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TESEKKUR

Hem Lisans ve Yiiksek Lisans egitim hayatim boyunca hem de 6zel hayatimin her
aninda yanimda olan, her kosulda destegini benden esirgemeyen degerli agabeyim, tez
danigsmanim Dog. Dr. Fatih KIYICI ’ya ¢ok tesekkiir ederim.

Tez Olgiimleri dncesi gerekli olan izinlerde kolaylik saglayan ve dlgiimlerin
saglikli olmasi i¢in her tiirlii yardimi esirgemeyen Tiirkiye Kayak Federasyonu eski Genel
Sekreteri ve Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekan1 Prof. Dr. Necip Fazil
KIiSHALI’ya, Biathlon Brans Sorumlusu ilhan ERZURUM’a ve Biathlon A Milli Takim
Antrenorlerine ve Sporcularina ¢ok tesekkiir ederim.

IIkdgretimden Yiiksek Lisans egitimimi sonuclandirincaya kadar gecen uzun
egitim Ogretim doneminde emegi gecen biitiin hocalarima ve hayatimin her sathasinda
maddi ve manevi desteklerini esirgemeyen ANNEME, BABAMA, Tuba Ablama ve
Esine, Kiibra Ablama, Agabeyime ve Esine, hayatimin en 6nemli pargasi haline gelen
yegenim Ediz Tuna’ya ve Ipek bocegime sonsuz tesekkiirler.

Gokhan ATASEVER



OZET

Elit Biathlon Sporcularinda Nabiz Araliklarina Gére Hedef Atis Isabet

Yiizdelerinin Karsilastirilmasi

Amac: Sporcularin, dinlenik halde yapilan hedef atis basaris1 ile farkli siddette
yapilan hedef atig basarilari arasindaki iligskinin karsilastirilmasini amaglamistir.

Materyal ve Metot: Calismanin evrenini; Tiirkiye Biathlon sporculari,
orneklemini ise; Tiirkiye Kayak Federasyonu Biathlon A Milli Takimi sporculari
olusturmustur. Calismaya goniillii 8 Erkek 6 Bayan olmak iizere toplam 14 Elit Biathlon
Sporcusu katilmigtir.

Denekler %50 , %70 , % 100 siddette 2.5 km tekerlekli kayakla kostuktan sonra
5’er atistan toplam 20 atis yapmustirlar. Egzersiz siddeti Polar M400 GPS kosu saati ile
belirlenmistir. Katilimcilardan elde edilen veriler, IBM SPSS Statistics 20.0 yazilimi
araciligi ile elektronik ortama aktarilarak ¢esitli istatistiki analizler elde edilmistir.

Bulgular: Arastirma grubundaki sporcularin viicut komposizyonu 6zelliklerine
gore fark durumuna bakildiginda biitiin degiskenler arasinda anlamli fark oldugu
belirlenmistir. Olgiimler arasindaki atis basarismin karsilastirilmasi arasindaki fark
durumuna bakildiginda tiim degiskenler arasinda anlamli fark bulunmustur. Egzersiz
siddeti arttikca hedef atis basarisinin diistiigii ve bu durumun hipotezimizi destekledigi
goriilmiistiir. % 50 isabet bagimli degisken ile % 50 kalp atis1 bagimsiz degiskeni olarak
ele alindiginda, % 50 kalp atim hizindaki her bir birimlik artigin hedef isabetini -0,021
seviyesinde diislirdiigii tespit edilmistir.

Sonug: Dinlenik halde yapilan atis performansinin farkli siddette yapilan atiglara
oranla daha basarili oldugu ve bunun da kalp atim hizi1 arttik¢a atig basar1 oraninin diistiigii
tespit edilmistir. Genel hazirlik ¢alisma doneminde atis performansinin diistiigii, 6zel
hazirlik doneminde atis performansinin arttig1 goriilmektedir. Bu durumun sebebi ise 6zel
hazirlik doneminde atisa yonelik caligmalarin agirlikta oldugu sdylenebilir. Kar iizerinde
yapilan ol¢limlerdeki maksimum kalp atim hizlar tekerlekli kayak g¢aligmalarindan
anlaml diizeyde daha fazladir. Bunun sebebi olarak performansin 6zel hazirlik evresinde
ist diizeyde oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Biathlon, Hedef Atis Isabeti, Kalp Atim Hizi



ABSTRACT

Comparison of Target Shot Hitting of Elite Biathlon Athletes According to Pulse

Interval

Purpose: In this study it is aimed to make comparison of target shot hitting
success while athletes have resting pulse and different volumes of pulse intervals.

Material and Method: The target population of the study is biathlon athletes and
research sample is Turkish Skiing Federation Biathlon National team athletes. Fourteen
(eight males and six females) elite biathlon athletes voluntarily participated in the study.

After running 2.5 km with skike at 50%, 70% and 100% volumes, athletes made
total 20 shots (5 shots four times). Exercise volume was determined by Polar M400 GPS
running watch. Data obtained from the participants was analysed by using IBM SPSS
Statistics 20.0 software program with doing some statistical variations by transferring
data to the electronic environment.

Findings: When the difference status according to the body composition of the
athletes in the experimental group were considered, it was determined that there was a
significant difference in all variances. It was also determined that there was a significant
difference between pulse rate and maximum speed variances. A significant difference
was found in all variances when target shot hitting success in measurements were
compared. It was seen that when exercise volume increased target shot hitting success
decreased and this supported our hypothesis. When 50% dependent variable of incidence
and 50% independent variable of heart beating were considered, it was determined that
each one unit increase in 50 % heart beating decreased target shot hitting on -0,021 level.

Result: It was found out that shooting performance made while athletes had
resting pulse was more successful than shooting performance at other volumes and when
the pulse rate increased success rate of shooting decreased. It was observed that hitting
performance decreases during general preparation period but increases during special
preparation period. It can be said that the reason of this is doing more exercises for hitting
during this period. It can also be said that maximum heart beat speed in measurements
which were done on the snow was significantly more than the ones which were done in
the practices on the roller ski. It can be said that the reason of this is athletes raised their
performance level to the maximum levels during special training period.

Keywords: Biathlon, pulse rate, target shot hitting
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1. GIRIS

Biathlon, Kros Kayagi ile Atislari birlestiren bir spordur. Yarismalar, 25 dakika
ile bir saat arasinda siirmektedir. Sporcular 2 seri atis ile 3 dongii ya da 4 seri atig ile 5
dongii kayak yapmaktadirlar. Bir yarismada, sporcular yatarak veya ayakta olmak iizere
atis yaparlar. Her atigta 5 hedef isareti vardir ve sporcular bu hedef isaretlere atiglarini
yaparlar. Atis mesafesinden hedefe olan uzakligi 50 metredir. Hedef, egilimi yatarak 4,5
cm, ayakta ise 11,5 cm'dir. Her ceza atis1 i¢in sporcular, yaris formuna bagli olarak, bir
ceza dongiisii veya kayak zamanlarina 1 dakika eklenir. !

Biathlon, klasik teknik disinda, fiziksel boliimle ilgili olarak kros kayagi ile ayni
ihtiyaglara sahiptir. Buna ek olarak, sporcularin atis ile ilgili olarak fizyolojik ve
psikolojik ihtiyaglar1 vardir. Yarigmalar sirasinda sporcular, pistlerde kayak yaparken
maksimum kalp atis hizinin %80 ile % 90"1na ulasirlar. Atis araligina yaklasirken kalp
at1s hizi, 50-60 saniyelik bir siire boyunca azami % 85-87'ye diiser . Ates edilen zamanda
ise kalp atis hiz1 minimumda en fazla % 70'e diiser .? Biathlon atis boliimii, iyi bir istikrar
ve dogruluk gerektiren karmasik bir gérevdir ve zamandan kazanmak i¢in miimkiin
oldugunca hizli yapilmahdir. *

Biathlon sporculart i¢in iki 6nemli 6zellik vardir. Bunlar; Kardiyovaskiiler
uygunluk ve nisanciliktir. Bunlara ilaveten, sogukkanli ates edebilmek ve miisabaka
aninda hizlanmak i¢in 1yi bir konsantrasyon gerekmektedir.

Antrenman; insanin hem fizyolojik olarak hem de psikolojik ve psikolojik
fonksiyonlarii sekillendirmeyi ve gelistirmeyi hedefleyen uzun vadeli, belirli plan ve
programli bir sporsal aktivite olarak tarif edilmektedir Bugiinlerde ise antrenman bir tarif

olmaktan ¢ikip bir bilim dali pozisyonuna gelmistir.



Normalden daha yiiksek performans seviyesine ulasabilmek icin, insan
organizmasinin gercek bir degisime katlanabilmesi gerekmektedir. Dolayisiyla fiziki ve
fizyolojik vasiflar1 gelistirmek, teorik ve pratik yetenekler kazanmak ve organizmay1
belirli ve yiiksek bir performans seviyesine getirmek gerekir. Bu amagla planl sistemli
ve devamli arastirmalar yapilmalidir.?

