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Kisaltmalar

KAH
ATISKAH
ARAKAH

NAS

: Kalp Atim Hiz1
: Cekiste elin ¢eneye yerlestigi an ile birakis an1 arasindaki kalp atim hiz1
: Onceki okun atilisindan sonraki okun cekisinde elin ¢eneye yerlestigi

ana kadar gecen siire i¢cindeki kalp atim hizi

: Cekiste elin ¢ceneye yerlestigi an ile birakis an1 arasinda gegen siire

62



OZET

Okculuk bayan milli takimindan alinan ii¢ bayan denek iizerinde yapilan bu ¢alismanin
amaci; deneklerin antrenman ortaminda nigan alma siiresi ve kalp atim hizlarinin atig
puani lizerindeki etkilerini arastirmaktir. Sadece 70 m. atis mesafesinde altisar okluk
alt1 seri atiglar1 ilizerinde alinan Ol¢limlerde kalp atim hizin1 6lgmek igin 12.5-25-50
mm/sn.lerde 6l¢iim yapabilen 5-10-20mm/sn. hassasiyetinde Delta Plus CP/I portatif
1/3 kanall1 yorumlu model EKG ve birakis aninin belirlenmesi i¢in ¢ift kanallt ME 3000
mikroislemci Muscle Tester kullanilmistir. Genel olarak bayan milli takiminin atiglar
sirasinda ATISKAH 116,2+7,16 atim/dk. NAS 3,56+0,59 sn. ve ARAKAH degeri
113,1349,54 atim/dk. olarak bulunmustur. Calismada alinan sonuglara gore hedefte
farkl1 puanlara isabet eden oklarin ATIS-KAH’lar1 ve NAS arasinda arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik go6zlenmistir (p<0.05). Bununla birlikte
ATISKAH ve PUAN arasinda ve ATISKAH ve NAS arasinda anlamhi bir iligki
bulunmustur (p<0.05).

Atislar merkeze dogru (10 puana dogru) yaklastikca ATISKAH ve NAS degerlerinin
diistiigli ve ARAKAH degerinde herhangi bir degisiklik olmadig1 goriilmiistiir.

WPsikolojik, fizyolojik ve ¢evresel etmenlerden kolaylikla etkilenebilen okguluk

sporunda performansin gelisebilmesi i¢in ¢ok yonlii bir caligma yapilmalidir.
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SUMMARY

The purpose of this study is to investigate the effects of aiming time and heart rate on
the performance. Three elite female national subject was used in this study. The
shooting performance was observed only in 70 m. To evaluate heart rate, Delta Plus
CP/I portable, interpreting model ECG, to determine the releasing time double channel
ME 3000 micro-proccessor, Muscle Tester were used. The resultts of the study; the
shooting heart rate is116,2+7,16 bpm., aiming time is 3,56%0,59 s. And the heart rate of
the time between two shooting is 113,1349,54 bpm. According to statistical analysis, a
significant difference between shooting HR and aiming time of arows which hit the

different point on the target has been observed (p<0,05).

The relationships between shooting HR-performance and shooting HR-Aiming time has

been observed.
While shootings come closeto the center of the target (through the 10 point) the
shooting heart rate and aiming time has decreased and there is no change in the value of
the heart rate of the time between two shooting.
BOLUM I
GIRIS

Orta asya steplerinde dogan Tiirk Okculugu, Tiirklerle birlikte diinyaya yayilmis

ve sadece bir savas ve avlanma araci degil, bir eglence unsuru olarak yasatilmistir.
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Boylece hem diizenlenen yarismalarda hosca vakit gecirilmis hem de iyi savas
teknik ve taktiklerini gelistirme olanagi bulunmustur (1). Zamanla modern sporlar
arasina giren okculuk bugiin diinyada en ilgi ¢eken spor dallarindan biri

olmaktadir.

Bir yay, bir hedef, yeterli miktarda ok ve ¢esitli ufak yardimci aletlerle yapilabilen bu

sporda amag sartya atmak ve yiiksek puan toplamaktir.

Bireysel bir spor olan okg¢ulukta agik hava atiglarinda bayanlar 70-60-50-30 m. atarken
erkekler 90-70-50-30 m. atmaktadirlar. Hedefin orta noktasi olan sar1 ince bir siyah
cizgiyle ikiye boliiniir. On ve dokuz puani olusturan saridan sonra ayni sistemle ikiye
ayrilmig kirmizi renk sekiz ve yediyi, mavi renk alt1 ve besi, siyah renk dort ve tict,
beyaz renk iki ve biri temsil etmektedir. 90-70-60 m. lerde hedef kagidinin ¢ap1 122
cm., 50 ve 30 m.lerde 80 cm. dir. Sporcular hedefe attiklar1 oklarin isabet ettigi renk ve
i¢inde bulunduklar1 daire 6l¢iisiinde puan toplarlar.

Bir acik hava yarigmasi boyunca sporcular toplam 144 ok atis1 yapar. Her mesafeye 36
adet ok atis1 yapilir. Ancak oklar 90-70-60 m.lerde 6x6 seklinde yani altisar okluk alt1
seri olarak atilirken, 50 ve 30 m.lerde oklarin merkezde yogunlastiklarindan dolay1
birbirine carparak hasar gérmemesi amaciyla her seri iicer ok atilir. Yarigmada alt1
okluk seriler 240 sn. i¢inde ii¢ okluk seriler 150 sn. i¢inde atilmak zorundadir. Puanlama

her okun en ¢ok 10 puan alabilecegi diisiiniiliirse, 1440 puan iizerinden yapilir.

Sporcularin kullanmis olduklar1 yay genel olarak biitiin diinya da serbest stil, makarali
yay ve tetikli yay olmak iizere ii¢ boliime ayrilir. Bugiin Tiirkiye’de okculuk Atatiirk’{in
ilgisiyle 1937 yilindan itibaren spor olarak yapilabilmektedir. Bu tarihten 1994 yilina
kadar sadece serbest stilde sporcu yetistirebilen Tiirkiye makarali yayla da Uluslararasi

yarigmalara katilmaktadir.
Serbest stilde yay, kabza, limb, kirig, nisangah ve cekiste viicudu etkileyen titresimi

Onleyici uzun ve kisa c¢ubuklardan olusmaktadir. Okun {izerinde, okun havadaki

hareketini donerek tamamlamasi ve oka diizgiin bir yoriinge kazandirmasi igin gerekli
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olan ii¢ tane tily, okun agirlik merkezini sporcuya gore ayarlayabilmek icin degisik

gramajlarda ¢elik bir u¢ ve okun kirise takilmasini saglayan bir arkalik bulunur.

Bir okculuk yarigmasi boyunca sporcu sabah erken saatlerde baslayan atislarla aksama
kadar yarigsmasini siirdiiriir. Yayin ¢ekis agirligi sporcudan sporcuya degismekle beraber
14-22 kg. arasindadir. Yarisma boyunca deneme atiglarinin disinda toplam 144 ok
atildigina gore sporcu giin boyu ortalama 144 x 20 = 2880 kg. yiik kaldirmis olmaktadir.
Ayrica erkeklerin 90-70, bayanlarin 70-60 m.yi 6 kez, ve her iki grubunda 50 ve 30 m.
yi 12 kez gidip geldikleri diisiiniiliirse katedilen toplam mesafe erkeklerde ortalama
(180 x 6) +(140 x 6) + (100 x 12) + ( 60 x 12) = 3840 m., bayanlarda (140 x 6) + (120
x 6) + (100 x 12) + ( 60 x 12) = 3480 m. olacaktir. Yarisma doneminde sadece bir giinde
ortalama 2880 kg. yiik ve ortalama 3360 m. yol ile kars1 karsiya kalindig1r goz oniine

alinirsa bu durum antrenman doneminde iki ya da {i¢ kat daha fazla olacaktir.

Bu rakamlar g6z Oniine alindiginda da okgulukta kuvvette devamliligin s6z konusu
oldugu goriilmektedir. Ancak her atigta ¢ekilen yayin agirligi maksimal kuvveti teskil
etmez. Bir serilik ok atiginda, tek bir ok atis1 ortalama 5-8 sn. igerisinde gergeklesir.
Sporcu bu siire i¢cinde yayini ¢ekmeli, hedefe nisan almali ve atisin1 tamamlamalidir.
Cok basit gibi goriinen bu siralamayi etkileyen bir ¢ok faktor vardir. Bu faktorleri igsel
ve digsal faktorler olarak ayirabiliriz. I¢sel faktorler reaksiyon zamani, hedefe konsantre
olabilme, yeterli kondisyona ve teknik Ozelliklere sahip olabilme, psikolojik durum
seklinde siralanabilir. Digsal faktorler ise kullanilan malzemenin yeterli ve uygun
olmasi, hava sartlarinin iyi olmasi ortamin sessiz olmasi gibidir. Tiim bu o6zellikler

birbirine katilinca basarili bir atig1 bes-alt1 saniye igerisine sigdirmak giiglesebilir.

Yukarida soz edildigi gibi okculukta birden fazla etken yarigma performansini
etkilemektedir. Bir ok atis1 yay1 tutma, ¢ekme tam ¢ekis, nisan alma, birakis ve izleme
sathalarindan olusmaktadir. Bu safhalarda kendi aralarinda ince teknik detaylar
olusturmaktadir. Ornegin yarismada iyi puan elde edebilmek icin verili zamani iyi
kullanabilme, dengeli ve ayn1 sekilde tekrar edilebilen bir birakis ve saglam bir durus

cok dnemlidir; bununla birlikte birakisi yaparken nisangahin hedef tizerinde bulundugu
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yer okun gidecegi noktay1 belirler. Nisangahin hedefe kilitlenmesi ile yani statik kolun
sabit olusu ve iyi bir birakigin altinda bazi psikolojik ve fizyolojik siirecler yatmaktadir.
O anda i¢inde bulunulan stres ve kaygi durumlar1 ve yiiklenmeye bagl olarak ortaya
cikan hormonal degisiklikler, dolayisiyla artan veya azalan kalp atim hizi, reaksiyon
zamani, oklarin atig siiresi ndéromiiskiiler bir performansin sergilendigi okguluk
sporunda Onemli yer tutmaktadir. Bu sebeple yarigmada basariy1 etkileyebilecek

Ogelerden olan kalp atim hizinin puan {izerindeki etkileri arastirilmak istenmistir.

1.1. Amagc:

Okcguluk milli takiminin antrenman ortaminda nisan alma siiresi, kalp atim hizi
degisiminin her bir ok atis1 i¢inde EKG ile incelenmesi ve bu degisimin performansi

etkileyip etkilemedigini arastirmaktir.

1.2. Problem:

Okculuk milli takiminin antrenman ortaminda gosterdigi nisan alma siiresi ve kalp atim

hiz1 degisimlerinin performans ile iligkisi var midir?

1.3. Alt Problemler:

1. Hedefte farkli puanlara isabet eden oklarin ATISKAH’ lar1 arasinda fark var midir?
Hedefte farkli puanlara isabet eden oklarin NAS’ ler1 arasinda fark var midir?
Hedefte farkli puanlara isabet eden oklarin ARAKAH’ lar1 arasinda fark var midir?
ATISKAH ile PUAN arasinda bir iligki var midir?

ATISKAH ile NAS arasinda bir iliski var midir?

ATISKAH ile ARAKAH arasinda bir iliski var midir?

NAS ile ARAKAH arasinda bir iligki var midir?

NAS ile PUAN arasinda bir iligki var midir?

ATISKAH ile NAS arasinda bir iliski var midir?

10. ARAKAH ile PUAN arasinda bir iligki var midir?

o ® N bk WD
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1.4. Denenceler:

—_—

Hedefte farkli puanlara isabet eden oklarin ATISKAH’ lar1 arasinda fark olacaktir.
Hedefte farkli puanlara isabet eden oklarin NAS’ ler1 arasinda fark olacaktir.
Hedefte farkli puanlara isabet eden oklarin ARAKAH?’ lar1 arasinda fark olacaktir.
ATISKAH ile PUAN arasinda bir iligki olacaktir.

ATISKAH ile NAS arasinda bir iligki olacaktir.

ATISKAH ile ARAKAH arasinda bir iligki olacaktir.

NAS ile ARAKAH arasinda bir iliski olacaktir.

NAS ile PUAN arasinda bir iligki olacaktir.

ATISKAH ile NAS arasinda bir iligki olacaktir.

10. ARAKAH ile PUAN arasinda bir iliski olacaktir.

A S A e

1.5. Smirhhiklar:

- Arastirma Okguluk Milli Takiminin biiyiik bayan milli takimiyla sinirhdir.

- Antrenman sirasinda performansi etkileyecek hava sartlar1 ve teknik hatalar g6z ardi
edilmisgtir.

