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Okculuk Milli Takiminin antrenman ortaminda kalp atim
hizi ve nisan alma suresinin atis puani Gzerindeki etkileri
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Ozet

Okculuk bayan milli takimindan alinan (¢ bayan denek (zerinde yapilan bu
calismanin amaci; deneklerin antrenman ortaminda nisan alma siresi ve kalp atim hizlarinin
atis puani Uzerindeki etkilerini aragtirmaktir. Sadece 70 m. atis mesafesinde altisar okluk alti
seri atiglari Gzerinde alinan 6lglimlerde kalp atim hizini 6lgmek igin 12.5-25-50 mm/sn.lerde
6lcim yapabilen 5-10-20mm/sn. hassasiyetinde Delta Plus CP/I portatif 1/3 kanalli yorumlu
model EKG ve birakig aninin belirlenmesi igin ¢ift kanalli ME 3000 mikroiglemci Muscle
Tester kullanilmistir. Genel olarak bayan milli takiminin atiglar sirasinda ATISKAH (Atis
sirasindaki KAH) 116,2+7,16 atim/dk. NAS 3,56#0,59 sn. ve ARAKAH degeri 113,13+9,54
atim/dk. olarak bulunmustur. Calismada alinan sonuglara gore hedefte farkl puanlara isabet
eden oklarin ATIS-KAH’lari ve NAS (Nisan Alma Suresi) arasinda arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkhilik gozlenmigstir (p<0.05). Bununla birlikte ATISKAH ve PUAN
arasinda ve ATISKAH ve NAS arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.05).Atislar
merkeze dogru (10 puana dogru) yaklastikca ATISKAH ve NAS degerlerinin distigu ve
ARAKAH degerinde herhangi bir degisiklik olmadigi gorulmustir.Psikolojik, fizyolojik ve
cevresel etmenlerden kolaylikla etkilenebilen okguluk sporunda performansin gelisebilmesi
icin sporcularin kondisyonel ve psikolojik gelisimlerine 6zen gosterilmelidir
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The effects of heart rate and aiming time on performance
in Turkish National Archery Team

ipek EROGLU KOLAYIS
Emel MIMAROGLU

Abstract

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-
processor, Muscle Tester were used. The results 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 113,137#9,54 bpm. According to statistical analysis, a significant difference
between shooting HR and aiming time of arrows 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 have been observed. While shootings come close to 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.

Keywords: Archery, Heart rate, ECG, Performance

* [pek EROGLU KOLAYIS, Lec.Dr., Sakarya University School of Physical Education and Sport,
Recreation, ikolayis@sakarya.edu.tr

** Emel MIMAROGLU Lec.Dr., Sakarya University School of Physical Education and Sport, Recreation,
emimar@sakarya.edu.tr



mailto:ikolayis@sakarya.edu.tr
mailto:emimar@sakarya.edu.tr

3
Eroglu Kolayis, 1., Mimaroglu, E. (2008). Okculuk Milli Takiminin antrenman ortaminda kalp atim hizi ve nisan
alma siiresinin atis puani izerindeki etkileri. Uluslararasi /nsan Bilimleri Dergisi [Baglantida]. 5:1.
Erisim: http://www.insanbilimleri.com

Giris

Orta Asya steplerinde dogan Turk Okgulugu, Turklerle birlikte diinyaya yayilmis ve
sadece bir savas ve avlanma araci degil, bir eglence unsuru olarak yasatiimistir. Boylece hem
dizenlenen yarismalarda hosga vakit gecirilmis hem de iyi savas teknik ve taktiklerini
gelistirme olanagl bulunmustur (Atabeyoglu, 1988). Zamanla modern sporlar arasina giren

okculuk bugiin diinyada ilgi ceken spor dallarindan biri olmaktadir.

Bir yay, bir hedef, yeterli miktarda ok ve gesitli ufak yardimci aletlerle yapilabilen bu
sporda amagc sarlya atmak ve yiiksek puan toplamaktir. Bireysel bir spor olan okculukta agik
hava atislarinda bayanlar 70-60-50-30 m. atarken erkekler 90—-70-50-30 m. atmaktadirlar.
Hedefin orta noktasi olan sari ince bir siyah cizgiyle ikiye bolundr. On ve dokuz puani
olusturan saridan sonra ayni sistemle ikiye ayrilmis kirmizi renk sekiz ve yediyi, mavi renk
alt1 ve besi, siyah renk dort ve Ucl, beyaz renk iki ve biri temsil etmektedir. Sporcular hedefe
attiklari oklarin isabet ettigi renk ve icinde bulunduklari daire 6lgusiinde puan toplarlar. Bir
aclk hava yarismasi boyunca sporcular toplam 144 ok atisi yapar. Her mesafeye 36 adet ok

atisi yapilir. Puanlama her okun en ¢ok 10 puan alabilecegi distintliirse, 1440 puan Uzerinden

yaptlir.

