılarına 
göre ufak değişiklikler gösterebilir.

Eğer yayı çeken dirsek aşağıda 
tutulursa, açılma hareketi esnasında 
dirsekteki güç aşağı doğru hareket 
eder ve bırakış hareketi sırasında  
parmaklara aşırı bir gerilim uygulanır. 

El yukarı kalkmaya meyillenirken 
yayı çeken dirsek aşağı kayar ve 
bırakış esnasında açıklaşır ve bu da 
beden hareketinin düzgün bir şekilde 
sonlandırılmasına engel olur. 

iYi biR duRuş iÇin tüm Vücut düz 
biR şEkildE dik duRmAlı VE Vücut 
mERkEzi VE AĞıRlıĞı hER iki AYAĞA 
Eşit OlARAk bÖlünmElidiR. 

TAm ÇEKmE dUrUmUNdA YAYI 
ÇEKEN DİRSEĞİN YÜKSEKLİĞİ 
Eğer yayı çeken dirseğe doğru, oktan ve 
çekme yönünden itibaren bir çizgi çekildiği 
düşünülürse, tam çekme pozisyonunda yayı 
çeken dirsek bu hayali çizginin yaklaşık 3-6 
derece yukarısında yer alacaktır.

eğer yayı çeken dirsek çok yükseğe 
yerleştirilirse, nişan almada kullanılan 
üçüncü parmak kiriş üzerine doğru 
şekilde yerleştirilemez ve bunun 
neticesinde açılma esnasında kiriş 
parmaklardan kaymaya başlar. 
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9.KONU / tAm Çekiş 

Bu nedenle çekişe hazırlık evresindeyken 
vücut postürü iyi ayarlanmalı ve sporcunun 
omuzları eklem dairesi içerisinde kalacak 
şekilde hafifçe öne doğru döndürülmeli ve 
göğüs kafesi alt kısmı içeri doğru çekilmelidir. 

postür doğru ayarlanırken sporcular öne 
doğru eğilmeye meyilli olacaklardır. Bu 
sebeple sporcular dikkatle takip edilmeli ve 
vücut ağırlık merkezinin vücut ekseninin dışına 
doğru kaymasına izin verilmemelidir.

tAM çEKME DURUMUNDA YAYI tUtAN OMZUN POZİSYONU 

Tam çekme esnasında gerilim altındayken yayı tutan omzun yukarı doğru 
kalkmasını engellemek için okçu omuzlarına doğru bir duruş vermelidir. 

tam çekme durumunda omuzların yüksekliği  
okçunun fiziksel özelliklerine bağlı olarak değişiklik gösterebilir. 

YUKARIDAN GÖRÜLEN tAM çEKME AçILARI 
Tam çekme pozisyonunda okçu yayı iten elinden, omzundan ve 
yayı çeken omzundan geçen düz bir çizgi oluşturmalıdır. Yukarıdan 
bakıldığından, tam çekme esnasında yayı çeken dirsek ve ok aynı 
çizgi üzerinde görülmelidir. Bu pozisyonda iten kol, çeken kol ve 
omuz bir üçgenin üç kenarını oluştururlar. 

YUKARIDAN GÖRÜLEN tAM çEKME AçILARI 
eğer iten omuz ve çeken omuz bu esnada düz bir çizgi oluşturacak 
şekilde tutulmamış ise, bu durumda üst gövdenin açıları bir 
dörtkenar ya da beşgen oluşturacaktır.

Eğer üst gövdeye 
çok fazla açı yapılan 
bir duruş verilmişse, 
okçu her ne kadar 
bunu değiştirmeye 
çabalasa da açılma, 
bırakma ve son taşıma 
aşamalarında birçok 
hataya neden olacaktır. 

Duruş pozisyonu 
alınırken üst gövdenin 
ve özellikle de iten 
kolun düzgün bir 
üçgen şekli oluşturacak 
şekilde yerleştirilmesi 
çok önemlidir

Eğer iten omzun 
pozisyonu 
doğru değilse, 
kürek kemiğinin 
izlediği 
hat çekme 
kuvvetinin 
izlediği hattın 
dışarısını işaret 
edecektir. 

Çene altına yerleştirme esnasında yayı iten kolun ve omuzların 
doğru ve düzgün pozisyon alması ve çene altı pozisyonu 
esnasında da kürek kemiklerinin doğru pozisyona getirilmesi 
gerekmektedir. Yayı çeken kol omzu, yayı tutan kol omzundan 
daha aşağıda yer almalıdır. OK OMZUN 

üSTüNDe OLMALIDIR.
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9.KONU / tAm Çekiş 

tAM çEKME ESNASINDA KALçA VE BELİN YÖNÜ 

Tam çekme esnasında belin ve kalçaların yönü duruşa paralel olmalıdır.