Elit biathlon sporcularin’da VO2 maks degerleri erkeklerde 80-90, kadinlarda 70-
80 ml.kg.dk araliklarindadir. Bu degerler benzer fizyolojik gereksinim isteyen Biathlon
sporculart i¢in de gecerlidir. Sporcunun dayanikliliginin gelismis olmasi atis esnasinda
postliriinii statik korumasi, diisiik kalp atim sayisina daha ¢abuk ulagsmasi, kognitif
durumuna olumlu etki etmesi gibi avantajlar saglayarak basariyr en ¢ok etkileyen
becerileri olmasmi dogurmustur.®

1.1. Arastirmanin Onemi

Ulusal alan yazinda yapilan taramalar sonucunda Tiirkiye’de Biathlon sporu ile
ilgili ¢ok fazla calismaya rastlanmamistir. Arastirma, gelismekte olan Kis Sporlarindan
olan Biathlon bransinin yukarida belirtilen farkli siddet degiskenlere gore elit diizeydeki
sporcularia uygulanmistir. Caligmayla birlikte Biathlon sporuyla ilgilenen sporcularin
farkli siddette yaptiklar1 egzersizin atig basari iliskisini ortaya ¢ikarmasi yoniiyle
literatiire katki saglamasi ongoriilmektedir.

1.2. Arastirmanin Hipotezleri

Arasgtirmanin problem durumuyla iligkili hipotezler asagida dzetlenmistir:

Ha0: Yagsiz Kilo agirlig1 Atis basarisini etkilemektedir.
Hb0: Kalp atim sayisi arttikga atis basar1 oranini etkilemektedir.
HcO0:Viicut agirhig arttikca egzersiz siddetini etkilemektedir.

HdO:Viicut yag yiizdesi arttikca maksimum hiz1 etkilemektedir.



He0:Boy uzunlugu arttikca atis basar1 oranini etkilemektedir.

Hf0: Antrenman siddeti arttikga atig basar1 oranini etkilemektedir.

1.3. Simirhliklar

Aragtirma 2017-2018 yillar1 arasinda Tiirkiye Kayak Federasyonu Biathlon A
Milli takiminda Ulusal ve Uluslararasi miisabakalarda yer alan 14 goniillii sporcu ile
siirhdir.

Bu caligsma Tiirkiye Kayak Federasyonu Biatlon A Milli Takim Sporculari’nin farkli

nabiz araliklarina (%50,%70,%100) gore hedef atig isabetlerinin karsilagtiriimasi

amaciyla yapilmstir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Kayak

Insanlarin kar iizerinden batmadan kayarak ilerlemesine yarayan ve ayakkabi veya
botlara sabitlenmis spordur. Spor branst olarak kabul edilmeden ¢ok Once derin karl
bolgelerde gezmenin temel yolu olarak siirdiiriilmekteydi.* Kayak, Ortacag boyunca
Iskandinav ciftcileri, aveilar1 ve savascilar: tarafindan diizenli olarak kullanilmaktaydi.
Norveg’te eski zamanlardan giiniimiize gelen siirecte kayak yapan insanlarin oldugu
duvar resimlerinden anlasilmistir. Orta Asya’da da M.O. 750 ile 1000 yillar1 arasinda
kayak ile ugrasildig1 bilinmektedir.® 18. yiizyilda ise Isve¢ Ordusu birlikleri kayaklar
tizerinde egitim almis ve yarismiglardi. Ayn1 zamanda kayagin bir spor bransi olarak
goriilmesi ise yaklasik olarak 20.yiizyilda olmustur.*

Tarih sayfalarim1 karigtirdigimizda Eski Tiirklerin kayak ile ugrastiklarimi
kanitlayan ¢ok sayida belge veya delil oldugu goriilmiistiir. Tiirkler, kayak kelimesini
kullanmak yerine “Cana”, kizak kelimesini kullanmak yerine ise de “Canak™
kullanmiglardir. Giinlimiizde Orta Asya bolgesinde hayatlarini siirdiiren Kazaklar,
hayvan derilerini ince ve uzun tahtalara sarmak amaciyla ayaklarina bagladiklar
araglarina “Canga” demektedirler.

Eski Cin kaynaklari incelendiginde, MO 100. yillarinda, Amur Bélgesinde
yasayan Tiirk Boylarinin, ayaklarina 160 cm uzunlugunda ve 15 cm genisliginde tahtalar
baglayarak karda ve buzda zorluk ¢ekmeden evcil hayvanlari avladiklart bilgisi yer
almaktadir. ©

Kayak sporu ile ugrasan kisiye Kayak¢i denilmektedir. Kayak¢i, madenden
iretilen ve ileriye dogru kendini itmesini saglayan, iki elinde birden bulunan sopa (baton)
tasir. Batonlari, yamagtan asag1 dogru kayarken yon degistirmek ve dengesini saglamak

amaciyla kullanilmaktadir.’



Bugiinlerde ise kayak sporu Alp Disiplini ve Kuzey disiplini olarak iki bransa
ayrilmustir. Alp disiplini, dik yamaglardan inis ve gesitli slalom yarigmalarindan olusur.
Kuzey disiplini ise ¢ogunlukla Kuzey Avrupa iilkelerinde yapilan biathlon, kayakla
atlama ve kayak krosu yarigsmalarindan olugmaktadir. Kayak, gelismekte olan bir spor
dali olup; Kis Olimpiyatlar1 basta olmak tizere bir¢ok Uluslararasi miisabakalarda biiyiik
alaka gormektedir.®

2.2. Kis Sporlar

Insanoglunun ¢ogu zaman hayatim zorlastiran buz ve karin iizerinde
eglenebilecegini fark etmesi sonucu meydana gelen kis sporlari, gliniimiizde bir¢ok spora
goniil bag1 olan kisileri cosku ve adrenalin ile bir araya getirmektedir. Kis sporlari,
olimpiyatlar ve mevcut kapali spor salonlarinda ki buzlu pistte veya karli zeminde yapilan
sporlardir. Kis sporlari, en basit anlamda kis aylarinda karli ve buzlu zeminde yapilan
sportif etkinlik olarak agiklanabilir.®

Gecmiste ulasim amaciyla faydalanan kizaklar ile kullanilmaya baglanan
karda/buzda kayma etkinligi zaman ilerledik¢e keyif almak, giinliik hayat stresinden
kurtulmak i¢in yapilmaya baslamis ve yarismalar hazirlanmaya baslanmistir. Kendine
0zgii dizayn edilen kis spor malzemelerinden faydalanarak suni kar ve buz {izerinde yaz
aylarinda da yapilmaya baslanan Kis sporlarinin bazilar1 Olimpiyat oyunlarinda yapilan
branslara katilacak kadar 6nemli bir konuma gelmistir. Bireysel ve takim halinde olmak
tizere kis sporlariin belli bir kismi herkes tarafindan sevilip, yapiliyorken belli bir kisim

da ¢ok fazla talep gormemektedir.1°



Olimpik Kis Sporlart;

Tablo 2.1. Olimpik Kis Sporlari*

KAR SPORLARI BUZ SPORLARI KIZAK SPORLARI
Alp Disiplini Artistik Buz Pateni Kizak

Biathlon Buz Hokeyi Skeleton

Kayakla Atlama Curling Yaris Kizagi

Kayakli Kosu Kisa Mesafe Siirat Patenti

Kuzey Kombine Siirat Pateni

Serbest Stil Kayak

Snowboard

2.3. Biathlon

Biathlon, Kayakli kosu sporuna ilaveten sporcularin, ayakta veya yerde havali ve
atesli tiifekler ile atis yaptiklar1 spordur. Biathlon sporunun 18. Yiizyil’da Iskandinavya
iilkelerinde, askeri birlikler tarafindan kullanildigi tarth sayfalarinda karsimiza
cikmaktadir. Norveg ve Isveg askerleri, giivenlik kontrollerini gerceklestirirken bu spor
dalindan faydalandiklari i¢in dengeli ve hizli kaymalar1 ayn1 zamanda hedeti tutturmalar
gerekiyordu. Bu yiizden Norveg ve Isve¢’te yaygin bir spor olarak olarak bilinmekteydi.!2

Biathlon, engebeli parkur turlarinda, belirlenen hedeflere, atis mesafesinden ates
etmek demektir. Bu spor, olimpiyat sporu olarak kabul edilmektedir. Biathlon,
olimpiyatlara erkeklerde 1960 yilinda, kadinlarda ise 1992 yilinda spor dali olarak kabul

edilmistir. Biathlon, tarih sayfalarinda yerini ilk olarak 1958 yilinda Avustralya’da

diizenlenen Diinya Sampiyonasi ve Diinya Kupasinda almistir.'?



Kayaklar, kayak sporu ile ilgilenen sporcunun boyu ile orantilanarak, sporcunun
boyundan 4 cm kisa olmast ve batonlarin boyu sporcunun boyunu gegmemesi
gerekmektedir. Giin gegtikge yayginlasan yaz biathlonunda, kayak sporunun yerini
tekerlekli kayak alir.!?