Bir okguluk yarismasi boyunca sporcu sabah erken saatlerde baslayan atislarla aksama
kadar yarismasini surdirdr. Yayin cekis agirhgl sporcudan sporcuya degismekle beraber 14-
22 Kkg. arasindadir. Yarisma boyunca deneme atislarinin disinda toplam 144 ok atildigina gore
sporcu giin boyu ortalama 144 x 20 = 2880 kg. yik kaldirmis olmaktadir. Ayrica yarismada
oklari almak (zere kat edilen mesafe ortalama bayanlarda 3480m, erkeklerde 3840 m.
kadardir Yarisma doneminde sadece bir gunde ortalama 2880 kg. yuk ve ortalama 3360 m.
yol ile karsi karsiya kalindigi géz éniine alinirsa bu durum antrenman déneminde iki ya da Ug¢
kat daha fazla olacaktir.

Bu rakamlar g6z o6niine alindiginda da okgulukta kuvvette devamliligin s6z konusu
oldugu gorilmektedir. Ancak her atista cekilen yayin agirligi maksimal kuvveti teskil etmez.
Bir serilik ok atisinda, tek bir ok atisi ortalama 5-8 sn. icerisinde gerceklesir. Sporcu bu sire
icinde yayini cekmeli, hedefe nisan almali ve atisini tamamlamalidir. Cok basit gibi gortinen
bu siralamay etkileyen birgok faktor vardir. Bu faktorleri icsel ve dissal faktorler olarak
ayirabiliriz. Igsel faktorler reaksiyon zamani, hedefe konsantre olabilme, yeterli kondisyona

ve teknik Ozelliklere sahip olabilme, psikolojik durum seklinde siralanabilir. Dissal faktorler
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ise kullanilan malzemenin yeterli ve uygun olmasi, hava sartlarinin iyi olmasi ortamin sessiz
olmasi gibidir. Tim bu 6zellikler birbirine katilinca basarili bir atisi bes-alti saniye icerisine
sigdirmak gugclesebilir.

Yukarida soz edildigi gibi okgulukta birden fazla etken yarisma performansini
etkilemektedir. Bir ok atigi yayi tutma, cekme tam cekis, nisan alma, birakis ve izleme
safhalarindan olusmaktadir. Bu safhalarda kendi aralarinda ince teknik detaylar
olusturmaktadir. Ornegin yarismada iyi puan elde edebilmek igin verili zamani iyi
kullanabilme, dengeli ve ayni sekilde tekrar edilebilen bir birakis ve saglam bir durus cok
onemlidir; bununla birlikte birakisi yaparken nisangahin hedef tzerinde bulundugu yer okun
gidecegi noktayi belirler. Nisangahin hedefe kilitlenmesi ile yani statik kolun sabit olusu ve
iyi bir birakisin altinda bazi psikolojik ve fizyolojik sirecler yatmaktadir. O anda icinde
bulunulan stres ve kaygi durumlari ve yuklenmeye bagli olarak ortaya ¢ikan hormonal
degisiklikler, dolayisiyla artan veya azalan kalp atim hizi, reaksiyon zamani, oklarin atis
stiresi néromuskuler bir performansin sergilendigi okculuk sporunda énemli yer tutmaktadir.
Bu sebeple yarismada basariy etkileyebilecek 6gelerden olan kalp atim hizinin ve nisan alma

stiresinin puan Gzerindeki etkileri arastiriimak istenmistir.
Yontem

Arastirma Grubu
Bu calisma okculuk milli takiminda yer alan U¢ bayan sporcu zerinde yapilmistir.
Calismaya katilan deneklerin yas, boy, viicut agirligi ve spor yaslar ortalama ve standart

sapmalari ile birlikte Tablo 1. de verilmistir.

Tablo.1. Denekleri tanimlayici istatistikler

n X S Min. Max
YAS (yil) 3 24 +1,73 23 26
BOY(cm.) 3 159,66 +4,50 155 164
V.AGIRLIGI (kg) 3 50,33 +2,88 47 52
SPOR YASI (y1) 3 8,66 +1,15 8 10

Veri Toplama Araclari
Atisglar sirasinda Kalp Atim Hizlarinin 6l¢lima igin 12,5-25-50 mm/sn. hizlarda 6lgiim

yapabilen 5-10-20 mm/sn. hassasiyetinde Delta 1 Plus CP/I portatif 1/3 kanalli yorumlu
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model Elektrokardiograf ve birakis aninin belirlenmesi icin c¢ift kanallil ME 3000 mikro
islemci Muscle Tester kullaniimistir.

Performansin g6zlenmesi sporcularin hedefe attiklari ok sirasiyla alti serilik oklarin
hedefteki degerleri tizerinden yapilan hesaplama dogrultusundadir.

Verilerin Toplanmasi

Cahismaya katilan ¢ denege atislara basglamadan 6nce 6lgim protokoli anlatiimistir.
Deneklerden 70 m. uzakliktaki hedefe alti okluk alti seri atmalari ve bu oklari numara sirasina
gore atmalari istenmistir. Hedefe giden oklarin atilis sirasina goére kaydedilmesi icin bir
hakem gorevlendirilmistir. Atislar baslamadan 6nce Il. derivasyon noktalarina gore denegin
sag el bilegi, sol ayak bilegi ve toprak elektrodu sag ayak bilegine olmak tzere EKG
elektrodlari yerlestirilmistir. Elektrotlar yerlestirilmeden 6nce uygulanacak bolge iletimin
kolaylikla saglanabilmesi icin 6zel bir jel ile silinmistir.