Bel hedefe doğru açılırsa omuzlar da aynı yöne 
doğru döneceğinden ve belin döndüğü açı ile 
aynı açıya sahip olacağından omuzların pozisyonu 
hedefe doğru çizilen düz hattın dışına çıkacaktır.

Dolayısıyla kadın okçuların 
bu duruma yakalanmamak 
için çok dikkatli davranmaları 
gerekmektedir.

Ancak eğer bu duruş problemi 
meydana gelirse, bu durumda kiriş 
tam çekme pozisyonunda okçunun 
göğsüne temas eder, alt limb dışarı 
itilir ve yay kayar ( sağ elini kullanan 
okçu için saat yönüne ) bu da açılma 
esnasında oynamaya devam eden 
vücut merkezi ve dengesini bozar.

sıklıklA kADın okÇulAr Bellerini BÜktÜklerinDe Bu  
proBlem De BerABerinDe gelir, kAlÇAlArını DışA ÇıkArır Ve 
göĞÜs kAFeslerini kAlDırırlAr. ÇÜnkÜ tAm Çekme esnAsınDA 
göĞÜsten neFes AlmAktADırlAr. 

tAM çEKME ESNASINDA VÜCUDUN DOĞRU DURUŞU.
Tam çekme esnasında vücudun duruşu dik ya da hafifçe öne eğik olmalıdır.

	  

Tam çekme esnasında 
göğüs yukarı kaldırılmamalı, 
kalçalar çıkarılmamalıdır.
Ancak zaman zaman bu 
duruş meydana gelebilir. 

Bu çok bilinen durumun 
ortaya çıkmasının nedeni 
ise okçunun çok sert bir 
yay kullanması ya da çekme 
hareketine başlarken çok 
derin nefes almasıdır. 

Bu derin nefes, göğüs kafesini 
yukarı kaldırarak tam çekme 
hareketinde düz çizgi duruşu 
alınmasını bozar ve hatta kirişin 
bırakış esnasındaki 
gidişini de kötü yönde etkiler. 

okçunun kendileri için çok sert olan 
yayları kullanmamaları, yerleşme ve 
çekme hareketleri süresince doğru 
şekilde nefes almaları çok önemlidir. 

Eğer göğüs çok ilerideyse, okçu doğal 
şekilde açılamaz çünkü omuz kasları 
çok fazla gerilir ve aynı zamanda da 
arkasında yeterli hareketi yapabilecek 
kadar boşluk kalmaz.
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9.KONU / tAm Çekiş 

tAM çEKME ESNASINDA KÜREK KEMİĞİNİN POZİSYONU 

Tam çekme esnasında kürek kemiklerinin birbirine çok yakın olması doğru bir 
duruş şekli değildir. Bu durumun meydana gelmesinin nedeni yayı tutan omzun 
yukarı kalkması ya da vücudun içinde geriye doğru kaymış olmasıdır.

YAYI ÇEKEN KOLUN 
KÜREK KEMİğİ, 
YAYI İTEN KOLUN 
KÜREK KEMİğİNDEN 
HAFİFÇE AŞAğIDA 
OLACAK ŞEKİLDE 
OLMALIDIR. 

eğer iki kürek kemiğinden geçen bir çizgi çekilecek 
olursa, yayı iten kolun kürek kemiği arkadan 
görüldüğü gibi yayı çeken kolun kürek kemiğine doğru 
hafifçe uzanıyor olmalıdır.

tüRkiYE REkORtmEni spORcu VE AntREnÖRlERimiz
Okçular Vakfı Spor Klübü
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Yeşim Bostan I 1995
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Uluslararası Dereceleri  I 2018
2018 Salon Dünya Şampiyonası 
Makaralı Yay Bayanlar 2.  / Yankton, ABD 

2018 Dünya Kupası 
Makaralı Yay Bayanlar 1.  / Antalya, Türkiye

2018 Dünya Kupası 
Makaralı Yay Bayan Takım 3.  / Berlin, Almanya

2018 Avrupa Grand Prix 
Makaralı Yay Bayan Takım 1.  / Sofya, Bulgaristan

2018 Avrupa Grand Prix 
Makaralı Yay Miks Takım 1.  / Sofya, Bulgaristan

2018 Avrupa Şampiyonası 
Makaralı Yay Bayanlar 2.  / Legnica, Polonya

2018 Avrupa Şampiyonası 
Makaralı Yay Bayan Takım 1.  / Legnica, Polonya

2018 Dünya Kupası Finalleri 
Makaralı Yay Miks Takım 1.  / Samsun, Türkiye
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Eğitim videosu 
için kodu okutun!