Biathlon sporunun temel konseptine baktigimizda 2 ya da 4 tiifekli atistan
olugmaktadir. Miisabakay1 en kisa zaman igerisinde bitiren miisabakay1 kazanir. Her atig
alaninda 5 ayr1 hedef yer almaktadir ve iskalanan her hedef ceza gerektirmektedir.
Yarigmacilar yaptig1 atislardaki basarisina gore derecelerine ekstra zaman veya mesafe
eklenmektedir.'*

Biathlon sporun’da bazi1 ceza ¢esitleri mevcuttur. Bunlar; sporcunun toplam
yarigma zamanina 1 dakika eklemek, 150 metre ceza turu ve ekstra atis hakk: seklindedir.
Bu hak ise toplamda 3 tanedir.®

Sporcularin  kullandiklar1 tiifekler Uluslararas1 Biathlon Birligi tarafindan
belirlenen 6zel atis stilleri ve mermilerini kapsamaktadir. Atis mesafesi 50 metredir.
Hedef ¢aplari ise yapilan atis pozisyonlarma gore degisiklik gostermektedir.

Biathlon kayakli kosu ve tiifekle atiglara bagli olarak yapilan bir spor dalidir. Fakat
biathlon sporunun c¢ok oOnemli boliminii tiifekli atislardaki kararlhiliktan dogrudan
etkilenmesi olusturmaktadir. Atis, hissetme, el-goz koordinasyonu iyi bir viicut stabilitesi
gerektiren bir motor performanstir.’® Biathlon’da basarili performans gdstermenin piif
noktas1 ise Postural dengedir. Postural dengesi iyi olan sporcularda ve bununla iliskili
olarak azalmakta olan viicut sarsilmasinin sporcunun basar1 ivmesini yukari dogru
cikardigi biliniyorken, Postural dengesi kotii olan sporcularda ise basari oran1 daha az

oldugu ispat edilmistir.8



Biathlon atig1; komplike bir motor etkinligi, postiirel devamlilik ile zamani etkili
ve stiratli stirdiirmeyi gerektirirken yatarak ve ayakta yapilan atiglar i¢in gerekli olan
yetenekler farklilik gostermektedir. Yatarak atis sirasinda hedef ile yapilan en iyi atig
performansi arasindaki farkin ayrimini yapabilme becerisi ve hassas motor kontrolii *nii
(baska bir sdylemle, el veya kol hareketi) iyi ayarlamas1 gerektirmektedir. Ayakta atista
ise, sporculardaki dnemli 6zelliklerden birisi de govde tiifek sisteminin kararliligidir.

Bununla birlikte, kar iizerinde yapilan egzersizden sonra ayakta yapilan atiglarda
sporcularin postiirel kontroliindeki azalmadan dolayir atis performanslarinda 6nemli
oranda azalma meydana gelmektedir.’

2.3.1. Biathlon Sporunun ilk Yarismas:

Iskandinavya'daki biathlon tarzi miisabakalarmn, 18. yiizyiln ilk zamanlarinda
yapildig1 bilinmektedir. Ilk modern biathlon yarismalarinin 1912'de Norve¢ Ordusunun
Oslo'da gergeklestirdigi tahmin edilmektedir. Gergeklestirilen bu yarisma, kagirilan her
atis i¢in 2 dakikalik ceza ile birlikte yaklasik olarak 17 km’lik bir yaristan olusmustur.!

2.3.2. Biathlon Sporunun Olimpiyat Tarihi

1924 yilinda Chamonix'teki Olimpiyat ’ta askeri devriye olarak bilinen eski bir
biathlon tiirti ilk defa gosterime ¢ikti, daha sonra ise 1928, 1936 ve 1948'de Kis
Olimpiyatlarinda gosteri amagh yer ald1 fakat Olimpik bir brans olarak taninmadi.1958
yilinda Avusturya’da yapilan Diinya Sampiyonasinda Biathlon ilk defa gosterime
cikmustir. Ayrica 1960 yilinda ise Olimpik Oyunlarm igine girmistir.'!

Kadinlarda ise ilk kez 1992'de Albertville'deki Olimpiyat programinda kendine
yer bulmustur. Innsbruck’taki 1976 oyunlarina kadar, yarismalar bireysel yaris ve bayrak

yarisindan olusuyordu. 1980°deki Lake Placid de ikinci bireysel miisabaka sunulmustur.*



2002°de Salt Lake City’de erkeklere 12.5 km’lik kadinlara ise 10 km’lik bireysel
takip (pursuit) miisabakasi eklendi. 2006’da Turin’de hem kadin hem de erkekler i¢in
yeni bir mass-start miisabakasi tanitildi. Bu da Diinya Kupasindan 30 en iyi sporcuyu bir
araya getirmektir.!!

2.3.3. Biathlon bransinda Yarisma Tiirleri

e Bireysel Yarisma (Individual)

Sprint Yarigmalari

Takip Yarigmalar1 (Pursuit)

Toplu Cikis Yarigmalar1 (Mass Start)

Bayrak Yarigsmasi



2.3.3.1. Bireysel Yarisma (Individual)

Bu yarigma, bayanlarda 15 km erkeklerde ise 20 km mesafesindedir. Bireysel
yarisma Biathlon sporunun hem en eski hem de en uzun siireli yarigmasidir.
Yarigmacilarin birbiri ile ¢akigmasini 6nlemek icin 30 saniye arayla yarismaya baglarlar.
Sporcular yatarak, ayakta, yatarak, ayakta olmak iizere toplam 4 kez ve 20 atig
yapmaktadir. Sporcularin ¢cakismasina engel olmak icin 30’ar saniye ara ile start alirlar.
Diger branslarin aksine sporculara ceza ¢evrimi yoktur, basarisiz olan her atis i¢in
sporcunun miisabaka siiresine 1 dakika eklenir. Bu bransin bir baska ozelligi ise,
sporcularin Once yatarak sonra ayakta sonra tekrar ayni sira ile ates etmesidir. Yapilan

zaman ve eklenen cezalarla birlikte en iyi zamana gore yarisma sonucu belirlenir.'®

START TYPE
SINGLE

e
=

4 1250 / INDIVIDUAL

TARGETS ROUNDS SHOT PENALTY

@ S5 l!li_ K 7M.

Sekil 2.1. Bireysel Yarisma (Individual) Pisti®
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2.3.3.2. Sprint Yarismalari

Sprint yarigmalart kadinlarda 7.5 km, erkeklerde ise 10 km’dir. Sprint
yarismalarinin 6zellikleri ise bir (1) yatarak ve bir (1) ayakta olmak tizere toplam 2 kez
ve 10 atig yapilmasidir. Basarisiz olan her atis i¢in sporcuya 150 m‘lik ceza verilmektedir.
Yarigmacilarin birbiri ile ¢akigmasini 6nlemek icin 30 saniye arayla yarigmaya baslarlar.

En kisa siirede miisabakay1 bitiren sporcu yarismay1 kazanmaktadir. '8

START TYPE
SINGLE

0w |SPRINT

TARGETS ROUNDS

5 1

Sekil 2.2. Sprint Yarigmalar1 Pisti®
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2.3.3.3. Takip Yarismalari (Pursuit)

Takipli yarigmada sporcularin bir onceki miisabakadaki (¢ogunlukla sprint
miisabakasi) basar1 durumuna gore baslangi¢ siralamasi yapilmaktadir. Yarisma kadinlar
icin 10 km, erkekler i¢inse 12 km’dir. Takipli yarigsmanin miisabaka formatinda ilk iki (2)
yatarak ve son iki (2) ise ayakta olmak iizere toplam 4 kez ve 20 atig yaparlar. Basarisiz
olan her atis i¢in sporcuya 150 m‘lik ceza verilmektedir. Diinya kupasindaki takipli
yarigmalar (Pursuit) da ise sporcu sayisi kisitlanmistir nedeni ise katilan sporcularin ani
ve riskli hareketler yapabilecegi i¢in ve bunun sakincali oldugundan basar1 durumuna
gore en iyi 60 sporcu ile gerceklesmektedir. Sporcularin yarigmaya basladigi siralama ile

miisabaka devam eder.®

START TYPE
PURSUIT

15 5ens | PURSUIT

TARGETS ROUNDS SHOT PENALTY

5 !!l!_ DTSOM

Sekil 2.3. Takip Yarismalari (Pursuit) Pisti’®
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2.3.3.4. Toplu Cikis Yarigsmalari (Mass Start)

Toplu c¢ikis yarismalarinda biitiin sporcular ayni anda yarigmaya baslar ve
yarigmayi ilk bitiren sporcu miisabakay1 kazanir. Toplu ¢ikis yarismalar1 kadinlar igin
12.5 km, erkekler i¢in 15 km dir. Sporcular ilk 6nce 2 kere yatarak, 2 kere de ayakta
olmak iizere toplam 4 kez ve 20 atis yapmaktadir. Sporcular ilk atig1 gégiis numaralarina
gore yapmaktadir. Sonraki atislar i¢in ise sporcunun atis yerine geldigi zamanin
siralamasi ile yapilmaktadir. Takip yarigmalarinda oldugu gibi kagirilan her atis igin
sporcuya 150 mt. ceza verilir. Toplu ¢ikis yarigmalarinda rahatsiz edici kulak

tikanmalarini 6nlemek amaciyla Diinya Kupasina sadece en iist 30 sporcu katilmaktadir.®

START TYPE
SIMULTANEOQUS

% ... |MASS START

TARGETS ROUNDS SHOT PENALTY

@ 51l ) 150m

Sekil 2.4. Toplu Cikis Yarigmalar1 (Mass start) Pisti’8
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2.3.3.5. Bayrak Yarismasi

Bayrak yaris1 takimlari toplam 4 sporcudan olusmaktadir. Her sporcu bayanlar da
6 km, erkekler de 7.5 km mesafe kat etmektedir. Bayrak yarisinda yatarak ve ayakta
olmak lizere toplam 2 atig boliimii vardir. Sporcularin hepsinde 8’er adet kursun
bulunmaktadir. Bu kursunlarin 5’1 sarjorde diger 3 kursun ise yedek olarak
saklanmaktadir. Yedek olarak saklanan kursunlar tiifege elle yerlestirilir. Sporcu toplam
8 mermiyle hedefi bitiremezse vuramadigi her mermi icin 150 mt’lik ceza almaktadir.
Sporcular yarismaya ayni anda baslar ve atig1 gdglis numarasina gore yaparlar. Daha
sonra sporcular atis alanina geldigi zamana gore siralanarak atiglarini yapmaktadirlar.