Atis sirasindaki birakis anini yakalayabilmek icin EMG aletinin tek kanal elektrodu
sag on kol Uzerindeki Extansor Digitorum Comminis (Hennesy ve Parker, 1990; Martin ve
ark., 1990; Clarys ve ark. 1990; Koos, 1991; Ertan ve ark., 2005,) kasinin motor noktasi
Uzerine bolge tiraslanip, alkolle temizlendikten sonra uygulanmistir. EKG ve EMG denek
Uzerine yerlestirildikten sonra denegin atis cizgisine yerlesmesi ve atisa hazir oldugunda
6lcumciye haber vermesi istenmistir. Hazir sinyali geldikten sonra EKG ve EMG aletleri ayni
anda calistirilmaya baslanmis ve yay cekilmeye basladiginda yayi ceken el ¢ene altina
yerlestigi anda EMG aletinin marker digmesine basilarak veriler tzerinde elin ¢ene altina
yerlesme ani sn. cinsinden belirlenmis ve yine devaminda gelen birakis ani marker digmesine
ikinci kez basilarak belirtilmis ve boylece cekis suresi net olarak belirlenmeye calisiimistir.
Oklarin numara sirasina gore atilmasi ve ayni sirayla hakem tarafindan kaydedilmesiyle hangi
atisa hangi puanin karsilik geldigi gozlenebilmistir. Daha sonra EMG (izerinden alinan
Olcimler saniye cinsinden analiz edilerek nisan alma sireci kagit zerinde hesaplanarak
belirlenmistir. Ayrica bu hesaplamalarda sporcunun elini ¢enesine yerlestirdigi an ve birakis
ani ile marker diigmesine basilan an arasinda 6lglimcinin reaksiyon zamanindan kaynaklanan
bir stire ge¢cmekte oldugu dustinilerek, o6lglimler baslamadan 6nce Olcimcinin gorsel
reaksiyon zamani 6lculerek, bu sire EKG kagidi Gizerinde yapilan hesaplamalarda elin ¢eneye

yerlesmesi ve birakis anindan ¢ikarilarak NAS hesaplanmistir.



6
Eroglu Kolayis, 1., Mimaroglu, E. (2008). Okculuk Milli Takiminin antrenman ortaminda kalp atim hizi ve nisan
alma siiresinin atis puani izerindeki etkileri. Uluslararasi /nsan Bilimleri Dergisi [Baglantida]. 5:1.
Erisim: http://www.insanbilimleri.com

EKG Uzerinden alinan KAH degerleri kagit tzerinde belirlenen nisan alma siresi
icinden hazir bir hiz cetveli kullanilarak hesaplanmistir. Oklar arasinda alinan ARAKAH
degeri ise 6nceki okun nisan alma siresi sonunda bir sonraki okun nisan alma siresinin

baslangicina kadar gegen sure icindeki KAH’lar1 hesaplanarak ortaya ¢ikariimistir.

Verilerin Analizi

Tum fizyolojik parametreler atis anindaki KAH, atis aralarindaki KAH, nisan alma
streleri ile Puan arasina iliski aranmistir. Bu iliski icin U¢ denegin 36° sar okluk verileri
birlikte ele alinarak Pearson Momentler Carpimi Korelasyonu uygulanirken bu degerlere
bagimli degisken olan Atis Puaninin diger degiskenlerle iliskisine Sperman Korelasyonu
uygulanmistir. Ayrica deneklerin atislar sirasindaki fizyolojik parametrelerin gésterdigi
degisimler arasindaki farklari Tekrarli Olgimlerde ANOVA Istatistiksel Testi; anlamli
farklarda hangi seriden kaynaklandigi ise Tukey Testi ile belirlenmis, olasi farklari
gorebilmek icin puan degiskeni farklh farkli gruplanarak islem yapilmis ve istatistiksel

islemler arasinda anlamlilik diizeyi 0.05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular
Calismaya katilan G¢ bayan denegin attiklari 108 (36x3) okun hedefte isabet ettikleri

puanlara gore yuzdesel dagihmi ile atis sirasindaki nisan alma siresi igindeki Kalp Atim Hizi
(KAH), Nisan Alma Siireleri (NAS) ve atis aralarindaki Kalp Atim Hizlarinin (ARAKAH)
ortalama ve standart sapma degerleriyle minimum ve maksimum degerleri Tablo 2.’de

gosterilmektedir.
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Tablo 2. Hedefe isabet eden oklarin puanlara gore yizdesel dagilimi ile atis
sirasindaki nisan alma suresi icindeki Kalp Atim Hizi (ATISKAH), Nisan Alma Sdreleri
(NAS) ve atis aralarindaki Kalp Atim Hizlarinin (ARAKAH) ortalama ve standart sapma
degerleriyle minimum ve maksimum degerlerive bu degiskenlere ait genel ortalamalar

ATISKAH NAS ARAKAH
PUAN ATILAN | YUZDE
OK (%)
SAYISI X SD Min Max X SD Min Max X SD Min Max
10 2 22,22 113,13 871 100 129 3,53 0,68 1,9 5 107,33 | 10,85 84 120
0 49 45,37 1118 573 102 130 3,33 0,53 1,6 5 106,53 10 85 130
8 2 21,29 116 714 105 133 3,76 0,92 2 6 106,52 10,33 87 130
! 11 10,18 120,08 7,06 108 136 3,68 0,83 2,8 5 112,27 6,99 102 120
6 1 0,009 120 - - 35 ) ) ) 133
5/4/3/2/1 - 0 - - - - -
KARAVANA - 0
Genel - - 116,2 7,16 100 136 3,56 0,59 1,6 6 113,13 9,54 84 130
Ortalama
TOPLAM 108 100

Atiglar sirasinda alinan ATIS-KAH ve ARA-KAH degerleri ortalamasinin atilan
puanlara gore dagilimi (a) ve NAS degerleri ortalamasinin atilan puanlara gore dagilimi (b)
Grafik 1. de gosterilmektedir.