10. KONU I AÇılmA
www.12adimdaokculuk.com

Klicker; yayın her seferinde aynı boyda çekilmesini sağlayan parçadır. 



klicker kullAnmA yöntemi

Klicker yayın her seferinde aynı boyda 
çekilmesini sağlayan parçadır.

Yayı klicker sayesinde hep aynı uzunlukta 
çekeriz. Sporcular temel becerilerde 
uzmanlaştıktan sonra klicker kullanmaya 
başlamalıdır. 

YAYIN hEP AYNI BOYDA ÇEKİLMESİ 
öNcELİKLE, TEKNİK OLARAK hER 
SEfERİNDE AYNI DURUŞU VE ÇEKİŞİ 
YAPABİLMEMİZİ SAĞLAR. 

İkinci olarak da her seferinde aynı uzunlukta 
gerilen yay her ok için eşit düzeyde enerji 
üretecek ve hedef üzerinde daha isabetli atış 
yapmamızı sağlayacaktır.

Yeni başlayan bir okçu klicker 
kullanmaya başladığında 
açılma hareketini yapmak 
için karmaşık bir metod 
uygulamak yerine basit bir 
metodu tercih etmelidir. 

Yeni başlayan okçu yayın pivot 
noktasını başparmağının içi ile 
itmeli ve yayı tutan omzunu 
hedefin merkezine doğru 
uzatmalıdır ve yayı çeken 
dirsek ok çizgisinin biraz daha 
yukarısında olacak şekilde 
hedeften geriye doğru (açılma 
kuvvetinin hattı) uzatılmalıdır. 

10.KONU / AÇılmA

klicker, Atış sinyAli DeĞil Çekiş 
uzunluĞu BelirleyicisiDir.

uyArı

Birçok sporcu klicker kullanmaya 
başladığında kullanabileceğinden 
daha yumuşak bir yayla açılma 
hareketini öğrenmeye çalışmaktadır. 
Bu durum sporcuların genel teknik 
becerileri ve özellikle temel duruş 
açısından olumsuz farklılıklar 
yaşanmasına sebep olur. 

Bu nedenle sporcular için klicker 
kullanmaya başlamadan önce en 
uygun yay sertliği belirlenmeli ve 
çekiş sonrasında açılma hareketinin 
doğru öğretilmesine özen 
gösterilmelidir. 

Açılma esnasında temel duruş ve 
vücut eksenlerinde herhangi bir 
hareket olmamalıdır.

Yeni BaşlaYanlar iÇin 
klicker kullanımı ve aÇılma 

Ok uzunluğu
Buradaki en önemli nokta 
okçunun fiziğine uygun uzunlukta 
bir okun seçilmiş olmasıdır. 

Eğer ok uzun ya da kısa ise bu 
klickerdan çıkış zamanını veya 
vücut pozisyonunu bozacaktır.

BU EsnAdA 
kUvvET Tüm 
vücUdA EşiT 

dAĞıLmışTır vE 
vücUT EksEni iki 
kürEk kEmiĞinin 
ArAsındAn vücUT 
mErkEzinE dOĞrU 

inmEkTEdir.
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aÇılma 
metODu 
Atılan okların 
iyi bir şekilde 
gruplanabilmesinde 
açılmanın yönü çok 
önemlidir.

Açılma esnasında 
yay kabzası ve basış 
yönündeki omuz 
hedefin merkezine 
doğru kararlı bir 
şekilde itilmelidir. 

Yay kabzasının 
ekseni, ok ve 
yayı çeken dirsek 
ile aynı çizgide 
olmalıdır.

Okçu açılma hareketi 
esnasında, yayı çeken dirseğini 
aşağı indirilmemesine ya da 
öne hareket ettirilmemesine 
dikkat etmelidir. Açılmaya 
yardımcı olmak için 
parmaklarını sıkmamalıdır. 