Yarismayt, finis ¢izgisini 6nce tamamlayan takim kazanir. 18

9 5\<Md

-|
X ATHLETES
ax FOUR
START TYPE
SIMULTANEOUS & TAG

TARGETS ROUNDS SHOT PENALTY
TIIY]

511N
+3
i—

Sekil 2.5. Bayrak Yarismasi Pistil®
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Shooting Raonge

I W

Sekil 2.6. Biatlon Pisti %

2.3.4. Biathlon’da Kullanilan Malzemeler

2.3.4.1. Biathlon Tiifegi

Biathlon’da Havali Biathlon Tiifegi ve Atesli Biathlon Tiifegi olmak {izere 2 ¢esit
tiifek vardir. Silahlar genellikle 22 kalibre (cl) ve 4.5 kg agirhigindadir.4 adet sarjor ve her
sarjor de 5 mermi alacak sekilde yapilmistir. Bunlara ek olarak bazi sarjorlerde yedek

mermi i¢inde yerler olabilir.

Sekil 2.7. Havali Biatlon Tiifegi 2°

Sekil 2.8. Atesli Biatlon Tiifegi 2

2.3.4.2. Kolluk
Silahla beraber yatarak atiglar1 daha isabetli ve stabil gerceklestirmek i¢in kolon

dokuma i¢ tarafi deri isleme ve ¢engelli kolluk kullanilir.

15



2.3.4.3. Yanisma Kiyafetleri

Dirsek ve karin bolgesinde silikondan olusan, kaymay1 6nleyen, sogugu ve riizgar
akmayan ince likrali kiyafetlerden olusur.

2.3.4.4. Kayaklar

Karin 6zelligine gore soguk, soguktan sicaga gecis ve sicak kar i¢in farkli tiirde
serbest stil paten kayaklar1 kullanilir. Yarigmalarda kayagin performansini artirmak igin
parafin ve flor denilen her karin derecesine gore kimyasal kayak bakim malzemeleri
kullanilir.

2.3.5. Yanismaci Kategorileri

IBU (Uluslararasi Biatlon Birligi) yarismalarinda asagidaki kategoriler yarigsmaya
yetkilidir.

2.3.5.1. Biiyiik Erkekler ve Biiyiik Bayanlar

21 yasm dolduran erkek ve bayan yarismacilar, sirasiyla Erkekler ve Bayanlar
olarak anilacak ve yilin 1 Kasim tarihinde baslayan sezon yarismalarinda, cinsiyetlerine
gore yalnizca Biiyiik Erkekler ve Biiyiik Bayanlar kategorisinde yarisabileceklerdir.?!

2.3.5.2. Geng Erkekler ve Gen¢ Bayanlar (Junior)

19 yasin1 dolduran erkek ve bayan yarigsmacilar, sirastyla Geng Erkekler ve Geng
Bayanlar olarak anilacak ve ayni yilin 1 Kasim tarihinde baslayan yarisma sezondaki
yarigmalarda cinsiyetlerine gore yalmizca Geng Erkekler ve Geng Bayanlar
yarismalarinda yarisabileceklerdir.

Bu yarismacilar i¢in ayr1 yarigmalar diizenlenecektir. Ancak, Gen¢ Erkeklerin
Biiyiik Erkekler yarigsmalarinda ve Geng Bayanlarin da Biiyiik Bayanlar yarigmalarinda,

cinsiyetlerine uygun kategoride yarismalarina izin verilir. 2

16



2.3.5.3. Yildiz Erkekler ve Yildiz Bayanlar (Youth)

Geng Erkekler veya Geng Bayanlar kategorisinin yukarida tanimlanan yasina
erismemis olan yarigsmacilar, Yildiz Erkek veya Yildiz Bayan olarak tanimlanir. Bu
yarigmacilar i¢in ayri yarigmalar diizenlenmektedir. Yildiz Erkeklerin, Geng ve Biiyiik
Erkekler kategorisi yarismalarinda ve Yildiz Bayanlarin Geng ve Biiyiikk Bayanlar
Kategorisi yarigmalarinda yarismalarina izin verilir. Fakat, Bireysel, Sprint ve Takip
yarismalarinda sadece bir etkinlikte ve ayn1 kategoride bir yarismada start alabilirler. 2

2.3.6. Yarisma Tiirleri

IBU etkinlikleri olarak asagida belirtilen tiirde yarismalar diizenlenir.

Tablo 2.2. Erkekler Yarisma Tiirleri?!

Yas Kategorisi 20 km 15 km 12,5 km 10 km 7,5 km 6 km
Biiyiik Bireysel Toplu Cikig Takip Stirat Bayrak (4*7.5)
Erkekler
Biiyiik Bayrak (2*7.5)
Erkekler
(Mixed Relay)
Geng Erkekler Bireysel Takip Siirat Bayrak (4*7.5)

Toplu Cikis

Bireysel Takip Siirat

Yildiz Erkekler Toplu Cikis Bayrak (4*7.5)

Tablo 2.3. Bayanlar Yarisma Tiirleri?*

Yas Kategorisi 20 km 15 km 12,5 km 10 km 7,5 km 6 km
Biiyiik Bayanlar Bireysel Toplu Cikis Takip Siirat Bayrak (4*6)
Biiyiik Bayanlar Bayrak (2*6)
(Mixed Relay)
Geng Bayanlar Bireysel Takip Siirat Bayrak (3*6)
Toplu Cikisg
Yildiz Bayanlar Bireysel Takip Siirat

Toplu Cikis Bayrak (3*6)

17



belirtilen tiirde yarismalar diizenlenir:

Uluslararas1 Biathlon Birliginin etkinlikleri olarak, asagida gosterilen tablolarda

Tablo 2.4. Miisabaka Ozellikleri- Kayak ve Atis Tablosu Biiyiik Erkek- Bayanlar?

‘g Atis Serisi ve Atig
) Pist Uzunlugu ve  Standart Start Tipi  Tur  Cezasi Her Seride 5 atig Tur Uzunlugu ve ~ Toplam
2 Yarigma Tipi ve Aralari Sayisi Bayrak harig Atig Turu Tirmanig
% (Y=yatarak) Mesafesi Yiiksekligi
E (A=ayakta)
20 Km Bireysel Tek, 30sn. 1 5 Y,AY,A- 1dk 4km.- 600-
Dakika 8,12,16km 800m.
10 Km Sprint Tek, 30sn. 1 3 Y,A 150 m. 3.3km-6km. 300-
Dakika 400m.
12.5 Km Takip Takip 5 Y,Y,A A 150m. 2.5km.- 350-
5,7.5,10km 500m.
15 Km Toplu Cikis Ayni Anda 5 Y,Y,A A 150m. 3km 6,9,12km 400-
« 600m.
% Ayni anda ve pes Y,A (her biri) 200-
w 4X7.5 Km Bayrak pese 3 +3yedek mermi her 2.5km-5km. 300m.
kagan 150m.
Y, A (her biri) her tur
2.4-3.6 Km Siiper Tek,15sn. 3 icin +3yedek mermi- ~ 800m2400m 45-75m.
Sprint Segmesi ceza=diskalifiye
Y, A (her biri) her tur
4-6 Km Siiper Sprint Ayni Anda 5 icin +3yedek mermi- ~ 800m.4800m. 60-125m.
Finali ceza=diskalifiye
- Karigik Bayrak 2x6 ~ Ayni anda ve pes Y.,A (her biri) 2km (B)4km  150-240m (B)
§ km. (B) 2x7.5 km. (E) pese +3yedek mermi her 2.5km. (E) 200-
& 3 kagan 150m. 5km 300m. (E)
15 Km Bireysel Tek,30sn. 1 5 Y,AY,A- 1dk 3km.- 400-
Dakika 6.9.12km. 600m.
7.5 Km Sprint Tek,30sn. 1 3 Y,A 150 m. 2.5km.5km 200-
Dakika 300m.
10 Km Takip Takip 5 Y,Y,A A 150m. 2km.- 200-
4.6.8km. 400m.
12.5 Km Toplu Ayni Anda 5 Y,Y,A A 150m. 2km.- 350-
c Cikis 5,7.5,10km. 500m.
% Y, A (her biri) her tur
«a 2.4-3.6 Km Siiper Tek,15sn. 3 icin +3yedek mermi- ~ 800m2400m 45-75m.
Sprint Se¢mesi ceza=diskalifiye
Y, A (her biri) her tur
4-6 Km Siiper Sprint Ayni1 Anda 5 i¢in +3yedek mermi-  800m.4800m. 60-125m.
Finali ceza=diskalifiye
Ayni1 anda ve pes Y, A (her biri) 150-
4X6 Km Bayrak pese 3 +3yedek mermi her 2km. ve 4km 240m.
kacan 150m.
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Tablo 2.5. Miisabaka Ozellikleri- Kayak ve Atis Tablosu Geng Erkek- Bayanlar??