140 4

130 / 67
X
3
E 5
& 120 A w
I —
2 584
X %2}
110 4
3
100 : ‘ ‘ ‘ ‘
10 9 8 7 6 2 j j
PUAN 10 9 8 7 6
—o— ATIS-KAH —%— ARA-KAH PUAN
—o—NAS
(a) (b)

Grafik 1. Atislar sirasinda alinan ATIS-KAH ve ARA-KAH degerlerinin (a) ve NAS
degerleri ortalamasinin atilan puanlara gore dagihimi (b)

Atislara gore en disiik Kalp Atim Hizi 111,80 atim/dk. Ile 9 puanda ve en yiiksek kalp
atim hiz1 120,08 atim/dk. ile 7 puanda elde edildigi goralmustr.

Atiglara gore nisan alma suresi en distik 3.35 ile 9 puanda ve en yiksek nisan alma

stiresi 3,76 ile 8 puanda elde edildigi gorulmustar.

Atislara gore en disik ARAKAH 106. 52 atim/dk. ile 8 puanda, en yiksek ARAKAH

133 atim/dk. ile 6 puanda elde edildigi gorilmustur. Ancak 6 puana isabet eden ok sayisi
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yalnizca bir oldugundan tek basina bir ortalamayi ifade etmemekte ve herhangi bir istatistiksel

isleme katilmamaktadir.

Degiskenler arasi farklar puanlarina gore tekrarli 6lcimlerde ANOVA tablosunda

verilmektedir.

Tablo 3. Tekrarl 6lgiimlerde ANOVA tablosu

- 10 9 8 7 6 F
KEN
X Sd X Sd X Sd X Sd Sd
ATISKAH 113,13+8,71 111,80+5,73 116,00+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 35 3,890*
ARAKAH 107,33+10,85 106,53+10,00 106,52+10,33 112,27+6,99 133 0,350
*(P<0,05)

ATISKAH puanlar arasinda istatistiksel olarak anlaml bulunmustur, bu anlamh fark
7’ye atilan oklarin kalp atim hizlarinin 10 ve 9’ a olan farkindan kaynaklanmaktadir.

NAS siresi de istatistiksel olarak anlamh bulunmustur. Bu anlamli fark 7’ye atilan
oklarin nisan alma surelerinin 10 ve 9’a olan farkindan kaynaklanmaktadir.

ARAKAH’Inda puanlar arasinda anlaml bir fark gézlenmemistir.

Okgulukta performans maksimum 10 ile sinirhidir. 10 ve 9 ayni sari halkanin iginde
bulusurlar 8 ve 7 kirmizi, 6 ve 5 mavi, 4 ve 3 siyah, 2 ve 1 beyaz rengin icindedir. Bu
dogrultuda sariya atmakta basariyi gosterir. Bu sebeple Tablo 4. antrenmanda atilan oklar

renklere gore gruplandirilarak degerlendirilmesini gostermektedir.

Tablo 4. Sariya (10-9) Kirmiziya (8-7) ve Maviye (6-5) isabet eden oklarin nisan alma suresi
icindeki KAH, NAS ve ARAKAH degerlerinin ortalama ve Standart Sapmalari ve
minimum-maksimum degerleri

KAH NAS ARAKAH
PUAN N X SD Min. [ Max. X SD Min. | Max. X SD Min. | Max.
Sari (10-9) 73 | 112,18 | 6,75 | 100 130 | 3,34 | 059 19 5 106,80 | 10,21 84 130
Kirmizi (8-7) | 37 | 117,36 | 7,28 | 105 136 | 3,74 | 0,89 2 6 108,38 | 9,67 87 130
Mavi (6-5) 1 120 - - - 35 - - - 133
Siyah (4-3)
Beyaz (2-1)

Karavana

Hedefteki renklere gore degiskenler arasi farklar tekrarh 6lcimlerde ANOVA

tablosunda verilmistir.
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Tablo 5. Tekrarh 6l¢imlerde ANOVA tablosu

. Sari (10-9) Kirmizi (8-7) Mavi (6-5) F
D NLER
X X X
112,18+6,75 117,36+7,28 120 10,95*
ATISKAH
NAS 3,34+0,59 3,74+0,89 35 7,71*
ARAKAH 106,80+10,21 108,38+9,67 133 0,30
* (p<0,05)

Antrenman sirasinda alinan élgimlerde ATISKAH sariya (10-9) atilan oklarla
kirmiziya (8-7) atilan oklar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmus maviye (6-5)

atilan ok yalnizca bir tane oldugu igin 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 icin istatistige
katilamamistir (p<0,05) .

iki ok arasinda gecen siire icinde saritya atilan oklarla maviye atilan oklar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Atislar Sirasinda 6lgilen KAH, iki ok arasinda gegen zaman iginde alinan KAH, nisan
alma suresi ve puan arasindaki iliskiler serilerdeki tim degerler birlikte ele alindiginda Tablo

6’da gosterilmektedir.