- Antrenman ortaminda alinan degerler, sadece 70 m. mesafeli atiglarla ve 36 ok ile

sinirlandirilmastir.

BOLUM 11

KALP

2.1. Kalbin Anatomi ve Fizyolojisi
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Kalbin dort odacig1 vardir, sol ve sag atriumlar ve sol ve sag ventrikiiller. Genellikle,
kalp iki pompa gibi diisliniiliir, sol atrium ve sol ventrikiilii i¢eren sol kalp, sag atrium
ve sag ventrikiilii iceren sag kalp. Sol kalp kam sistemik dolasimla iskelet kas1 gibi,
viicut dokularina pompalar; sag kalp kani viicut dokularina pulmoner dolagim yoluyla

akcigerlere pompalar (8).

Sekil 2.1. Kalp

2.1.1. Kalp Kapakgiklar: ve Kan Akiminin Yonii

Kan Akimmin Yoni Sekil 2.2. ‘de gosterilmektedir. Akimin yoni kalp igerisinde
stratejik noktalara yerlestirilmis tek yonlii kapakciklarla kontrol edilir. Bas ve {ist
ekstremitelerden ve govde ve alt ekstremitelerden sirasiyla superior ve inferior vena

cava yoluyla donen kan sirasiyla sag atriuma gelir. Buradan sag ventrikiile girer. Sag
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ventrikiil kasildiginda kanin atriuma geri doniisiinii engelleyen tricuspid kapak kapanir.
Ayni zamanda kani pulmoner arterlerle akcigerlere dogru gonderen pulmoner kapak
acilir. Pulmoner venlerle akcigerlerden donen kan, sol atriuma ve sonra sol ventrikiile
dolar. Buradaki kapakg¢ik diizeni sag ventrikiille isim haricinde aynidir. Mitral kapak
kanin atriuma geri doniisiinii engellemek icin kapanir, ve kani viicut dokularina

yonlendiren aortik kapak agilir (8).

Sekil. 2.2. Kalp devrini ve kapakgiklar: gostermektedir.

2.1.2. Kalbin mikroskobik yapisi

Kalp kasi iskelet kasina benzemektedir. Ornegin cizgilidir ve myofibril ve aktin ve
myozin igerir. Aslinda gercek myokard kasilmasi kassal kasilmanin kayan flamentler

teorisine gore olusur.
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Ote yandan, kalp kas: iskelet kasindan oldukga farkli dir. Kalp kasinda, tiim fibriller

veya hiicreler anatomik olarak birbiriyle baglantilidir (8).

Sekil 2.3. Kalp (a) ve iskelet kaslarin (b) mikroskobik yapisi

2.2. Kardiak iletim Sistemi

Kalp kas1 kendi elektrik sinyalini yaratan bir yetenege sahiptir, buna otoiletim (auto
conduction) denir ki, sinirsel uyar1 olmadan ritmik olarak kasilmasini saglar. Hem igsel

hem de hormonal uyariyla ic¢sel kalp atim hiz1 dakikada 70-80 atim gdsterir, fakat bu
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deger dayaniklilik antrenmanli bireylerde daha asagiya inebilir. Sekil 2.3. kardiak iletim

sisteminin dort bilesenini gdstermektedir (27).

Sekil. 2.4. Kalbin iletim sistemi

1. Sinoatrial (SA) diigim
Atrioventrikiiler (AV) diigiim
Atrioventrikiiler (AV) demet (HIS demeti)

el

Purkinje Fibrilleri

Kalp kasilmasi icin uyar1 sag atriumun iist Kisminda posterior duvarinda yer alan
ozellesmis bir grup kas fibrili olan SA diigiimiinde baslar. Ciinkii bu doku, genel
olarak dakikada 60-80 atim civarinda bir siklikla uyar: yarattigindan, SA diigiimii
kalbin pacemaker’1 olarak bilinir ve atim hiz siniis ritim olarak adlandirilir. SA

diigiimiindeki bir aksiyon potansiyeli, tiim kalp hiicrelerinde bir aksiyon
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potansiyeli meydana gelmesine sebep olur. Kalp kasihr-gevser. ikinci bir kasilma
icin pacemakerdan tekrar depolarizasyon baslamasi ve yayilmasi gerekir. SA
diigiimiinden yaratilan elektriksel uyar1 atrium boyunca yayilir ve kalbin ortasina
yakin sag atrial duvarda yer alan atrioventrikiiler diigiime ulasir. Uyar1 atrium

boyunca yayilinca hemen tepki verecekleri kasilma sinyalini alirlar (17, 27).

AV diigiimii uyariy: atriumdan ventrikiillere iletir. Uyar1 AV diigiimiine gecerken
0,13 sn. gecikir, sonra AV demetine girer. Bu gecikme atriumun ventrkiillerden
once hemen kasilmasim saglar, ventrikiiler dolumu arttirir. AV demeti ventrikiiler
septum boyunca ilerler ve her iki ventrikiile sag ve sol dallar gonderir. Bu dallar
uyariyl kalbin apex’ine ve sonra disariya dogru gonderir. AV demetinin bu
terminal dallar1 purkinje fibrilleridir. Uyariy1 ventrikiiller boyunca yaklasik
kardiak iletim sisteminin kalanindan alt1 kat daha hizh ilerletirler. Bu hizh
kasilma ventrikiillerin tiimiiniin hemen hemen aym anda kasilmasina sebep olur

Q7).

2.3. Kardiak Devir

Kardiak devir tek bir kalp atim siiresince olusan elektriksel ve mekaniksel (basin¢
ve voliim degisiklikleri) degisiklikleri ifade eder veya baska bir degisle kardiak
devir iki atim arasindaki tiim olaylari icerir. Bu olaylar veya degisiklikler basing
ve hacim degisiklikleri kadar myokardin kasilma ve gevsemesini de icerir. Kalp
devrinin kasilma faz sistol ve gevseme fazi diastol olarak ifade edilir. Diastol
boyunca odaciklar kanla dolar. Sistol boyunca odaciklar kasilir ve i¢cindekini
disariya atar. Kardiak devrin sistol ile ilgili zaman arahg (kasilma) sistolik zaman
arahigi ve elektriksel ve mekanik aktiviteyle ilgili olmayan zaman arahgi (gevseme)
diastolik zaman arahig: olarak ifade edilir. Genel olarak dinlenik durumda sistolik
zaman arahgi toplam kardiak devir zamanin yaklasik 1/3’iinii temsil eder. Bu
kardiak devir bir saniye aliyorsa sistolik zaman araliginin yaklasik 33 sn. olacagim
ifade etmektedir. Bu yiizden dinlenik durumda diastolik zaman arahg: kardiak

devrin yaklasik 2/3’iinii olusturmaktadir, yani diastolik faz sistolik fazdan daha
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uzundur. Ornegin, kalp atim hiz1 dakikada 74 olan bir bireyin, bu kalp atim
hizinda tiim kardiak devrin tamamlanmasi 0.81 sn. siirer (60/74 atim). Bu total
kardiak devir hizinda diastol devrin 0.50 sn. veya % 62’ si ve sistol 0.31 sn. veya
%38’ i olarak hesaplanmir. Kalp atim hiz1 arttik¢a bu absolut zaman arahgi oransal

olarak kisahir (7,27).

Sekil. 2.5. a’ da normal EKG’yi gostermektedir. Bir kardiak devir uzunlugu, bir
sistol ve digeri arasindaki zamandir. Ventrikiiler kasilma (sistol) QRS kompleksi
boyunca baslar ve T dalgasinda biter. Ventrikiiler gevseme (diastol) T dalgasiyla
olusur ve sonraki kasilmaya kadar devam eder. Bu ¢izimden kalbin siirekli
cahistig1 gozlense de gercektende dinlenme fazinda calisma fazina gore biraz daha

fazla zaman gecirmektedir (27).

Sekil. 2.5. Normal ve egzersiz EKG’si

2.4. Kalp Aktivitesinin Digsal Kontrolii

Kalbin kendi elektriksel uyarisini1 baslatmasina ragmen (intrinsik kontrol),
zamanlamasi ve etkileri degisebilir. Normal kosullar altinda, bu ii¢ digsal

(ekstrinsik) sistemle oncelikle denetlenir.
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1. Parasempatik Sinir Sistemi
2. Sempatik Sinir Sistemi

3. Endokrin Sistem

Otonom sinir sisteminin bir dal olan parasempatik sistem, vagus siniri ile kalp
iizerine etki eder (cranial sinir X). Dinlenik durumda parasempatik sistem
aktivitesi vagal ton olarak bilinen bir ifadeyle baskin durumdadir. Vagus sinirinin
kalp iizerinde depresant bir etkisi vardir_ uyari iletimini yavaslatir ve boylece kalp
atim hiz1 diiser. Maksimal vagal uyar: kalp atim hizim dakikada 20-30 arasina

diisiirebilir. Vagus siniri kardiak kasilma kuvvetini de azaltir.

Otonom sinir sisteminin diger dali olan sempatik sinir sisteminin ters etkisi vardir.
Sempatik sinir uyarisi uyari iletim hizim1 ve boylece kalp atim hizini arttirir.
Maksimal sempatik uyarilma kalp atim hizim dakikada 250’ nin iizerine
cikarabilir. Sempatik girdi kasilma kuvvetini de arttirir. Sempatik sistem fiziksel
veya duygusal baski (stres) siiresince viicudun ihtiyaci arttik¢ca baskin hale gelir.

Stres atlatildiktan sonra parasempatik sistem yine baskin hale gelir.

Endokrin sistem etkisini adrenal medulladan salinan hormonlarla gosterir;
norepinefrin ve epinefrin. Bu hormonlar katekolaminler olarak da bilinir.
Sempatik sinir sistemi gibi bu hormonlar kalbi uyarir, hizim arttirir. Ashinda bu
hormonlarin salinim stres siiresi boyunca sempatik uyariyla tetiklenir ve etkiler

sempatik tepkiyi siirdiiriir .

Normal dinlenik kalp atim hiz1 dakikada 60-85 arasinda degisir. Dayamkhhik
antrenman periyodunun uzunluguyla (aydan, yila) dinlenik kalp atim hiz1 dakika
da 35 veya daha asagiya diisebilir. Bir uzun mesafe kosucusunda 28 atim/dk. kalp
atim hiz1 gozlenmistir. Bu diisiik dinlenik kalp atim hiz1 artan parasempatik
uyaridan kaynaklanir (vagal ton), azalan sempatik aktivite muhtemelen daha az

rol oynamaktadir (27).
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2.5. Kalp Atim Hizi

Kalp atim hiz1 kalbin bir dakikadaki atim sayisini ifade etmektedir. Medulla
oblangata’ daki kardiak merkezden kaynaklanan sempatik ve parasempatik sinir
sistemlerinin etkisi altinda olan kalp atim hiz1 dolasim fonksiyonunun
izlenmesinde 6nemli bir gosterge olarak kabul edilmektedir. Ornegin
antrenmansiz bir kimsede dinlenik durumda kalp atim hiz1 dakikada 75 atarken,
ayni sahis antrenmanlh duruma geldiginde atim hacmi artacagindan ve viicuda
pompalanacak kan miktari degismeyeceginden (5 litre) kalp atim hizinin diisiik

olmasi yeterli olacaktir (5).

Egzersizin baslamasiyla birlikte, sempatik noronlar yoluyla bobrek iistii bezinden
(adrenal medulla) norepinefrin adi verilen hormon salimim gerceklesmekte ve
sinoatrial diigiim uyarilmaktadir. Boylece kalp atim hizi artmaktadir. Aort ve
karotid arter iizerindeki basing algilayicilar1 (baroreseptorler) ise kan basinci
degisikliklerini kardiak merkeze iletirler. Vagus siniri (parasempatik sinir) yoluyla

sinoatrial diigiime mesaj gonderilir ve kalp atim hiz1 yavaslamis olur.

Dinlenik kalp atim Hizi: Tyi antrenmanh dayamklilik sporcularinda dinlenik kalp
atim hiz1 diisiiktiir. Antrenmansiz bireylerde dinlenik kalp atim hiz1 70-80
arasinda degismektedir. Dayamkhilik kapasitesi de gelistikce kalp atim hiz1 da
dengeli bir sekilde diisiis gosterecektir. Iyi antrenmanh dayamkhlik sporcularinda
(bisiklet, maraton kosuculari) dinlenik nabiz dakikada 40 - 50 arasinda
degisebilmektedir. Hatta bazi sporcularda bunun 40’1n altina indigi de
goriilmektedir. Bayanlara erkeklere oranla 10 atim daha fazla dinlenik kalp atim
hizina sahiptirler. Sabahlar1 alinan dinlenik kalp atim hizi1 aksam ol¢iimlerine gore

daha diisiiktiir. Bu fark maksimal kalp atim hiz1 icin de gecerlidir (11, 15).
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Giinliik antrenmanlarda kalp atim hiz1 calismanin siddetini gozlemek i¢in bir
standart olarak kullanilir. Yiiklenmenin bir standardi olarak kalp atim hizinin
kullanilmasinin sebebi kalp atim hiz ile yiiklenme siddeti arasinda linear bir artis

olmasindandr (11).

yiiksek

KAH
Atim/dk.

