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YEMIN

Yiiksek lisans tezi olarak sundugum “Bayan Okguluk Sporcularinm
Menstrual Donem Atis Performanslariny Etkileyen Faktérlerin Arastirilmas1”
adli calismanin, tarafimdan bilimsel ahlak ve geleneklere aykiri diisecek bir yardima
basvurulmaksizin yazildigini = ve yararlandigim  eserlerin Kaynak¢a' da
gosterilenlerden olustugunu, bunlara atif yapilarak yararlanmig oldugumu belirtir ve

bunu onurumla dogrularim.

S¢ving SERIN



OZET

Bu c¢alisma, Bayan Okguluk Sporcularinin Menstrual Donem  Atig
Performanslarin1  Etkileyen Faktorlerin ~ Arastirilmasi  amaciyla  yapilmistir.
Calismanin deney grubunu Mugla Genglik ve Spor Kuliibiinde lisansh, goniilli

katilan 18-30 yas aralig1 10 bayan okguluk sporculari olusturmaktadir.

Aragtirmada deneysel ve anket yontemi uygulanmis, deney grubundan 3ay
boyunca Menstrual dénem ve normal dénem dlgiimleri almmistir. Olglimler dncesi
sporculara gerekli bilgiler verilerek saglik durumlarinin  yerinde oldugu
varsaytlmistir. Her iki donem olgiimleri Mugla Atatiirk Stadyumu antrenman
sahasinda  saat 15.00-17.00 arasinda alimmistir.  Arastrma  verilerinin
degerlendirilebilmesi i¢in Olciilen atis puanlarinin bagimsiz degiskenlere ( Adet
Doénemi, Bekleme siiresi, Kalp Atim Hizi, Nem Orani, Sicaklik, Durumluk Kaygi
Olgek, Denge puani, Viicut Isisi, Sag El Kavrama, Sol El Kavrama, Sirt Kuvveti,
Bacak Kuvveti) gore analizinde Pearson Korelasyon veri ¢oziimleme yontemi
kullanilmistir. Arastrmada ayrica normal dénem ve menstrual donem in
karsilagtirmali analizinde Wilcoxon veri ¢oziimleme yonteminden yararlanilmistir.

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 18.0 programindan yararlanilmistir.

Istatistik sonuglarma gore ; sporcularm menstrual dénemi kan ve hormon
degerleri ile atig puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamistir
(p>0.05). Atis puani ile gevresel degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamsiz
bir iliski bulunmustur (p>0.05). Atis puami ile fiziksel degiskenler arasinda
Korelasyon istatistiksel olarak anlamsizdir (p>0.05). Ayrica atig puani ile kaygi puani
degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye rastlanmamustir (p>0.05).

Menstrual donem ile Normal donem denge ( z=-2.87, p=004), viicut 1s1s1 ( z=-
2.70, p=0.007), hava sicaklig1 ( z=-2.07, p=0.038), hava nemi ( z=-2.09, p=0.037),
sag el kavrama ( z=-2.80, p=0.005),s0l el kavrama ( z=-2.80, p=0.005), sirt kuvveti (
z=-2.80, p=0.005) ve bacak kuvveti ( z=-2.80, p=0.005) degerlerine bakildiginda

p<0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.



Menstrual donem ile Normal donem total testesteron degerlerine bakildiginda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur ( z=-2.80, p=0.005). Diger degiskenler
arasinda ise istatistiksel olarak anlamli fark yoktur.

Bu aragtirmanin sonuglari, menstrual donemdeki fiziksel, fizyolojik, cevresel
ve psikolojik degiskenlerin atis performansi lizerine olumsuz bir etkisi olmadigini
gostermistir. Bunun sebebi arastirmaya katilan grup sayismin sinirli olmasi (n=10) ve
menstural donem degiskenlerinin normal donemdeki degiskenlere yakin degerlerde
olmasi1 gosterilebilir. Bu sonuglarin desteklenmesi i¢in menstrual donem performansi

ile ilgili daha ¢ok arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Okguluk, Menstrual Dénem, Atis performansi,Okguluk

Performansi, Bayan okguluk sporculari.



ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate effects of the shooting performance of the
female archery athletes on the menstrual period. The subjects of this study include 10 female
volunteer archery athletes who are certified players on Mugla Youth and Sports Club, whose
age range is between 18 and 30.

Measurements were taken by using empirical research and survey method on
menstrual period and normal period during the 3 months. There were presumed that in the
healthy of athlete before the measurement by the required information is given. They were
presumed as healthy and the required information is given to them before the measurement.
Both the period measurements were taken at the Mugla Atatiirk Stadium between at 3 p.m.
and 5 p.m. For statical analysis of the measured shooting scores’ according to the
independent variables ( waiting time,heart rate, air humidity, air temperature, State-Trait
Anxiety, static balance, body temperature,right and left handgrip strength, back muscle
strength, leg muscle strength) , pearson correlation data analysis method were used. In
addition, Wilcoxon sign test were used to anaylze the data in this study. In the analysis of

the data obtained in the study SPSS 18.0 statistical software package was used.

According to the Statistic results, relation between menstrual period blood, hormone
value and shooting score wans’t found statistically significant (p>0.05). There was a
statistically insignificant correlation between shooting scores and environmental variables
(p>0.05). There was a statistically nonsense correlation/ relation between shooting scores
and physical variables (p>0.05). also There was not statistically meaningful
correlation/relation between shooting scores and state-trait anxiety variables (p>0.05).

There was a statistically significant difference between menstrual period and normal
period balance ( z=-2.87, p=004), body temperature ( z=-2.70, p=0.007), air tempreture ( z=-
2.07, p=0.038), air humidity ( z=-2.09, p=0.037), right handgrip strength ( z=-2.80,
p=0.005), left handgrip strength ( z=-2.80, p=0.005), back muscle strength ( z=-2.80,
p=0.005), leg muscle strength ( z=-2.80, p=0.005) on p<0.05 data level.

There was a statistically significant difference between menstrual period’s total
testosteron and normal periods’ total testosteron (p>0.05). Meaningful difference was found
between groups on age and first course of menstruation ( z= -2.80, p=0.005).? Meaningful

difference was not found between the other variables of menstruation (p>0.05).

As a result, there was not found negative effects of physical, physiological,
environmental and psychological variables on the menstrual period’s performance. The

reason for this there could be the low number of participating group (n=10) and menstrual



period’s valuable is approximate to the normal periods’. Further research should be made

about menstrual period on the subject to confirm these results.

Key Words: Archery, menstrual period, shooting performance, archery performance,
female archery athletes

ONSOZ

Toplumun her alaninda gelisen ve degisen kosullara paralel olarak bilim ve

spordaki gelismeler de giin gegtikgce sporu daha ileri seviyelere ulastirma amaciyla



hareket etmektedir. Yapilan bu calisma da spor ve bilime katki saglama yOniinde

yeni pencereler ve degisik bakis agilar1 kazandirma hedeflerinde gerceklestirilmistir.

Bu c¢aligmadan elde edilen bulgular 1s18inda sporun degisik branslarinda ve
ozellikle okguluk alaninda antrenorlerin sporcu performanslarini etkileyebilecegi
diisiiniilen ¢esitli etmenleri dikkate alarak, bu yonde sporculari antrene etmeleri

hususunda katk1 saglayacagi diisiiniilen 6nerilerde bulunulmustur.

Calismanin gerceklesmesinde bilgi ve Onerilerinden yararlandigim degerli
danmigmanim saym Yrd. Dog¢. Dr. Yakup Akif AFYON’a, arastirmanin
tamamlanmasinda olumlu goriis ve katkilarindan dolayi jiiri iiyeleri sayin Dog. Dr.
Siileyman CAN ve Yrd. Dog¢. Dr. Goniil Babayigit IREZ’e, goriis ve destegini
esirgemeyen saym Dog. Dr. Ozcan SAYGIN’a, biitiin 6grenim hayatim boyunca
lizerimde emegi olan tiim hocalarima tesekkiir ederim. Ayrica her konuda yanimda
olan kuzenim Yrd. Dog. Dr. Riza AKYUREK ’e, manevi ydnden daima yanimda olan
sevgili arkadaglarim Umut YASAR ve Yalgin BEDEZ’e, tiim hayatim boyunca her
zaman benimle olan, sinavlara beraber hazirlanip birlikte mezun oldugum, bana gii¢
veren, moral ve yasam kaynagim Canim Aileme sonsuz sevgi ve tesekkiirlerimi

sunarim.

Seving SERIN
Mugla, Ocak, 2014
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1.GIRIS

Gliniimiiziin teknolojik gelismeleri, degisen bakis agilar1 toplumun her alanini
etkiledigi gibi, spor ve sporcu performanslarina da olumlu yonde katkilar saglamakta
ve gittikce rekabeti arttirmaktadir. Toplumun her alaninda olusan degisim akimlari
sporcu performanslari i¢in yeni bilimsel caligmalar ve bilimsel arayislar1 beraberinde
getirmektedir.Sporun ilerlemesi amagh gelistirilmek istenen yeni bilimsel yontemler,

okculuk alaninda da kendisini gostermektedir.

Okculuk gilintimiizde hald populerligini ve varligin1 siirdiiren, erken

donemlerin de en eski sportif sanatidir (Ongel,2001: 190).

“Ok, yay ile atilan ucu sivri ince bir cubuktur. Insanlik tarihinin en eski ve en
uzun siire kullanilan silahidir. XVI. ylizyildan itibaren atesli silahlarin icad ile savas
silah1 olarak degeri diismiis ama giliniimiize kadar av ve spor silahi1 olarak

kullanilmistir’” (Tung, 2000: 1).

“Okeguluk st viicudun ince motor kontroliinii, kuvvet, dayaniklilik ve

dengesini gerektiren statik bir spor bransidir’” (Simsek ve digerleri 2013: 93).

“Bir sportif alanda limitlerin zorlandig1 ve daha fazlasinin miimkiin olmadig1
disiiniiliirken, ¢ok kisa bir siire sonra aymi alanda, limitlerin rahatlikla asildigini
gérmekteyiz. Her yil her bransta yeni rekorlarin kirilmasi bunun en gilizel 6rnegi

olarak karsimiza ¢ikmaktadir’” (Isik, 2009 : 37).

“Sportif performans; yapilmasi gereken bir atletik gorevin yerine getirilmesi
sirasinda basar1 i¢in ortaya konulan g¢abalarin biitiinii olarak tarif edilebilir. Bir
anlamda performans yarigma veya karsilasma sirasinda goreceli olarak kisa zamanda
ve sonucu etkileyen faktorlerle beraber bir biitiin olarak goriilmeli ve
degerlendirilmelidir.... Bu ylizden sportif performansi tiim olumlu etkenlerle birlikte

ve tiim olumsuz etkenlere ragmen gerceklesen, sporcunun atletik is iiretebilme



becerisi, Uretim kalitesi ve kapasitesinin bileskesi olarak kabul etmek uygun
olacaktir. Bu tanimlama, degerlendirme i¢in performansin bilesenlerini, belirleyen ve
etkileyen tiim faktorleri géz Oniinde bulundurmak geregini de beraberinde
getirmektedir’” (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009: 16).

“Aymi sekilde, ortaya konan sportif performansta yapilmasi gereken bir
gbrevin yerine getirilmesi sirasinda basar1 i¢in ortaya konulan ¢abalarin biitiinii
olarak goriiliir. Bu ylizden performansi tim olumlu etkenlerle birlikte ve tiim
olumsuz etkenlere ragmen gergeklesen sporcunun sportif is yetenegi, kalitesi ve
kapasitesinin bileskesi olarak kabul etmek uygun olacaktir.... Her atlet icin, egzersiz
performasini siirdiirebilme kapasitesinin sinirlar1 vardir... bu smirlama yapilan isin
dogasina da baghdir ve daha bir ¢ok faktorden de etkilenmektedir’” (Isik, 2009 : 37).

“I¢ faktorler: Antrenman diizeyi, Yas, Cinsiyet, Fiziksel Uygunluk, Irksal
faktorler, Stres diizeyi, Motivasyon durumu, Beslenme, Ergojenik destekleyiciler,
Saglik durumu, ila¢ kullanimi; Dis faktorler, Irtifa (Rakim), Nem, Sicaklik, Zemin
durumu”” (Kunter ve Oztiirk,1997).

Dis faktorler: “ Insanm viicudundan ve yapisindan kaynaklanmayan,
disaridan gelen ve dolayli yolla sportif performansi etkileyen dissal faktorler
iizerindeki etkimiz icsel faktorlere gore ¢ok faha fazla olabilmekte ve bir¢ogunu
degistirmek ve gelistirmek miimkiin olmaktadir.Sicaklik, iklim, ekipman, seyirci,
sosyal cevre, arkadaslik,aile, tim ekonomik bilesenler, beslenme, ge¢irilmis
sakatliklar, doping, ergojenik yardim, digsaridan gelen olumsuz sézler, saat farki,
antrenman niteligi, niceligi, 1s1nma, esneklik ve uyku baslica digsal faktorler olarak

gbze ¢arpmaktadir’” (Brutsaert 2006, Akt. Isik 2009 : 37).

“Egitime dayali olarak ortaya ¢ikan performans faktorlerinin 6nceden
belirlenebilmesi ile ilgili birtakim Olgiitler olmasma karsin, genellikle degismez
kabul edilen yapisal durum &ncelikle ele alinmalidir. Insanin beden yapisini etkileyen
birgok faktdr vardir. Fakat kalitim, temel viicut yapisini etkileyen faktorler arasinda
en Onemli rolii oynamaktadir’” (Taskmalp ve ark 1995, Akt. Poyraz ve Demirkan
2011: 331).

“Birgok bayan sporcunun, menstrual siklusun belli donemlerinde, sportif

performanslannm azaldigin1 one stirmelerine ragmen, kadin sporcularda performans-



siklus iligkisini inceleyen az sayida arastirma yapilmis ve celiskili yorumlarda

bulunulmustur’’(Wearing 1972, Akt. Ozdemir ve Kiiciikoglu 1993:4).

Menstrual donemin performans iizerine etkileri giiniimiizde halen tartigma
konusuyken bir¢ok ulusal ve uluslar arasi yarigmalarda derecelerin ve rekorlarin bu
donemde elde edildigi de gorlilmiistiir. Bu ¢alismada bayan okguluk sporcularmin

menstrual donemde atis performansini etkileyen faktorleri arastirmayi amagladik.



2. GENEL BILGILER

2.1.0kculuk tanimm

“Qk, yay ile atilan ucu sivri ince bir cubuktur. Insanlik tarihinin en eski ve en
uzun siire kullanilan silahidir. XVI. yiizyildan itibaren atesli silahlarin icadi ile savas
silah1 olarak degeri diismiis ama giliniimiize kadar av ve spor silah1 olarak

kullanilmistir’” (Tung, 2000: 1).

“Okeuluk st viicudun ince motor kontroliinii, kuvvet, dayaniklilik ve

dengesini gerektiren statik bir spor bransidir’” (Simsek ve digerleri 2013: 93).

“Ucu sivri ¢ubuklarin, yaylar yardimi ile cansiz hedeflere atilmasi esasina

dayanan spor dalidir’” (Afyon 1997, Akt. Tung 2000:1).