Pist Uzunlugu
cg ve Yarisma  Standart Start Atis Serisi ve Atis Cezast Her Tur Uzunlugu ve Toplam
V:’ Tipi Tipi ve Aralar1  Tur Seride 5 atis Bayrak haric ~ Atig Turu Mesafesi Tirmanig
é Sayist  (Y=yatarak) (A=ayakta) Yiiksekligi
15 Km Tek, 30 sn. 5 Y,AY,A- 1dk 3km.- 6,9,12km 400-500m.
Bireysel 1 Dakika
10 Km Tek, 30 sn. 3 Y,A 150 m. 3.3km-6.6km. 300-400m.
Sprint 1 Dakika
12.5 Km Takip 5 Y,Y,AA 150m. 2.5km.- 350-500m.
Takip 5,7.5,10km
12.5 Km 2,5km 5,7.5,10km
" Toplu Ayni Anda 5 Y.,Y,AA 150m. 350-500m.
%’ Cikis
= 4X75Km  Aynianda 3 Y, A (her biri) +3yedek 2.5km-5km. 200-300m.
g) Bayrak ve pes pese mermi her kagan 150m.
2.4-36 Y, A (her biri) her tur i¢in
Km Siiper  Tek,15sn. 3 +3yedek mermi- 800m2400m 45-75m.
Sprint ceza=diskalifiye
Segmesi
4-6 Km Y,A (her biri) her tur i¢in
Siiper Sprint  Ayni Anda 5 +3yedek mermi- 800m.4800m. 60-125m.
Finali ceza=diskalifiye
125 Km Tek, 30 sn. 2,5km 5,7.5,10km
Bireysel 1 Dakika 5 YAY,A- 1dk 350-500m.
7.5 Km Tek, 30 sn. 3 Y,A 150 m. 2.5km.5km 200-300m.
Sprint 1 Dakika
10 Km Takip 5 Y,Y,AA 150m. 2km.-4.6.8km. 200-350m.
Takip
10 Km
- Toplu Cikis  Ayni Anda 5 Y,Y,AA 150m. 2km.-4.6.8km. 200-350m.
<
>
s 2.4-36 YA (her biri) her tur i¢in
g Km Stiper  Tek,15sn. 3 +3yedek mermi- 800m2400m 45-75m.
o Sprint ceza=diskalifiye
Segmesi
4-6 Km Y,A (her biri) her tur i¢in
Siiper Sprint  Aym Anda 3 +3yedek mermi- 800m.4800m. 60-125m.
Finali ceza=diskalifiye
3X6 Km Aynt anda ve Y, A (her biri) +3yedek
Bayrak pes pese 5 mermi her kacan 150m. 2km. ve 4km 150-250m.
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Tablo 2.6. Miisabaka Ozellikleri- Kayak ve Atig Tablosu Yildiz Erkek- Bayanlar?

“é Atis Serisi ve Atig
V:J Pist Uzunlugu ve Standart Start  Tur Sayis1 Cezasi Her Seride 5 ati§ Tyr Uzunlugu ve  Toplam
é Yarigma Tipi Tipi ve Aralart Bayrak hari¢ Atis Turu Tirmanig
z (Y=yatarak) Mesafesi Yiiksekligi
s (A=ayakta)
12.5 Km Bireysel Tek, 30sn. 1 Y,AY,A- 1dk 2,5km 350-
Dakika 5,7.5,10km 500m.
7.5 Km Sprint Tek, 30 sn. Y,A 150 m. 2.5km.5km 200-
1 Dakika 300m.
10 Km Takip Takip Y,Y A A 150m. 2km.- 200-
4.6.8km. 350m.
o 10 Km Toplu Cikis Ayn1 Anda Y,Y,A A 150m. 2km.- 200-
< 4.6.8km. 350m.
U[j Ayni anda ve Y,A (her biri) 200-
5 3X7.5 Km Bayrak pes pese +3yedek mermiher  2.5km.5km 300m.
>~ kagan 150m.
Y,A (her biri) her tur
2.4- 3.6 Km Siiper Sprint  Tek,15sn. i¢in +3yedek mermi-  800m2400m 45-75m.
Secmesi ceza=diskalifiye
Y,A (her biri) her tur
4-6 Km Siiper Sprint ~ Ayn1 Anda i¢in +3yedek mermi-  800m.4800m.  60-125m.
Finali ceza=diskalifiye
Tek, 30sn. 1 2km.- 4.6.8km. 200-
10 Km Bireysel Dakika Y.AY.A- 1dk 350m.
6 Km Sprint Tek, 30 sn. Y,A 150 m. 2km. ve 4km 150-
1 Dakika 250m.
7.5 Km Takip Takip Y,Y,AA 150m. 1.5KM. 200-
3,4.5,6KM. 300m.
g 7.5 Km Toplu Cikis Ayni Anda Y,Y,A A 150m. 1.5KM. 150-
= 3,4.5,6KM. 240m.,
2 Ayni anda ve Y, A (her biri) 150-
= 3X6 Km Bayrak pes pese +3yedek mermi her  2km. ve 4km 250m.
> kagan 150m.
Y,A (her biri) her tur
2.4-3.6 Km Siiper Sprint  Tek,15sn. i¢in +3yedek mermi-  800m2400m 45-75m.
Secmesi ceza=diskalifiye
Y,A (her biri) her tur
4-6 Km Siiper Sprint Ayni Anda i¢in +3yedek mermi-  800m.4800m. 60-125m.

Finali

ceza=diskalifiye

2.3.7. Kandilli Kayak Merkezi

Kandilli Kayak Merkezi; 160 hektar araziye kurulmus olup, kent merkezine 36 km
uzakliktadir. 1.713 - 1.767 m arasinda ise pistlerin rakimi degismektedir. Ulkemizde
Kayakli kosu ve Biathlon bransinin tek resmi alani ise Erzurum’dadir. Erzurum’da
diizenlenen 25. Diinya Universiteler Kis Oyunlarinda ve 13.Avrupa Genglik Olimpik Kis

Festivalin’de yapilan biathlon ve kayakli kosu branslarindaki yarigmalar burada
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yapilmistir. Kandilli Kuzey Disiplini Kayak Merkezi yilin her ay1 ¢ok islevli olarak agik
bir alan olmustur. ki (2) adet (1,3 km ve 1,6 km) hiz pisti ve 2,5 km, 3,75 km ve 5 km
mavi ve kirmiz1 pistlerine ek olarak biitiin takimlar i¢in ayr1 ayr1 wax odalari, yarisma
sevk ve yoOnetim binalari, test alanlari, 1sinma alanlari, kayakli kosu icin stadyum,
yarigmalart izlemeye gelen kisiler icin seyirci bolgesi, Devlet Protokoliinden gelen
misafirler i¢in ise VIP c¢adirlart mevcuttur. Sprint pisti; 9 - 12 m genisliginde 1.297 m
uzunlugunda ve 22 m yiikseklik farkina sahiptir. En iist tirmanis 19 m ve toplam tirmanis
ise 30 metreye ulagsmaktadir. Minimal yiikseklik 1.713 m ve en yiiksek ylikseklik ise

1.735 metredir. 2

Sekil 2.9. 2017 EYOF Biathlon yarigmasindan resim
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Sekil 2.10. 2017 EYOF Biathlon yarismasindan resim
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Sekil 2.12. Olgiimler anindan bir goriintii
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BIATHLON

isabetli atig takiben hedef
beyaz gorintii veren diskle
kapanir. Atict béylece uzaktan
atis sonucunu gorebilir, Her

Kiiciik kalibreli
(5.5 mm) tiifein agrh

§13.5 kg dir. Yangcllar ISABET VE BOSAATIS

kayakh kosu sirasinda AT e PR r.

tiifeklerini sirtlarinda :ir::" gah / On nisangah 00 ] boga atig cezay! gerektirir.

tasirlar. | isabet bos bos i

i | KAYMA

Yanscinin tifegini Agiz Kayakli kosu sirasinda yaniscr

sitinda tagimastigindir nin nabz dakikada 150 atisa
yikselir.