Tablo 6. Degiskenler arasindaki iliski tablosu (n=108).

ATISKAH

NAS ARAKAH PUAN

ATISKAH

1,000

SURE

,225%*

1,000

ARAKAH

,560**

,354**

1,000

PUAN

-,230*

-,321%*

-,024

1,000

** (p<0,01)
* (p<0,05)

Atis sirasindaki KAH ile PUAN arasinda negatif yonlt 0,23 ‘lik zayif bir iliski
bulunmustur (p<0,05).

Atis sirasindaki KAH ile NAS arasinda 0,22’lik zayif bir iliski oldugu bulunmustur
(p<0,05).
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Tartigma
Arastirmalarda kullanilan degisken cesitleri ortaya konulan sporun karakterine gore

degismektedir. Ornegin kosu ile ilgili birincil faktorlere karar verirken, aerobik 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. Wang, Landers,
1986). Cogu sporda becerinin basarilmasi patlayici hareket Ureten fazik kas etkilesimlerinin
biyomekniksel verimliligine bagh olarak degisir. Aksine okgulukta atis becerisi ok hedefe
dogru yoneltildiginde birakisin kritik aninda akici bir sekilde yapilan harekete dayanir. Bu
yayin sabit bir pozisyon sidrdirmesini ve Kirisin okun sabit bir birakis hareketini
gerceklestirmesini icerir (Henessy, Parker, 1990).

Okguluk bayan milli takimindan alinan (¢ bayan sporcunun antrenman ortaminda kalp
atim hizi ve nisan alma surelerinin atis puani Uzerindeki etkilerini arastirmak tzere yapilan bu

calismada alinan sonuclar soyle degerlendirilmistir.

Calismaya katilan t¢ bayan denegin 70 m. atislarinda toplam 108 ok boyunca alinan
tim KAH degerlerinin ortalama 116,2+7,16sn. olarak bulunmustur. Bu sonug genel olarak
okculuk sporunun hangi siddette yapildigini gostermektedir. Eroglu (1996) yaptigi calismada
okculuk sporunun genel olarak 118.31+16,13 atim/dk. yapildigini belirtmistir. Bu deger
yaptigimiz ¢alismanin sonucuyla yakinlik gostermektedir. Boyle bir KAH bize genel olarak

aerobik enerji kaynaklarinin ise kosuldugu bir yiklenmeyi gostermektedir.

Elde ettigimiz sonuclar ve diger kaynaklardan elde edilen bilgilere gére de okg¢ulugun
hafif siddetli sporlar kapsamina girdigi gortlmektedir. Cok fazla enerji tiiketimi ve kuvvet
gerektirmeyen bu sporda daha 6nce de soylenildigi gibi cesitli i¢c ve dis etkenler performansin

belirleyeni olabilmektedir.

Sporcularin yay! cektikten sonra ellerini ¢eneye yerlestirdikleri an ile birakis ani
arasindaki sure icinde olgilen ATISKAH degerleri atilan oklarin hedefte isabet ettikleri
puanlara gore incelendiginde puanlar distikce ATISKAH degerinin arttigi gozlenmektedir.
Bu degisimle dusik KAH ile daha iyi puanlar atilabilecegi dustuntlmektedir (Grafikl.a).
Serilerdeki nisan alma sireleri ortalama 3,56+0,59 sn. bulunmustur. Bu sure kirisi tutan el
ceneye yerlestigi andan birakis anina kadar gecen ortalama sireyi ifade etmektedir. Grafik
1.b, 10 puandan 6 puana kadar seyreden nisan alma suresinin seyrini gostermektedir. Grafige

gore yiksek puana denk gelen nisan alma siresi daha diisuk olmakta ve puan dustikege nisan
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alma sdresinin uzamakta oldugu gozlenebilmektedir. Atis suresinin uzun olmasi sporculara
daha fazla fiziksel kuvvet getireceginden istenmeyen bir Ozelliktir. Dolayisiyla yorgunluk
artacaktir. Okguluk misabakalari sporcunun sabahtan aksama kadar sahanin icinde tim
cevresel etmenlere karsi performansini ortaya koydugu, uzun sureli bir fiziksel etkinlik
strecidir. Literaturde dlsik egzersiz siddetinde (6rn.%15’ten daha disulk ¢ saat ya da daha
fazla slrede ortaya konan performans) yorgunlugun disuk kan glukozu ve bazi durumlarda
motivasyon kaybindan dolay1 merkezi sinir sistemindeki zayiflama ytzinden ortaya ¢iktigini
gostermektedir (Knuttgen, 1990). Uzun sureli egzersizlerde yorgunluk noktasi belli degildir
ve kisa sireli ve siddetli egzersizlerden daha ¢ok psikolojik faktorlerden etkilenir Iyi motive
edilmis deneklerde merkezi sinir sistemi yorgunlugunun performans icin ¢cok 6nemli bir
faktor oldugu belirtilmistir (Bigland-Ritcie ve Ark.,1984) (akt. Sahlin ve ark., 1987).