2.2. Okculuk Sporunun Tarihgesi

“Tiirklerde her tiirli insan davranis1 bir kiltiir 6zelli§ine doniigmiistiir.
Tirkler ¢ok kahraman ¢ikaran bir millet oldugu i¢in pehlivanlik kahramanlik ve gii¢
timsali olarak goriilmektedir. Baris zamaninda bu kahramanlik hislerini okguluk,
giires, gokborii, at yarislari, ¢cogen/gevgan/polo, aveilik ve cirit gibi sporlara istirak

ederek tatmin ediyor, gurur kazaniyorlardr’” (Giiven,1999: 1).

“Dogus kaynagindan bin bes yiizli yillara kadar siiren, ilkel bigiminden
geliskin seklini alana kadar, evrim siireci i¢inde ok ve yay insanoglunun hep ortagi
olmus ve belirtilen donemden bu yana en ¢ok kullanilan ve en uzun omiirli silah

durumundadir>> (Ongel,2001: 190).

“Okguluk, Tas Devrine kadar uzandigi bilinmesine ragmen,5000 yil

oncesinde ilk olarak Misirlilar ok ve yaya sahip olup avcilik ve miicadele amagl



kullanmiglardir. MO 1200°1ii yillarda Hititler iki tekerlekli at arabalariyla atesten ok
kullanmiglar ve Orta Dogu Savaslarinda korku salmiglardir’” (Ulusoy,2008)

“Arkeolojik buluntular, ok¢uluk tarihinin tarih 6ncesi doneme kadar uzandigmni
ve bu silahin yeryliziinde ¢ok yaygin oldugunu kanitlar. Magara resimlerinde,
savagan ve yirtict hayvanlar1 avlayan okgularin tasvirlerine rastlanir. Yay, ok, at ve
cadir, Asya steplerinde yasayan goger Tiirk kavimlerinin giinlilk yasamimda 6nemli
bir rol oynamustrr. Yay ve oklarla techizath bu kavimler, Goktiirkler, Iskitler,
Avarlar, Mogollar ve Tatarlar gibi, at sirtinda yasar, gé¢ eder ve avlanirdi’” (Bir ve

ark, 2006: 39).

“Tarih, Tiirkleri ¢cok eski zamandan beri sportmen bir millet olarak kaydeder.
[Ik Tiirk destan1 Oguz Kagan’da dogaya ve diinyaya egemen olma amacimdaki
kahramanin cografi kosullara, hayvanlara ve insanlara karsi verdigi miicadelede
avcilik, dagcilik, binicilik, okculuk, giires vb. sporlar olagan miicadeleler ve bir
yasam bi¢imi olarak gosterilir. Gogebe ve savasel insanlar arasinda bu miicadeleye

dayanarak giicii olmayanlardan hig¢ s6z edilmemektedir’’ (Giiven, 2011: 1).

“Ok, atesli silahlarm icadindan evvel biitiin insanlar tarafindan kullanilmis bir
silahtir. Okun faziletine dair Kur'an'da muhtelif ayetler mevcut oldugu gibi bir¢ok
hadis de vardir. Araplar Orta ¢agda okgulukta pek ileri giderek ok ve yaya miiteallik
sanatli aletler icat etmislerdir. Ok Tiirklerin de pek eski zamanlardan beri
kullandiklar1 bir silahtir. Okun Tiirk icadi oldugu goriisiinii savunanlar da vardir’’
(Bulut, 2001: 95).

MO 1766-1027 Shang hanedan1 déneminde savasta at arabalariyla ii¢ kisilik
takim seklinde olup, MO 1027-256 arasinda ise soylulara karsi miizik esliginde
okculuk sporu turnuvalar1 diizenlenmistir. 6. yilizyilda Cinlilerin ok¢ulugu goriiniis ve
teknik bakimindan Japonlara 6rnek olmustur. Japon savas sanatlarindan biri olan
kyudo giiniimiizde hala devam etmektedir. Eski Yunan-Romalilarda ise savastan
ziyade avcilikta kullanilmigtir. Batidaki Hiristiyan tarihgileri Tiirklerinde bu alanda
basarilarindan bahsetmektedirler (Ulusoy, 2008).



“Okun silah olarak kullanilmasindan vazgegildikten sonra da, okguluk bir
spor faaliyeti olarak devam etmis, padisahlar arasinda bile kemankes tabir edilen
okgular yetismistir. Istanbul'un fethinden sonra Kasimpasa ile Dariilaceze arasindaki
Okmeydan1 olarak bilinen yiiksek tepe okguluga tahsis edilmistir. Zamanla tesis
edilen vakiflarla burasi bir okgular tekkesi halini almistir’” (Bulut, 2001: 95).

“Okguluk, savas sahnesinden tamamen ¢ekildikten sonra Avrupa’da oldugu
gibi Tiirkiye’de de bir spor olarak yasadi Ozellikle III. Selim ve II. Mahmud
okculuk sporuna merakli idiler. Onlarin zamanindan sonra ilgi azalsa da geleneksel
yay yapimi1 Osmanli doneminin sonuna kadar siirdiiriilmiisti’” ( Isin, 1991: 233).

“Osmanli okgularinin atis rekorlar1 Avrupali okgular tarafindan yakin yillara
dek kirilamamisti. Bunun en 6nemli nedeni Tiirklerin kullandiklar1 bilesik yaylardu.
Yapmmi 5 ile 10 sene arasinda siiren bu yaylar, tabakalar halinde tahta, boynuz ve
sinirden olusuyordu. Ayrica bu yaylar ‘refleks’ yapiliydi, yani kirisi takili olmadigi
zaman ters donerdi. Bu tiir yaylarin benzerleri, Iran, Cin gibi iilkelerde de
kullantilmugt’” ( Ismn, 1991: 233).

“Osmanlilarda Istanbul’un fethinden sonra bu doneme kadar daha ¢ok
askerlik amagh iken spor okculugu da Onem kazanmaya baglamigtir. Ok
meydanlariin bir vakfa bagh olusu, se¢imle is basina gelen yonetici kadrolari, i¢
tiiziigii ve sicile kayith az sayida iiyesi ile modern spor kurumudurlar. Bu bakimdan
diinya spor tarihinde ilk spor kurulusu olarak karsimiza g¢ikmaktadir’> (Ulusoy,
2008).

“Tiirkler’in binlerce yi1l once gergeklestirdikleri uzaklik rekorlar1 hala
kirilamamistir. Yine hedef okgulugunda isabet ve mesafe rekoru; gocebe kiiltiiriine
sahip bir Mogol’a aittir. Bu yay teknolojisindeki gelismelere ragmen hala boyledir.
Tiirk okgularmin geleneksel anlamdaki atig rekoru; en az 874 Yard olup, 950 Yard’a
ulasabilmekteydi. Buna karsin modern okcularin gergeklestirebildikleri atis mesafesi
850 Yard’dir. Serbest stil atig rekoru, ayak tipi yayla 1959 da ulasilan uzaklik;
937,13 Yard’dir’’ (Ongel, 2001: 191).

“Ok Meydanr’ndaki nisan taglarmda kayith rekorlarin en uzunu, III. Selim’in
1798 yilinda yaptig1 888 metrelik atisiydi. Bu inanilmaz rekorlar1 merak eden Batili
okcular 20.yiizyilin ilk yarisinda Tiirk okgulugu ile ilgili bilimsel arastirmalara

giristiler. Onlarm ¢aligmalar1 temel alinarak yeni gelistirilen yaylar sayesinde modern



okcular nihayet 1977 yilinda III. Selim’in rekorunu kirmay1 bagardilar. 1933 yilina
kadar diinya rekoru, Tiirk yay takimi kullanan Ingo Simon’a aitti. Simon 422
metrelik atismi 1914 yilinda yapmustr”” ( Ismn, 1991: 233).

“Osmanli doneminde hedef ve menzil olmak tizere farkli iki tiir atis yapilirdi.
Geleneksel hedef atislari, av hayvanlarin1 ve diisman1 vurmayi amaglardi. Hedef
olarak ici talag ya da pamuk ¢ekirdegi doldurulmus torbalar kullanilirdi ve bununla
bir ok¢unun hedefi vurma kabiliyetini gelistirmesi beklenirdi. Menzil atiglarinda ise,
okun miimkiin olabilecek en uzak mesafeye atilmasi amaclanirdi. Osmanlh
Imparatorlugu’nun pek ¢ok yerinde menzil atiglar1 yapilabilecek alanlar vardi; ancak,

bu alanlar hedef atislar1 i¢in de kullanilmaktaydi’’ (Bir ve ark, 2006: 41).

“Teknik ve teknoloji gelisirken, ilkel teknik ve teknolojinin kirdig: rekorlara
giinimiizde ulasilamamasi, ilkel olarak adlandirilan birikimin ardindaki ve arka
planindaki imkanlarin irdelenmesinin gereklili§ini ortaya koymaktadir’” (Ongel,
2001: 191).

“Okguluk tipki hat sanati, siir ve miizik gibi egitimli bir kisinin giinliik
mesguliyetleri arasma girer ve ¢ok sayida Osmanli sultaninin temel faaliyet alanini
olugturur. Osmanli sultanlar1 okcular dergdhinin kurucusu, koruyucusu ve
destekleyicisidir’’ (Bir ve ark, 2006: 40).

Sultan 3.Selim (1789-1807) padisah oldugu 1789 yilinda okguluga, 1790’da
tiifekle aticiliga baslamistir. Saltanatinin nisbeten sakin gegen ilk yillarinda sportif
acidan oldukc¢a hareketlidir. Ok ve tiifek atislarindaki basarilarini gosteren ve
glinimiize ulagabilen pek ¢ok nisan tasi vardir. Yegeni Sultan 2.Mahmud (1808-
1839) da okcguluk ve tiifekle aticilifa heves etmis, her iki dalda da st iiste rekorlar
Kirarak basarisini kanitlamistir (Acar, 2006).

“Osmanli atig rekorlarinin efsaneden ibaret oldugu One siirenler her zaman
olmustu, bugiin de bdyle diisiinen Batili okgular var. Klopsteg, arastirmalari
neticesinde bu rekorlarm efsane olmadigi sonucuna variyor ve bu konuya egilip
taniklarm sdylediklerine yer vermekten baska, mesafeleri 6l¢mekte kullanilan gez’in
degeri ve kullanilan 6l¢iim yontemleri, ok¢u egitimi gibi konular {izerinde duruyor.
Tiirk yaylarmin incelenmesi sonucunda dgrenilenlere dayanarak gelistirilen modern

yaylar da eski atig rekorlarinin efsane olmadigini gosteriyor’” (Ismn, 2009: 236).



2.3. Ok ve Yayin yapisi

2.3.1.Makarah yay

Makarali yay, okgulukta yaygin olarak kullanilan yay c¢esitlerinden
biridir.Makarali yaylarda Riser (yayin ortasi, sporcunun yayl tuttugu kisim)
genellikle aliminyum ve magnezyumdan yapilir. Genellikle makarali yay riser'lar1,
sert ve biikiilmez olmalar1 icin "6061 aliiminyum" adi verilen aliiminyum,

magnezyum ve silikon alagimmdan yapilir. (http://tr.wikipedia.org) Sistem temel olarak

kamlar, kirisler(ipler), ve limbler(riserin altina ve iistiine bagli bulunan tahta, karbon
ve fiber gibi malzemelerden iiretilen pargalar) tizerine kuruludur. Kamlar, kirislerin
donerek gerilmesini saglar, yay gerildigi zaman potansiyel enerjiyi tasiyan pargalar

limblerdir. Kamlarda ve kirislerde enerji depolanmaz. (http://tr.wikipedia.org)

2.3.1.1.Avantajlar: ve Dezavantajlar

Makarali yaylarin maksimum ¢ekis agirligina ek olarak tam g¢ekiste agirlik
yiizdesi vardir. Ornek olarak makarali bir yaym maksimum ¢ekis agirhignm 14 kg
(30 Ib) ve birakis yilizdesinin %50 oldugunu diisiinelim. Bunun anlami, c¢ekis
agirhiginin ¢ekis mesafesinin 3/4'i kadar bir mesafede maksimuma ulasacagi ve bu
noktadan sonra, eksentrik makaralar sarildikga, kaldirag etkisiyle tam ¢ekiste %50'lik
bir ¢ekis agirhigr diisiisii olacagidir. Yani tam ¢ekiste okgu yalnizca 7 kg'lik (15 Ib)
bir yiik tasiyor olacaktir. Boylece okcu ¢ok daha agir yaylar1 kullanabilmektedir.
Ayrica yay gerginken nisan alma siiresi daha uzun olabilmektedir Bu 6zelliklerinden

dolay1 bu tip yaylar gittikge popiilerlesmektedir. (http:/tr.wikipedia.org)

Makarali yayda, gez ve goz parcaciklarinin yerini bir su terazili mercek alir.
Bu mercek sporcuya daha milimetrik nisan alma imkéni saglar. Fakat spor
okculugunda, puanlama sirasinda hedefte X—10 olarak goriinen puan, makarali yaylar
icin 10-10 olarak gecer. Puanlarda bir esitlik s6z konusu oldugunda makarali yay,

olimpik yaya gore daha sanssizdir. (http:/tr.wikipedia.org)

Ayrica makaral yaylar, yapildiklar1 malzeme dolayisiyla, sicaklik, nem gibi

doga degiskenlerine kars1 daha dayaniklidirlar. Yine de, sisteminin gerektirdigi uzun
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kirigler, daha biiyiik siirtiinmeyle daha cabuk asindiklari i¢in, sik sik pargalarin

bakimlar1 yapilmalidir. (http://tr.wikipedia.org)

makara
limb

kabza - 2 | \kiri$

yay kanadi

makara

Sekil 1 : Makarali yay (http://www.anadoluavcisi.com)

2.3.2. Olimpik yay

Okguluk sporunda yaygin olarak kullanilan yay tiirlidiir. Basit olarak, yay
kirisinin ¢ekilmesiyle olusan potansiyel enerjiyi oka aktararak oku atmaya yarayan
ekipman olarak tanimlanabilir. Klasik Kizilderili ya da Hun yaylarinin aksine,
karbon, fiber, celik gibi malzemeler kullanarak tretilir. Yayr ¢ekmeyi, Kiris adi
verilen ipin, yayin alt ve istlindeki tahtalar1 yani limbleri geriye dogru esnetmesi
saglar. Yani esnek olan ip degil, alt ve iist limblerdir.Olimpik yaym boyutlari, 48 ing
(122 cm) ile 70 in¢ (178 cm) arasinda degisir. Genellikle kullanilan yaylar ise 62-66
ing arasindaki yaylardir. (http://tr.wikipedia.org)

2.3.3.Parcalar

Kiris: Sporcunun oku tutturdugu ve ¢ektigi sert iptir. Tam ortasi, ok arkaligmin

i¢cini dolduracak sekilde kalindir.


http://tr.wikipedia.org/
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Handle: Sporcunun yayr kavradigi ve tahtalarin yani limblerin tutturuldugu

kisimdir.

Limb: Handle''n altinda ve istiinde bulunan, tahta, karbon ve fiber gibi
malzemelerle yapilan, yayin esnemesini ve sertge kapanip oku firlatmasmi saglayan

elemanlardir.

Nisangah: Nisan almay1 saglayan, ayarlanabilir metal levhalara sahip plastik

yuvarlak bir pargadir.