Yiiklenme siddeti
yiiksek

2.6. Elektrokardiyografik goriintiileme

Kalp aktivitesi sirasinda goriilen elektriksel degisiklikleri meydana getiren
hiicrelerin sayisi bir hayli kabarik oldugundan, yaratilan elektriksel potansiyel
degisikleri elektrokardiogram olarak yazdirilabilir ve kalp aktivitesinin durumu

hakkinda degerli bilgiler elde edilebilir (17).

Kalpteki elektriksel degisikliklerin kaydedilmesi isine elektokardiografi (EKG) ve
kaydedilmis cizgilere de elektrokardiogram denir. Temel prensip basittir; viicut

sivilari iyi elektriksel ileticilerdir. Kalpte yaratilan elektriksel uyarilar deriye
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viicut sivilariyla iletilir ve viicut yiizeyine yerlestirilen elektrotlara bagh

elektrokardiograf ile bu voltaj degisiklikleri grafiksel olarak kaydedilir (7, 17, 27).

Elektrokardiyografik goriintiileme kalbin elektriksel aktivitesinin siirekli
gozlenmesini saglar . Hastane goriintiileme sistemlerinde osiloskopik goriintiileme
ekram kullanilan goriintii devresinin ilk seklidir. Siirekli goriintiileme dokunun
hiz ve ritim degisiklikleri kadar uyari iletimini ve iritabilitesini belirlemek icin
kullanilabilir. EKG’deki degisiklikler ilaglarin ve elektrolitlerin zararh bolgelerin

myokarda etkilerini de gosterir (3).

2.5.1. Elektrot uygulamasi : Kalp 6zellesmis myokard dokusu boyunca iletilen
elektrik uyarilariyla aktive edilir. Elektrotlar kalbin elektriksel aktivitesini viicut
yiizeyinde hisseden ve bir ekrana veya bir elektrokardiografa ileten metal
parcalardir. Cogu goriintiileme elektrotlar: kullamilip atilabilen, siingerimsi disk

yapidadir.

Ozel durumlarda metal plaka veya igne elektrotlar kullanilir. Vantuz bashklh

elektrotlar genellikle 12-lead EKG kaydetmek icin uygulanir.

Normal olarak deri kalbin elektriksel uyarilarina bir diren¢ uygular. iletimi
arttirmak icin uygulama alam traslanmal ve alkolle temizlenmelidir. Sonra deri
ovalanarak kurutulmahdir. Baz1 protokoller bir takim 6zel cilt preparatlar

tavsiye etmektedir.
Kullamilip atilabilen elektrot kullanmadan once jelli parcanin nemli olup
olmadigim kontrol edilmelidir. Sonra yapiskan yiizeyin etrafim1 parmak baskisi

kullanarak elektrot yapistirnlmahdir.

Her bir elektrod kursun bir kabloya bir cit ¢it veya bir klipsle baghdir (3).
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2.5.2. Lead Yerlesimi : Lead secimi goriintiileme ihtiyacina ve kurumsal protokole
gore belirlenir. izleme alabilmek icin elektrotlar cesitli bolgelere yerlestirmek
miimkiinse de, yalnizca sabit bir yerlesim karsilastirma icin bir standart saglar.
Parazitlenmeyi azaltmak icin elektrotlar1 kemikli ¢cikintilarin, biiyiik kas
kitlelerinin ve yarah derinin iizerine yerlestirmekten kacimilmahdir. Genellikle

kisi supine pozisyondayken elektrokardiogram izlenir (3, 7).

Standart EKG toplam 12 lead’den ii¢ set halinde kayit yapabilir. Tablo 2.1. 12
lead’in her birinin deride yer aldig1 elektrot noktalarim gostermektedir. I, 11, II1
bipolar leadler olarak adlandirilir. Bipolar sistem bir negatif (Sag K veya Sag kol)
ve bir pozitif (Sol K veya Sol Kol) elektrodu ve daha temiz bir ¢ekim i¢in

parazitlenmeyi azaltan ti¢iincii bir elektrot (T veya Toprak) icerir (3, 7).

Arttirillmis (¢ogaltilmis) anlamina gelen augmented voltaj leadleri ve gogiis veya
prekordial leadler unipolardir. Bu konumda bir elektrot pozitif goriintiileme
terminaline baghyken digerleri iki veya daha fazla iiye leadi tiimii aym1 anda
negatif/notral terminale baghdir. Arttirilmis derivasyonlar aktif elektroda gore
adlandirihirlar ve aVR, aVL ve AVF ile simgelenirler (7, 17).

Prekordial veya gogiis derivasyonlarinda ii¢ ekstremiteden gelen elektrod uclari
birlestirilir ve referans elektrodunu olusturular. Dordiincii bir u¢ aktif elektrodu
olusturur ve gogiis iizerinde cesitli noktalara konarak V1’ den V6’ya kadar alti

gogiis derivasyonlarn kaydedilir (17).
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Sekil. 2.6. . Elektrokardiografik Leadler ve Elektrod yerlesimleri

Tablo 2.1. Elektrokardiografik Leadler ve Elektrod yerlesimleri

Lead Elektrod Pozisyonu
Standart Uye Leadleri
(Bipolar)
I Sag kol ve Sol kol
1T Sag kol ve Sol Bacak
111 Sol kol ve Sol bacak
Augmented Leadler
(Unipolar)
aVR Sag kol
aVL Sol kol
aVF Sol bacak
Gogiis Leadleri
(Unipolar)
Vi

4. intercostal bosluk, sternumun sag
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tarafi

V2 4. Intercostal bosluk, sternumun sol
tarafi
V3 5. intercostal bosluk, sternumun sol
tarafi
(V2 ile V4 arasi)
V4 5. Intercostal bosluk, sternumun sol
tarafi
(midclavicular hat)
V5 5. intercostal bosluk, sternumun sol
tarafi
(anterior axillar ¢izgi)
V6 5. Intercostal bosluk, sternumun sol
tarafi
(Midaxillar hat).

2.7. EKG Kagidi

Kalbin elektriksel aktivitesi ozel isaretleri olan EKG kagidina kaydedilir. Sekil
2.7. bu ozel kagid1 gostermektedir. Her dalga ve araligin 6nemini anlamak icin
EKG kagid iizerindeki kiiciik ve biiyiik kutularin 6nemini anlamak gerekir. EKG
kayit cihazi horizontal yonde genellikle 25 mm. sn ' hizda diizenlenmis olarak
hareket eder. Kagida baktigimizda ¢ok kiiciik kareli kutular (1 mm x 1 mm) ve 25
kiiciik kutunun olusturdugu (5 mm x 5 mm) daha biiyiik kutular iceren kare
bloklar1 gorebilirsiniz. Horizontal olarak biiyiik kutularin besi 25 mm. eder ve
boylece kagit hizi 25 mm. sn ' oldugunda bir saniye de bes blok hareket etmis olur.
Bu diizenleme mm. mesafesinin sn siiresine doniisiimiinii saglar. Bir kiiciik kutu
horizontal hatta 0.04 saniyeyi temsil eder. Bilyiik bir blok bes kiiciik kutu

genisliginde oldugundan her blok 0.20 saniyeyi temsil eder.
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Vertikalde kiiciik kareler voltaji temsil etmek icin kalibre edilmistir. Bir EKG
kayit cihazi standardize edildiginde 1 milivolt (mV) 10 mm. (1 mV =1 cm.) ile
temsil edilir (3, 7).

0.04

saniye

1 MM

5 MM

— » 0.20saniye q@——

Sekil 2.7. Biiyiitiilmiis EKG kagid1 6rnegi

Geleneksel olarak yukar1 kirilma pozitif olarak, asagi kirillma negatif olarak ifade
edilir. Kismen negatif ve kismen pozitif bir kirilma bifazik olarak adlandirilir.
EKG’nin diiz oldugu kisim voltaj akiminda bir degisiklik olmadig1 anlamina
gelmektedir ve izoelektrik veya baseline olarak adlandirilir. EKG, horizontal
yonde zaman arahigi ve dikey yonde voltaj ol¢iimiiniin izledigi kalbin elektriksel

aktivitesinin bir hareket kaydim saglar (7).

2.7. Standart EKG Ol¢iimleri
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Kalp kasinda kasilmadan once depolarizasyon kasilma icin kimyasal siirecleri
baslatmak iizere kas boyunca yayilmahdir. iki kalp devri veya atimi icin normal
dinlenik EKG sekil 2.8. de gosterilmistir. EKG dalgalar1 ve araliklar ve atrial ve

ventrikiiler kasilmayla iliskileri asagida 6zetlenmistir (7).

Sekil 2.8. ki kalp devri veya atimi i¢cin normal dinlenik EKG

2.8.1. Normal EKG ve Kalp Anatomisi ile Iliskisi
Elektrokardiogram siirekli hareket eden ozel olarak yapilmis bir serit iizerinde
aktiviteyi izleyen bir igne araciligiyla kalbin elektriksel aktivitesinin gorsel bir

kaydini verir.

Normal EKG: Tiim vuruslar benzer bir diziliste gibi goriiniir Esit aralikhidir ve iic

ana birim vardir; P dalgasi, QRS kompleksi, ve T dalgasi.
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Normal Tek Bir Atim: Her vurus bes ana dalga ortaya koyar; P, Q, R, Sve T. Q, R
ve S kalbin aym kismini temsil eder (ventrikiilleri). Genellikle bir birim olarak

kabul edilir ; QRS kompleksi.

Kalbin EKG ile Iliskisi: Her bir dalga kasin kasilmasina ve boylece kam disar1
atmasina sebep olan bir elektriksel uyarimin kalp kas1 boyunca gecisini
(depolarizasyon) temsil eder. P dalgasi1 Atriumlar boyunca ilerleyen uyariyi
yansitir. QRS kompleksi ventrikiiller boyunca ilerleyen uyariy: yansitir. T dalgasi

ventrikiillerin elektriksel toparlanmasiyla (repolarizasyon) iiretilir (4, 3).

P Dalgas1

P dalgas1 atrial depolarizasyonu temsil eden ilk yukari dogru kirilmadir. Elektriksel
uyart SA diigiimiinden atriumlar boyunca AV diiglimiine hareket ederken olusur. P
dalgasinin sonunda uyart AV diigiimiine ulagsmistir. P dalgasi geniglemesi atrial
hipertrofiye sebep olan mitral stenosis veya kronik obstruktif pulmoner rahatsizlik gibi
durumlarda ortaya ¢ikar. P dalgas1 genellikle 3 kii¢iik kutudan (3 mm) yiiksek ve/veya
tic kiiciik kutu genisliginden (0.12 sn.) daha fazla oldugunda genislemis olarak kabul
edilir (3, 7, 17, 27).

PR Araligi

84



PR aralig1 P dalgasinin baslangicindan QRS baslangicina kadar uzayan araliktir. SA
diigiimiinden akan atriumlart gegen AV diiglimii boyunca ventrikiillere giren
depolarizasyon siirecini ifade eder. PR araligi, arteriosclerosis, enflamasyon, yetersiz
oksijen kaynag1 veya romatik kalp rahatsizliginda olusabilen, uyarinin yavas iletilmeye
zorlandi1g1 durumlarda anormal olarak uzundur. Ayrica depresant ilaglarin veya dijital
aletlerin bir etkisi olarak da olusabilir. Normal PR araligt 3 - 5 kiiclik kutu
genisligindedir (0.12 — 0.20 sn. ) (3, 7).

QRS Kompleksi
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QRS kompleksi ventrikiiler depolarizasyonu temsil eder ve uyarmmin AV (His)
demetinden purkinje fibrillerine ve ventrikiillere gecis siirecini olustururlar. P
dalgasindan sonra kisa bir izoelektrik devre vardir. Bundan sonra gayet kiiciik asagi
dogru (negatif) bir dalga vardir ki bu Q dalgasidir. Q dalgas1 P dalgasini izleyen ilk
negatif kirilmadirve derivasyon (lead) se¢imine baghdir. Ventrikiiler septumun
baslangi¢ aktivasyonunun yansitir. R dalgas1 ilk pozitif kirilmadir ve ventrikiillerin
biiylik ¢ogunlugunun depolarizasyonunu temsil eder. R dalgasini izleyen S dalgasi
negatif bir kirilmadir; aktive edilecek son ventrikiil parcasidir. Her QRS dalgasi keskin
Q, R ve S dalgas1 gostermez, fakat ortaya ¢ikan sekil ventrikiiler uyarty1 belirtmek igin
QRS kompleksi olarak ifade edilir. Genislemis bir Q dalgas1 (kiigiik bir kareden genis
veya QRS’ in yiiksekliginin {igte birinden daha derin bir biiyiiklilk) myokardial
enfarktiisiin bir bir gostergesi olabilir. Vertikal olarak biiyiimiis bir R dalgasi genellikle
genislemis ventrikiilleri gosterir. QRS’ in normal siiresi 2.5 kiiclik kare veya daha azdir

2,3,7,17,27).