Sporcunun aktiviteyi hazir bulundugu zaman gonullu olarak ortaya koydugu kendi
hizinda yapilan gorevler sinifina giren okgulukta sporcu verili 240 saniyelik sire iginde alti
okunu istedigi zaman atabilmesi 6zgurlugt vardir (Singer, 1980; Landers ve ark. 86). Ancak
bu sireyi kullanabilmesi sporcunun iginde bulundugu psikolojik, fizyolojik ve cevresel
faktorlere baghdir. Sporcu nisan alma siresini ne kadar uzun tutarsa bu faktorlerden o kadar

fazla etkilenebilir.

Iki ok arasinda yani onceki okun birakisindan sonraki ok icin sag elin ceneye
yerlestigi ana kadar gecen sure icerisinde kaydedilen kalp atim hizi ARAKAH olarak
belirlenmis ve genel olarak 113,13+9,54 atim/dk. oldugu gozlenmistir. Atiglardan sonraki
KAH da toparlanmayi gosteren bu deger ortalama 10-12 saniyelik bir araligi ifade etmektedir.
Sporcularin yeni bir ok i¢in toparlanmalarini saglayan bu stirede sporcularin daha dinlenik

KAH’na ulasabilme ve yeni bir ok icin konsantre olabilme firsatini vermektedir. Ancak bazi

sporcular, verili stirenin basinda, ortasinda veya sonunda oklarini arka arkaya atmayi veya bu
stirenin icine serpistirmeyi tercih ederler. Bu sporcunun gelistirdigi teknige ve viicudunun
uyumuna baghdir. Puanlara gére ARAKAH dagilmi Tablo 3. ve Grafik 1 (a)’da
gosterilmistir. Buna gore 10, 9 ve 8 puana giden oklarin ARAKAH ortalamalari birbirine
yakin ve disuk seyrederken 6’ ya giden ok icin artis gostermistir. Ancak 6’ya atilan ok yalniz
bir tane oldugu igin istatistiksel olarak herhangi bir anlam tagimamakta ve genelleme
yaptlamamaktadir. Bu dogrultuda bu degerler yine de ylksek puanlar i¢in daha dinlenik bir
KAH ile atisa baglamanin ise yarayabilecegini gostermektedir.
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Ulasilabilen literatlirde okgularin atis sirasindaki kalp atim hizlari tzerinde yapilmis
bazi calismalara rastlanmistir;

Wang ve Landers’in 1986 yilinda birlikte yaptiklari calismada nisan alma periyodunda
KAH’da azalma ve hemisferik asimetri de degisme olup olmadigl ve performans (zerinde
herhangi bir etkisinin olup olmadigi arastiriimis ve atis performansinin 6nemli bilesenlerinden
olan nisan alma surecinde KAH’da azalma ile birlikte sag hemisferde daha biyik aktivite

gozlenmistir (Wang,Landers, 1986).

Keast ve Elliout’un (1989) yaptiklari calismada elit okcularin yiksek kalitede ok
attiklarinda kisisel olarak kardiak devir zaman uzunlugunu arttirmakta yani KAH’ni
distirmekte oldugunu ve bu oklarin birakigini kardiak devir iginde sabit bir sekilde ayni
noktada gerceklestirmekte olduklarini géstermislerdir; yine ayni sonuclara gore bu paternler
daha az kalitedeki oklarda kaybedilmektedir. Okcular iyi olarak siniflandirilan bir okun
birakis anina geldiginde kan dolasim siiresi belirgin bir sekilde artmistir (p<0,05-0,01), fakat
orta veya kotl derecede atilan oklarin birakisina yaklasildigi anda 6nemli bir artis

g6zlenmemistir (Keast , Elliout, 1989).

Yapilan bir kac calismada, hareketin tamamlanmasindan bir kag saniye dnce dikkat ve
KAH azalmasi arasindaki iliskiyi incelenmistir. Hattfield ve ark. 1987 yilinda elit tifek
aticilarinda atisin gerceklesmesinden 2,5 sn. 6nce KAH da azalma egilimi oldugunu
bulmuslardir (p<,10). Ust diizeyde golf oyunculari arasinda, hafif vuruslarin 3-7 sn. siiresinde
KAH’larinda dakikada 4-11 vurusluk belirgin azalmalar oldugu bulunmustur. Sadece Salazar
ve ark. elit okcularda birakistan hemen dnce KAH’ da yiikselme rapor etmislerdir. Bu sonug
yayin 14-22 kg. hk cekis agirligindan ileri gelen fiziksel ihtiyaclara baglanabilir. Bu enine
kesit calismalarda zayif performansla ilgili olarak da KAH’ da artma ve daha yiksek KAH

azalmasinin daha iyi performansla ilgili olacag: ileri suriilmektedir. Obrist ve ark. 1970
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yilinda KAH azalmasini kassal beklentilerin bir géstergesi olarak ileri surerken, Lacey 1962
ve 1972’de dikkatin bir gostergesi oldugunu ileri sirmustir. Ancak bu calismada KAH okun
atilisindan énce artmis ve KAH ortalamasi yay! tutma ve birakmadan tam c¢ekis safhasinda
ayni olarak gozlenmistir. Boylece spor calismalarinin bir cogu motor cevabin verilmesinden

onceki KAH azalmasinin desteklemektedir (Salazar, 1990; Landers, 1994).