Stabilizer agirliklar: Handle'in ortasindan yaya tutturulan, firlatma esnasindaki
sarsinttyl minimuma indirmeye yarayan agirliklardir. Genellikle aliiminyum {istiine
karbon kaplamayla yapilirlar. Ok atildiktan sonra olusan enerji, yaymn ucuna gidip,

yay1 asag1 dogru iter.

Clicker: Kiris yeterince c¢ekildiginde ve oku atmak igin uygun mesafeye
geldiginde, okun {istiinden yana dogru diiserek "klik" sesi c¢ikaran parca. Ses
duyuldugu anda ok atilir. Okun uzunluguna goére clicker mesafesi ayarlanabilir

(http://tr.wikipedia.org).

Sekil 2 : Olimpik(Klasik ) yay

2.4. Kabul goren tiirler


http://tr.wikipedia.org/

Okgulugun FITA tarafindan kabul edilen ¢esitli tiirleri, siiflar1 ve bolimleri
vardir. Agik alan okgulugu, Salon ok¢ulugu, Alan okg¢ulugu, Kosu okculugu,
Vurus(darbe) okgulugu, Menzil okgulugu

2.4.1. Acik Alan Okculugu Boliimleri

Olimpik Yaylar (Klasik)
Makarali Yaylar

2.4.2.Salon Okculugu Boliimleri

Olimpik Yaylar
Makarali Yaylar

2.5. Okguluk Miisabakalar1 Yeni Kurallan

1 Ocak 2011 Tarihinden itibaren uygulanacak yeni kurallar makaral1 yaylar:

Srralama atiglar1 ve eleme atiglar1 50 metre mesafeden 10-5 puantaj halkali (6
halkal1) hedef ylizlerine yapilacaktir.

Eleme ve final yarigmalari toplam 15 ok olarak 3 er okluk 5 seri
iizerinden,toplam puan 150 olacak sekilde yapilacaktir. FEleme ve final
yarismalarinda set sistemi uygulanmayacaktir. Yani makarali yaylarda bundan sonra
Hit/Miss (vurdu/kagirdi) uygulanmayacaktir. .(www.turkisharchery.org)

Siralama ve eleme atiglar1 biitlin kategorilerde (yildizlar ve ustalar dahil ) 50
metre mesafeden yapilacaktir. .(www.turkisharchery.org)

Siralama atiglarinda 12 seri 6 ok toplam 72 olarak yapilacak maksimum toplam
puan 720 olacaktir. .(www.turkisharchery.org)

Makarali yay maglarinda ayni1 hedef minderine ayni anda 2 sporcu atis yapabilir
ancak her birinin kendine ait 10-5 puantaj halkali hedef yiizii olmalidir.

Makarali yay takim yarigmalarinda da set sistemi uygulanmayacaktir, takim
yarigmalar1 6 sar okluk (her sporcu i¢in 2 ok) 4 seriden toplam 240 puan iizerinden
yapilacaktir. Siralama atiglar1 sonunda en iyi erkek ve en iyi bayan sporcudan olusan
makaralr yay karisik takim yarigmalar1 4 er okluk (her sporcu i¢in 2 ok) 4 seriden

toplam 160 puan iizerinden yapilacaktir. Takim ve karigik takim yarigmalarinda



hedef minderine her takim i¢in 2 adet 10-5 puantaj halkali hedef yiizii takilacaktir,
takimi1 olugturan sporcular oklarini istedikleri hedef yiizlerine atabileceklerdir. (bir ok
sola bir ok saga, iki ok sola, iki ok saga olabilir). Ancak takim yarismalarinda her
hedef yiiziinde 3, karisgik takim yarigsmalarinda her hedef yiiziinde 2 ok

olmalidir.(www.turkisharchery.org)

2.6.0kculuk Sporu Anatomisi ve Biyomekanigi

Okguluk sporunda spora Ozgli hareket paternlerinde pivot noktanin
glenohumeral ve scapulotorasic eklem olmasi nedeniyle omuz ekleminin anatomisi

ve kinezyolojisi hakkinda da bilgi vermek gerekir.(Ulusoy,2008)
2.6.1. Omuz Kusagi

“ Omuz kusagr bolgesinde ki hareketler temel olarak iki kemikle ilgilidir.

Bunlar genelde birim olarak hareket eden scapula ve calviculadir’” (Ziyagil, 1995).
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Sekil 3 : Sol scapulanin dorsal ve costal goriintiisii



Extremidace
Extremigade — — — = acromial

astornal [ -

| Face
{ aticular
Corpo da clavicula | ) acromeal

Extremidade estermal

———=— Extremidade
acromial

Face amcular —— ——

astornal ! Forame nutricky / TN ke

\ trapezdade

impressio do kgaments

pé o y ! Y S 5
costoclavicuias Sikco do M. subcidvio Tubércula contice

Sekil 4 : Clavicula goriintiisii

2.6.2. Omuz Kugag: Kaslar

“Omuz bolgesinde scapula, clavicula, humerus ve sternum arasindaki dort
eklemde hareketler es zamanli olusur. Bunlar glenohumeral eklem,
acromioclavicular  eklem, sternoclavicular ~ eklem  ve  scapulotorasic
eklemdir’’(Kolayis, 2007).

Omuz kusaginda okg¢uluk i¢in 6nemi olan kaslar:

Deltoid Kasi:  “Kalin  {iggen seklinde bir kastr. Omuz eklemini
iistten,onden,arkadan ve distan sarar. Ug¢ ayr1 yerden baslar. Pars
clavucularis;claviculanin 1/3 dis kismindan, pars acromialis; acromion’un dis
kenarmdan ve pars spinalis;spina scapulae’dan baslar.U¢ ayr1 yerden baslayan kas
lifleri birbirlerine yaklasarak humerus’a dogru uzanir ve humerus’un 6n dis yliziinde
bulunan tuberositas deltodea’da sonlanirlar.Pars acromialis kasm en kuvvetli

boliimiidiir.Bu kas insanlara 6zgii omuz kabarikligini yapar. (Sonmez, 2002).

M. deltoideus




Deltoid kas1 gorevi ve temel hareketleri: “Kola abduksiyon yaptirir.
M.deltoideus’un 6n lifleri kola i¢ rotasyon,arka grup lifleri ise kola dis rotasyon
yaptirirlar.Kolun abduksiyon hareketlerini m.supraspinatus baslatir. 15-20 dereceden
sonra pars acromialis devreye girer. Bu boliim kolun en kuvvetli abduktoriidiir. Pars
spinalis 50-60 derecelik bir abduksiyondan sonra devreye girer. M. deltoideus’un
abduksiyonu 90 dereceye kadardir. Kolun bas iizerine kaldirmasi ise m.serratus
anterior ve m.trapezius’u ¢alismasiyla olur (S6nmez, 2002).

“Bu kas kolla yapilan pek ¢ok kaldiris hareketinde kullanilir. Deltoideus kas1
humerusu ¢ekerken, trapezius kasi scapula ile sabitlesir. Kasin 6n pargasi omuz
ekleminde fleksiyon, abduksiyon, ice rotasyon ve horizontal fleksiyon yaptirirken,
arka pargas1 ekstansiyon, abduksiyon disa rotasyon ve horizontal ekstansiyon
yaptirir. Orta parga ise absuksiyondan sorumludur 90-120° ler arasindaki
abduksiyonda ¢ok aktiftir. Orta par¢ca horizontal ekstansiyonda da devrededir’
(Demirel, 2002: 175).

Supraspinatus kas:: ~ “Fossa supraspinata’yr dolduran bir kastir. Fossa
supraspinatadan ve kendini 6rten fasyadan baslar. Disa dogru bir araya toplanan kas
lifleri tuberculum majus’ta sonlanwr. Kasin kirisi omuz ekleminin kapsulune

yapisiktir’” (Sonmez, 2002).

M.supraspinatus

Sekil 6: Supraspinatus Kasmin goriintiisii

Supraspinatus Gorevleri:  “Kolun abduksiyonunu baglatan kastir.Omuz
eklemini kuvvetlendirir.Bu kas calismadigi zaman insanlar abduksiyonu
baglatabilmek i¢in o tarafa dogru egilirler ve yer c¢ekimi kuvvetinden
yararlanirlar’’(S6nmez, 2002).

Infraspinatus kasi : “scapulanin fossa infraspinata's1 ile humerus'un tuberculum

majos'u arasinda uzanir. Kolu i¢e dondiiriir’” (Cakir, 2007).



M. infraspinatus

Sekil 7: Infraspinatus Kas1

Major Teres kast: “Scapulanin dis kenarinin alt kismindan,angulus inferior’dan
ve buraya komsu fasyalardan baglar.Yukar1 ve dig tarafa dogru uzanarak crista

tuberculi minoris’te sonlanir’” (Sonmez, 2002).

M.teres major

Sekil 8: M. Teres Major Kasi

Major Teres Gorevi: “Kola i¢ rotasyon,adduksiyon ve ekstensiyon yaptirir.
Rotasyon yoniinden m.pectoralis major’un sinergistidir’” (S6nmez, 2002).

Minor teres kas1: “Arkada,kiirek kemigi dikeninin alt kismindan baslar, ¢apraz
olarak yukari uzanir ve omuz eklemine yakin bir yerde pazi kemiginin arkasinda

sonlanir’” (Demirel ve Kosar, 2006: 176).



M.teres minor

Sekil 9: M.Teres Minor Kas1 Gorlintiisii

Teres Minor Kas1 Gorevi: “Kola dis rotasyon ve zayif olarak ta adduksiyon

yaptirir.Omuz eklemini kuvvetlendirir” (S6nmez, 2002).

Subscapular kasi: “Scapulanin 6n yliziinde bulunan fossa subscapularis’i
dolduran genis bir kastir.Fossa scapularis’ten ve kendini 6rten fasyadan baslar.Disa
dogru bir araya toplanan kas lifleri kirisleserek omuz ekleminin kapsiiliinde

sonlanir’” (S6nmez, 2002).

M.subscapularis

Sekil 10: M.Subscapularis Gorlintiisii

Gorevi: “Esas gorevi kola i¢ rotasyon yaptirmaktir.Bunun yaninda humerusu
cavitas glenoidalis’e dogru cekerek omuz eklemini kuvvetlendirir. Kolun i¢
pozisyonu diger kaslar tarafindan degistirildikten sonra eksen ile iliskisi dgeisir ve
kolun fleksiyon, ekstansiyon, abduksiyon ve adduksiyon hareketlerine yaridmci
olur’’ (S6nmez, 2002).



Serratus anterior kast: “Gogiis duvarmin digyan yiizii lizerinde yerlesiktir. 1 -
8 costalardan baglar ve  scpulanin igyan kenari ile alt kosesinde sonlanir.

Kasildiginda scpulay1 6ne ve disa dogru ¢eker ve dondiiriir (Cakir, 2007).
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Sekil 11: Serratus Anterior Kas1 Gortintiisti
Major pectoral kas1: “gdgiis 6n duvarinda yilizeyel yerlesik ve kabariklik yapan
bir kastir. Klavikla ve stemumdan baslar ve humerusun iist ucunda sonlanir. Kola

adduksiyon yaptirir. Kol sabit olursa costalar1 kaldirir. Kol yukarida olursa kolu

asaglya ¢eker ya da costalar1 yukariya kaldirir’” (Cakar, 2007).

M. pectoralis major

‘ & 7 -
Sekil 12: M.Pectoralis Major Goriintiisii

Minor pectoral kasi:  “3, 4, 5. kaburgalardan baslar ve kiirek kemiginin
coracoid ¢ikmtisinda sonlanir. Kiirek kemiginin asagi rotasyonu, one egilmesi,
depresyonu, abduksiyon ve yana egilmesine katilir. Ayrica baslangic kismini

yapisma bdlgesine yaklastirirsa kaburgalar1 kaldirarak daha giiclii soluk almamizi



saglar. Bu hareket i¢in kiirek kemiginin adduktor kaslar tarafindan stabilize edilmesi

gerek’ (Demirel ve arkadaslari, 2006: 167).

M. pectoralis minor

Sekil 13: M.Pectoralis Minoér Goriintiisii

Rhomboideus Kasi: “Trapezius’un {ist pargasi altinda bulunur. 6.-7. boyun
ile ilk dort gogiis omurundan baslar ve scapula'nin i¢yan kenarinda (margo medialis)

sonlanir. Scapulay1 omurgaya ¢eker’’ (Cakir, 2007).

Sekil 14: Rhomboideus Kas1 Goriintiisii

Biceps Kasi:  “Kolun 6niinde pazu kabarikligi yapar. Uzun ve kisa olmak
lizere iki bas1 vardir. Onkola fleksiyon ve supinasyon yaptirir. Uzun basi omuz
ekleminin i¢inden gectigi icin omuz ekleminin stabilitesinin korunmasinda rol

oynar.M.biceps brachiini origo ve insersiyon noktalar1 arasmdaki mesafe kol



yukariya kaldirildigi zaman daha fazladir.Bu durumda kas onkola daha fazla
kuvvetle fleksiyon yaptirabilir’” (Dere, 1994).

M. biceps brachii (caput longum)

Sekil 15: Biceps Brachii Goriintiisii

Latissimus dorsi kast: “Sirtin iist kismmda deri altinda bulunan enli yassi
kastir. Os occipitale ile lig. nuchae ve gogiis omurlarinin proc. spinosus'larindan

baslar ve clavicula ve spina scapula'da sonlanir. Kasin {ist, orta ve alt olmak tizere {i¢

pargasi vardir. Kasildiginda Scapula omurgaya dogru ¢ekilir’” (Cakir, 2007).
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Sekil 16: Latismus Dorsi Goriintiisii

Trapezoid Kasi: “Sirtin iist kisminda deri altinda bulunan enli yass1 kastir. Os
occipitale ile lig. nuchae ve gogilis omurlarmin proc. spinosus'larindan baslar ve
clavicula ve spina scapula'da sonlanir. Kasin {ist, orta ve alt olmak iizere ii¢ parcasi

vardir. Kasildiginda Scapula omurgaya dogru ¢ekilir’” (Cakir, 2007).

Triceps kast: Ug baslt bir kas olup uzun basi ile omuz eklemini kat eder.Omuz

ekleminde ekstansiyon ve adduksiyon yaptirir (Demirel ve Kosar, 2006).



M. triceps brachii
(caput laterale)

M. triceps
brachii
(caput longum)
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Sekil 17: Triceps Kas1 Gorlintiisii

2.7. Okculuk Sporunun Temel Evreleri ve Kinezyolojisi

“Okguluk sporu; 6zellikle omuz kusaginda iist ekstremite kuvvet ve enduransi
gerektiren statik bir spor olarak tanimlanmaktadir .

“Okeuluk sporunda isabetli atis, yiiksek diizeyde viicut kontrolii, beceri ve
odaklanmanin yan1 sira atig1 olusturan tiim pargalarin (durus, c¢ekis, nisan alma, atig
ve atisin devam ettirilmesi) senkronize bir sekilde tekrarlanabilme yetenegini
gerektirmektedir . Atig sirasinda postural salinimda ne gibi degisimlerin meydana
geldigi ve bu degisimlerin atig isabetinin derecesi arttikca nasil degistigi atis
performansi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir’” (Simsek ve Ertan, 2011).