ST Segmenti

86



ST segmenti S dalgasinin sonunda baslar (¢izginin saga dondiigii nokta) ve T dalgasinin
basinda biter. Ventrikiiler repolarizasyonun baslangicini temsil eder. Akut bir
miyokardial enfarktiis veya bir kas yaralanmas1 sonucu yiikselir. Kalp kas1 yeterli
oksijen saglayamadig1 zamanlarda baskilanir — 6rnegin, anjina veya koroner yetersizlik
durumunda. Dijital aletlerin bir etkisi sonucu da diisiis gézlenebilir. ST degisiklikleri
genellikle gecicidir (2, 3, 7).

T Dalgasi

T dalgas1 ventrikiiler kasilmanin elektriXsel toparlanmasini yani ventrikiiler
repolarizasyonu temsil eder (Elektronlar normal dinlenim pozisyona donme geri
stirecindedir). T dalgas1 iskemi, pozisyon degisikligi, gida alimi, veya bazi ilaglarin
tiiketimine cevap olarak diizdiir veya tersine doniiktiir. Serum potasyumu arttirilabilirse
egri yukseltilebilir. Normal T dalgas1 Prekordial (gégiis) leadlerinde 10 kiigiik bloktan
(10 mm) yiiksek, ve kalan diger leadlerde bes kiigiik bloktan (5 mm) yiiksek degildir (2,
3,7).

U Dalgas1

U dalgasi ufak bir yukar1 dogru kirilmadir. T dalgasini izler ve repolarizasyonun son
bilesenini temsil eder. Nadiren goriiliir, fakat serum potasyum diizeyi diisiik oldugu
zaman gozlenir (3, 7).

Kalp Atim Hizini belirlemek icin alternatif yontemler vardir.

1. EKG kagidi iizerindeki her bir biiytik blok 0.20 sn. yi temsil ettiginden, 300 biiyiik
blok 1 dakikay1 temsil edecektir (.20 x 300 = 600 sn.). Kabaca fakat ¢abuk kalp
atim hiz1 hesaplamak i¢in (eger ritim diizenliyse) iki R dalgas1 arasindaki biiyiik
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bloklar1 sayin ve 300’ i bu sayiya boliin. Yukaridaki 6rnekte iki R dalgasi arasinda
ii¢ biiyiik blok vardir. 300’ i 3’ e bolmek bize dakikada 100 kalp atim hizin1 verir
(Eger iki blok varsa kalp atim hiz1 dakikada 300 / 2 = 150, dort blok varsa 300/ 4 =
75 olacaktir) veya:

2. Seritteki 6 In¢ boyunca komplekslei sayin ve 10 ile carpin. ( diizensiz ritimler igin
faydalidir) veya:

3. Hazir bir hiz cetveli veya tablosu kullanilabilir. (Bkz. Tablo 2.2) (3).

4. R-R aralig bir tam kardiak devir veya atimin siirecini temsil ettiginden 25
mm.sn-1 kagit hizinda kalp atim hizim (dakikada kasilma sikliligr) dogru

belirlemek icin 3 tam R-R araliginin mm. cinsinden toplamiyla 4500 boliiniir

(.
Tablo. 2. 2. Kalp Atim Hiz1 Belirleme Tablosu
Iki tam R veya P dalgasi arasindaki kiiciik veya biiyiik kareleri sayimn ve kalp atim

hizini belirlemek icin (dakikadaki atim sayis1) bu tabloyu kullanin, atim ritminin

diizenli olmasi gereklidir (3).

Kalp Atim Hizim1 Belirleme
Biiyiik Kareler : 1 2 3
Kiiciik Kareler: 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Hiz : 500 375 300 250 214 187 167 150 136 125 115 107 100 94 88 83 79
Biiyiik Kareler: 4 5 6
Kiiciik Kareler : 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36
Hiz : 75 71 68 65 62 60 58 56 54 52 50 48 47 45 44 43 42
Biiyiik Kareler: 4 5 6
Kiiciik Kareler : 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53
Hiz : 41 40 39 38 37 36 35 34 33 33 32 31 31 30 30 39 28
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Normal Bulgularin Ozeti

EKG Ozellikleri Normal Bulgular

Ritim Diizenli (QRS kompleksleri arasindaki mesafe ii¢
kiiclik kareden fazla olmaksizin ¢esitlenir.

Hiz Dakikada 60-100 atim (QRS kompleksleri arasinda
lic ila bes biiyiik kare

P dalgas1 Vardir ve yukartya dogrudur (I, II, AVF, V2-V6
leadlerinde)

PR aralig1 P dalgas1 QRS’ten dncedir.
Siiresi li¢ kii¢iik kutudan biiyiik fakat bes kiictik
kutudan kiigtiktiir.
Zaman aralig1 tim vuruslarda aynidir.

QRS kompleksi Vardir
Tim sekiller benzerdir
Siiresi iki buguk kiiciik kareden fazla degildir.

2.9. Okguluk ve Kalp Atim Hizi Ile Ilgili Calismalar

Okculuk literatiiriinde kalp atim hizinin da icinde oldugu birka¢ calismaya

rastlanmastir.

David Keast ve Bruce Elliott’ un 1989 yilinda yaptiklar1 “Okc¢ulukta Dogru Viicut
Hareketleri ve Kan Dolasim1” adh calismada amac; okun kalitesi ve postiirel

konum, nisan alma siiresi, kan dolasim siiresi, ve elektrokardiak devir icinde
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isaret parmagimin hareketinin yerlesimi arasindaki iliskiyi gozlemektir. Makaralh
ve serbest stilde yarisan elit bayan ve erkek okcularin katildig1 bu calismada 240
ok atilmis ve oklarin kalitesi “iyi”, “orta”, ve “kotii” olarak simflandirilmistir.
Postiirel konum basin¢ koordinatlarinin merkezi hareketi olarak ol¢iilmiistiir.
Deneme atislari sirasinda ve arasinda ve tiim ok atislarinda incelenmistir (p<0.05 —
0.001). Oklarin Kkalitesi diiserken, postiirel konum hareketlerinde bir artis
gozlenmistir. Nisan alma siiresi her okcunun sabit bir atis siiresi olmasina ragmen
atilan okun kalitesine gore degismektedir. Bazi durumlarda okun kalitesi diiserken
nisan alma siiresi artmaktadir. Ancak ¢iplak yayla atilan oklarin nisan alma siiresi
azaldikc¢a okun Kkalitesi kotiilesebilmektedir. Okcular iyi olarak simiflandirilan bir
okun birakis anmina geldiginde kan dolasim siiresi belirgin bir sekilde artmstir (p <
0.05-0.01), fakat orta veya kotii derecede atilan oklarin birakisina yaklasildig:

anda onemli bir artis gozlenmemistir (12).

Salazar ve arkadaslarinin 1990 yilinda yaptig1 bir calismada nisan alma siiresince
hemisferik asimetri ve kalp atim hizinda bir azalmanin olusup olusmayacagi ve
eger olusuyorsa performansi etkileyip etkilemeyecegi arastirilmak istenmistir. 16
atis yapan 28 saglak okcunun sag ve sol temporal EEG kayitlar1 alimmistir.
Sonuclar kalp atim hizinda bir azalmanin olusmadigini, nisan alma siiresince EEG
alfa aktivitesi baskin siklikta sekillenmeye baslamistir ve bu da sol hemisferde sag
hemisferden daha biiyiik oldugunu okun birakilmasindan ii¢ saniye énce sag
hemisferin EEG kayitlarimin spektral giiciinde belirgin farkhiliklar olmadig fakat
sol hemisferde 10, 12 ve 24 Hz’e kadar artislarin oldugu gozlenmistir ve atistan
bir saniye once sag hemisfer spektral gii¢ farkhiliklar iyi ve kotii oklar arasinda
belirgin bir farklilik goriilmezken, belirgin sol hemisfer farklihklar: gozlenmistir.
6, 12, 28 Hz hemisferik asimetri, KAH azalmasi, dikkat siirecleri ve performansi

arasindaki iliski tartisslmistir (22).

M. Q. Wang ve D. M. Landers’ 1n 1986 yilinda yaptiklar1 calismada Hemisferik
asimetri cevaplari nisan alma periyodunda olusmakta midir veya performansi

etkilemekte midir ve kardiyak azalma nisan alma periyodunda olusmakta mdir ve
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performansi etkilemekte midir sorularina cevap aramay1 planlamislardir. Bu
calismaya cesitli diizeylerde 41 saglak okcu katilmistir. KAH ve sol sag temporal
(T3- T4) EEG 27 atista ve her ii¢ atistan 6nce bir esas ol¢iim yapilmistir. EEG
verileri nisan alma siiresince Beta aktivitelerinin dominant olarak sekillendigini
gostermektedir. Nisan alma siiresince sag hemisferdeki Beta Spektral giiciin sol
hemisfere gore daha biiyiik oldugu, yine atis performansini etkileyen nisan alma
periyodunda KAH azalma sag hemisferik aktivitedeki artisla birlikte gelmektedir.
Sonugclar iist diizeydeki deneklerin KAH ve EEG olciimleri acisindan diger

deneklere oranla farkh cevaplar verdiklerini gostermektedir (26).

Yine Landers ve arkadaslarinin 1994 yilinda yaptiklar bir ¢calismada okculuga
yeni baslayan sporcularin hemisferik asimetrileri ve kalp atim hiz1 azalmalarinin
ogrenmenin bir sonucu olarak m ortaya ¢iktig1 ve bu KAH ve EEG paternlerinin
performansla bir iliskisi olup olmadig1 konusunda bilgi edinmek ama¢lanmstir.
Okculuga baslayah 15 hafta olmus 11 okcuya 10 metre uzaktan 16 atis yaptirilmis
ve bu sirada KAH ve EEG aktiviteleri kaydedilmistir. Sonuclar; Iki haftahik
(pretest) sporcularda hemisferik farklihklar ve KAH azalmasi konusunda bir fark
gozlenememistir. Buna karsin 14 hafta sonra okcular (posttest), performanslarim
%62 oraninda gelistirdiklerinde belirgin bir KAH azalmasi ve hemisferik
farkhliklar gozlenmistir. Birakistan 0.5 sn. 6nce iyi ve kotii oklar arasinda sol
hemisferde 12 Hz. sag hemisferde 4 Hz. de darkhihklar gozlenmistir. 12 Hz. deki
sonuclar kotii ok atislarinda elit okg¢ular i¢cin bulunan sol hemisfer alfa
aktivitesindeki artis ile iliskili cickmstir. Bu sonuc¢lar KAH ve EEG aktivitelerinin

ogrenme ile kuvvetli bir iliskisi oldugunu gostermektedir (23).
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BOLUM III

YONTEM

3.1. Arastirma Grubu
Bu calisma okculuk milli takiminda yer alan {i¢ bayan sporcu iizerinde yapilmistir.

Calismaya katilan deneklerin yas, boy, viicut agirligi ve spor yaslari ortalama ve

standart sapmalari ile birlikte Tablo 3.1. de verilmistir.
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Tablo 3.1. Denekleri tanimlayici istatistikler

n [Ort. Sd. Min. |Max
YAS
3 24 1,73 23 | 26
(y1l)
BOY
3| 159,664,50 | 155 | 164
(cm.)
V.AGIRLIGI
3| 50,33 2,88 47 52
(kg)
SPOR YASI
3| 8,66 1,15 8 10
(y1l)

3.2. Veri Toplama Araglari

Atiglar sirasinda Kalp Atim Hizlarinin 6l¢iimii i¢in 12,5-25-50 mm/sn. hizlarda 6l¢lim
yapabilen 5-10-20 mm/sn. hassasiyetinde Delta 1 Plus CP/I portatif 1/3 kanalli yorumlu
model Elektrokardiograf kullanilmistir.

Birakis aninin belirlenmesi igin ¢ift kanalli ME 3000 mikro islemci Muscle Tester

kullanilmastir.