Atilan puanlara gore, alinan degerlerin ortalama ve standart sapmalariyla F degerleri
Tablo 3’te verilmistir. Tabloya goére birbiriyle fark gdzlenen degiskenler ATIS-KAH ve NAS

degerleridir.

Hedefte farkli puanlara isabet eden oklarin ATIS-KAH’lari arasinda istatistiksel
olarak anlamh bir fark bulunmus ve bu farkin 10, 9 ve 7’ye atilan oklarin KAH’ dan
kaynaklandigi gozlenmistir. Alinan bu sonuclara goére oklar merkeze yaklastikca ATIS-KAH
daha disuk seyretmektedir. Bunun sebebi kassal ihtiyaglarin bir gostergesi olan kalp atim
hizinin, dikkat ile ilgili boyutlarinda bir gostergesi olabilecegidir (Obrist ve ark., 1970)

(Akt.Salazar, 1990).

Hedefte farkli puanlara isabet eden oklarin NAS agisindan kendi aralarinda anlamli bir
fark oldugu gozlenmis ve bu farkin 10, 9 ve 7’ ye atilan oklardan kaynaklandigi gozlenmistir.
Buna gore oklar merkeze yaklastikca daha kisa nisan alma stresi gozlenmektedir. Cinki
nisan alma siresi uzadikga sporcularin dis etkenlerden etkilenme olasiligi artmakta,
yorgunluk ortaya ¢ikmakta ve nisangah hedeften sapmaktadir. Boylece bu durum diger oklari
da etkileyerek genel bir yorgunluk ve puan dusikligline sebebiyet verebilir. Keast ve Elliout
(1989) yaptiklari ¢alismada nisan alma siresi agisindan, her okcunun sabit bir atis suresi

olmasina ragmen bu strenin okun kalitesine gore degismekte oldugunu dolayisiyla nisan alma
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siresi arttikga okun kalitesi dustigunu ve iyi kalitedeki oklar icin 2.12 sn.lik bir nisan alma

stiresi oldugunu gozlemislerdir (Keast , Elliout, 1989).

Hedefe atilan oklarin sari- Kkirmizi-mavi-siyah-beyaz olarak gruplandirilarak
degerlendirildiginde sonuglar Tablo 4’deki gibidir. Tabloya goére 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 atilan tek okun ATIS-KAH
degeri 120 atim/dk olarak gdzlendiginden genel olarak okun kalitesi dustikce ATIS-KAH

degerinin artma egilimi icinde oldugu dusunulebilir.

NAS sariya 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 sariya atilan oklar ve kirmiziya atilan oklar arasinda artan bir NAS
gbzlenmekteyken bu siire maviye atilan okta daha disuk oldugu gdzlenmektedir. Ancak
oklarin iyi ya da kotl kalitede olmasinin tek sebebi NAS olmayacagindan daha farkli i¢ veya

dis sebeplerden etkilenerek bu sonug elde edilmis olabilir.

ARAKAH degerleri acisindan sariya atilan 73 okun ARAKAH degeri ortalamasi
106,80£10,21 atim/dk, kirmiziya atilan 34 okun ARAKAH degeri ortalamasi 108,38+9,67
atim/dk. oldugu go6zlenmekte ve maviye atilan bir okun degerinin de 133 atim/dk. oldugu
gorilmektedir. Bu durumda yine oklar sariya yaklastikca ARAKAH degerlerinin de distligu

g6zlenmektedir.

Hedefteki renklere gore degiskenler arasi farklar Tablo 5’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 sonug
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iyi oklarin daha disuk ATISKAH ve NAS degerinde yapildigini gostermektedir. Bu konuyla

ilgili literatiirde birtakim calismalara rastlanmaktadir;

Okculuga yeni baslayan sporcular Uzerinde Landers ve ark. 1994 yilinda 9,1-11,4 kg.
lik yay kullanan ve elit okcular gibi tam cekis yapamayan yeni okcular Uzerinde EKG
kayitlari ile yaptiklari calismada 14-22 kg. lik yay kullanan elit sporculara gore bu sporcularin
daha az kuvvet harcadiklari ve dolayisiyla KAH degerleri ortalamasinin daha disik oldugu
belirtilmektedir. Ayrica calismada yeni baslayan sporcularin KAH degerleri birinci hafta
basinda 91,5 atim/dk. iken 14 hafta sonunda 85,1 atim/dk. ya dusmis ve performansta
%62’lik bir gelisme gozlenmistir. Psikofizyolojik degisimler gosteren sporcular, dissal ¢evre
uzerindeki etkilerini arttirdiklari zaman KAH’da azalma gozlenmistir. Fiziksel kuvvetin
siddeti dlstigunde golf, tufekle aticilik, az gerimle c¢ekilen yay gibi, dikkatin KAH
Uzerindeki etkileri yavaslatici yonde olmaktadir. Ancak fiziksel kuvvet daha biyik oldugu

zaman dikkat maskelenmektedir (Landers ve ark., 1994).