“Okeguluk sporu literatiirde atis1 ii¢ fazda tanimlamaktadir: durus, kolun
pozisyonlanmasi, nisan alma. Buna alternatif olarak Nishizono; alt1 faza bolmiistiir:
itiste tutma, ¢ekis, tam ¢ekis, nisan alma, birakis, atis1 devam ettirme. Bu fazlarin her
biri ardi ardina devamlilik gosterir ve motor kontrol, beceri igeren caligmalar

gerektirir’” (Ulusoy, 2008).

2.7.1 Durus Faz



Okgunun bacaklart omuz genisliginde a¢ik olmalidir.Okgu,atis ¢izgisi
ayaklarinin arasinda olacak sekilde durmalidir.Viicut agirligr her iki ayak/bacak

tizerinde esit olarak dagitilmalidir (Ertan, 2013).

Kapali Durug

Sekil 18:(Larven, 2007: 4)

Sekil 19: Kapali Durus (Larven, 2007: 4)

Acik Durus



Sekil 21: A¢ik Durus (Larven, 2007: 8)

2.7.2. Tutus Teknigi
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Sekil 22: Tutus Teknigi (Larven ,2007: 25)

2.7.2.1. Tutug Tekniginin Kinesiyolojik Analizi



“Okculukta tutus teknigi sirasinda aktif olan kaslar a)Fleksor Digitorum
Superficialis b)Fleksor Digitorum Profundus c)Pronator Teres’’ (Ertan, 2013).

2.7.3.Basis Teknigi

Sekil 23: Basis Teknigi Goriiniim (Larven ,2007: 25)

2.7.3.1.Basis Teknigi Kinesiyolojik Analizi

“Basig tekniginin uygulanisi sirasinda yay elinin bilek ve parmak kaslarinin
gevsetilmesi Onerilmektedir.Bu nedenle,basis teknigi sirasinda aktif kas grubunu

saymak miimkiin degildir’’ (Ertan, 2013).

2.7.4. Cekis Teknigi

Sekil 24: Cekis Teknigi Goriiniim (Larven, 2008).



2.7.4.1.Cekis Tekniginin Kinesiyolojik Analizi

“Okgulukta cekis teknigi sirasinda aktif olan kaslar: a)Deltoideus’un orta ve
arka parcasi b) Serratus Anterior’’ (Ertan, 2013).

2.7.5.Tam Cekis Teknigi

Sekil 25: Tam Cekis Teknigi Goriiniim (Larven , 2008)

2.7.5.1.Tam Cekis Tekniginin Kinesiyolojik Analizi

“Okeulukta tam c¢ekis teknigi smrasinda aktif olan kaslar: a)Rhomboideus
Major b) Rhomboideus Minor c)Trapezius orta ve alt parcalar1 d)Deltoideus’un arka

parcasi’’ (Ertan, 2013).

2.7.6. Nisan Alma Teknigi
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Sekil 26: Nisan Alma Teknigi Goriiniim (Larven, 2007:18)

2.7.7.Birakis Teknigi

Sekil 27 : Birakis Teknigi Goriliniim (Larven, 2007: 42)

2.7.7.1.Birakis Tekniginin Kinesiyolojik Analizi

Okgulukta birakig teknigi sirasinda aktif olan kaslar: a)Fleksor Digitorum
Superficialis b)Fleksor Digitorum Profundus c) Ekstensor Digitorum. (Ertan,2013)

2.7.8.Son Tasima teknigi



Sekil 28:Son Tasima Teknigi Goriiniim (Larven, 2008)

2.7.8.1.5on Tasim Teknigi Kinesiyolojik Analizi

“Okgulukta son tagima teknigi sirasinda aktif olan kaslar: a) Rhomboideus

Major b) Rhomboideus Minor c)Trapezius orta ve alt parcalar1 d)Deltoideus’un arka

pargast’’ (Ertan, 2013).

2.8. Okculuk Sporunda Performansi Etkileyen Faktorler

Acik havada yapilan yarigsma veya antrenman sirasinda ortamin sicak veya
soguk, riizgarli, yagmurlu, giiriiltiilii, karli veya sisli olusu da dogal olarak
performansi etkileyecektir (Mimaroglu ve Kolayis, 2008: 17).

“Bir serilik ok atiginda, tek bir ok atis1 ortalama 5-8 sn. icerisinde gergeklesir.
Sporcu bu siire i¢inde yaymi ¢ekmeli, hedefe nisan almali ve atisin1 tamamlamalidir.
Cok basit gibi goriinen bu siralamay1 etkileyen bir¢ok faktdr vardir. Bu faktorleri
icsel ve digsal faktorler olarak ayirabiliriz. I¢sel faktorler reaksiyon zamani, hedefe
konsantre olabilme, yeterli kondisyona ve teknik oOzelliklere sahip olabilme,
psikolojik durum seklinde siralanabilir. Digsal faktorler ise kullanilan malzemenin
yeterli ve uygun olmasi, hava sartlarinin iyi olmasi ortamin sessiz olmasi gibidir.
Tim bu oOzellikler birbirine katilinca basarili bir atis1 bes-alti saniye icerisine
sigdirmak giiclesebilir’” (Kolayis ve Mimaroglu, 2008: 4)

Yapilan arastirmalarda bulunan diger bir 6ge ise iyi bir okc¢unun, orta

derecedeki bir ok¢uya gore daha diisiik bir kalp ritminin oldugudur ve bu da okguya



iyi bir avantaj saglar. Kalp atiglarin1 azaltmak i¢in fiziksel ve fizyolojik kondiisyonu

gelistirmek gerekir. (Ulusoy,2008)

2.8.1.Kalp Atim Hiz1 ve Performans Onemi

“Kalp atim hizina kisaca nabiz ad1 da verilmektedir’’(Bilge, 2007:27).

Kalbin bir dakikadaki kasilma sayisidir. Egzersizde ise kalp atim hizinda
meydana gelen artig spor yapmayanlarda daha fazladir. Sporcularm kalp atim hizlar1
en yiiksek diizeye daha ge¢ ulasir. Egzersiz sirasinda ve sonrasinda kalp atim hizi
spor fizyolojisi yoniinden oldukg¢a 6nemli bilgiler verir. (Agikkar, 2007: 24).

“Egzersizin baslamasiyla nabizdaki artis birkag saniye i¢inde grafiksel olarak
diizlesir ancak bu sathay1 takiben egzersize bagli nabiz artis1 kendini gostermeye
baslar. Is yiikii arttikca nabizda ona paralel olarak diizgiin bir sekilde yiikselir.

(133

Bireyin kondisyonu yiiksek ise ayn1 yiikte nabzin “‘steady-state” (kana karisan laktik
asit miktarinin, kandan uzaklasan laktik asit miktarma esit oldugu an) degeri
kondisyonsuza oranla daha diisiik diizeydedir. Egzersizin siddetiyle birlikte nabiz

maksimum bir diizliige erigir’’(Akgiin 1996, Akt. Aybek ve ark. 2004: 176).
2.8.1.1. Kalp Atim Hizimt Etkileyen Faktérler

Kalp atim hizina etki eden faktorleri sdyle siralayabiliriz.

Giinliik Degisim: Yapilan arastirmalar, ayni is yiikii ger¢eklestiginde bile kalp
atim hizinda giinden giine 2 - 6 atim/ dk’lik farkliliklar olabildigini goéstermektedir.
(Friel 2006, Akt. Bilge 2007:31).

Viicut Isist: “Cevre 1sisinin artmasiyla beraber, viicuttan sivi kaybinin artmasi
performansi olumsuz etkiler...Viicutta olusan sivi kayb1 beraberinde organizmada su
degisimleri meydana getirmektedir; Toplam plazma hacminde diisme, Viicut i¢
isisinda artig (rektal 1s1), Kalp atim hizinda artis, Kalp dakika volumiinde azalma’’

(Demirkan ve ark. 2010: 86).



Yergekimi: Yer¢ekimi ya da yoklugu kalp atim hizimi etkiler. Genelde su alti
icin gecerlidir. Sakatligi sebebi ile havuzda egzersiz yapan atletlerde, kalp atim

hizimin kuru havadaki kadar yiikselmedigi bulunmustur (Bilge, 2007: 32).

Viicut Pozisyonu (Durus): “Viicudun pozisyonu da kalp atim hizini etkiler.
Yatar durumdan ayaga kalkinca kalp atim hizinda 10-12 atim/dk'lik bir atig
goriliir’(Agikkar, 2007: 24).

Hava Sicakligi ve Hava nemi : “Sicak ortamda, istirahat halinde iken kalp
debisi ve kalp hiz1 yiikselir, periferik arteriyoller ve venler dilate olur. Sicakta kalp
debisinin %15-25’1 deri kan akimina kayar ve 6zellikle el, alin, 6n kol, kulak ve tibial

bolgeden 1s1 dagilimi meydana gelir’” (Yildiz, 2009: 10).

Giysi: Kiyafet hava sartlarma gore ayarlanmadigi zaman viicutta 1s1 artmasina

veya azalmasina sebep oldugu i¢in kalp atim hizini etkiler.

Egzersizde Teknik Yeterlilik: “Egzersizin tiirline gére sporcunun sahip olmasi
gereken teknik ile ilgili yeterliligi ya da yetersizligi, kalp atim hizin1 olumlu ya da
olumsuz etkileyecektir’’ (Bilge, 2007:35).

Ergojenik Madde Kullanimi: “Diiiretikler gibi bazi ergojenik maddeler kalp
atim hizin1 distiriirken, bazilar1 da artirir ve aritmiye sebep olabilir’” (Bilge, 2007:
35).

Yiikseklik: “Yiikselti, deniz seviyesinden yaklagik 1600 mt ve daha yiiksek
ortamlar1 tanimlar. 2500metreye kadar hafif, 3500metreye kadar orta, 5500 metreye
kadar yiiksek rakim olarak kabul edilir. Yiikseltide soguk, hipobarik hipoksi ve kuru
hava metabolizmay1 birlikte etkiler. Yiikseltide egzersiz, ortam kosullarinin
organizmaya olumsuz etkilerini daha da giiclendirirken, yiikselti kosullar1 egzersiz
performansini degistiren bir faktdr olmaktadir’” (CMNR 1996, Akt. Basoglu ve ark.
2006: 157).

Duygusal Oriintiiler (Cosku, heyecan): Sportif yarismalar sporcularda siirekli

kaygmin yiikselmesine neden olmaktadir. Kaygi diizeyi ile sportif basar1 arasinda bir



iliski vardir ve kaygi diizeyinde sporcularin bayan ya da erkek oluslari, deneyimli-

deneyimsiz oluslar1 gibi bagimsiz degiskenler etkili olmaktadir (Giimiis, 2002).

“Yas: Dogum sonrast 130 atim/dk’dan, ergenlik sonras1 72 atim/dk’ya kadar
diisen kalp atim hizinin egzersizde erisebilecegi en iist diizey de yasla birlikte diiger.

Egzersizde bireyin ulagacagi maksimum kalp atim hiz1 genelde 220-yas formiilii ile

hesaplanir’” (Agikkar, 2007: 24).

Cinsiyet: “Eriskin bayanlarin kalp atim hizlar1 erkeklerinkinden 5-10 atim/dk
daha yiiksektir’’(Ac¢ikkar, 2007: 24).

“Ozellikle fiziksel olarak viicut kompozisyonundan, kas kitlesine, hormonal
diizen ve seyirden. oksijen tiikketimine kadar kadin erkek arasinda ciddi farklar

mevcuttur’’( Korhonen 2003, Akt. Bayraktar 2009: 17).

Ritm: “Egzersizle ilgili olarak kosu ritmi, pedal ritmi, kulag ritmi ya da kiirek
ritmi kalp atim hizinda etkilidir. Tabi ki bu dakika tekrar sayisinin diistiriilmesi
gerektigi anlamina gelmez. Tekrar sayis1 diistiigiinde, kaslardaki talep bireysel olarak

artar ve ayn1 zamanda varsayilan is yiikli aerobik sisteme dogru yonelir, boylece yiik

diiser (Bilge, 2007: 39).

Giinliik zaman dilimleri: “Giinlin degisik saatlerinde yapilan egzersizlere bazi
fizyolojik yanitlar farkl olabilir. Sabah saatlerinde yapilan submaksimal egzersizde
KAH, aksam saatlerine gore daha diisiik seyirler gdstermistir. Bu egilim kendini
yasta da gostermistir. Yani artan yasla beraber egzersizlerin sabah saatlerinde
yapilmast Onerilebilir. 3 ila 8 atim/dk’lik gilinliik zaman dilimi farki anlaml

bulunmustur”’ (Bilge, 2007: 40).

Susuzluk: “Sicak ya da nemli ortamda, yiiksek siddette yapilan 1 saatlik egzersiz
boyunca terleme ile beraber viicut sivilarinin ¢eyregi kaybedilebilir. Bu da seyrelmis
kan demektir ki, kalbin daha hizli kan pompalamasini gerektirir. Dehidratasyon
(susuzluk) kalp atim hizin1 10-30 atim/ dk yiikseltir’” (Bilge, 2007: 41).

Hastalik: “Hasta iken viriislerle savasan viicudumuzda bazi enfeksiyonlar

KAH’n1 yiikseltir’” (Bilge,2007: 41).



Yiyecek Alimi: “Disaridan alinan besinlerin sindirimi sirasinda KAH yiikselir.
Bu yiizden yemek sonrasi egzersiz yapilmamalidir. Egzersizin tiirii ve siddetine gore
aradan 3-3,5 saat gecmesi beklenmelidir’” (Bilge, 2007: 41).

“Vejetaryen diyetlerin neden oldugu besin 0gesi yetersizliklerine, kadinlar
erkeklerden daha yatkindir,0rnegin; yetersiz demir ve kalsiyum alimi.’’(Ongan, 2012:
263).

Sigara Kullanimi: “Igilen sigara, KAH iizerine etkisini istirahat nabzinda bile
gostermistir’” (Bilge,2007: 41).

Egzersiz ve Antrenmanin Etkisi: “Antrenman bilimi agisindan bakildiginda
kalp atimlar1 egzersizin siddeti ile birlikte artar. Bu artism nedeni, dokudan artan
oksijen ve diger metabolik ihtiyaglar1 karsilamaya yoneliktir. Kalp atim hizi ile
maksimal oksijen kullanim1 (Max VO2) arasinda yiiksek bir iliski vardir. Sporcularin
atim hacimleri daha fazla oldugu i¢in ayn1 kalp atim hiz1 ile daha yiiksek oksijen
iiretebilirler. Bu ylizden egzersizde kalp atim hizinin diizeyi atim hacmi ve oksijen
tilketimine baglidir. Ayrica aerobik antrenmanlar ile KAH 12-15 atim/dk
azaltilabilir’’ (Bilge, 2007: 41).

2.8.2. Denge ve Performans

Denge ii¢ boyutlu uzayda oryantasyonumuzu saglayan ve buna gore, dliismeyi

engelleyecek sekilde viicut postiiriimiizii ayarlayan bir mekanizmadir.(Baysal ve
ark.2006)

Denge ve stabil bir postiirii siirdiirmek ¢ogu hareket uygulamalarmin ayrilmaz

bir parcasidir.( Carr, J.den akt.Erkmen,2007)

Atis sirasinda postural salinimda ne gibi degisimlerin meydana geldigi ve bu
degisimlerin atis isabetinin derecesi arttik¢a nasil degistigi atis performansi agisindan
biiyiik 5nem tasimaktadir. Isabetli bir atisin gerceklestirebilmesi i¢in nisan almmasi,
kollarm ve postiiriin sabitlenmesi gerekmektedir (Simsek,D., Ertan, H. 2011).