Performansin gozlenmesi sporcularin hedefe attiklar1 ok sirasiyla alti serilik oklarin

hedefteki degerleri iizerinden yapilan hesaplama dogrultusundadir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Olgiimler 15-16 Temmuz 1999 tarihinde okguluk bayan milli takiminin Antalya’ daki
kamp yerlerinde alinmigtir. Calismaya katilan ii¢ denege atislara baglamadan Once
Olctim protokolii anlatilmistir. Deneklerden her seride altisar ok atmalar1 ve bu oklari
numara sirasina gore atmalari istenmistir. Hedefe giden oklarin atilig sirasina gore

kaydedilmesi i¢in bir hakem gorevlendirilmistir. Atislar baglamadan 6nce II. derivasyon
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noktalarina gére denegin sag el bilegi, sol ayak bilegi ve toprak elektrodu sag ayak
bilegine olmak iizere EKG elektrodlar1 yerlestirilmistir. Elektrotlar yerlestirilmeden
once uygulanacak bolge iletimin kolaylikla saglanabilmesi igin ozel bir jel ile

silinmistir.

Atis sirasindaki birakis anii yakalayabilmek icin EMG aletinin tek kanal elektrodu sag
on kol lizerindeki Extansor Digitorum Comminis (10, 16, 28, 29, 30) kasinin motor
noktas1 iizerine bolge jelle silindikten sonra uygulanmistir. EKG ve EMG denek
izerine yerlestirildikten sonra denegin atis ¢izgisine yerlesmesi ve atisa hazir oldugunda
Ol¢limciiye haber vermesi istenmistir. Hazir sinyali geldikten sonra EKG ve EMG
aletleri ayn1 anda ¢alistirilmaya baglanmis ve yay ¢ekilmeye basladiginda yay1 ¢ceken el
cene altina yerlestigi anda EMG aletinin marker diigmesine basilarak veriler lizerinde
elin ¢ene altina yerlesme an1 sn. cinsinden belirlenmis, ve yine devaminda gelen birakis
an1 marker diigmesine ikinci kez basilarak belirtilmis ve bdylece cekis siiresi net olarak
belirlenmeye ¢alisilmistir. Oklarin numara sirasina gore atilmasi ve ayni sirayla hakem

tarafindan kaydedilmesiyle hangi atiga hangi puanin karsilik geldigi gozlenebilmistir.

Daha sonra EMG iizerinden alinan élciimler saniye cinsinden analiz edilerek nisan
alma siireci kagit iizerinde hesaplanarak belirlenmistir. Ayrica bu hesaplamalarda
sporcunun elini ¢cenesine yerlestirdigi an ve birakis ami ile marker diigmesine
basilan an arasinda ol¢iimciiniin reaksiyon zamanindan kaynaklanan bir siire
gecmekte oldugu diisiiniilerek, ol¢iimler baslamadan once 6l¢iimciiniin gorsel
reaksiyon zamam olciilerek, bu siire EKG kagidi iizerinde yapilan hesaplamalarda

elin ceneye yerlesmesi ve birakis anmindan ¢ikarilarak NAS hesaplanmistir.

EKG iizerinden alman KAH degerleri kagit lizerinde belirlenen nisan alma siiresi
icinden hazir bir hiz cetveli kullanilarak hesaplanmistir. Oklar arasinda alinan
ARAKAH degeri ise onceki okun nigsan alma siiresi sonunda bir sonraki okun nigan
alma siiresinin baglangicina kadar gecen siire i¢indeki KAH’lar1 hesaplanarak ortaya

¢ikarilmustir.
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3.4. Verilerin Analizi

Tim fizyolojik parametreler atis anindaki KAH, atig aralarindaki KAH, nisan alma
siireleri ile Puan arasina iligski aranmistir. Bu iliski i¢in {i¢ denegin 36’ sar okluk verileri
birlikte ele alinarak Pearson Momentler Carpimi Korelasyonu uygulanirken bu
degerlere bagimli degisken olan Atis Puaninin diger degiskenlerle iligskisine Sperman

Korelasyonu uygulanmustir.

Ayrica deneklerin atiglar sirasindaki fizyolojik parametrelerin gosterdigi degisimler
arasindaki farklar1 Tekrarli Olgiimlerde ANOVA Istatistiksel Testi ; anlamli farklarda
hangi seriden kaynaklandigi ise Tukey Testi ile belirlenmis, olas1 farklar1 gorebilmek
icin puan degiskeni farkli farkli gruplanarak islem yapilmis ve istatistiksel islemler

arasinda anlamlilik diizeyi 0.05 olarak kabul edilmistir.

BOLUM IV

BULGULAR

Calhismaya katilan ii¢ bayan denegin attiklar1 108 (36*3) okun hedefte isabet

ettikleri puanlara gore yiizdesel dagilimi Tablo 4.1.’de gosterilmektedir.

Tablo 4. 1. Hedefe isabet eden oklarin puanlara gore yiizdesel dagilim
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PUAN ATILAN OK YUZDE (%)
SAYISI

10 24 22,22

9 49 45,37

8 23 21,29

7 11 10,18

6 1 0,009

5 - 0

4 - 0

3 - 0

1 - 0

KARVANA - 0

TOPLAM 108 100

Calismaya katilan ii¢ bayan denekten elde edilen degerlerin degiskenlere gore

genel ortalamasi Tablo 4.2.° de verilmektedir.

Tablo. 4.2. Calismaya katilan deneklerden elde edilen verilerin degiskenlere genel

ortalamalar
DEGISKEN X Sd
ATISKAH 116,2 7,16
NAS 3,56 0,59
ARAKAH 113,13 9,54
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Calismaya katilan ii¢ bayan denegin antrenman sirasinda alt1 serilik dl¢timler {izerinden
hedefe isabet eden oklarinin atis sirasindaki Kalp Atim Hizlar1 (ATISKAH) ortalama ve
standart sapma degerleriyle minimum ve maksimum degerleri Tablo 4.3° de

gosterilmektedir.

Tablo 4.3. Atis Sirasindaki nisan alma Siiresi i¢indeki Kalp Atim Hizi1 (KAH)
degerlerinin ortalama ve standart sapmalarini ve minimum-maksimum

degerlerini gdstermektedir.

DEGISKEN | PUAN N X SD Min Max

KAH 10 24 113,13 8,71 100 129
9 49 111,80 5,73 102 130
8 23 116 7,14 105 133
7 11 120,08 7,06 108 136
6 1 120 - - -

Atislar sirasinda alman KAH degerleri ortalamasinin atilan puanlara gore dagilimi

Grafik 4.1. de gosterilmektedir.
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ATIS KAH

122
120

118 //
116 —

114

KAH (Atim/dk)
N

110
108
106
10 9 8 7 6
PUAN

Grafik. 4.1. Atislar sirasinda Kalp Atim Hizinin puanlara gore seyrini gostermektedir.

Atislara gore en diisiik Kalp Atim Hiz1 111.80 atim/dk. Ile 9 puanda ve en yiiksek kalp
atim hiz1 120.08 atim/dk. ile 7 puanda elde edildigi goriilmiistiir.

Calismaya katilan ii¢ bayan denegin antrenman sirasinda alt1 serilik dlgtimler lizerinden
hedefe isabet eden oklarin atis sirasindaki Nisan Alma Siirelerinin (NAS) ortalama ve
standart sapma degerleriyle minimum ve maksimum degerleri Tablo 4.4. te

gosterilmektedir

Tablo 4.4. Oklarin atis sirasindaki Nisan Alma Siiresi (NAS) degerlerinin ortalama ve

standart Sapmalarin1 ve minimum- maksimum degerlerini gostermektedir.
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DEGISKEN PUAN N X SD Min Max
NAS 10 24 3,53 0,68 1,9 5
9 49 3,33 0,53 1,6 5
8 23 3,76 0,92 2 6
7 11 3,68 0,83 2,8 5
6 1 3,5 - - ]

Atislar sirasinda alinan Nisan Alma Siiresi degerleri ortalamasinin atilan puanlara gore

dagilimi Grafik 4.2.” de gosterilmektedir.

Nisan Alma Suresi

3,8
3,7 /\

36 / IR
o N4 '
3:3 \/

3,2
3,1

Siire (sn)

10 9 8 7 6
PUAN

Grafik 4.2. Atislar sirasinda alinan Nisan Alma Siiresi degerlerinin atilan puanlara gore

dagilimi

Atiglara gore nisan alma stiresi en diistik 3.35 ile 9 puanda ve en yliksek nisan alma

siiresi 3,76 ile 8 puanda elde edildigi goriilmiistiir.
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Calismaya katilan ii¢ bayan denegin antrenman sirasinda alt1 serilik dl¢timler {izerinden
hedefe isabet eden oklarin atistan dnceki Kalp Atim Hizlarinin (ARAKAH) ortalama ve
standart sapma degerleriyle minimum ve maksimum degerleri Tablo 4.5.te

gosterilmektedir.

Tablo 4.5. Oklarin atigtan onceki Kalp Atim Hizlar1 degerlerinin ortalama ve standart

Sapmalarini ve minimum- maksimum degerlerini gostermektedir

DEGISKEN PUAN N X SD Min Max
ARAKAH 10 24 107,33 10,85 84 120
9 49 106,53 10,00 85 130
8 23 106,52 10,33 87 130
7 11 112,27 6,99 102 120

6 1 133 - - -

Nisan Alma siiresinden Onceki araliktaki kalp atim hizi degerlerinden elde edilen
ARAKAH degerleri ortalamasinin  puanlara gore dagilimi Grafik 4.3.te

gosterilmektedir.
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Grafik 4.3. Atilan Puanlara gore ARAKAH degerlerinin dagilimini gdstermektedir.

Atiglara gore en diisiik ARAKAH 106. 52 atim/dk. ile 8 puanda, en yiiksek ARAKAH
133 atim/dk. Ile 6 puanda elde edildigi goriilmiistiir. Ancak 6 puana isebet eden ok
sayist yalnizca bir oldugundan tek basina bir ortalamay1 ifade etmemekte ve herhangi

bir istatistiksel isleme katilmamaktadir.

Degiskenler arasi farklar puanlarina gore tekrarli Olciimlerde ANOVA tablosunda

verilmektedir.
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Tablo 4.6. Tekrarli 6lgiimlerde ANOVA tablosu

DEGISKEN 10 9 8 7 6 F
X sd X Sd X Sd X S8d | X
Sd
ATISKAH | 113,134£8,71 | 111,8045,73 | 116,00+7,14 | 120,08+7,06 | 120 | 4,795*
NAS 3,53+ 0,68 3,33+ 0,53 3,76 0,92 3,68+ 0,83 | 3,5 | 3,890%
ARAKAH | 107,33+10,85 | 106,53£10,00 | 106,52+10,33 | 112,2746,99 | 133 | 0,350
*(P<0,05)

ATISKAH puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bulunumustur, bu anlamli fark
7’ye atilan oklarin kalp atim hizlarinin 10 ve 9° a olan farkindan kaynaklanmaktadir. Bu

anlamli fark 1 no’lu deneceyi desteklemektedir.

NAS siiresi de istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Bu anlamli fark 7°ye atilan
oklarin nisan alma siirelerinin 10 ve 9’a olan farkindan kaynaklanmaktadir. Bu fark 2

no’lu deneceyi desteklemektedir.

ARAKAH’inda puanlar arasinda anlamli bir fark gozlenmemistir. Bu fark 3 no’lu

denenceyi desteklememektedir.

Okgulukta performans maksimum 10 ile sinirhdir. 10 ve 9 aynm sar1 halkanin i¢inde
bulusurlar 8 ve 7 kirmizi, 6 ve 5 mavi, 4 ve 3 siyah, 2 ve 1 beyaz rengin i¢indedir. Bu
dogrultuda sariya atmakta basariy1 gosteririr. Bu sebeple Tablo 4.7. antrenmanda atilan

oklar renklere gore gruplandirilarak degerlendirilmesini gostermektedir.

Antrenman sirasinda aliman Kalp Atim Hizi ve Nisan Alma Siiresi degerlerinin
hedefteki renklere (Sar1, kirmizi, mavi, siyah, beyaz) gore dagiliminin ortalama, standart

sapma ve minimum ve maksimum degerleri Tablo 4.7’ de verilmistir.
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Tablo 4.7. Sariya (10-9) Kirmiziya (8-7) ve Maviye (6-5) isabet eden oklarin nisan
alma stiresi icindeki KAH, NAS ve ARAKAH degerlerinin ortalama ve

Standart Sapmalar1 ve minimum-maksimum degerleri

DEGISKEN PUAN N X SD Min. | Max.