OkÇu pARmAklARını AÇılmA EsnAsındA sıkARsA kiRiş ilERi 
kAYAcAktıR. OYsAki AÇılmA EsnAsındA kiRiş hAREkEt EtmEmElidiR. 
Çünkü AÇılmA EsnAsındA kiRiş dEnGEnin mERkEzidiR. 

aÇılmanın 
Dengesi 

Açılma dengeli olmalıdır, 
dengenin merkezi iki kürek 
kemiğinin merkezine 
yerleşmiş olmalı ve açılma 
esnasında okçunun 
göğsündeki kiriş hareket 
ettirilmemelidir. 
Güç iten ve çeken kollara 
50 / 50 şeklinde eşit 
olarak dağılmış 
olmalıdır aksi 
takdirde yayı 
tutan omuz 
geriye doğru 
gider ve yukarı 
kalkar.

Antrenman yaparken açılma sürelerinin 
bir nebze uzun olması nedeniyle okçu 
zaman zaman atıştan vazgeçip yayı indirir 
ve atış rutinine geri dönmeden önce 
birkaç saniye bekler. 

Bu tarz bir harekete izin verilmesi okçunun 
ileriki dönemde çok az bir gerginlik 
hissettiğinde yayı indirmek gibi kötü bir 
alışkanlık geliştirmesine sebep olabilir.

Bu nedenle antrenman yaparken açılma 
süresi biraz uzun tutuluyor da olsa okçu 
doğru bir metod ve 
zamanlama ile açılma 
yapmak için gereken 
gayreti göstermelidir. 

Eğer açılma süresi çok kısa olursa 
okçu atış için hazırlık aşamasını 
tamamlamadan ok klickerın altından 
çekilmiş olacağı için atış sporcu için 
sürpriz olacak ve özellikle bırakış ile 
son taşıma basamaklarında hatalar 
gerçekleşmesine neden olacaktır.

aÇılma zamanı 

Çene altı pozisyonuna geçildikten 
sonra açılma hareketinin 
tamamlanması için geçmesi gereken 
süre 2 ila 3 saniyeden daha fazla 

olmamalıdır. 
Burada açılma 
hareketinin her ok için 
aynı ritimle yapılması 
önemlidir.

Açılma süresinin uzun olması 
durumunda da açılma yönü ve 
denge değişir ve okçu üzerindeki 
psikolojik baskı artacaktır. 

Rüzgarlı bir havada atış yapılıyorsa 
ya da okçunun stres düzeyi 
yüksekse açılma süresi artabilir ve 
bu da birçok hataya neden olabilir.. 

eğer yayı çeken kolun kuvveti yeterli 
olmazsa yayı çeken dirsek öne ya da aşağı 
doğru çekilecektir. 

Bu esnada yapılması gereken kirişi güçlü bir 
şekilde tutmak ve bu yolla doğru dengeyi 
sağlanmak olacaktır. 

Okçu eğer kirişi zayıf bir şekilde kavrarsa 
denge düzensizleşir ve okun izlediği yol 
hafifçe sağa ya da sola doğru kayar.

aÇılma süresinin artmasının 
temel neDenleri şunlarDır: 
1. Okçunun fiziksel özellikleri, yayı doğru bir 
şekilde kontrol edebilmesi için yeterli değildir.
2. Hava koşulları iyi atış yapmaya müsait 
değildir, 
3. Yarışma esnasında okçu çok gergindir.
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11. KONU I BırAkış
www.12adimdaokculuk.com



11.KONU / BırAkış

BırAkış hAreketi iÇin en iyi metot Atış esnAsınDA kirişi 
tutAn pArmAklArın Aynı AnDA geVşetilirken DirseĞin 
geriye DoĞru ÇekilmesiDir. 

✱ ilk önce el değil, dirsek 
hareketi kullanılmalıdır. 
Dirsek kullanılırken, yayı 
çeken el, bilek ve dirseğin 
üçü birden aynı düz çizgiye 
gelmelidir ve bu 
sayede de rahat ve iyi bir 
bırakış hareketi sağlanır. 

Bırakış 
esnasında bileğin 

eklem formu 
korunmalıdır.

Bir okçu eğer doğru açılma ve bırakış teknikleri 
geliştirmişse hata yaptığında oklar genellikle 
hedefin merkezine yakın yerden vuracaktır.

Okçuluk yeteneklerinin en önemlilerinden 
biri de bırakıştır ve okçular arasında bırakış 
esnasında hata yapma oranı çok fazladır. 

Temel problem genellikle 
bırakış hareketinden önceki 
açılma sürecinde ortaya çıkar 
ve kaçınılmaz olarak bu da 
bırakış hareketini etkiler. 