Ust diizey sporcularin her bir disiplinin gerekleriyle baglantili olarak gelisen

denge kontrolii sergiledikleri belirtilmektedir ( Perrin, P den akt.Erkmen, 2007).



2.8.3.Mensturasyon ve Performans

“Kas giiciiniin, reaksiyon zamaninin ve hareket kabiliyetinin 6l¢iildiigii bazi
arastirmalarda menstiirasyon Oncesi ve esnasinda kadin sporcularda performans
degisikligi goriilmemistir. En yiiksek performansa menstiirasyon sonrasi devrede
ulagsmaktadir. Bununla birlikte bu konuda tam bir fikir birligi yoktur. Bazi atletler
menstiirasyon sonrasinda daha iyi, bazilarinin ise daha kotii bir performansa sahip
olduklari tespit edilmistir. Kotii performans gosterenler dayaniklilik gerektiren sporu

yapanlardir’’ (Karakastan Akt.Kog,1997).

“Yiiksek fiziksel aktiviteye ulasan bayan sporcularda, viicutlarindaki yag %
lerinin azalmasma bagh olarak menstruel siklusta gecikmeler goriiliir.... Regl’in
yoklugu veya baskilanmasi tipta amenorrhea admi alir...bayan sporculardaki
amenorrhea agirlikk kazanmasma cevap vermez ve is yogunlugunu disiirtr.
Amenorrhea’deki bir baska faktor de ; bayan sporculari erken bi¢imde kemik kitlesi

kaybidir. Bu kayip, kemik kiriklar1 riskini de arttirir’” (Karacabey, 2007:264).

2.8.4. Hava Sicakhg ve Performans

“Sicak ve yiiksek nemli kosullarda yapilan siddetli egzersizler sirasinda
terleme hiz1 saatte 3 litreye kadar ulasabilmektedir. Bu durum viicutta %1-8 arasi
esdegerde sivi kaybina yol agmaktadir. Viicut sivi miktarindaki minimal degisimler
bile (% 1-2) dayaniklilik performansina zarar verebilmektedir. Uzun siireli egzersiz
sonucu olusan sivi kaybi ile birlikte plazma da kaybedilmekte, dolayisiyla kan
basinci diismekte, kas ve deriye kan akisi azalmaktadir. Deri kan akimindaki azalma,
egzersizle birlikte artan i¢ sicakligin dis ortama iletilmesini engellemektedir. Olusan
bu fizyolojik dongli beraberinde egzersiz performansmnin azalmasmna yol

acabilmektedir’’( Wilmore den akt.Demirkan,2010)

“Sicak havada yapilan egzersizler, fiziksel aktiviteye olan viicut cevabini
biiytitiir. Cildin sicakligy, terleme,kalp hizi ve sistolik kan basinci artar. Bu cevaplar
viicudun dengesinin saglanmasmi kolaylastirir. Bu mekanizmalarin islemesinde

kadin ve erkekler arasinda bir fark olup olmadig1 bilinmemektedir. Ancak kadmlarin



erkeklerden daha az terledikleri bilinmektedir’’(Acikada ve Ergen 1990, Akt. Kog ve
Yiiksel 1997: 8 ).

“Atlet ve askerlerde sicakta egzersiz siiresi uzadik¢a hipertermi ve
dehidratasyon olusum hizi da yiikselir. Bu ylizden agir egzersizlerde ciddi karaciger
ve renal yaralanmalar goriilebilir. Sonugta yorgunluk gelisir ve sporcu perfomansi

diismeye baslar’’ (Y1ldiz ve Arzuman, 2009:11).

2.8.5. Viicut Isis1 ve Performans

Egzersizde viicut 1sis1 genellikle hava sicakligi ile etkilesim halindedir.

Okculuk bransi agik hava yarislar lilkemizde sabah 8.30da baslayip en erken
17.00 saatleri civarinda sonlanmaktadir. A¢ik hava yariglarmin bahar - yaz aylarinda
yapildig1 hesaba katilirsa genellikle dehidrasyon ve hava sicakligindan dogan 1s1
carpmasi siklikla yaganmaktadir.

“Yapilan ¢aligmalar, egzersiz sirasinda dehidrasyonun kagmilmaz bir durum
oldugunu gostermektedir. Dehidrasyon diizeyinin belirlenmesinde ¢evresel faktorler
yaninda, yapilan egzersizin tiirli, siddeti, siiresi, bireyim uyum mekanizmalarmin
etkili oldugu gosterilmistir’’(Demirkan ve Arkadaslari, 2010: 91).

“Viicut sicaklhigini etkileyen faktorler; yas, fiziksel aktivite, hormonal faktorler,
giysiler, giinliik 1s1 dongisii, stres, giiniin saati ve c¢evredir’”> (Ahmadi ve
Mohammadi 2003, Akt. Pour ve Yavuz 2010: 73).

Yildiz ve Arzuman (2009) 1smin viicuna etkisini “Is1 ¢arpmasi: Cok ciddi,
hayat1 tehdit eden acil bir durumdur. Spesifik sebebi bilinmemektedir. Buna ragmen
klinik olarak kollaps, biling kaybi, kirmizi, sicak deri, 1s1 bitkinliginde goriilenden
daha az terleme, hafif ve sik nefes alma, hizli ve giiclii nabiz ve en dnemlisi rektal
1smin 106°F veya daha yliksek olmasidir. Nabiz 160-180 vuru/ dak. ¢ikabilir. Diyare,
kusma, bas agrisi, vertigo, yorgunluk goriiliir. Dolagimsal kollaps 6liime yol agabilir.
Kalict beyin hasar1 olusabilir. Davranis bozuklugu, emosyonel tutarsizlik, histerik
aglamalar, ilgisizlik, sorular1 cevapsiz birakma, zaman ve yer oryantasyonu
bozuklugu, sfinkter kontroliinii kaybetme, kuru sicak deri, terlemenin kesilmesi, kan
basinci diismesi, metabolik asidoz, bazen hipoglisemi gelisebilir. Tedavide hemen
hastaneye sevk edilmeli, bu sirada fan araciligi ile veya su piiskiirtiilerek sogutma, IV

stv1 replasmani, ve ekstremitelere masaj yapilmalidir’’ olarak ele almislardir.



“Uzun siiren egzersizlerde dehidratasyon ile sicagin etkilerini birbirinden
ayirmak kolay olmayabilir. Bu nedenle egzersiz sirasinda alinan sivi ile kaybedilen

stv1 dikkatlice karsilastirilmalidir’” (Yildiz ve Arzuman, 2009:12).

2.8.6. Psikoloji ve Performans

“Duygular performansinizi artirabilir ya da engelleyebilir’’ (Erkan, 1998:85).
“Sporda basarili performans i¢in fiziksel-fizyolojik agidan gii¢lii olmanin yani
sira psikolojik (zihinsel ve duygusal) acidan da giiclii ve saglam olmak gerekir’’

(Konter den akt. Bedir,2008).

“Basarma gereksinmesi, bir gorevi ya da davranisi mikemmellik
standartlarina gore, hatta onun daha {istlinde yapma istegiyle kendini gosterir.
Ozellikle endiistrilesmis ve dzel girisimci ekonomiyi temel kabul etmis toplumlarda
oldukca yiiksektir. Bu gereksinme bagimsizlik gereksinmesiyle elele gider. Basari
motivasyonu iki motivden olusuyor; basariya yaklasma motivi ve basarisizliktan
ka¢cmma motivi. Spor yarigmalarinda yarigmaci olabilmek basariya yaklagsma motivi
olarak tanimlanabilir. Buna benzer yarisma ile ilgili kaygi, basarisizliktan
kacmmanin sporsal spesifik karsiligi veya spor yarigsmalarinda basaridan korkma

egilimidir’’ (Aktop 2002, Aktas 2006: 59).

“Kayg1, insanin temel duygularindan biridir ve tehlikeli goriilen durumlarda
kaygi duyulmasi normaldir. Kaygi yogun yasanmadig siirece, herhangi bir problem
olusturmay1p bazi durumlarda kisinin performansini artirabilir. Genellikle her bireyin
yasadig1 gecici ve duruma bagl olusan kaygiya durumluk kaygi denir’” (Ozyiirek ve
Demiray, 2010: 248).

“Sporcularm kaygi diizeylerini etkileyen bir ¢ok etken bulunmakta ve bu
etkenlerin performans i¢in olumlu etkileri arastirilmaktadir’> (Karabulut ve
arkadaslari, 2013: 248).

Bu c¢alismada psikolojik etmenlerden durumluluk kaygmnin sporcu
performansina etkisine bakilmigtir.

Durumluk kaygi (A. State Anxiety): “Bireyin ig¢inde bulundugu stresli
durumdan dolayz siirekli hissettigi subjektif korkudur. Bu kaygi genellikle her bireyin
yasadig1 gegici duruma bagli bir kaygidir. Durumluk kaygmin siddeti ve siireci



algilanan tehdidin miktar1 ve kisinin tehlikeli durum yorumunun kaliciligz ile iliskili
olmaktadir. Durumluluk kaygida, bireyde gerginlik ve endise yaratan o anki durum
ortadan kalktiginda, olumsuz duygularda ortadan kalkmaktadir. Stresin yogun oldugu
zamanlar durumluk kayg1 seviyesinde yiikselme, stres ortadan kalkinca, diisme olur’’
(Oner 1996, Akt. Tiirkcapar, 2012: 130).

“Ornegin seyirci dniinde mag yapma biri igin stres verici olurken tecriibeli ve
miicadeleden hoslanan biri igin stres etkisi dogmaz’’ (Sevim, 2007: 348).

“Guinimiiz sporunda, fiziksel kapasitedeki miikemmellik, sportif performansi
ist seviyelere cikarmada tek basina yeterli goriilmemektedir. Sporcunun bir de
psikolojik kapasitesi vardir ve en az fiziksel yonii kadar 6nemsenmelidir. Duygusal
yonden degisimler yasayan sporcularin, fiziksel olarak hazir olmalarina ragmen
beklenen basariy1 yakalayamamalar1 bu sebeple agiklanmaktadir’” (Erkan 1996, Akt.
Nacar 2011:2).

“Basaril1 ve basarisiz sporcularm kisilik 6zellikleri, bu 6zellikler arasindaki
benzerlikler ve farklar arastirilmistir. Cesitli Kisilik testleri uygulanmis ve sonuglar
analiz edilmistir. Ancak yapilan arastirmalar, psikolojik test alanindaki biiyiik
gelismelere, testlerin analiz ve degerlendirmelerinde bilgisayarlarin kullanilmasma
karsin, daima ¢eliskili sonuglara ulasilmistir’” (Baser den akt.Bedir,2008).

Menstrual donemde  “Bayan atletlerin antrenmanlarinin ya da
miisabakalarinin progesteron ¢ekilme kanamasiyla cakisma olasiligi yiiksektir.
Performans sergilemenin yaninda bu gibi fizyolojik bir durumla da basa ¢ikmak
durumu, kisiye fizyolojik olmasa bile psikolojik bir yiik getirmektedir’’(Cavlica,
2006 :2)

Kayginin giderilmesi i¢in sporculara zihinsel antrenman yaptirilir.

“Son yillarda zihinsel antrenmana verilen onemin de artmasiyla birlikte
zihinsel antrenmanin performansa olan etkisini incelemek iizere yapilan caligmalarda
da bir artis gozlenmektedir. Bu arastirmalar biitiiniiyle degerlendirildiginde, zihinsel
antrenmanin performansa gesitli sekillerde yardimer oldugu sdylenebilir. Sporcular
zihinsel antrenman programlarmin yardimiyla duygu ve diislincelerini kontrol
edebilme, kendine giiven, motivasyon, stresle basa ¢ikabilme ve beceri 6grenme gibi

konularda bagar1 saglayabilmektedirler’” (Altintas ve Akalan, 2008: 41).

2.8.7. Kan ve Performans



“Aerobik egzersizin sporcularin, kan hemoglobin diizeylerinde disi
gbzlenmektedir. Bu anemi zit bir kosul olarak diisiiniilemez, ancak aerobik egzersize
uyum sayilir....Elit atletlerde rastlanan basak bir egzersize uyum da eritrositlerin
kitlesindeki yiikselmedir (hamotokrit)....Beslenmeye bagli olmayan sporcu
anemisinde kan hacminin artmasini, alyuvar yikilmasmi (hemoliz) ve mikro
kanamalar1 veya her {i¢iinii birlikte bulundurulmasina siddetli sportif antrenmanlar

sebep olmaktadir’’(Karacabey, 2007: 266).

2.8.8. Kuvvet ve Performans

Kuvvet performans igin gerekli temel Ogelerden biridir ve performans
arttrmak icin daha biiylik yiiklerde ¢alisma zorunlulu bulunmaktadir. Kuvvet

antrenmanlarinin mutlaka planli olarak yapilmasi gerekmektedir (Yalginkaya 1983,

Ghorbanzadehkoshki 2009: 23)



3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada deneysel ve anket yontemi uygulanmustir.

3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini; Mugla ilinde bulunan 18-30 yas arasi1 bayan okguluk
sporculari, 6rneklemi ise; bu caligmaya goniillii katilmak isteyen Mugla Genglik Spor

I1 Miidiirliigii Kuliibiinde Lisansl 10 sporcu olusturmustur.

3.3. Arastirma Diizenlerinin Hazirlanmasi ve Verilerin Elde Edilmesi

Arastirma i¢in gerekli olan verilerin toplanmasi1 amaciyla literatiir taramasi
yapildi. Olgiimler yapilmadan dnce lgiimler hakkinda uzman goriisleri alinarak,
fiziksel ve psikolojik Olclimler Mugla Atatiirk Stadyumunda,fizyolojik ol¢iimler
Mugla Egitim ve Arastirma Hastanesinde uygulamaya ge¢ildi. Uygulamalar Mugla
ili Genglik Hizmetleri Ve Spor Il Miidiirliigii sporcularindan antrenman esnasinda
saat 15.00-17.00 arasinda 6nce normal donem Olgiimleri, daha sonra menstrual

dénem ol¢iimleri menstruasyonun 3. giinii alind1.

Bayan okguluk sporcularmin menstrual donem atis performanslarini etkileyen
faktorleri belirlemek icin fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve ¢evresel etmenlere yonelik

Olgtimler yapilmigtir.



Bu boliimde; arastirma yontemi, evren ve Orneklem, veri toplama yontem ve
teknikleri, veri toplama aracmm gelistirilmesi ve uygulanmasi, verilerin

¢coziimlenmesi iizerinde durulmustur.

3.3.1.Nabiz Ol¢iimii

Nabiz ol¢limii igeriginde bir gdglis band1 ve bir saat mevcut olan RS400
marka nabiz saati ile yapilmistir. Verici kalp atis sinyalini kosu bilgisayarina

gondertr.