SABAN _

Atis sirasinda tiifegi NISAN ALMA

Kayakh kosuda

kallanidip gbidic Yariscr once nefesini ve nabz-

tesbit icin kullanilir.
ni kontrol eder ve sonra

hedefe atig yapar.
KOL SABANI
o | Yatarak atig sirasinda
© | silahi sabit kilmaya
e Yatarak atis pozisyonunda
hedef Capi 45 mm.
Atis ayakta ve yatarak
yaple. ~Ayakta atis pozisyon
Baylar ve Bayanlar unda hedefCapi | F VE MERMI
Blztlg‘ao]?(-y\j:?::;:?:i Ao Hedefin tipki boyutlan gori-
a{ ki : Yf di liiyor.Aticilar hedefe 50 m
omr:r;r:: zrgne,ral:::n? uzakliktan nisan aliflar.
atig yapilr.
Sprint'te bay ve bayan
iki raund'da ayakta ve ‘
yatarak atig yapil. L= Mermi: 55 'mm.hk
Her raund'da bes atis atesli hakiki
yapilr. fisektir.

Sekil 2.13. Biathlon sporu hakkinda genel bilgi

2.4. Kalp Fizyolojisi

2.4.1. Kalp ve Egzersiz

Kalp ve dolasim (Kardiovaskiiler) sisteminin temel fonksiyonu basta oksijen
olmak iizere lazim olan kan akimini gergeklestirerek dokularin ihtiyaci olan beslenmeyi
ve hemostasisini saglamaktir. Kalbin kan1 tasima ve kan pompalayabilmesiyle hemostasis

saglanmakta ve egzersizle birlikte ¢ogalan metabolik ihtiyaglar giderilmektedir. 242°26:27:
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Egzersiz, temel olarak kaslarin aktivitelerini biiylik oranda artirmasi karakterize
bir faaliyettir.?® Bu nedenle, kardiyovaskuler sistemin egzersiz sirasinda temel gorevi
cizgili kas dokusunun artan oksijen ihtiyacinin karsilanmasina yonelik degisiklikler
yapmak, yani, ¢izgili kas dokusuna gerceklesen kan akimini artirmaktir. Metabolik
siirecler hizlandirilarak ¢ok daha fazla artik madde olusturulmaktadir. Viicut 1sis1 ve
terleme Ozellikle yaz aylarinda yapilan uzun siireli egzersizlerde artmaktadir. Egzersiz
siddeti arttikca H+ iyonlarinin kanda ve kastaki yogunlugu artmaktadir bu durumda pH
diiser. Bu ihtiyaglar1 gidermek ve egzersize uyumlu olabilmesi i¢in dolagim sisteminde
baz1 degisiklikler yapmak zorundadir.?>31:3233.34

Egzersiz aninda kardiyovaskiiler sistemin ¢izgili kas dokusuna gerceklesen kan
akiminin artmasiyla kardiyovaskiiler sistemde akut degisiklikler meydana gelmektedir.
Akut degisiklikler sistem i¢in yorucudur ve uzun siireli egzersizlerde, egzersiz kadar uzun
stirdliriilemez. Egzersiz aligkanlik haline getirilirse, bu akut degisiklikleri daha ekonomik
yapabilmek iizere uyumsal degisiklikler gerceklesir. 2

Akut Degisiklikler

Egzersizin baglamasiyla birlikte viicutta su degisiklikler olur:

1. Egzersizin basinda, hatta daha baslamadan hemen oOnce, adrenalin ve

noradrenalin salgisi artar.

2. Vagal aktivite azalir.

3. Oksijen kullanimi artar.

4. Karbondioksit iiretimi artar.

5. Egzersizin ilerleyen donemlerinde, yani anaerobik evrede, laktat birikimi olur.

6. Siddet arttikca Kan pH’s1 azalir.

7. Viicuttaki enerji depolari, 6zellikle, glikojen depolar1 hizla azalir.

8. Reaktif oksijen radikalleri artar.
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Bu degisiklikler sonucunda:

» Aktif kaslarda metabolik gereksinim artar ve bunu karsilamak i¢in daha fazla

kan akimina ihtiya¢ duyarlar,

» Kaslarin enerji kullanmasiyla 1s1 ortaya ¢ikar ve viicut bu 1s1y1 digartya atmak

zorundadir,

> Beyin ve kalbe kan akimi artar.®

Kardiyovaskuler sistem bu degisikliklere gore ayarlama yapmak zorundadir. Bu
ayarlama su parametreler lizerinden olur:

1. Kalp Hiz1

2. Atim Volimii

3. Kalp Debisi

4. Kan Basinci

5. Oksijen Tiiketimi

Kalp Atim Hiz

Kalp atim hizina yaygin olarak nabiz denilmektedir. Kalbin 1 dakika da sistol
(kasilma) miktarin1 ya da kalbin bir dakika i¢indeki vurus sayisini belirtmenin yani sira
SA diiglimiinden ¢ikan uyar1 sayisina ve bir dakika i¢indeki karincik sistoli ile es
degerdir.%’

Yas arttikca kalp hizi yamiti azalir, maksimal kalp hizi azalir. Aerobik
egzersizlerde kalp hiz1 yanit1 daha fazladir. Statik ve direng egzersizlerinde de kalp hizi
artar, ancak daha yavas artis gosterir.

Egzersiz bagladiktan sonra, kalp hizi, egzersizin siddeti ile orantili olarak artis
gosterir. Oyle ki, birgok egzersiz regetesinde egzersiz siddeti kalp hiz1 cinsinden ifade
edilir. Ote yandan, egzersize yanit olarak gelisen kalp hiz1 artiginin bir sinir1 vardir. Bu

artig1 belirlemenin en iyi yolu maksimal egzersiz testi yapmaktir.
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Artan egzersiz siddetine ragmen artis gdstermeyen kalp hizi maksimal kalp hizidir.
Genellikle “220-yas” formiilii ile hesaplanir ancak bu hesaplamanin hata pay1 vardir. Kalp
hiz1 aerobik egzersizlerde egzersizle orantili olarak maksimal kalp hizina kadar artarken,
statik egzersizde bu artis daha azdir. Direng egzersizlerinde kalp hizi artisi tekrar sayisi
ile orantilidir.%

Istirahat halinde ise kalp atim hizi kisiler aras1 degiskenlik gosterebilir. Fakat farkl:
zamanlarda ayni kisiye yapilan tetkiklerde de farklilik olusabilir. Bu ylizden istirahat
halinde ortalama kalp atim hizi1 dakikada 72 atim olarak kabul gormiistiir. Fakat
sporcularda dakikadaki kalp atim hiz1 daha distiktir.

Egzersiz aninda sedanter bireylerde kalp atim hizi daha yiiksek olmasina ragmen
sporcularda ise istirahat halinde ki kalp atim hiz1 daha diisiiktiir. Sporcularin kalp atim
hizlar1 maksimuma daha geg ulastig1 icin Max VO tiikketimleri daha fazladir. Bu yiizden
sporcularda tiikketim orani ytiksektir. Yani dayaniklilik sporcularindaki dakikadaki diisiik
kalp atim hiz1 40 atim normaldir.

Egzersiz aninda ve sonraki zamanda Kalp Atim Hizi ile ilgili spor fizyolojisi
arastirmalart ¢ok onemli bilgiler vermektedir. Fakat dinlenik kalp atimi etkileyen bazi
unsurlar vardir. Bunlar;

1. Yas

2. Cinsiyet

3. Durus

4. Yiyecek Alimi

5. Heyecan ve Duygular

6. Viicut Is1s1

7. Cevresel Faktorler

8. Sigaranin Etkisi
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9. Egzersiz ve Antrenmanin Etkisi

Yas: Dogum sonrasi ortalama 130 atim/dk olan Kalp Atim Hizi, ergenlik sonrasi
ise 72 atim/dk’ya kadar diismektedir. Kalp Attim Hizi’nin maksimum egzersizde
ulasacagi dakikada atim sayisi yas ile birlikte diismektedir. Karvonen Formiilii olarak
bilinen (220-yas) formiil ile hesaplanir.

Cinsiyet: Yetiskin kadinlarin Kalp Atim Hizlar erkeklerin Kalp Atim Hizin’dan
5-10 atim daha yiiksektir.

Durus:. Yatar posizyondan ayagi1 kalkinca KAH’da artig goriilmektedir.

Yiyecek Alimi: Yemek yedikten sonra egzersiz yapmak dogru degildir ¢ilinkii
sindirim aninda KAH yiiksektir.

I¢sel Duygular: Seving, iiziintii KAH’1 yiikseltir.

Viicut Isisi: Viicut 1si1sinin artmast da KAH’1 artirmaktadir.

Dis Faktorler: KAH ve Kardiyovaskiiler sistemi etkileyen en 6nemli etkenlerden
biri de sicak havada yapilan egzersizlerdir. Sicak havada egzersiz yaparken KAH
artabilir. Ayriyeten nem de KAH’1 etkileyebilir.

Sigaranin Etkisi: Siirekli olarak sigara kullanilmasa bile bir tek sigara igmenin
de KAH’ min artirdig1 bilinmektedir.