KAH Sar1 (10-9) 73 112,18 6,75 100 130
Kirmizi (8-7) 37 117,36 7,28 105 136

Mavi (6-5) 1 120 - - -

Siyah (4-3) - - - - -

Beyaz (2-1) - - - - -

Karavana - - - - -

NAS Sar1 (10-9) 73 3,34 0,59 1,9 5

Kirmiz1 (8-7) 34 3,74 0,89 2 6

Mavi (6-5) 1 3,5 - - -

Siyah (4-3) - - - - )

Beyaz (2-1) - - - - -

Karavana - - - - -
ARAKAH Sar1 (10-9) 73 106,80 10,21 84 130
Kirmiz (8-7) 37 108,38 9,67 87 130

Mavi (6-5) 1 133 - - -

Siyah (4-3) - - - - )

Beyaz (2-1) - - - - -

Karavana - - - - -
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Hedefteki renklere gore degiskenler arasi farklar tekrarh dl¢iimlerde ANOVA

tablosunda verilmistir.

Tablo 4.8. Tekrarli 6lgiimlerde ANOVA tablosu

DEGISKENLER 10-9 8-7 6 F
X X X
ATISKAH 112,18+6,75 | 117,36+7,28 120 10,95%
NAS 3,34+0,59 3,74+0,89 3,5 7,71%
ARAKAH 106,80+10,21 | 108,38+9,67 133 0,30
* (p<0,05)

Antrenman sirasinda alinan é6lciimlerde ATISKAH sariya (10-9) atilan oklarla
kirmiziya (8-7) atilan oklar arasinda istatistiksel olarak anlamh fark bulunmus
maviye (6-5) atilan ok yalnizca bir tane oldugu icin istatistige katilamamistir

(p<0,05) .

Nisan Alma Siiresi agisindan sartya ve kirmiziya atilan oklar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmus ve maviye atilan ok bir tane oldugu ig¢in istatistige

katilamamistir (p<0,05) .

Iki ok arasinda gegen siire iginde sariya atilan oklarla maviye atilan oklar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0,05).

Atiglar Sirasinda 6lgiilen KAH, iki ok arasinda gegen zaman i¢inde alinan KAH, nisan
alma siiresi ve puan arasindaki iligkiler serilerdeki tiim degerler birlikte ele alindiginda

Tablo 8’da gosterilmektedir.
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Tablo 4.9. Degiskenler arasindaki iligki tablosu (n=108).

ATISKAH | NAS | ARAKAH | PUAN
ATISKAH 1,000
SURE ,225% 1,000
ARAKAH ,560%% | 354k 1,000
PUAN 5230% | - 321%% -,024 1,000
% (p<0,01)
* (p<0,05)

Atis sirasindaki KAH ile PUANarasinda negatif yonli 0,23 ‘liik anlamlhi bir iliski
bulunmustur (p<0,05). Bu sonug 4 no’lu deneceyi desteklemektedir.

Atis sirasindaki KAH ile NAS arasinda 0,22°lik anlamli bir iligki oldugu bulunmustur
(p<0,05). Bu sonu¢ 5 no’lu denenceyi desteklemektedir.

Diger degiskenler arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir (p>0,05).

BOLUM VI

SONUC VE ONERILER
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Sonuglar

Antenmanda hedefte farkli puanlara isabet eden oklarin ATISKAH’ lar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Bu anlamli fark 7’ye atilan
oklarin ATISKAH’ larindan kaynaklanmaktadir.

Hedefte farkli puanlara isabet eden oklarin NAS degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmustur (p< 0.05). Bu anlamh fark 7’ye atilan oklarin
NAS’lerinden kaynaklanmaktadir.

Hedefte farkli puanlara isabet eden oklarin ARAKAH degerleri arasinda fark
bulunamamustir (p>0.05).

Atis sirasindaki ATISKAH ile PUAN arasinda negatif yonlii 0.23’likk anlamli bir iligki
bulunmustur (p>0.05).

Atis sirasindaki ATISKAH ile NAS arasinda 0.22°lik anlamli bir iliski bulunmustur
(p<0.05).

Atis sirasindaki ATISKAH ile ARAKAH arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir
(p>0.05).

Atis sirasindaki NAS ile ARAKAH arasinda anlamli bir iliski bulunamamaistir (p>0.05).
Atig sirasindaki NAS ile PUAN arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir (p>0.05).
Atis sirasindaki ATISKAH ile NAS arasinda anlamli bir iligki bulunamamaistir (p>0.05).

Atis sirasindaki ARAKAH ile PUAN arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir
(p>0.05).

Oneriler

Bu calismada okculukta performansi etkileyebilen kalp atim hizi ve nisan alma siiresi
tizerine calisilmistir. Goriildiigi gibi performansi etkileyebilen daha pek cok etken
vardir. Bu etkenler kendi icinde tek tek arastirilabilir. Gelecek caligsmalara ornek
sayilabilecek bu ¢alismanin ilerideki asamalarinda daha fazla denek iizerinde yapilan
Ol¢timler kullanilabilir. Bununla birlikte yarisma ortamindaki EKG degisimleri dikkate
alinarak puan arasindaki iligkiler gozlenebilir.Ayrica birakisin kalp atim hizinin hangi
asamasinda (sistol/diastol) gerceklestigi gozlenebilir. Bayanlar ve erkekler ve yeni
baslayanlar ile {ist diizey sporcular arasindaki farkliliklar arastirilabilir.

BOLUM V
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TARTISMA

Aragtirmalarda kullanilan degisken cesitleri ortaya konulan sporun karakterine gore
degismektedir. Ornegin kosu ile ilgili birincil faktdrlere karar verirken, acrobik kapasite
bilgisi arastirilacak noktalarin temelini olusturacaktir. Buna karsin daha az aktif,
okculuk gibi kendi hizinda (self-paced) sporlarda bu bilgi o kadar 6nemli olmayabilir
(akt.13). Cogu sporda becerinin bagarilmasi patlayict hareket iireten fazik kas
etkilesimlerinin biyomekniksel verimliligine bagli olarak degisir. Aksine okculukta atig
becerisi ok hedefe dogru yoneltildiginde birakisin kritik aninda akici bir sekilde yapilan
harekete dayanir. Bu yayin sabit bir pozisyon siirdiirmesini ve kirisin okun sabit bir

birakis hareketini ger¢eklestirmesini igerir (10).

Bir okculuk yarismasi boyunca sporcu sabahin erken saatlerinde baslayan
atislarla aksama kadar yarismasini siirdiiriir. Yayin ¢ekis agirhg sporcudan
sporcuya degismekle beraber 14-22 kg. arasindadir. Yarisma boyunca deneme
atislarinin disinda toplam 144 ok atildigina gore sporcu giin boyu ortalama
144x20=2880 kg. yiik kaldirmis olmaktadir. Ayrica erkeklerin 90-70, bayanlarin
70-60 m. yi 6 kez ve her iki grubun 50 ve 30 m. yi 12 kez gidip geldikleri
diisiiniiliirse katedilen toplam mesafe erkeklerde ortalama
(180x6)+(140x6)+(100x12)+(60x12)=3840m. bayanlarda ortalama
(140x6)+(120x6)+ (100x12)+(60x12)=3480 m. olacaktir. Yarisma doneminde sadece
bir giinde ortalama 2880 kg. yiik ve ortalama 3360 m. yol ile kars1 karsiya
kalindigi goz oniine alinirsa bu durum antrenman déneminde iki ya da ii¢ kat fazla
olacaktir.

Bu rakamlar goz oniine alindiginda okculukta kuvvette devamhiligin soz konusu
oldugu goriilmektedir. Ancak her atista cekilen yayin agirh@ maksimal kuvveti
teskil etmez. Bir serilik ok atisinda tek bir ok atis1 ortalama 5-8 saniye icinde
gerceklesir. Ust govde (pectoralis major, sol kol kaslari) kaslarinin izometrik
olarak cahstig1 bu siire icinde sporcu yay1 cekmeli hedefe nisan almal ve atisim
tamamlamahdir. Cok basit gibi goriinen bu siralamayi etkileyen bir ¢cok faktor
vardir. Bu faktorleri icsel ve digsal faktorler olarak ayirabiliriz. Icsel faktorler
reaksiyon zamani, hedefe konsantre olabilme, psikolojik durum seklinde
siralanabilir. Digsal faktorler kullanilan malzemenin yeterli ve uygun olmasi cevre
sartlarinin uygunlugu (sicaklik, riizgar, ses, giiriiltii, 151k ...) gibidir. Tiim bu
ozellikleri bir araya katinca basariy1 bes-alti saniye icine sigdirmak giiclesebilir.
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Okculuk bayan milli takimindan alinan ii¢ bayan sporcunun antrenman
ortaminda kalp atim hiz1 ve nisan alma siirelerinin atis puam iizerindeki etkilerini
arastirmak iizere yapilan bu ¢caliymada alinan sonuclar soyle degerlendirilmisitir.

Cahismaya katilan ii¢ bayan denegin 70 m. atislarinda toplam 108 ok boyunca
alinan tiitm KAH degerlerinin ortalama 116,2+7,16sn. olarak bulunmustur. Bu
sonug¢ genel olarak okc¢uluk sporunun hangi siddette yapildigim1 gostermektedir.
Eroglu (1996) yaptig1 cahismada okculuk sporunun genel olarak 118.31+16,13
atim/dk. yapildigini belirtmistir. Bu deger yaptigimiz ¢calismanin sonucuyla
paralellik gostermektedir. Boyle bir KAH bize genel olarak aerobik enerji
kaynaklarinin ise kosuldugu bir yiiklenmeyi gostermektedir. Normal olarak
dakikada 60-80 atim arasinda degisebilen KAH dayamikhlik sporcularinda 40-55
atim /dk’ya kadar diismektedir. Bu direk olarak yapilan isin siddetiyle ilgilidir.
Tablo 5.1. diger sporlara gore ok¢uluk sporunun enerji tiikketimini gostermektedir.
(19, 20, 23, 31).

Tablo 5.1. Erkek denekler i¢in cesitli kaynaklarda toplanmis tipik enerji
harcamalarina dayal secilmis sporlardan bazilari. Bu degerler bazi durumlarda
yarisma ortamindaki enerji harcamasimin altinda kalabilir (20).

Hafif (kJ.dk. ') Orta (kJ.dk. ') Agir(kJ.dk. ') Cok Agir (kJ.dk. !

)

-Okg¢uluk 13-24 -Beyzbol 20-27 -Boks 46-60 -Arazi Kosusu 63-
67

-Bilardo 11 -Kriket 21-33 -Hentbol 46-50 -Arazi Kayag: 78
-Bowls 17 -Eskrim 21-42 -Hokey 36-50 -Orientiring
60

-Croquet 13-17 -Cimnastik 10-50  -Judo 41-55

-Balik Tutma 13-18 -At binme 13-42 -Giires 50-59

-Golf 20 -Daga tirmanma 42

-Softbol 17 -Toboganning 30

-Masa Tenisi 15-22

Tablo 5.2. ise elit sporcularin literatiirde rapor edilen VO2max degerlerini
gostermektedir.

Tablo 5.2. Elit sporcularin literatiirde rapor edilen VO2 max degerleri
(ml/kg/dKk).(Saltin ve Astrand, 1967; Berg ve ark. 1978; Withers ve Roberts,1981;
Mac Dougall, Wenger ve Green, 1983; Astrand ve Rodahl, 1986) (akt.20 )
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Kadin Erkek

Arazi Kayag 59-68 78-75
Orientiring 59-61 77

Biathlon - 73

Modern Pentatlon 56 73
Kanoeing - 67-70

Boks - 65

Lacrosse 53 -

Alpine Kayag 51 63-70
Kayak Atlama - 61-62
Hokey 45-49 48-65
Softbol 45 -
Netbol 45 -

Cimnastik 38-48 60

Hentbol 45 -

Eskrim 43 59
Beyzbol - 40-60

Giires - 40-60
Halter - 48-56

Masa Tenisi 43 58

Okculuk 40 59

Elde ettigimiz sonuglar ve diger kaynaklardan elde edilen bilgilere gére de okgulugun
hafif siddetli sporlar kapsamina girdigi goriilmektedir. Cok fazla enerji tiikketimi ve
kuvvet gerektirmeyen bu sporda daha dnce de sOylenildigi gibi ¢esitli i¢ ve dis etkenler

performansin belirleyeni olabilmektedir.