“ Verici; bir aktarici ve bir kayistan olusur....Nabiz 6lgmek i¢in vericiyi
takin. Kayisin elektrot bolgelerini akan suda nemlendirin ve yeterince nemlendigine
emin olun. Aktariciy1 kayisa baglaym.Aktaricidaki L harfine karsilik kayistaki sol
tarafa yerlestirip tokaya takin. Kayis uzunlugunu tam ve rahat oturacak sekilde
ayarlaym. Kayisi, g0ogslniiziin ¢evresinde, goglis kaslarmin hemen altinda
saglamlastirin ve ikinci tokayr da takm. Elektrotlarin nemli kisimlarini1 derinizle
temas etitgine, ve aktaricinin Polar logosunun tam ortada ve dogru sekilde

yerlestirildigini kontrol edin’’ (Polar RS400 Kullanim Klavuzu, 2011, s. 3-5).

3.3.2. Siire Ol¢iimii

Atis aninda yay1 cekisten birakis anina kadar gegen siireyi belirlemek igin
Sportline 2832 marka kronometre kullanilmistir. Cok kisa zaman araliklarini

Olcebilecek duyarliliktaki saat, stiredlcer.

3.3.3. El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

Takei marka Digital Hand Grip Dinomometresi ile Olgiilmiistiir. Bircok
bilimsel arastirmada kullanilan Takei el dinamometresi ayni zamanda ardisik ii¢
dlciimiin de ortalamasini alabilme 6zelligine sahiptir. Olgme aralig: : 5.0 - 100 kgf.

Uygulanisi: “1. Denek ayakta dikilir vaziyette olmaldir,
2. Denegin bas1 dik bi¢gimde tam karsiya bakiyor olmalidir,



3. Grip (sikma) biiyiikliigli orta parmagm orta kismi
(2.phalanx) hemen hemen dik bir agida olacak sekilde ayarlanmalidir,

4. Denegin 6n kolu iist kolun 90 ve 180 derece arasinda
herhangi bir agida yerlestirilebilir tist kol dik pozisyondadir,

5. Denegin bilegi ve on kolu yarim biikiik pozisyonda
olmalidir,

6. Denek hizli ve max. Olarak kuvvet uygulamalidir,

7. Denek her bir eliyle iki yada ii¢ deneme yapmali ve ayni el

icin denemeler arasinda en az 30 sn aralik olmalidir’’ (Zorba ve Saygin, 2009: 210).

3.3.4.Viicut Isis1 Ol¢iimii

MC-302 marka ates Olger ile sporcularin viicut 1silar1 6l¢iilmiistiir.

“Viicut sicakligi 6lglimii; civali- cam, elektronik, digital, transtimpanik (kizil
otesi), tek kullanimlik termometreler ve termal kamera araciligiyla yapilmaktadir
ancak civali-cam termometrelerin kullanilmasi onerilmemektedir’” (Pour ve Yavuz,
2010: 75).

“Test probunu test edilecek yilizeye hedef aliniz, obje ile test probu arasindaki
uzaklik 50-100mm olmalidir, 6l¢limii baslatmak ic¢in test anahtarina basmniz, 6l¢iim
esnasinda ekranda © ’ isareti goriinecektir; Test anahtarini serbest birakin, test sonucu
ekranda goriintiilenirken, sonug¢ sabitlenir ve hafizaya alinir. Sesli uyari test
sonucunu sesli olarak rapor eder. On saniye igerisinde baska 6l¢iim yapilmaz ise
cihaz otomatik olarak kapanir’” (MC-302 Kullanim Klavuzu, 2012, s. 11).

3.3.5. Sirt ve Bacak Kuvveti Ol¢iimii

Takei Sirt ve bacak Dinamometresi ile sporcularin sirt ve bacak kuvveti
Olciilmiistiir. Sirt ve bacak kuvveti 6l¢lim cihazi. St kuvveti Ol¢timii: “Denekler
dizler gergin pozisyonda dinamometre sehpasimin iizerinde ayaklarini tespit ettikten
sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce one egikken elleriyle sikica tuttugu
dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukari ¢ekmelidir. 3 ila 5
dakikalik 1stnmadan sonra, ¢ekis 3 kere tekrar edilir.En iyi sonu¢ kaydedlir’’( Zorba
ve Saygin 2009: 206).

3.3.6. Bacak kuvveti ol¢iimii



“ Denek sirt1 diiz olarak dinamometre platformunun iizerine ¢ikar,dizleri 130-
140 dereceler arasinda biikiili durumdadir. Tutamak avug igleri bedene bakar
durumda kavranir, zincir istenilen diz acisin1 olusturacak bi¢imde ayarlanir.
Tutamagin her iki ucuna tutturularak bele baglanan bir kemer, bar1 stabilize ederek
ellerdeki baskiyr giderir. Denek sirt kaslarini kullanmadan, dizlerini yavas fakat
giiclii olarak gerer. Dinamometrenin gdstergesi maksumuma erisilen noktada durur.

Bir dakika ara ile 2 ya da 3 deneme yaptirilir’’( Ozer, 2001: 117).

3.3.7. Denge Ol¢iimii

Sporcularin statik dengeleri Flamingo Denge Testi ile uygulanmistir.
Deneklere tiim testler spor giysili olarak uygulanmistir.  “Test  i¢cin  Eusofit’in
belirledigi standart Olgiilerde yapilmis denge tahtasi kullanilmistir.Denge tahtasi 4
cm kalinliginda, 3 cm eninde ve 30 cm uzunlugundaki tahta kirisin altina aralikli ve
dik olarak 2 cm genisliginde ve 15 cm uzunlugunda iki tahta kiris monte edilerek
yapilmistir. Deneklerin denge tahtasinda tek ayak iizerinde durabilme siiresi test
edilmistir’” (Eurofit 1998, Akt. Aslan ve Livanelioglu 2003:86).

“ Serbest kalan ayak ayni taraf elle tutularak diz biikiilmiis ve serbest kalan el
testi yapan kisi tarafindan desteklenmistir.Denek dengesini sagladigini hissettigi anda
testi yapan kisinin elini birakmis ve bu anda kronometre calistirilmigtir. Tutulan
ayagm brrakilmasi ve dengenin bozularak ayagm denge tahtasindan ayrilmasi

durumunda kronometre durdurulmustur’’ (Aslan ve Livanelioglu 2003: 86).

3.3.8. Atis Puam Olciimii

“Atiglarda federasyonca kabul goren 40-50 pound (18-22 Kkg) ¢ekis
sertliginde Contender Elite marka makarali (compound) yay kullanilmustir.
Okgulukta yaygm olarak kullanilan yay c¢esitlerinden biridir. Olimpik yaylara goére
kirigleri daha serttir, cekmesi daha zordur, bu sayede oku ¢ok daha biiyiik bir hizla
firlatirlar, fiziksel olarak daha kiigiiktiirler Makarali yay sistemi temel olarak mercek
nisangah,kamlar, kirigler (ipler), ve limbler tizerine kuruludur. Kamlar, kirislerin
donerek gerilmesini saglar, yay gerildigi zaman potansiyel enerjiyi tasiyan parcalar

limb'lerdir. Kamlarda ve kiriglerde enerji depolanmaz.Atislar agik hava resmi yarig


http://tr.wikipedia.org/wiki/Ok%C3%A7uluk
http://tr.wikipedia.org/wiki/Kam

mesafesi olan 50 metreden yapilmistir.”’
(http:/ftr.wikipedia.org/wiki/Makaral%C4%B1 vyay)

A —makara

yay kanadi

imb

kabza - kirig
sertlik ayar
vidasa -
yay kanadl\
. makara

Sekil 29 : Makarali Yay Goriintiisti

3.3.8.1. Hedef kagidi

“ Farkli renklerde i¢ i¢ce daireler cizilmis kagit ylizeylerdir. En ortadaki
dairenin say1 degeri 10’dur. Disa dogru her daire bir puan azalir. Her iki daire ayni
renkte boyanmis olup, 10 ve 9 sar1, 8 ve 7 kirmizi, 6 ve 5 mavi, 4 ve 3 siyah, 2 ve 1
beyaz renktedir. Arastirmada makarali yay resmi yarigma mesafesi olan 50 metre
mesafe kagidi olan 80cm c¢apinda, en yiiksek puani 10 olmak iizere 6 puana kadar
olan hedef kagidi kullanilmistir®’
(http://www.wikiturk.net/Madde/48980/hedef-okculugu-fita-musabaka-kurallari)
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Sekil 30: 50 Metre Hedef Kagid1

3.3.9. Durumluk Siirekli Kayg: Diizeyi Ol¢iimii


http://tr.wikipedia.org/wiki/Makaral%C4%B1_yay
http://www.wikiturk.net/Madde/48980/hedef-okculugu-fita-musabaka-kurallari

“kayg1 diizeylerini Olgen Spielberger ve arkadaglar1 (1970) tarafindan
gelistirilen Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri kullanilarak toplanmistir. Bu dlgek
Likert tipinde olup “Hi¢” ile “Tamamiyle” arasinda degisen dort derecelik bir
dlcektir. Envanterin Tiirkiye’deki gecerlilik ve giivenirliligi N. Oner tarafindan 1977
yilinda yapilmigtir. Durumluk- Siirekli Kaygi Envanterlerinde iki tiir ifade vardir.
Dogrudan ifadeler olumsuz duygulari, tersine donmiis ifadeler ise olumlu duygulari
dile getirir. Durumluk Kaygi Envanterindeki tersine donmiis ifadeler 1, 2, 5, 8, 10,
11, 15, 16, 19 ve 20. maddelerdir....Dogrudan ve tersine donmiis ifadelerin ayr1 ayri
toplam agirliklar1 bulunduktan sonra dogrudan ifadeler i¢in elde edilen toplam agirlik
puanindan ters ifadelerin toplam agirlik puani ¢ikarilir. Bu sayiya 6nceden saptanmis
ve degismeyen bir deger eklenir. Durumluk Kaygi Envanteri i¢in bu degismeyen
deger 50, Siirekli Kayg1 Envanteri i¢in 35°dir. En son elde edilen deger bireyin kaygi
puanidir’’ (Dalaner 2000, Akt. Sirin ve ark. 2003: 28).

“ Olumlu duygular1 dile getiren ters ifadeler puanlanirken 1 agirlik degerinde
olanlar 4’e, 4 agirlik degerinde olanlar 1’e doniistiiriiliir. Olumsuz duygular1 dile
getiren dogrudan ifadelerde 4 degerindeki yanitlar yiiksek kaygi diize-yini
gostermektedir. Olgeklerden alinan puanin yiiksek olmasi kaygi diizeyinin yiiksek
oldugunu, diisiik olmasi ise kaygi diizeyinin diisiik oldugunu gdstermektedir’> (Oner

1992, Akt. Ozkan ve ark. 2012: 3).

3.3.10. Hava Sicakhg ve Hava Nemi

Sporcularin atig yaptiklar1 giiniin hava sicakligi ve nemi Mugla Meteoroloji

Miidiirligii tarafindan resmi olarak verilen belgelerle elde edilmistir.

3.3.11. Kan Ol¢iimleri

Sporcularm kan ve hormon 6lgiimleri Mugla Egitim ve Arastirma Hastanesi

laboratuarinda uzmanlar tarafindan yapilmastir.

3.4. Verilerin istatistiksel Analizi



Arastirma verilerinin degerlendirilebilmesi icin Olglilen atis puanlarinin
bagimsiz degiskenlere ( Adet Donemi, Bekleme siiresi, Kalp Atim Hizi, Nem Orant,
Sicaklik, Durumluk Kaygi Olgek, Denge puani, Viicut Isis1, Sag El Kavrama, Sol El
Kavrama, St Kuvveti, Bacak Kuvveti) gore analizinde Pearson Korelasyon veri
¢coziimleme yontemi kullanilmistir. Arastirmada ayrica normal donem ve menstrual
donem in karsilastirmali analizinde Wilcoxon veri ¢oziimleme yOnteminden

yararlanilmustir.

Verilerin istatistiksel analizi SPSS ortammdan yararlanilarak yapilmistir.
Arastirmada anlamlilik diizeyi 0.05 olarak alinmistir. Tablolarda bulunan p
degerinin 0.05’den kiigiik oldugu durumlarda anlamli bir f ark oldugu, p degerinin
0.05’den biiyiik oldugu durumlarda ise gruplarin goriisleri arasinda anlamli bir fark

olmadig1 seklinde agiklama yapilmistir.

3.5. Arastirma Grubu

Bu arastirma; Mugla Genglik Ve Spor Il Miidiirliigii Kuliibiinde lisansl
arastirmaya goOniillii olarak katilmay1 kabul eden 18-30 yaslar1 arasindaki 10 kadin
sporcu ile sinirlidir. Goniillii arastirma grubundan biri mesntrual dénem biri normal

donem olmak iizere 3ay boyunca diizenli olarak 6lgtimleri alindi.



4. BULGULAR

Bu boliimde, 6rneklemi olusturan 10 sporcunun gevresel etmenler, fiziksel
etmenler, psikolojik etmenlerin adet donemi ve normal donemlerindeki atig
puanlarma etkisine iliskin analiz sonuglarina yer verilmistir. ilk etapta degiskenler

arasi anlamli iligski incelenmis uygun istatistiki analizlere gecilmistir.

4.1. Sporcularin Adet —-Normal Donemine Gore Atis Puanlan Farki

Menstruasyon Donemi Atis Puanlari

10,00 ~
9,00 -
8,00 -
7,00 A
6,00 -
5,00 -
4,00 -
3,00 A
2,00 -
1,00 A
0,00 1 1 1 1 1 1 T T T 1

m Atis Puanlan

Normal Dénemi Atis Puanlari

10,00 -
9,00 -
8,00 -
7,00 A
6,00 -
5,00 - m Seriesl
4,00 -
3,00 A
2,00 A
1,00 -
0,00 T T T T T T T T T T




Tablo 1. Okcularda Menstrual Donemde Atis Puani ile Fizyolojik Degiskenler

Arasindaki Iligkinin Pearson Korelasyon Testi ile Analizi

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1.Atis Puanm1 - -0.26 0.09 -0.19 -054 -0.27 0.02 -0.24 -0.43 -0.13 0.25 -0.44
2.Vucut - -0.003 -0.12 059 -0.29 -0.10 0.17 -0.13 0.212 0.40 -0.25
Is1s1
3.KalpAt H - 0.001 038 -0.06 -0.38 0.23 -0.19 051 -0.15 0.06
4.Hgb - 0.07 031 076 013 022 005 -0.70° -0.18
5.Whc - 011 -025 036 027 062 007 017
6.Rbc - 0.22 010 0.14 -0.06 -0.38 0.21
7.Htc - 0.03 024 -0.31 -050 -0.50
8.T3 - 0.46 045 -0.58 -0.46
9.T4 - 0.51 -0.47 -0.13
10.Tsh - -0.15 -0.08
11.Estradiol - 0.25
12.Total -
Testes

*p<0.05

Degiskenler arast iliski incelendiginde; hemoglobin ile Hematokrit

degiskenleri arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bir iliski vardir (r=

0.76, p < 0.05). Ayrica Hemoglobin ile estradiol arasinda negatif korelasyon vardir (

r=-705 n=10, P <0.05 (Tablo 1). Diger degiskenler arasinda ise istatistiksel

olarak anlamli bir iliskiye rastlanmamistir (p>0.05).