Egzersiz ve Antrenman Etkisi: Egzersizin siddetine gore kalp atim hizinda artig
olabilir.®

Egzersizin Baslangicinda KAH:

Egzersiz ile beraber Kalp Atim Hizin ’da ani artig olmaktadir. Sempatik néronlar
vasitasiyla bobrek {iistii bezinde (adrenal medulla) norepinefrin adindaki hormonun

salmmasiyla SA diigiimii uyarilir ve kalp atim hizinda artis meydana gelir. %
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Egzersizde KAH:

Egzersiz ile beraber Kalp Atim Hizinda artis meydana gelir ve kalp debisinde hizli
bir yiikkselme meydana gelir. Diisiik ve orta siddette yapilan egzersizlerde kalp atim
hizinda 30-60 sn icerisinde belli bir oranda yiikselir bu duruma metabolik denge (steady
state ) denir. Bu durumda Kalp Atim Hizinin yiikselmesinde durgunluk meydana gelir ve
plato olusturulur. Dokulara saglanmakta olan oksijen ve besin maddelerinde ki miktarlar
da denge saglanir. Egzersiz bu kalp atim hizi ile bitirilir. 3°

Egzersiz Sonrasinda KAH:

Egzersiz yaptiktan sonra kisa bir siire icerisinde (2-3 dk.) kalp atim hizinda hizla
bir diisiis olur. Bu diisiisiin sebebi Vagus siniri (parasempatik) yoluyla SA diigiime
gonderilen uyarilardir. Hizli diisiisten sonra daha yavas kalp atim hizinda diisiis meydana
gelir,bu diisiis seviyesi ve siiresi egzersizin siddeti ve sporcunun kondisyonu ile dogru
orantilidir. 3

Kalp Atim Voliimii

Kalbin tek vurusta viicuda gonderdigi kan miktaridir. Atim voliimii diyastolik ve
sistolik sol ventrikiil voliimleri arasindaki fark olarak hesaplanir. Bununla birlikte bu
hesaplamanin mitral yetersizligi, aort yetersizligi, arteriyovendz santlar gibi durumlarda
yaniltici olabilecegi unutulmamalidir. Egzersiz sirasinda atim voliimii maksimal miktarin
%60’ ma kadar artig gosterir. Bu artis {i¢ yolla olur:

1. Onyiik artar,

2. Artyiik azalir,

3. Kontraktilite artar.

4. Ventrikiillerin gerilebilirligi artar. *°
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Onyiik artigmin temel nedeni artan kas hareketleri ve sempatik sistemin
aktivasyonunun neden oldugu venokonstriksiyonun vendz doniisii artirmasidir. Artan
vendz doniis her iki ventrikiilde diyastol sonu voliimde artisa neden olur. Ote yandan artan
kontraktilite ve azalan artyiik sonucu sol ventrikiil sistol sonu voliimde azalma olur. %

Diyastol sonu voliimde atma ve sistol sonu voliimde azalma, bu ikisinin farki olan
atim voliimiinde artmaya neden olur. Bununla birlikte, egzersizin baslangicinda atim
voliimiindeki artisa diyastol sonu voliimdeki artisin etkisi sistol sonu voliimdeki
azalmadan daha fazla iken, artan egzersizle birlikte sistol sonu volimde azalmanin etkisi
daha belirgin hale gelir. %

Egzersiz sirasinda dikkat edilmesi gereken bir diger nemli nokta viicut 1sisindaki
artigtir. Artan viicut 1sisin1 dengelemek icin deriye olan kan akiminda artig saglanir,
terleme mekanizmalar1 aktive edilir. Terleme ile viicutta sivi kaybi olur. Olusan sivi
kaybi, uzun siiren egzersiz sirasinda kan voliimiinii azaltarak Onyiikte azalmaya ve
sonucta atim voliimiinde azalmaya ya da artan egzersizi karsilayamayacak derecede
artmasina neden olabilir. Sonu¢ erken yorulmadir. Bu nedenle egzersiz sirasinda
kaybedilen sivinin tamamlanmasi, atim volimii artisim1 siirdiirebilmek icin c¢ok
onemlidir.>®

Art yiikiin azalmas1 adrenerjik beta reseptorlerin uyarilmasina ve kaslarda olusan
metabolitlerin yerel etkilerine baglidir. Periferal direncteki azalma artan egzersiz
siddetiyle egrisel bir iliski sergiler. Baglangigta daha belirgin iken, artan is yiiki ile
birlikte azalma daha az hale gelir. %

Kontraktilite ise kalpteki beta reseptdrlerin uyarilmasi yaninda artan Onyiikiin
Frank-Starling mekanizmast iizerinde yaptigi etki sonucudur.Kontraktiliteyi
derecelendirmede en fazla kullanilan parametre ejeksiyon fraksiyonudur. Sol ventrikiil

ejeksiyon fraksiyonu su formiille hesaplanir:
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LVEF=[(Sol ventrikiil diyastol sonu voliim)-(Sol ventrikiil sistol sonu
voliim)]/(Sol ventrikiil diyastol sonu voliim)

Egzersizle birlikte diyastol sonu voliimiin artmasi ve sistol sonu volimiin
azalmasinin net etkisi, ejeksiyon fraksiyonda artmadir. Egzersiz sirasinda atim voliimii
1,5-2 kat artabilir. Artis, zindeligi iyi bireylerde daha yiiksektir. 3

Atim voliimiindeki artisin da bir iist sinir1 vardir. Bu sinira aerobik egzersizlerde
daha ¢abuk ulagilir. Statik egzeriszlerde baglangicta artis olmazken, yiiksek is yiiklerinde
azalma dahi goriilebilir. Bununla birlikte, statik egzersiz sonlandirildiginda tepkisel bir
atis olur. Direng egzersizlerinde artis az ya da yoktur. ®

2.4.2. Antrenmanin Egzersiz Kalp Atim Hacmine Etkisi

Aktif Sporcularin atim hacimleri dinlenme halinde ve egzersiz sirasinda
yiikselmektedir. Egzersiz ile birlikte atim hacminde de artis meydana geldigi
goriilmektedir. MaxVO2 tiikketiminin  %40-50’sinde Maksimum atim hacmine
ulasilmaktadir. Bu oranda 120-140 kalp atim hiz1 arasinda meydana gelmektedir. Sporcu
olmayan kisilerin (Sedanter) istirahat halinden egzersize gecildiginde kalp atim hizinda
cok az da olsa artis meydana gelmektedir. Kalp atim hizindaki artis, kalp debisi artisi ile
baglantilidir. Yani kalp debisinde meydana gelen artis, kalp atim hiziyla baglantilidir.

Sporcularda bu durum yani kalp debisindeki artis iki (2) etmene baglidir. Bunlar;
kalp atim hacminin ve kalp atim hizindaki artigtir. Ek olarak elit sporcularda atim hacmi,
oksijen taginmasina etki etmektedir.

Sporcularda egzersiz anindaki kalp atim hacminde meydana gelen artis istirahat
halindeki atis hacminin %50-55 arasi artisa karsilik gelmektedir. 2 aylik (8 hafta)
oksijenli (aerobik) antrenman ile sporcu olmayan kisilerin atim hacmi belirli bir oranda

gelistirilmektedir.

31



Tablo 2.5. Attm Hacmi ve MaxV 0, %°

Max VO2 KAH max Max Atim Hacmi  Max K.Debisi

(It/dk) (atim/dk) (ml) (It/dk)
Sedanter 3.2 200 100 20
Sporcu 5.2 190 160 30.4

Sporcularin Max VO2’nin yiiksek olmasimin sebepleri kalp debisi ve atim
hacminin yiiksek olmasi ile ilgilidir. Sedanter kisilerin Max VO2’sine gore %62 oraninda
daha fazla olan sporcularin atim hacimleri de bu dogrultu da %55-60 arasinda daha
fazladir.

Spor yapmayan kisilerin ve sporcularin kalp atim sayilari arasinda ¢ok bir fark
olmadigi i¢in maksimim kalp debisi ve MaxVO2 sporcularda yiiksek olmasi kalp atim
hacmi ile ilgilidir.®

2.4.3. Egzersizlerinin Kalp ve Dolasim Sistemine Etkisi

Sporcunun kalbi brangina uyumu ile biiyiimektedir. Bu durumu fizyolojik biiyiime
olarak aciklayabiliriz. Bazi bilim adamlarimin c¢alismalarinda, spor yapan kisilerin
kalplerinin gelistigi ve biiylidiigiinii bu durumda da kuvvetli bir kalbin meydana geldigini
gosterir, 4041424344

Kalp, egzersizde meydana gelen voliim yiikii ve basing yiikii ile karsilasmaktadir.
Dayaniklilik sporlarinda voliim yiikiiyle karsilasan kalp, sol ventrikiiliin sistol sonucu
cap1 biiyiimektedir. Dayaniklilik gerektiren branglarda kalp pompaladig: kani artirir ve
dakika voliimiinii yiiksek seviyede uzun bir zaman siirdiirmektedir. Agir spor ile ugrasan
sporcularda sag ventrikiil boslugunda biiyiime meydana gelmektedir. Antrenman durumu
iyi seviyede olan sporcularda kalp biiyiimesi de artmaktadir, 445464748

Dolasim sistemi antrenman aninda, ihtiya¢ olan kani dokulara ulastirmaktadir.