Calismaya katilan sporcularin 36 ok boyunca attiklar1 puanlar yiizdeleri ile birlikte
Tablo 4.1. de verilmistir. Sporcularinin tiim oklarinin (36x3=108) hedefte isabet ettikleri
puanlar1 gdsteren bu tabloda oklarin 10 puana % 22.22 ; 9 puan % 45.37; 8 puana %
21.29, 7 puana % 10.18; ve alt1 puana % 0.09’ unun isabet ettigi ve diger
puanlara atis yapilmadig1 goriilmektedir. Dogal olarak mili takim sporculart igin bir
puanin bile ¢ok biiyiikk bir énem tasidigin1 dikkate alinirsa 10 ve 9’un digina pek

cikmamalar1 gerektigi diistiniilmelidir.
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Sporcularin yay1 cektikten sonra ellerini ¢eneye yerlestirdikleri an ile birakis ani
arasindaki stire iginde Ol¢iilen ATISKAH degerleri atilan oklarin hedefte isebet ettikleri
puanlara gore 10 ve 9 atilan oklarin KAH degerleri 113,13 ve 111,80 atim/dk. olarak
Olclilmiistir ve puanlar diistikce ATISKAH degerinin arttigi gdézlenmektedir. Bu
degisimle diisitk KAH ile daha iyi puanlar atilabilecegi diisiiniilmektedir.

Serilerdeki atis stireleri ortalama 3,56+0,59 sn. bulunmustur. Bu siire kirisi tutan el
ceneye yerlestigi andan birakis anma kadar gegen ortalama siireyi ifade etmektedir.
Grafik 4.2 10 puandan 6 puana kadar seyreden nigan alma siliresinin seyrini
gostermektedir. Grafige gore yiiksek puana denk gelen nisan alma siiresi daha diislik
olmakta ve puan diistiik¢ce nisan alma siiresinin uzamakta oldugu gozlenebilmektedir.
Atig siiresinin uzun olmasi sporculara daha fazla fiziksel kuvvet getireceginden
istenmeyen bir Ozelliktir. Dolayisiyla yorgunluk artacaktir. Okguluk miisabakalari
sporcunun sabahtan aksama kadar sahanin iginde tiim c¢evresel etmenlere karsi
performansini ortaya koydugu, uzun stireli bir fiziksel etkinlik siirecidir. Literatiirde
diisiik egzersiz siddetinde (6rn.%15’ten daha diisiik iic saat ya da daha fazla siirede
ortaya konan performans) yorgunlugun diisilk kan glukozu ve bazi durumlarda
motivasyon kaybindan dolayr merkezi sinir sistemindeki zayiflama yiiziinden ortaya
ciktigin1 gostermektedir (32). Uzun siireli egzersizlerde yorgunluk noktasi belli degildir
ve kisa siireli ve siddetli egzersizlerden daha ¢ok psikolojik faktérlerden etkilenir lyi
motive edilmis deneklerde merkezi sinir sistemi yorgunlugunun performans i¢in ¢ok

onemli bir faktor oldugu belirtilmistir (Bigland-Ritcie ve Ark. ,1984) (akt. 31).

Sporcunun aktiviteyi hazir bulundugu zaman goniillii olarak ortaya koydugu kendi
hizinda yapilan gorevler sinifina giren okculukta sporcu verili 240 saniyelik siire i¢inde
alt1 okunu istedigi zaman atabilmesi Ozglirligi vardir (13, 24). Ancak bu siireyi
kullanabilmesi sporcunun i¢inde bulundugu psikolojik, fizyolojik ve ¢evresel faktorlere
baglidir. Sporcu nisan alma siiresini ne kadar uzun tutarsa bu faktorlerden o kadar fazla

etkilenebilir.
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Iki ok arasinda yani énceki okun birakisindan sonraki ok icin sag elin ceneye yerlestigi
ana kadar gegen siire icerisinde kaydedilen kalp atim hizi ARAKAH olarak belirlenmis
ve genel olarak 113,1349,54 atim/dk. oldugu gozlenmistir. Atiglardan sonraki KAH da
toparlanmay1 gosteren bu deger ortalama 10-12 saniyelik bir aralig1 ifade etmektedir.
Sporcularin yeni bir ok i¢in toparlanmalarini saglayan bu siirede sporcularin daha
dinlenik KAH’na ulasabilme ve yeni bir ok i¢in konsantre olabilme firsatini
vermektedir. Ancak bazi sporcular, verili 240 saniyenin basinda, ortasinda veya
sonunda oklarini arka arkaya atmay1 veya bu siirenin i¢ine serpistirmeyi tercih ederler.
Bu sporcunun gelistirdigi teknige ve viicudunun uyumuna baglidir. Puanlara gore
ARAKAH dagilimi Tablo 4.5. ve Grafik 4.3 te gosterilmistir. Buna gore 10, 9 ve 8
puana giden oklarin ARAKAH ortalamalar1 birbirine yakin ve diisiik seyrederken
(swrastyla 107,33+£10,85 atim/dk; 106,53+10,00 atim/dk; 106,52+10,33 atim/dk. 7 puana
giden oklar i¢in bu deger 112,27+6,99 atim/dk’ya 6’ ya giden ok i¢in 133 atim/dk’ ya
kadar ¢ikmistir. Ancak 6’ya atilan ok yalniz bir tane oldugu i¢in istatistiksel olarak
herhangi bir anlam tagimamakta ve genelleme yapilamamaktadir. Bu dogrultuda bu
degerler yine de yiiksek puanlar i¢in daha dinlenik bir KAH ile atisa baglamanin ise

yarayabilecegini gostermektedir.

Ulasilabilen literatiirde okgularin atis sirasindaki kalp atim hizlar iizerinde yapilmis
bazi ¢alismalara rastlanmistir;

Wang ve Landers’m 1986 yilinda birlikte yaptiklari ¢aligmada 41 saglak denek
kullanilmis ve nisan alma periyodunda KAH’da azalma ve hemisferik asimetri de
degisme olup olmadig1 ve performans iizerinde herhangi bir etkisinin olup olamdig1
arastirilmistir. KAH ve sag ve sol temporal (T3-T4) kayitlar1 diizenli olarak 27 atig
siiresince kayit edilmistir. Arastirmanin sonuunda  atis performansinin Onemli
bilesenlerinden olan nisan alma siirecinde KAH’da azalma ile birlikte sag hemisferde
daha biiyiik aktivite gézlenmistir (26).

Keast ve Elliout’un 1989 yilinda dort elit okcu tizerinde yaptiklari ¢alismada okun
kalitesi ile postiirel konum, nisan alma siiresi, kan dolagim siiresi ve elektrokardiyak
devir arasinda isaret parmaginin hareketinin yerlesimi arasindaki iliskiyi gézlemektir.
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Makaral1 ve serbest stilde yarigan elit bayan ve erkek okgularin katildigi bu ¢alismada
240 ok atilmig ve oklarin kalitesi “iyi”, “orta”, “koti” olarak siniflandirilmis ve sonug
olarak elit okcular yiiksek kalitede ok attiklarinda kisisel olarak kardiak devir zaman
uzunlugunu arttirmakta yani KAH’ n1 diisiirmektedir ve bu oklarin birakisini kardiak
dedevir icinde sabit bir sekilde aymi noktada gergeklestirmekte olduklarini
gostermislerdir; yine ayni sonuglara goére bu paternler daha az kalitedeki oklarda
kaybedilmektedir. Bununla birlikte oklarin kalitesi diiserken postiirel konum
hareketlerinde bir artis gézlenmistir. Nisan alma siiresi, her ok¢unun sabit bir atis siiresi
olmasina ragmen okun kalitesine gore diismektedir. Nisan alma siiresi arttikca okun
kalitesi diismekte oldugu ve iyi kalitedeki oklar i¢in 2.12 sn. lik bir nisan alma siiresi
oldugu gozlenmistir. Okgular iyi olarak sinifladirilan bir okun birakis anina geldiginde
kan dolasim siiresi belirgin bir sekilde artmistir (p<0,05-0,01), fakat orta veya kotii
derecede atilan oklarin birakisina yaklasildigi anda 6nemli bir artis gézlenmemistir.

Salazar ve arkadaglarinin 1990 yilinda yaptigi bir calismada nisan alma siiresince
hemisferik asimetri ve kalp atim hizinda bir azalmanin olusup olusmayacagi, ve eger
olusuyorsa performansi etkileyip etkilemeyecegi aragtiritlmak istenmistir. 16 atis yapan
28 saglak okgunun sag ve sol temporal EEG kayitlar1 alinmistir. Sonuglar kalp atim
hizinda bir azalmanin olusmadigi, nisan alma siiresince, EEG alfa aktivitesinin baskin
bir siklikta sekillenmeye basladigi ve bununda sol hemisferde sag hemisferden daha
biiyiik oldugu ve okun birakilmasindan {i¢ saniye dnce sag hemisferin EEG kayitlarinin
spektral giiciinde belirgin farkliliklar olmadig: fakat sol hemisferde 10, 12 ve 24 Hz. ‘e
kadar artiglarin oldugu gozlenmistir. Atistan bir saniye once sag hemisfer spektral gii¢
farkliliklar1 iy1 ve kotii oklar arasinda belirgin bir farklilik goriilmezken, belirgin sol
hemisfer farkliliklar1 gézlenmistir, 6, 12, 28 Hz. Bu ¢alisma KAH’ nin okguluk sporunda
dikkatin bir gostergesi olmadigini gostermektedir. Obrist ve ark. 1970 yilinda KAH
azalmasimi kassal beklentilerin bir gostergesi olarak ileri siirerken, Lacey 1962 ve
1972de dikkatin bir gostergesi oldugunu ileri siirmiistiir. Ancak bu c¢alismada KAH
okun atilisindan 6nce artmis ve KAH ortalamasi yay1 tutma ve birakmadan tam ¢ekis
safhasinda ayni olarak gozlenmistir. Bu sonug fiziksel ihtiyaglar isin i¢ine girdiginde
KAH degerlerinde azalma olmayacagini gostermektedir (22).

Yapilan bir ka¢ ¢alismada, hareketin tamamlanmasindan bir ka¢ saniye dnce dikkat ve
KAH azalmasi arasindaki iliskiyi incelenmistir. Hattfield ve ark. 1987 yilinda elit tiifek
aticilarinda atisin gerceklesmesinden 2,5 sn. 6nce KAH da azalma egilimi oldugunu
bulmuslardir (p<,10). Ust diizeyde golf oyuncular1 arasinda, hafif vuruslarin 3-7 sn.
siiresinde KAH’larinda dakikada 4-11 vurusluk belirgin azamalar oldugu bulunmustur.
Sadece Salazar ve ark. elit okcularda birakigtan hemen 6nce KAH’ da yiikselme rapor
etmiglerdir. Bu sonu¢ yaym 14-22 kg. lik c¢ekis agirhiindan ileri gelen fiziksel
ihtiyaclara baglanabilir. Bu enine kesit ¢aligmalarda zayif performansla ilgili olarak da
KAH’ da artma ve daha yliksek KAH azalmasinin daha iyi performansla ilgili olacagi
ileri siiriilmektedir. Boylece spor ¢aligmalarinin bir cogu motor cevabin verilmesinden
onceki KAH azalmasinin desteklemektedir (22, 14).
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Atilan puanlara gore, alman degerlerin ortalama ve stndart sapmalariyla F degerleri
Tablo 4.5.°te verilmistir. Tabloya gore birbiriyle fark gézlenen degiskenler ATIS-KAH
ve NAS degerleridir.

Hedefte farkli puanlara isabet eden oklarin ATIS-KAH’lar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmus ve bu farkin 10 ve 9 atilan (113,1348,71atim/dk ve
111,80+7,14 atim/dk.) oklarla 7’ye atilan (120,08+7,06 atim/dk) oklarin KAH’ dan
kaynaklandig1 gozlenmistir. Alinan bu sonuglara gore oklar merkeze yaklastikga ATIS-
KAH daha diisiik seyretmektedir. Bunun sebebi kassal ihtiyaclarin bir gdstergesi olan
kalp atim hizinin, dikkat ile ilgili boyutlarinda bir gostergesi olabilecegidir (Obrist ve
ark., 1970) (Akt.22).

Hedefte farkli puanlara isabet eden oklarin NAS acisindan kendi aralarinda anlamli bir
fark oldugu gozlenmis ve bu farkin 10 ve 9’ a atilan (3,53+0,68 sn ve 3,334£0,53 sn.)
oklarla 7° ye atilan (3,68+0,83 sn.) oklardan kaynaklandigi gozlenmistir. Buna gore
oklar merkeze yaklastikga daha kisa nisan alma siiresi gozlenmektedir. Clink{i nigsan
alma siiresi uzadik¢a sporcularin dis etkenlerden etkilenme olasilig1 artmakta, yorgunluk
ortaya ¢ikmakta ve nisangah hedeften sapmaktadir. Boylece bu durum diger oklar1 da
etkileyerek genel bir yorgunluk ve puan diisiikliigiine sebebiyet verebilir Literatiirde de
nisan alma siiresi arttik¢ca okun kalitesinin diistiigli belirtilmistir (12).