Tablo 2. Okcularda Menstrual Donemde Atis puani ile Cevresel Etkenlerin

Pearson Korelasyon testi ile analizi

Degiskenler 1 2
1.Atis Puam1 - 0.56 -0.31
2.Hava Sicakli - -0.64"

3.Hava Nemi

*p<0.05



Atis puani ile ¢evresel degiskenler arasinda korelasyon istatistiksel olarak
anlamsiz bulunmasina ragmen, hava sicaklig1 ile hava nemi degiskenleri arasinda

negatif anlamli bir korelasyon vardir ( r -.646", n =10 , P < 0.05).

Tablo 3. Okcularda Menstrual Donemde Aus puani ile Fiziksel Etkenlerin

Pearson Korelasyon testi ile analizi

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7
1.Atis Puami - 059 -019 -025 -0.32 -0.07 0.13
2.Denge - 0.55  0.39 0.70° 0.3 -0.15
3.SagEIKav - 074" 0897  0.49 0.16
4.SolElKav - 0.58 0.19 -0.16
5.SirtKuv - 0807  0.21
6.BacKuv - 0.20
7.BeklISure -
*p<0.05

Atis puani ile fiziksel degiskenler arasinda korelasyon istatistiksel olarak
anlamsiz olmasina ragmen, denge ile sirt kuvveti degiskenleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml1 pozitif korelasyon vardir (r = 0.70", n =10, P < 0. 05). Sirt kuvveti ile
bacak kuvveti arasinda istatistiksel anlamli pozitif yonde korelasyon vardir ( r =
0.801, n =10 , P < .05). Ayrica Sag el kavrama ile sirt kuvveti arasinda istatistiksel
olarak anlamli pozitif korelasyon vardir (r = 0.890, n =10, P <.05). (Tablo 3).

Tablo 4. Okcularda Menstrual Donemde Aus puani ile Psikolojik Etkenlerin

Pearson Korelasyon testi ile analizi

Degiskenler 1 2

1.Atis Puan1 - -0.47

2.Kaygi -
*p<0.05

Degigkenler arasi iligki incelendiginde; atig puani ile kaygi puani degiskenleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye rastlanmamustir (r=-0.47, p <.05).



Tablo 5. Okcularda Normal Déonemde Atis puani ile Fizyolojik Etkenlerin Pearson

Korelasyon testi ile analizi

Degiskenler 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1.Atis P 0.21 -0.40 -0.16 0.17 -0.37 -0.08 0.07 -0.32 0.74 0.02 -0.02
2.Vucutls - -0.35 0.29 0.22 0.24 0.10 0.35 0.45 0.08 -0.48 0.23
3.KalpAtH1 - -0.08 -0.07 -0.12 0.12 0.07 0.22 0.14 0.15 -0.31
4.Hgb - 0.03 -0.26 0.60 -0.27 0.20 -0.37  -045 0.32
5.Whc - 0.02 -0.20 0.41 -0.10 0.49 0.05 -0.02
6.Rbc - -0.16 0.30 0.59 -0.30 -0.22 0.17
7.Htc - -0.02 0.02 -0.19 -0.16 0.33
8.T3 - -0.12 0.30 -0.43 -0.46
9.T4 - -0.19 -0.24 0.34
10.Tsh - 0.23 -0.26
11.Estra - 0.33
12.TotalTest -
*p<0.05

Degiskenler arasi iligki incelendiginde; Atis puani ile Tsh degiskenleri arasinda
pozitif yonde, istatistiksel olarak anlamli iliski vardir (r= 0.74, p < 0.05). Diger
degiskenler arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye rastlanmamistir
(Tablo 5).

Tablo 6. Okcularda Normal Donemde Atis puani ile Cevresel Etkenlerin Pearson

Korelasyon testi ile analizi

Degiskenler 1 2 3

1.AtisPuani - 0.43 0.15

2.HavaSicaklig1 - -0.48

3.HavaNemi -
*p<0.05

Degiskenler arasi iligki incelendiginde; Atis puani ile ¢evresel degiskenler

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye rastlanmamistir (Tablo 6).

Tablo 7. Okcularda Normal Donemde Atis puani ile Fiziksel Etkenlerin Pearson

Korelasyon testi ile analizi



Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7

1.AtisPuan1 - -0.31 -0.06 -0.04 -0.01 0.25 -0.69
2.Denge - 011  0.28 -0.01  -0.10 0.20
3.SagEIKav - 071" 0.89” 058 0.20
4.SolElKav - 051 014 0.002
5.SirtKuv - 0.827 0.24
6.BacakKuv - -0.05
7.BeklISur -
*p<0.05

Degiskenler arasi1 iligki incelendiginde; atis puami ile bekleme siiresi
degiskenleri arasinda istatistiksel olarak negatif yonde anlamli iliski vardir (r=-0.69,
p < 0.05). Sag el kavrama ile sol el kavrama degiskenleri arasinda istatistiksel olarak
pozitif yonde anlamli bir iliski vardir (r= 0. 71, p < 0.05). Ayrica Sag el kavrama ile
sirt kuvveti degiskenleri arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bir iliski
vardir (r= 0.894, p < 0.05). Ayrica sirt kuvveti ile bacak kuvveti degiskenleri
arasinda pozitif yonde iliski vardir (r= 0. 824, p < 0.05). Diger degiskenler arasinda

ise istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye rastlanmamustir. (Tablo 7).

Tablo 8. Okcularda Normal Déonemde Atis puani ile Psikolojik Etkenlerin Pearson

Korelasyon testi ile analizi

Degiskenler 1 2

1.Atis Puanm1 - -0.55

2.Kaygi -
*p<0.05

Degiskenler arasi iliski incelendiginde; atis puani ile kaygi puani degiskenleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye rastlanmamustir (r= 0. 55, p <.05).

Tablo 9. Kadin Okc¢ularda Menstrual Dénem ve Normal Donemde Fiziksel,
Psikolojik ve Cevresel Degiskenlerin wilcoxon testi ile karsilagtirma analizi

Bayan Okgular (Menstrual Dénem ve Sonrasi)
Degiskenler Menstrual Dénem  Normal Dénem z p
T +SS T +SS

Denge 3.50+0.5 1.30+0.4 -2.87 0.004




Vicut Isis1

Hava Sicakligi
Hava Nem

Sag El Kavrama
Sol El Kavrama
Sirt Kuvveti
Bacak Kuvveti
Bekleme Siiresi
Kalp Atim Hizi
Kaygi

Atis Puani

37.7+0.2

20.9+2.3
18.37+7.2

28.27+3.3
30.08+3.3
100.03+13.5
95.42+12.9
6.60+1.5
116.54+12.9
42.79+2.18
8.79+0.64

37.12+0.1

22.84+2.3
21.94+6.9

30.34+3.5
32.36+3.2
103.31+13.9
98.00+13.1
5.93+1.3
101.45+12.4
44.49+2.09
9.04+0.29

-2.70

-2.07
-2.09

-2.80
-2.80
-2.80
-2.80
-1.47
-1.68
-1.68
-1.07

0.007

0.038
0.037

0.005
0.005
0.005
0.005
0.139
0.093
0.093
0.285

Menstrual donem ile Normal donem Denge ( z=-2.87, p=004), viicut 1s1s1 ( z=-
2.70, p=0.007), hava sicaklig1 ( z=-2.07, p=0.038), hava nemi ( z=-2.09, p=0.037),
sag el kavrama ( z=-2.80, p=0.005),s0l el kavrama ( z=-2.80, p=0.005), sirt kuvveti (
z=-2.80, p=0.005) ve bacak kuvveti ( z=-2.80, p=0.005) degerlerine bakildiginda
p<0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Diger degiskenler

arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

Tablo 10. Kadin Okc¢ularda Menstrual Donem ve Normal Donem Bazi kan
degerleri ve Hormon degerlerinin wilcoxon testi ile karsilagtirma analizi

Bayan Okgular (Menstrual Dénem ve Sonrast)

Degiskenler Menstrual Dénem  Normal Dénem  z p
I +SS I +SS

Hgb 13.59+0.75 13.37+0.56 -1.17 0.241
Whc 6.49+0.92 6.33+0.86 -1.22 0.221
Rbc 4.70+0.35 4.58+0.24 -1.27 0.203
Htc 39.45+1.83 40.99+6.99 -1.02 0.308
T3 4.83+0.59 4.69+0.46 -1.68 0.093
T4 12.15+0.77 11.94+1.18 -0.15 0.878
Tsh 2.82+0.52 2.98+0.52 -1.07 0.285
Estra 72.49+36.52 70.00+33.14 -0.94 0.343
Totaltest 0.43+0.05 0.49+0.04 -2.80 0.005

*p<0.05



Menstrual donem ile Normal donem total testesteron degerlerine bakildiginda
istatistiksel olarak p<0.05 diizeyinde anlamli fark bulunmustur ( z=-2.80, p=0.005).

Diger degiskenler arasinda ise istatistiksel olarak anlamli fark yoktur.



5. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma, okguluk sporu yapan bayan sporcularin menstrual donemlerinde
atis performanslarina etki eden faktorlerin arastirilmasint amaglamaistir.

Aragtirilan performansa etki eden faktorler fizyolojik (tam kan sayimi,hormon
tahlilleri, viicut 1s1st,kalp atim hizi), fiziksel etmenler (denge, ,sag ve sol el kavrama
kuvveti,bacak kuvveti,sirt kuvveti), ¢evresel etmenler (hava sicakligi, hava nemi,
riizgar siddeti), psikolojik etmenleri(durumluluk kaygi) icermektedir.

Menstrual donemdeki degiskenler arasi iliski incelendiginde; hemoglobin ile
Hematokrit degiskenleri arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlaml bir iligki
vardir (r= 0.76, p < 0.05). Ayrica Hemoglobin ile estradiol arasinda negatif
korelasyon vardir (r =-.705, n=10, P <0.05 (Tablo 1). Diger degiskenler arasinda

ise istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye rastlanmamustir (p>0.05).

Atis puani ile ¢evresel degiskenler arasinda korelasyon istatistiksel olarak
anlamsiz bulunmasma ragmen, hava sicakligi ile hava nemi degiskenleri arasinda

negatif anlamli bir korelasyon vardir ( r -.646", n =10, P < 0.05).

Atis puani ile fiziksel degiskenler arasinda korelasyon istatistiksel olarak
anlamsiz olmasina ragmen, denge ile sirt kuvveti degiskenleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml1 pozitif korelasyon vardir (r = 0.70", n =10, P < 0. 05). Sirt kuvveti ile
bacak kuvveti arasinda istatistiksel anlamli pozitif yonde korelasyon vardir ( r =
0.801, n =10 , P < .05). Ayrica Sag el kavrama ile sirt kuvveti arasinda istatistiksel
olarak anlamli pozitif korelasyon vardir (r = 0.890, n =10, P <.05). (Table 3).

Atis puani ile kaygi puani degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliskiye rastlanmamustir (r=-0.47, p <.05).

Normal donemdeki degiskenler arasi iliski incelendiginde; Atis puan ile Tsh
degiskenleri arasinda pozitif yonde, istatistiksel olarak anlamli iliski vardir (r= 0.74,
p < 0.05). Diger degiskenler arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye

rastlanmamistir (Tablo 5).



Atis puani ile bekleme siiresi degiskenleri arasinda istatistiksel olarak negatif
yonde anlamli iliski vardir (r=-0.69, p < 0.05). Sag el kavrama ile sol el kavrama
degiskenleri arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bir iligki vardir (r= 0.
71, p < 0.05). Ayrica Sag el kavrama ile sirt kuvveti degiskenleri arasinda
istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bir iligki vardir (r= 0.894, p < 0.05). Ayrica
sirt kuvveti ile bacak kuvveti degiskenleri arasinda pozitif yonde iliski vardir (r= 0.
824, p < 0.05). Diger degiskenler arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir iligkiye
rastlanmamuistir. (Tablo 7).

Atis puani ile kaygi puan1 degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

iliskiye rastlanmamustir (r= 0. 55, p <.05).

Aragtirma sonucunda sporcularin adet donemi ve normal donemdeki Menstrual
donem ile Normal donem Denge ( z=-2.87, p=004), viicut 1s1s1 ( z=-2.70, p=0.007),
hava sicakligi1 ( z=-2.07, p=0.038), hava nemi ( z=-2.09, p=0.037), sag el kavrama (
z=-2.80, p=0.005),s0l el kavrama ( z=-2.80, p=0.005), st kuvveti ( z=-2.80,
p=0.005) ve bacak kuvveti ( z=-2.80, p=0.005) degerlerine bakildiginda p<0.05
diizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Diger degiskenler arasinda

ise istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

Menstrual donem ile Normal donem total testesteron degerlerine bakildiginda
istatistiksel olarak p<0.05 diizeyinde anlamli fark bulunmustur ( z=-2.80, p=0.005).

Diger degiskenler arasinda ise istatistiksel olarak anlamli fark yoktur.

Literatiir incelendiginde;

Acikada ve ark. (2010) “Okgularda kalp atim hizimin atis performansina
etkisi’’ adli ¢alismanin sonuglarinda elit diizeydeki okgularda kardiyak dongiiniin
kisa mesafe atig performansini etkilemedigi sonucuna varmislardir. Bu ¢alismanin

yapilan ¢alisma ile paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Akandere ve Bedir (2011: 123) yaptiklar1 ¢alismada Sonug olarak; sporcularin
durumluk kaygisinin yarigmadan Once arttigi, buna karsin yarigma sonrasinda

durumluk kaygida diisis oldugu gozlenmislerdir. Miisabaka Oncesi ve sonrasi



durumluk kaygi diizeyinin sporcunun performansmi etkiledigini tespit etmislerdir.
Birinci olan sporcularda kaygi diizeyinin diisiik oldugu bulunmustur. Bu c¢alisma
yapilan ¢aligma ile farklilik gostermektedir. Bunun sebebi denek sayisinin sinirliligi

ve menstrual donem tizerinde ¢alisilmasi gosterilebilir.

Aslan ve arkadaglar1 (2011:1624) yaptiklar1 ¢alismada Sonug olarak; elit-alt1
sporcularin viicut agirliklariin, boy uzunluklarmin ve sirt kuvvetlerinin anaerobik
performanslari ile, yine viicut agirligi ve viicut yag oranlarinin ise kuvvet ozellikleri
ile iliski i¢cinde oldugu tespit etmislerdir. Bu calismanin ¢alismamla farklilik

gosterdigi goriilmektedir. Bunun sebebi olarak cinsiyet farkliligi gosterilebilir.

Asct ve Gokmen (1995: 42) yaptiklar1 ¢alisma sonucunda kaygi puanlari ile
basar1 arasinda anlaml ters bir iliski bulunmustur. Buna gore, kaygi diizeyi arttik¢a
spordaki basarinin diistiigli sonucuna varmiglardir. Bu ¢alisma yapilan ¢alisma ile
farklilik gostermektedir. Bunun sebebi olarak sporcu sayisindaki smnirlilik ve brang

farklilig1 gosterilebilir.