Okgulukla ayni grup sporlar yani kendi hizinda (self-paced) sporlar igine giren
aticilikla ilgili yapilan bir calismaya gore yarisma benzeri kosullar altinda sampiyon dizeyde
sporcularin tetikleme slresince yeni baslayanlardan daha az KAH’na sahip olduklari
sonucunu 6nermektedir. Bundan baska deneyimli erkek tlfekle aticilarin bayan sporculara
gore daha disuk KAH’na sahip olduklari gézlenmistir. Ayrica ¢alismanin sonuglarina gore
sampiyon tifek aticilarinin hemen hemen ¢ogunun ventrikiler diastol sirasinda ateslediklerini
gorulmekteyken yeni baslayanlarin diastol veya sistol siresince ateslediklerini gostermektedir

(Helin ve ark. 1987).

Degiskenler arasindaki iliskileri gosteren tablo Tablo 6 ‘da verilmistir. ATISKAH ile

NAS arasinda r=0,225" lik bir iligki oldugu gorilmektedir. Buradan NAS arttikga ATISKAH
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degeri de artmaktadir sonucuna gidilebilir. Dolayisiyla sporcunun NAS yuksek tutmasi
ATISKAH’InI da ylkseltebileceginden uzun NAS ‘den kacinilmalidir. Tanimlayicilik
katsayisi (R ) % 5,06 ‘oldugundan NAS, ATISKAH’ni1 % 5,06 oraninda etkilemektedir. Kalan

%94,4’luk pay ATIS-KAH’In baska sebeplerden dolay! etkilendigini gostermektedir.

Tabloda ATISKAH ile PUAN arasinda da r=-0,23 “luk bir iliski oldugu gézlenmistir.
Bu sonu¢ ATISKAH arttikca PUAN’ In distligint gostermektedir. Bu sonucun tanimlayicilik
katsayisi %5,29 dur. Yani PUAN, ATISKAH’tan %5,29 oraninda etkilenmekte %94,61
oraninda farkl etkenlerden etkilenmektedir. Ancak Ust diizeydeki sporcularin performansi
olumsuz etkileyecek etkenleri minimuma indirmeleri yarismacilar arasindaki basari

siralamasini etkileyecektir.

Okculukta atis puaninin tek bir degiskene bagli olarak degismesi ¢ok zordur. Cunkd
bu spor basketbol ya da voleybol gibi sadece top, file veya pota ile oynanabilen bir spor
degildir. Sporcunun kullandigl yay Uzerinde birgok ince ayar noktalari vardir. Bu noktalarin
bir milimetrelik hatasi elit dizeyde bir sporcunun oklarinin hedefte istenmeyen yerlere
gitmesine sebep olabilir. Bununla birlikte atilan okun numarasi, tiylerinin cinsi, uclarindaki
agirhklarin sporcuya 6zel olmasi ve bu 6zelliklerin her bir ok igin ayni kalitede olmasi
gerekir. Okgunun viicuduna taktigr malzemeler de (kolluk, bileklik, goguslik, parmaklik gibi)

onun icin 6zeldir ve degistirildiginde bir stre rahatsizlik yaratabilir.

Bunun gibi mekanik 6zelliklerin yani sira okgulukta performansi etkileyen teknik ve
kondisyonel &zellikler de o6nemlidir. izometrik bir kasilmanin sergilendigi okgulukta
birakistan 6nce yay kolunda bilek ve dirsek arasinda statik bir denge kurulur (Eroglu ve ark.
1996; Reily ve ark. 1997). Bu eklemleri fleksiyona getirmeye ¢alisan gerilmis yayin kuvvet

bilesenleri, fleksor ve ekstansor kaslarin izometrik kasiimalariyla dengelenir. Kiris
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birakildiginda yayin kuvvetiyle yay kolu bosalir ve fleksdr ve ekstansorlerin yeniden
kasilmasiyla yay kolundaki stabil pozisyon korunur. Okguluk antrenérleri yay kolunun omuz
ekleminin ¢ekis kolunun eli ve nisan alina gézle ayni ¢izgi tzerinde olmasini istemektedir. Bu
on kolun, kol uzunluguna oranina ve iskelet yapisina baglidir (Hennesy ve ark.1990; Martin

ve ark. 1990).

Bununla birlikte teknik &zelliklerin icinde postlrel sabitlik performans icin 6énemli
etmenlerden bir tanesidir. Okgunun birakis ani icindeki postirel sabitligi okun hedefteki gidis
yonunu etkilemektedir (Stuart, 1990). 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 gére ayarlanmis yayda ve

oklarin gidisinde uyumsuzluklar gosterecektir.

Acik havada yapilan yarisma veya antrenman sirasinda ortamin sicak veya soguk,
rizgarh, yagmurlu, guraltalt, karh veya sisli olusu da dogal olarak performansi

etkileyecektir.

Goruldugu gibi okculukta performans pek cok degiskenden etkilenebilmektedir. Bu
calisma sadece Ornek bir calisma olarak ele alinip diger etmenlerin performansa etkisi

arastirilarak okculuk sporu icin daha genis bilgilere ve bilinmeyenlere ulagilabilir.
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