Okçu parmaklarını gevşetirken geriye doğru 
dirsek hareketine devam etmelidir, ancak bu 
sayede iyi ve doğru bir bırakış gerçekleştirilebilir.

1

2
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DoĞru Ve DÜzgÜn Bir BırAkış hAreketini 
yAkAlAmAk iÇin pArmAklArın yeri Ve kirişi 
tutuş şekli Çok önemliDir. pArmAklAr 
Aynı AnDA AÇılmAlıDır. 

Eğer parmaklar 
doğru konumda 
değilse, bırakış 
hareketi parmak-
ların kirişi tutuş 
ve rahat bıra-
kılma biçimine 
göre değişiklikler 
gösterecektir.  

Bırakış anınDa 
Parmakların Durumu 

Eğer kirişi tutan parmaklar 1,2,3 sırası ile yüzük 
parmağından işaret parmağına doğru gevşetilmesi halinde 
kirişin hareketi düzensiz ve bozuk olacaktır.

doğru açılma ve 
bırakış tekniklerini 
geliştirmemiş bir 
okçu, hata yaptığında 
hedefi istediği yerden 
vuramaz.

Bırakış şekli okun uçuşunu 
direkt etkiler. Kiriş oka 
tam arkadan vurmalı ve 
hedef yönünde bir kuvvet 
uygulamalıdır. Bırakış 
yapılırken kuvvetin yönünün 
değişmemesine özen 
gösterilmelidir.
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11.KONU / BırAkış

eĞer kiriş pArmAklArımızA DoĞru yerleştirilmemişse 
VeyA BırAkış AnınDA BÜtÜn pArmAklAr Aynı AnDA 
AÇılmAmışsA kiriş ÜzerinDe olmAsı gerekenDen FArklı 
yönlerDe kuVVetler oluşur Ve Bu DA okumuzun yAnlış 
yere gitmesine seBep olur.

Eğer bırakış esnasında kirişi tutan el çeneden uzaklaşırsa 
Ok hedefin sol tarafına doğru gider. 

Bırakış süresince 
elin Hareketinin mesafesi 

2

Genellikle bırakış esnasında elin hareketinin 
aldığı mesafe birçok özelliğe bağlıdır, ancak el 
hareketi kulağın hemen altında bitirilmelidir. 

El eğer hareketini kulağın önünde bitirirse 
bu genellikle kirişin gevşetilmesi ile birlikte, 
elin hafif şekilde öne doğru hareket etmesi 
nedeniyle gerçekleşmiştir. 

EğER GEVŞETİLEN EL ÇOK FAZLA 
GERİYE GİDİYORSA, DİRSEğİN BIRAKIŞ 
ESNASINDA AŞAğI DOğRU HAREKET 
ETMESİNE NEDEN OLABİLİR

öneri
✱ eğitim esnasında, kirişin 
bırakışı hareketinde el 
hareketinin minimuma 
indirene dek sürekli 
eğitim verilmesi en doğru 
olanıdır. 

✱ Yeni başlayan bir okçu 
minimum kiriş el hareketi 
sağlanarak bırakış 
hareketinde ustalaştıktan 
sonra hafif şekilde daha 
uzun bir bırakış hareketi 
yapmaya geçebilir.
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11.KONU / BırAkış 

Ok klicker’dan düşer düşmez, okçu 
sabitleyici kaslarını rahat bırakmalı 
ve kiriş üzerindeki parmaklarını 
hızlı bir şekilde gevşeterek kirişi 
serbestleştirmelidir. 

Bu esnada dikkat edilmesi  
gereken en önemli nokta kuvvet 
yönünün çekme yönü ile aynı 
olmasının sağlanmasıdır. 

EĞER güÇ gERİYE DOĞRU YA DA 
ÇİZgİDE hAREKET ETMEZSE OKÇU 
KİRİŞİ PARMAKLAR KİRİŞLE BİRLİKTE 
BİR MİKTAR öNE DOĞRU gİTTİKTEN 
SONRA BIRAKAcAKTIR. 

Okçu eğer yalnızca elini kullanarak 
bırakış hareketini gerçekleştiriyorsa 
bu durumda parmaklar açılır ve 
kiriş parmakları izleyeceğinden 
atışın verimi etkilenecektir. Klickerın 
sesini duyduktan sonra hızlı ve etkili 
bırakış yapabilmek için okçu çok sıkı 
çalışmalıdır. 

BırAkış hızı

Bırakış hızı, okun klicker’dan 
düşmesinden kirişin parmaklardan 
ayrılmasına kadar geçen süredir. 
Buna reaksiyon zamanı denir.