“Elit tiifek aticilarinda, nisan alma noktasindaki salinim ile atis performansi
arasindaki iliski adli caligmalarinda bu iki degisken arasinda iliski oldugunu
saptamiglardir. Bu ¢caligmanin yapilan ¢calisma ile farklilik gdsterdigi goriilmektedir.
Bunun sebebi olarak brang farklilig1 gosterilebilir’” (Ball ve arkadaglar1 2003, Simsek
ve Ertan: 2011: 85)

Bastug ve Cumragil (2004) yaptiklar1 c¢alisma sonucunda elde ettikleri
bulgular, yarisma oOncesi depresyon diizeyinin deneklerin genelinde yiiksek
oldugunu, yarisma sonunda ise depresyon diizeylerinde diisme oldugunu
gostermistir. Bu durum bayan atletlerde daha yogun yasanmakta olup genel
degerlendirmede erkek atletlerin yarisma Oncesi kaygi, stres ve depresyona
direnmede daha basarili olduklarmi gostermektedir sonucuna varmislardir. Bu
calisgmanin yapilan ¢aligma ile farklihk gosteridgi goriilmektedir. Bunun sebebi

olarak brans farklilig1 ve sayidaki sinirlilik gosterilebilir.

Bedir (2008: 67) yaptig1 caligmada tackwondo milli takim sporcularmin

durumluk kaygi diizeylerinin basariya etkisini arastirmak amaci ile yapilan ¢alisma



sonucunda miisabaka Oncesi ve sonrasi durumluk kaygi diizeyinin sporcunun
basarisin1 etkiledigi sonucuna varmiglardir. Bu g¢alismanin yapilan ¢aligma ile
farklilik gosterdigi goriilmektedir. Buna neden olarak brans ve arastirma grubunun

farklilig1 gosterilebilir.

Biiyiikipek¢i ve Taskin (2011: 20) yaptiklar1 arastirma sonucunda;
voleybolcularin farkli donemlerde alinan viicut agirligi, isitsel reaksiyon zamani,
ceviklik ve anaerobik giic Olciim degerlerinde anlamli farklarin oldugu
gbzlemlenmistir. Voleybolda performansin 6nemli belirleyicisi olan anaerobik gii¢
ve cevikligin donemler arasinda onemli oranda farklilik gosterdigi anlagiimaktadir.
Bu calismanin yapilan ¢alisma ile farklilik gosterdigi goriilmektedir. Bunun sebebi

olarak brang farklilig1 gosterilebilir.

Cerit ve arkadaslar1 (2013: 31) yaptiklar1 ¢alismada Elit kadin basketbol
oyuncularmin yarisma Oncesi kaygi diizeyleri ile performanslar1 arasindaki iliskiye
bakildiginda, kaygi ve performans arasinda 6nemli iligki bulmuslardir. Bu ¢alismanin
yapilan c¢alisma ile farklilik gosterdigi goriilmektedir. Bunun sebebi olarak farkli

branglar iizerinde ¢alisilmis olmasi gosterilebilir.

Coskun ve arkadaglar1 (2011: 1121)’nin yaptiklar1 arastrma sonucunda
durumluluk kaygi degerinin tenis uygulamali siav performansini olumsuz yonde
etkiledigi ve bu etkilenmenin de bayanlarda erkeklere gore daha biiyiik oldugu
belirlenmistir. Bu arastirmanin yapilan ¢calisma ile farklilik gosterdigi goriilmektedir.
Bunun sebebi olarak arastirma yapilan grubun smirliligi ve alanin farkli olmasi

gosterilebilir.

Caglar ve Korug (1997: 18) ‘un elde ettikleri bulgular sonucunda “Musabaka
oncesi donemde olgiilen gecelik kalp atim hiz1 degerleri ile ayn1 donemde dSlciilen
surekli ve durumluk kaygi puanlar1 arasinda da anlamli bir iliski bulunmamistir.Elde
edilen bulgular fiziksel stresten bagimsiz olarak, duygusal boyutlu kayginin
fizyolojik gostergelerinden olan kalp atim hizinin tek basma kaygmin psikolojik
Olgtimleri ile anlamh iligkiler vermedigini gdstermektedir’” sonucuna varmiglardir.

Bu ¢alismanim yapilan ¢alisma ile paralellik gosterdigi goriilmektedir.



Cakmakg1 ve ark. (2005) “Menstruasyonun Anaerobik Giice Etkisi’’ isimli
calismalarinda menstruasyon ve normal donemdeki anaerobik giic Olglim
sonuclarinda birbirine yakin degerlere rastlanmistir ve menstrual donemde anaerobik
performans agisindan olumsuz bir bulguya rastlanmamistir. Bu ¢aligmanin yapilan

calisma ile benzer sonuglar gosterdigi goriilmektedir.

Cakmakg1 (2009: 21)’ nin ortaya koyduklar1 bulgular sonucunda 4 haftalik
kamp doneminin erkek taekwondocular da kan hiicrelerinde WBC, PLT, HCT ve
HGB de anlamlilik goriilmemesi ve RBC degerlerindeki artisin sporcular agisindan
olumsuzluk teskil etmedigi dolayisiyla kamp doénemi yogun antrenmanlarin
antrenmanl kisilerde kan parametreleri agisindan 6nemli bir degisiklik meydana
getirmedigi kanisina varmistir. Bu calismanin yapilan c¢alisma ile paralellik

gosteridgi gorilmektedir.

Ertan ve ark. (2013) Okcunun ¢ekis agirhiginin ozellikle, serbestleme
evresinde viicut agiwrhk merkezindeki degisimden dolayr atis performansini
etkileyebilecegini gostermektedir sonucuna varmislardir. Bu calismanm yapilan
calisma ile farklilik gosterdigi goriilmektedir. Bunun sebebi olarak arastirma yapilan

grubun cinsiyet farklilig1 gosterilebilir

Ertas ve Erséz (2002) “Bayan yiiziiciilerde, farkli menstrual donemlerde
se¢ilmis performans kriterlerine etkileri’’ adli ¢alismada ; diizenli menstrual dongiiye
sahip olanlara dikey sicrama ve 25 metre serbest yiizme testleri yapilmis, 6l¢iimler
dénemin 1-2 (Menstrual faz), 13-15 (Ovulatuvar faz) ve 24-26 (Luteal faz )
giinlerinde Ui¢ kez alinmistir. Dikey sigrama ile Ol¢iim giinlerine gore donemler
arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Ayrica serbest yiizme dereceleri arasinda
2’inci gilin ile 26’mc1 gilin dereceleri arasinda da fark gdzlemlenmistir sonucuna
varmiglardir. Bu ¢aligmanin yapilan ¢aligmayla farklilik gosterdigi goriilmektedir.

Bunun sebebi olarak brans farklilig1 gosterilebilir.

Goksu ve Yiksek (2003: 78) Sonug¢ olarak; ii¢ farkli donemde yapilan
Ol¢limler sonrasinda hemen hemen biitiin parametrelerde istatistiksel olarak anlamli
farklar tespit etmislerdir. Ozellikle sezon basi (L.6lgiim) ile sezon ortas1 (I1.lgiim)

sezon sonu (II1.6l¢lim) yapilan 6lgiimler arasinda anlamli farklar daha belirginken,



sezon ortasi (IL.6l¢lim) ile sezon sonu (II1.6l¢lim) yapilan 6l¢iimler arasindaki daha
az parametrede anlamli farkliliklar tespit etmislerdir. Bu ¢aligmanin yapilan ¢aligma

ile paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Gumiis (2002: 43) Kaygi diizeyi ile sportif basar1 arasinda bir iligki var
olduguna ve kaygi diizeyinde sporcularin bayan ya da erkek oluslari, deneyimli-
deneyimsiz oluslar1 gibi bagimsiz degiskenler etkili oldugu sonucuna varmistir. Bu

calisma yapilan ¢alisma ile farklilik gdstermistir.

Hazir ve Akdogan (2011) “Menstrual Déngii Fazlarmmin Tekrarli Sprint
Performanst ve Aktif Toparlanma Esnasinda Kandan Laktik Asitin Uzaklastiriima
Hizina Etkisi’'¢aliymasinda menstrual dongii fazlarmin tekrarli sprint performansi
ve sonrasinda aktif toparlanma esnasinda laktik asidin kandan uzaklastirilma hizi
iizerine olumsuz bir etkisi olmadigini géstermistir. Bu ¢alismanin yapilan ¢aligma ile

paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Hrysomallis (2011) “Balance Ability and Athletic Performance’” konulu
calismada Denge yetenegi ile tiifek atig1 isabeti, okculuk atis1 isabeti, buz hokeyi
maksimum paten hizi, kizak ¢ikis hizinin 6nemli 6lgiide iliski oldugunu, fakat
beyzbol firlatma isabeti veya snowboard klasman puani i¢in iliski olmadig1 sonucuna
varmistir. Yapilan bu arastirma sonucunda benzer bir bulguya rastlanmamistir. Bu
sonu¢ denek sayisi, i¢inde bulunulan durumun (menstrual dénem) farkli olmasi ile

iliskilendirilebilir.

Kolayis ve Mimaroglu (2008:16) calismalarinda Tabloda atis kalp atim hizi ile
atis puani arasinda da r=-0,23 ‘liik bir iliski oldugu gézlenmislerdir. Bu sonug ile atis
strast kalp atim hizi arttikga puaninin diistiigli sonucuna varmislardir. Bu ¢alismanin
yapilan calisma ile farklilik gosterdigi goriilmektedir. Bunun sebebi olarak yapilan

calismada menstrual donem {izerine ¢aligilmis olmas1 gosterilebilir.

Kihsali ve arkadaslar1 (2006:1550) effects of menstrual cycle on sport
performance adli arasgtirmalarinin sonucunda fiziksel performansin antrenman ve
miisabaka boyunca menstrual donemde etkilenmedigi ve agrinin azaldigi

bulunmustur. Bu ¢alismanin yapilan ¢alisma ile paralellik gosterdigi goriilmektedir.



Kiling ve arkadaglar1 (2010: 22)’nin yaptiklar1 aragtirma bulgular1 sonucunda
yedi (7) m. den yapilan teknik atigta 10 puan elde edenlerle yine ayni mesafeden 9
puan elde eden okgularin degerleri (daha diisiik puanl atiglar olmadigi ig¢in)
iliskilendirildiginde antropometrik kuvvet, solunum testleri, kalp atim sayilari
arasinda ve atig siireleri arasinda 6énemli iligki bulunamamistir . Bu sonuglarin yedi
(7) m.den elde edilen atis puan degerlerinin bir birine ¢ok yakin olmasindan
kaynaklandig1 diisinmektedirler. Bu calismanin yapilan c¢alisma ile paralellik

gosterdigi gorilmektedir.

Lok ve arkadaglar1 (2008:130) Beden egitimi 6zel yetenek smnavi gibi mesleki
anlamda gelecek i¢in kritik onem tasiyan smavlara girmeden Once adaylar da
durumluluk kaygi diizeyi orta derece de (56.86 = 7.76) goriilmektedir. Bunlarin
yaninda sinava girecek adaym erkek olmasi, yasinin 19 yas ve daha kiigiik olmasi,
beden egitimi smavina ilk kez girecek olmasi ve smava hazirlanig performansini
yetersiz hissetmesi gibi durumlarla kaygi diizeyi artmaktadir. Bu durumda baglantili
olarak smnav swrasindaki performanst da etkileyecegi diisiinmektedirler. Bu
calismanm yapilan caligma ile farklilik gosterdigi goriilmektedir. Bunun sebebi

iizerinde caligilan grubun farkl ve sayidaki siirlilik gdsterilebilir.

Pamuk ve arkadaslar1 (2008:141) 40 erkek basketbolcu iizerinde yaptiklari
arastirmadan elde ettikleri bulgular ve literatiir incelendiginde kuvvet ve anaerobik
gii¢ parametrelerinin basketbol sporu i¢in performansta belirleyici bir kistas oldugu
disiiniildiigii sonucunu elde etmislerdir. Calismanm yapilan calisma ile farklilik
gosterdigi goriilmektedir. Bunun sebebi olarak arastirma grubu sayisindaki,brans ve

cinsiyet farklilig1 gosterilebilir.

Perrin, P ve ark. (1991) gergeklestirdikleri arastirmalar  basketbol
oyuncularmin postural stabiliteleri ve spor performanslari arasinda iliski oldugu
ortaya konmustur. Bu calismanin yapilan c¢aligma ile paralellik gostermedigi

goriilmektedir. Bunun sebebi olarak brang farklilig1 gosterilebilir.

Semin ve arkadaslar1 (1993: 5-7) ¢alismalarinda Tiirkiye ikinci liginde yer alan

bir futbol takiminin 16 profesyonel oyuncusu alinmis.....Caligmada demir ile ilgili



hematolojik tetkik sonuglari normal smirlarda tesbit edilmistir. Antrenman
futbolcularda demir ile ilgili hematolojik parametrelere olumsuz etki gostermedigi

gozlemislerdir. Calismanin yapilan ¢alisma ile paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Simsek ve ark. (2013) “Olimpik, Makarali ve Geleneksel Tiirk Ok¢ulugu
Denge Yeteneklerinin Karsilastirilmasi”’konulu calisma sonucunda Elde edilen
bulgu, oke¢unun ¢ekis agirligmin oOzellikle, serbestleme evresinde viicut agirlik
merkezindeki degisimden dolay1 atis performansini etkileyebilecegini gostermektedir
sonucuna varmiglardir. Bu calismanimn ¢alismam ile farklilik gosterdigi

goriilmektedir.

Tinazc1 (2001) Aticilikta oldugu gibi okgulukta da yiiksek kalp atim hizinin
yarattig1 sarsmtimin nisan almayi olumsuz etkiledigi ve atis performansini diisiirdigt
kabul edilmektedir sonucuna varmistir. Bu ¢alismanin yapilan ¢alismayla farklilik
gosterdigi goriilmektedir. Bunun sebebi arastirma grubundaki sporcularm cinsiyet

farkliliklar1 ve menstrual donem olmasi gosterilebilir.

Yiiksek ve Cicioglu (2004: 15) Yaptiklar1 ¢alismada eclde edilen verilerin
istatistiksel analizi Rus judocularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin genelde Tiirk
judoculardan daha iyi oldugunu gostermistir. Rus sporcularin yapilan turnuvada bir
cok siklette birinci olmasi; bu sporcularin fiziksel ve fizyolojik {istiinliiklerinin
miisabaka performanslarina pozitif yonde bir yansimasi oldugu ve sporcularimizin
teknik, taktik yeteneklerinin ve miisabaka tecriibelerinin artirilmasinin yani sira,
fiziksel ve fizyolojik (kuvvet, siirat, dayaniklilik, koordinasyon, denge, esneklik,
reaksiyon hizi...) Ozelliklerinin de 1iist seviyeye c¢ikartilmasinin miisabaka
performanslarini pozitif yonde etkileyecegi sonucuna varmislardir. Bu ¢aligmanin
yapilan caligsma ile farklilik gosterdigi goriilmektedir. Yapilan calismada Fiziksel ve
fizyolojik degiskenlerin performansi olumsuz etkilemedigi ortaya konulmustur.
Bunun sebebi denek sayismin smirli olmasi ,yas ortalamasi ve brasin farkli olmasi

gosterilebilir.

Sonu¢ olarak: Okgulukta performansini etkileyebilecek, caligmanin giris

boliimiinde de belirtildigi gibi i¢sel ve digsal faktorlerin biitliniinlin de arastirilmasi



ve daha fazla sporcu kitlesine ulasilip, benzer ¢aligmalarin yapilarak menstrual

donemi performansi konusunun aydinlatilmasi gerektigi diistiniilmektedir.
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