Hedefe atilan oklarin sari- kirmizi-mavi-siyah-beyaz olarak gruplandirilarak
degerlendirildiginde sonuglar Tablo 4.7°deki gibidir.

Tabloya gore toplam 108 okun sariya isabet eden 73 tanesine ait ATIS-KAH
112,18%6,75 atim/dk., kirmiziya isabet eden 34 okun ATIS-KAH 117,36+7,28 atim/dk.
olarak bulunmustur. Maviye yalnizca bir ok atildigindan herhangi bir ortalama
belirlenemektedir. Ancak tek okun ATIS-KAH degeri 120 atim/dk olarak
gbzlendiginden genel olarak okun kalitesi diistiikce ATIS-KAH degerinin artma egilimi
icinde oldugu diistiniilebilir.

NAS sartya atilan 73 ok arasinda ortalama 3,34 £+ 0,59 sn., kirmiziya atilan 34 ok
arasinda ortalama 3,74+0,89 sn. olarak bulunmus ve maviye atilan bir okun NAS’de 3,5
sn. olarak belirlenmistir. Yine sartya atilan oklar ve kirmiziya atilan oklar arasinda artan
bir NAS gozlenmmekteyken bu siire maviye atilan okta daha diisik oldugu
gozlenmektedir. Ancak oklarmn iyi ya da kotii kalitede olmasiin tek sebebi NAS
olmayacagindan daha farkli i¢ veya dis sebeplerden etkilenerek bu sonug elde edilmis
olabilir. Keast ve Elliout’un 1989 yilinda yaptiklar1 ¢caligmaya gore oklarin NAS leri
arttikca okun kalitesi diismekte oldugu sonucuna varilmis iyi kalitedeki oklarin
NAS’leri 2,12 sn. olarak belirlenmistir (12).

ARAKAH degerleri agisindan sariya atilan 73 okun ARAKAH degeri ortalamasi
106,80+10,21 atim/dk , kirmiziya atilan 34 okun ARAKAH degeri ortalamasi
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108,3849,67 atim/dk. oldugu gbézlenmekte ve maviye atilan bir okun degerinin de 133
atim/dk. oldugu goriilmektedir. Bu durumda yine oklar sariya yaklastikca ARAKAH
degerlerinin de diistiigii gozlenmektedir.

Hedefteki renklere gore degiskenler arasi farklar Tablo 4.7°de verilmistir. Bu tabloya
gore aralarinda fark gozlenen degiskenler ATISKAH ve NAS degerleridir. Yani sariya
atilan oklarla kirmiziya atilan oklarin ATISKAH ve NAS degerleri arasinda fark vardir.
Bu sonu¢ iyi oklarin daha disiik ATISKAH ve NAS degerinde yapildigini
gostermektedir. Bu konuyla ilgili literatiirde birtakim ¢aligmalara rastlanmaktadir;

Okculuga yeni baslayan sporcular iizerinde Landers ve ark. 1994 yilinda 9,1-11,4 kg. ik
yay kullanan ve elit okgular gibi tam ¢ekis yapamayan yeni okgular iizerinde EKG
kayitlart ile yaptiklart ¢aligmada 14-22 kg. lik yay kullanan elit sporculara gore bu
sporcularin daha az kuvvet harcadiklar1 ve dolayisiyla KAH degerleri ortalamasinin
daha diisiik oldugu belirtilmektedir. Ayrica ¢alismada yeni baslayan sporcularin KAH
degerleri birinci hafta basinda 91,5 atim/dk. iken 14 hafta sonunda 85,1 atim/dk. ya
diismiis ve performansta %62’lik bir gelisme gozlenmistir. Psikofizyolojik degisimler
gosteren sporcular, digsal ¢cevre lizerindeki etkilerini arttirdiklar1 zaman KAH’da azalma
gozlenmistir. Fiziksel kuvvetin siddeti distiigiinde golf, tiifekle aticilik, az gerimle
cekilen yay gibi, dikkatin KAH iizerindeki etkileri yavaslatici yonde olmaktadir. Ancak
fiziksel kuvvet daha biiylik oldugu zaman dikkat maskelenmektedir (14).

Okculukla ayn1 grup sporlar yani kendi hizinda (self-paced) sporlar i¢ine giren aticilikla
ilgili yapilan bir ¢alismaya gore 6 Finli sporcu arasinda yapilan ¢aligmaya gore yarisma
benzeri kosullar altinda sampiyon diizeyde sporcularin tetyikleme siiresince yeni
baslayanlardan daha az KAH’na sahip olduklar1 sonucunu dnermektedir. Bundan bagka
deneyimli erkek tiifekle aticilarin bayan sporculara gore daha daha diisiik KAH na sahip
olduklart gézlenmistir. Ayrica ¢alismanin sonuglarina gére sampiyon tiifek aticilarinin
hemen hemen ¢ogunun ventrikiiler diastol sirasinda ateslediklerini goriilmekteyken yeni
baslayanlarin diastol veya sistol siiresince ateslediklerini gostermektedir (9).

Degiskenler arasindaki iligkileri gosteren tablo Tablo 4.8 ‘te verilmistir. ATISKAH ile
NAS arasinda r=0,225 lik bir ilisgki oldugu goriilmektedir. Buradan NAS arttik¢a
ATISKAH degeri de artmaktadir sonucuna gidilebilir. Dolayisiyla sporcunun NAS
yiiksek tutmast ATISKAH’1n1 da yiikseltebileceginden uzun NAS ‘den kaginilmalidir.
Tanimlayicilik katsayist (R ) % 5,06 ‘dir. Yani NAS , ATISKAH ‘nm1 % 5,06 oraninda
etkilemektedir. Kalan %94,4’luk pay ATIS-KAH’in baska sebeplerden dolay1
etkilendigini gostermektedir.

Tabloda ATISKAH ile PUAN arasinda da negatif yonli r=23 ‘liik bir iligski olduguu
gbzlenmistir. Bu sonu¢ ATISKAH arttikca PUAN’ 1n diistligiinii gostermektedir. Bu
sonucun tanimlayicilik katsayist % 5,29 ‘dur. Yani PUAN, ATISKAH’tan % 5,29
oraninda etkilenmekte % 94,61 oraninda farkli etkenlerden etkilenmektedir. Ancak tist
diizeydeki sporcularin performansi olumsuz etkileyecek etkenleri minimuma indirmeleri
yarigsmacilar arasindaki basar1 siralamasini etkileyecektir.
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Okgulukta atis puaninin tek bir degiskene bagli olarak degismesi ¢ok zordur. Ciinkii bu
spor basketbol ya da voleybol gibi sadece top, file veya pota ile oynanabilen bir spor
degildir. Sporcunun kullandig1 yay lizerinde bir ¢ok ince ayar noktalari vardir. Bu
noktalarin bir milimetrelik hatas1 elit diizeyde bir sporcunun oklarinin hedefte
istenmeyen yerlere gitmesine sebep olabilir. Bununla birlikte atilan okun numarasi,
tilylerinin cinsi, uc¢larindaki agirliklarin sporcuya 6zel olmasi ve bu 6zelliklerin her bir
ok i¢in ayn1 kalitede olmasi gerekir. Okgunun viicuduna taktigr malzemeler de (kolluk,
bileklik, gogisliik, parmaklik gibi) onun i¢in 6zeldir ve degistirildiginde bir siire
rahatsizlik yaratabilir.

Bunun gibi mekanik 6zelliklerin yan1 sira okgulukta performansi etkileyen teknik ve
kondisyonel 6zellikler de onemlidir. Izometrik bir kasilmanin sergilendigi okculukta
birakistan dnce yay kolunda bilek ve dirsek arasinda statik bir denge kurulur (6,20). Bu
eklemleri fleksiyona getirmeye calisan gerilmis yayin kuvvet bilesenleri, fleksor ve
ekstansor kaslarin izometrik kasilmalariyla dengelenir. Kiris birakildiginda yaym
kuvvetiyle yay kolu bosalir ve fleksor ve ekstansorlerin yeniden kasilmasiyla yay
kolundaki stabil pozisyon korunur. Okg¢uluk antrendrleri yay kolunun omuz ekleminin
cekis kolunun eli ve nisan alina gozle ayni ¢izgi lizerinde olmasini istemektedir. Bu 6n
kolun, kol uzunluguna oranina ve iskelet yapisina baglidir (10, 16).

Bununla birlikte teknik ozelliklerin iginde postiirel sabitlik performans i¢in dnemli
etmenlerden bir tanesidir. Okc¢unun bairakis ani ic¢indeki postiirel sabitligi okun
hedefteki gidis yoniinii etkilemektedir (25). Sirt ve bacak kaslarinin kuvvetli olmasi bu
olumsuz etkiyi ortadan kaldirabilir.

Genel olarak okgulukta iyi teknik her ok atisinda ayni hareketlerin yapilmasi olarak
tanimlanabilir. Ok atarken yapilan farkli hareketler o teknige gore ayarlanmis yayda ve
oklarin gidisinde uyumsuzluklar gosterecekir.
Acik havada yapilan yarisma veya antrenman sirasinda ortamin sicak veya soguk,
rizgarh, yagmurlu, giriltili, karli veya sisli olusu da dogal olarak performansi
etkileyecektir.
Goriildiigii gibi okgulukta performans pek ¢ok degiskenden etkilenebilmektedir. Bu
calisma sadece Ornek bir ¢alisma olarak ele alinip diger etmenlerin performansa etkisi
arastirilarak okguluk sporu i¢in daha genis bilgilere ve bilinmeyenlere ulasilabilir.
BOLUM VI
SONUC VE ONERILER

Sonuclar
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Antenmanda hedefte farkli puanlara isabet eden oklarin ATISKAH’ lar1 arasinda
istatistisel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Bu anlaml fark 7’ye atilan
oklarin ATISKAH’ larindan kaynaklanmaktadir.

Hedefte farkli puanlara isabet eden oklarin NAS degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmustur (p< 0.05). Bu anlamhi fark 7’ye atilan oklarin
NAS’lerinden kaynalanmaktadir.

Hedefte farkli puanlara isabet eden oklarin ARAKAH degerleri arasinda fark
bulunanamamustir (p>0.05).

Atis sirasindaki ATISKAH ile PUAN arasinda negatif yonlii 0.23’likk anlamli bir iligki
bulunmustur (p>0.05).

Atis sirasindaki ATISKAH ile NAS arasinda 0.22°lik anlamli bir iliski bulunmustur
(p<0.05).

Atis sirasindaki ATISKAH ile ARAKAH arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir
(p>0.05).

Atis sirasindaki NAS ile ARAKAH arasinda anlamli bir iliski bulunamamaistir (p>0.05).
Atig sirasindaki NAS ile PUAN arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir (p>0.05).
Atig sirasindaki ATISKAH ile NAS arasinda anlamli bir iligki bulunamamaistir (p>0.05).

Atis sirasindaki ARAKAH ile PUAN arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir
(p>0.05).

Oneriler

Bu calismada okculukta performans: etkileyebilen kalp atim hizi ve nisan alma siiresi
tizerine calisilmistir. Goriildiigi gibi performansi etkileyebilen daha pek cok etken
vardir. Bu etkenler kendi icinde tek tek arastirilabilir. Gelecek caligsmalara o6rnek
sayilabilecek bu ¢alismanin ilerideki asamalarinda daha fazla denek iizerinde yapilan
Ol¢timler kullanilabilir. Bununla birlikte yarisma ortamindaki EKG degisimleri dikkate
alinarak puan arasindaki iligkiler gozlenebilir.Ayrica birakisin kalp atim hizinin hangi
asamasinda (sistol/diastol) gerceklestigi gozlenebilir. Bayanlar ve erkekler ve yeni
baslayanlar ile {ist diizey sporcular arasindaki farkliliklar arastirilabilir.
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KAH 10
115
105
100
115
114
110
108
107
108
120
120
120
128
128
129
117
118
115
114
105
102
100
104
110

EK-1 Deneklerden elde edilen veriler
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EK-2 Deneklerden alinan harmanlanmis veriler

NIS. AL.S KAH PUAN ARA KAH

3,2 112 9 105
5 115 10 120
41 117 9 112
4,3 125 8 130
3.8 110 9 130
3,5 120 6 133
3,75 108 8 120
4 105 10 120
5 105 8 120
4,5 108 7 120
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3,1 104 9 95
3,5 115 8 99
3,2 105 9 99
2,9 102 10 90

3 100 10 88
3,8 112 8 102

3 104 10 90
3.2 108 9 98
3,2 107 9 97
3,7 115 8 99
3.8 117 7 102
3,2 106 9 96
3,1 109 8 103

3 104 9 98
2,9 102 9 97
2,6 106 8 99
3,2 116 8 100
2,7 110 10 95

EK-3 Deneklerden elde edilen EKG ¢iktilari
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