Bu esnada birçok okçu hata 
yapmaktadır ancak parmaklar, okun 
ucu klicker’dan dışarıya çıkar çıkmaz 
gevşetilirse okçu bu hataları azaltabilir. 

Burada, dirseğin geriye çekilmesi diyerek 
kastettiğimiz şey kuvveti sırtımızda toplamak 
ve kürek kemiklerimizi kapatarak bırakışı 
gerçekleştirmektir.

Elimiz, bileğimiz ve dirseğimiz tam bir bütün 
blok olarak hareket eder ve okla aynı çizgi 
üzerindedir.

Hedefin tam ortasından geçen çizgi üzerinde 
hareket ederiz.

uyguladığınız kuvvet okunuzu doğruca 
hedefe götürmelidir. Burada okunuzun 
hedefe gideceğine olan inancınız 
tekniğiniz kadar önemlidir. her 
atışınız da güveniniz tam olmalıdır.

BırAkış DirseĞi geriye DoĞru 
Çekerken, eş zAmAnlı olArAk 
pArmAklArın AÇılmAsıylA 
gerÇekleşir.
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Eğitim videosu 
için kodu okutun!

12. KONU I son tAşımA
www.12adimdaokculuk.com

Atışın bitmesi, okun yaydan çıkmış olması değil, hedefe varmış olmasıdır. 



12.KONU / son tAşımA 

Eğer okçu iyi bir son taşıma 
yapmaya çalışırsa açılma ve bırakış 
aşamaları da otomatik olarak 
düzgün olacak ve birçok hata bu 
şekilde engellenmiş olacaktır. 

Açılma esnasında okçu 
parmaklarını ya da vücut eksenini 
oynatmamalı, iyi bir son taşımaya 
geçmek için kontrolsüz vücut 
hareketleri yapmamalıdır.

görÜlDÜĞÜ giBi, son tAşımAnın yönÜ AÇılmA 
kuVVetinin izleDiĞi hAttA göre BelirlenmeliDir.

Atışın Bitmesi okun 
yAyDAn Çıkmış olmAsı 
DeĞil, heDeFe VArmış 
olmAsıDır. DolAyısıylA 
son tAşımA Çok 
mÜhimDir. 

Eğer kuvvetin yönünde 
ya da duruş şeklinde 
atış esnasında bir 
değişiklik yaşanırsa her 
defasında atışta sürekli bir 
standartlaşma sağlamak 
zordur. 

Yay kabzası üzerindeki 
kuvvetin yönü hedefin 
merkezine doğru olmalı ve 
yayı çeken dirsek sürekli 
olarak düz bir çizgi halinde 
geriye doğru hareket 
etmelidir. 

Güç dengesinin açılma 
hareketi esnasında 
sağlanması önemlidir ve 
baş - vücut pozisyonu sabit 
olmalıdır. Kuvvet dengesi 
herhangi bir yana doğru 
kaymamalıdır.

Genellikle yeni başlayan okçular 
okçuluğu basit başlangıç yayları 
kullanarak öğrenmeye başlarlar 
ve antrenman yaparken yay 
kabzalarını parmakları ile tutar, 
parmak ipi kullanmazlar ve okçu 
bunu kullanmaya ancak  
yarışma yayına geçtiğinde başlar. 

Bu durumda okçu yayın yere 
düşeceğinden korkar ve bu  
nedenle de atış esnasında yayı 
tutarlar. Dolayısıyla yeni  
başlayanlar da parmak ipi 
kullanmalıdır ki atış esnasında yaya 
ileri doğru serbest hareket izni 
verebilsinler. 

Bu sayede yeni başlayan okçu yayı 
tutmamaya alışacak ve sadece yayı 
itecek, atış esnasında yayı tutma 
gibi kötü bir alışkanlık ortadan 
kalkacaktır.

Atış esnasında yayın hedefe doğru 
serbest hareketi ve doğru bir yön 
izlemesi çok önemlidir.

Eğer yayın yönü öne doğru dönük 
değilse yay sağa ya da sola doğru 
hareket edecektir.

Atış esnasında yay parmaklarla 
tutulduğunda yayın hareket etme 
serbestisi yoktur ve sadece okçu 
tarafından sağa sola hareket ettirilir. 

Bu da ok uçuşunun yayın hareket 
ettirildiği yön ile benzer yönde 
olmasına neden olacaktır.

yAyın serBest hAreketi
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