Artan viicut 1s1s1n1 da sabit durumda tutar. Kalp dakika voliimii diizenli antrenmanlar ile
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artirtlir. Nabizda ise ¢ok az oranda artma olur. En diisiik nabzin 30’a kadar diistiigii
bulunmustur. Yiiklenme antrenmanlarinda nabzin normal hale gelmesi, sedanter kisilere
gore daha kisa zamanda gerceklesir.*®

Kalbin gorevi Organizmaya kan gonderilmesinde dnemli bir rol oynar. Astrand,
uzun mesafe(Kayakli Kosu, Biatlon) kayak yapan sporlarin oksijen alig miktarini 5-8 litre
oldugunu diisiiniirken, Valentin ise aktif olarak spor yapan sporcularin 4-5 litre oldugunu
diistinmektedir. Kalbin i¢ hacminin gelismesi 6zellikle dayaniklilik sporu ile ugrasan
kisilerde kalbin dakikada pompaladigi kanin fazlalig: ile birlikte dakika voliimiiniin
biiylimesiyle alakalidir. Kuvvet antrenmanlar1 yaparak bu olgu elde edilmektedir. Kalbin
kuvvetlenmesiyle, kalp atim sayisinda azalma meydana gelir ve daha ekonomik bir
calisma gerceklesir.*

Egzersiz sirasinda kaslarin normal sartlardan fazla oksijene ihtiyaci vardir. Kaslar
ile kalp normalden hizl1 bir sekilde kan pompalamaktadir. Bu durum da dolagim sistemine
pozitif yonde etki etmektedir. Damarlardaki biiyiimeye pozitif anlamda etkisi olan
hareketler ile kalp daha kolay bir sekilde viicudun her tarafina pompalar.

Egzersiz aninda ihtiya¢ duyulan kalori miktarim1 yakip, viicutta bulunan yag
oranmi diisiiriir ve kan basincina da pozitif yonde katki saglayarak kalp ile alakali
hastaliklarda ortaya cikabilecek riskleri dnlemektedir.!

Sedanter bir kisinin dakikada atim sayis1 70 ile 72 arasindadir. Kalbin her atiminda
viicudumuza 70 santimetre kiip kan pompalanir. Insan kalbinin, dinlenik halde
pompaladigi kan dakikada yaklagik 5 litredir. Saatte dort (4) km hizla yiiriiylis yapan bir
kisinin dakikada yaklasik olarak 8 litre kan dolagimi saglanir ve saatte 20 (yirmi) km hizla

kosan elit atletin ise dakikada 30-36 litre kan dolagimi1 saglamaktadir.
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Bazi bilim adamlar1 egzersizin kalp iizerindeki etkilerini ve beyine kan gdtiiren
damarlar iizerinde caligmalar yapmis, egzersiz yapmanin kalbe ve beyine giden kan
miktarm artirdigim bulmustur. >

2.5. Yiiksek Irtifa ve Performans

1968 yilinda Mexico olimpiyatlar ile birlikte yiiksek irtifanin organizmaya etkisi
sporda en &nemli konulardan olmaya baslanmistir. % Deniz seviyesindeki sportif
etkinlikler, genellikle deniz seviyesinden 500 m’ye kadar olan yiiksekliklerde yapilsa da
giiniimiizde yeryiiziiniin tiim kesimlerinde spor yapan insanlarin da sayis1 artmaktadir.>

1000 m ve iizerindeki rakimlar yiikseklik olarak kabul edilmektedir. Diinya
tizerindeki bir¢ok yerlesim bolgesi 1000 m’nin lizerindedir ve buralarda milyarlarca insan
yasamakta ve egzersiz yapmaktadirlar. Boyle bir rakimdan daha diisiik rakimda yasayan
insanlar ve sporcular boyle bir rakim yiiksekliginde yasamak ve egzersiz yapmak zorunda
kaldiklarinda yiikselti ile olusan bir takim problemlerle karsilasmaktadirlar.?%®

1500 m ve daha yiikseklerde fiziksel performans olumsuz etkilenmekte ve
yiikselttigin artisina bagl olarakta etkilerde de artig goriilmektedir. Cok yiiksek irtifada
fiziksel performans ve max VO2 ‘de % 60’dan daha fazla azalma goriilmektedir.1500
metreden sonra ¢ikilan her 300 m’de max VO, de %3 azalma goriiliir.2%3?

2.5.1. Yiiksek Irtifanin Etkileri

Hemoglobinin oksijenle doyumu (saturasyonu) %98’den %87’ye diismesi
organizmay1 anlaml diizeyde etkilemesede saturasyonun %65 gibi bir diizeye inmesi ile
hipoksianin etkileri belirgin bir sekilde baslamistir.>® Hipoksianin organizmaya etkileri
bazi kisisel faktorlere degisiklikler gosterebilir. Bunlar; kalis siiresi, yapilan egzersize,
yiikseklik diizeyine, ortam sicaklig1 ve yiikseklige ¢ikis hizidir.>®

Yiiksek irtifada yapilacak antrenmanlarda dikkat edilmesi gereken noktalar

sunlardir;
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» 1800 m ve 2400 m arasindaki yiikseklikte antrenmanlar yapilmali,

» Enaz 15 giin, en fazla ise 30 giin kalinmal,

> Ilk olarak aerobik ¢alismalar daha sonra ise anaerobik ¢aligmalar yapilmals,

» 2 hafta i¢inde yarismalar olacak sekilde deniz seviyesine doniilmeli.

Yiiksek irtifada yapilan antrenmanlarin faydalar1 2-3 hafta devam eder sonrasinda
ise ortadan kalkar.3%°

4000 m ve daha yukarisinda POz ‘nin 35 mmhg diismesiyle birlikte beyin
fonksiyonlarinda birtakim bozulmalar meydana gelir. Diisiik POz basincina maruz
kalindiginda kemoreseptorler yoluyla solunum dakika hacmi arttirilir.  Yani
hiperventilasyon olusur. Egzersizde gergeklesen solunum artisi gibi degildir yiiksek
irtifadaki solunum artisi. Hiperventilasyon sonucu PCO;: de azalarak respitatuar alkalozu
olusturur ki bu da kanin asit-baz dengesini bozar. Kalp atim hizindaki ve kalp debisindeki
artistan dolay1 dokulara gerekli Oz saglanmaya calisir. ® Ek olarak bazi hormonal
adaptasyonlarla da dokuya O2 verilmeye ¢aligir.%

Cogu kisi yiiksek irtifaya ilk defa ¢iktigi icin bazi dag hastaliklar (akut) ortaya
cikmaktadir.3°%%2 By hastalik (akut) bir (1) giin igerisinde kendini belli eder ve 1 hafta
boyunca devam eder. Bu sendromun belli bagl belirtileri vardir. Bunlar; kusma, istahin
azalmasi, uykusuzluk, bulanti, sersemlik, bulanti, halsizlik, kilo kaybi, nefes darlig1 ve
bas agrisidir.2%3032535663 By hastalig1 ve fiziksel olarak gergeklesen diisiislerin dniine
gecmek igin karbonhidrat agisindan zengin diyetler uygulanabilir.®®® Yiiksek irtifada
idrar hacmindeki azalma ile hayati derecede pulmoner ve beyin 6demiyle olusum ile bazi
riskler (koma ve Olim gibi) goriilebilir. Dag hastalig1r seviyesi yiiksek kisilere Oz

verilmesi veya diisiik irtifaya tasinmalidir.3%-%
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Cahisma Evreni ve Orneklem

Calismanin evrenini; Tiirkiye Biathlon sporculari, 6rneklemini ise; Tiirkiye Kayak
Federasyonu Biathlon A Milli Takimi sporculari olusturmustur. Calismaya goniillii 17
Elit Biathlon Sporcusu, 9 erkek, 8 kadin sporcu katilmistir. Calismaya katilan sporcularin
sirastyla yas, boy ve viicut agirligi ortalamasi1 16,92+4,32, 166,7+7,99 ve 59,84+7,37 tiim
calisma grubu ulusal ve uluslararas1 yarigmalara katilan aktif milli biathlon sporcularidir.

Deneklerden 3’1 hastalik ve sakatlik nedeniyle ¢alismadan ayrilmak zorunda
kalmis ve bu nedenle ¢alismada 14 denck bulunmustur. Tiim katilimeilar, katilim igin
yazili izin almadan Once arastirmanin niteligini tanimiglar ve daha sonra ise yazili onay
formlar: alimmustir. Calisma protokolii Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Alt
Etik Kurulu ve Saglik Bilimleri Enstitiisii Kurulu tarafindan onaylanmistir ve ¢alisma
Helsinki Deklarasyonuna uygun bir sekilde planlanmustir.

3.2. Veri Toplama Araglari

Tiirkiye Kayak Federasyonu tarafindan Kandilli Kayak Merkezinde yapilan yaz
ve kis olmak {izere toplam 4 kampta veriler toplanmistir. Arastirmaci, sporcular ve
antrenoOr ile birlikte fikir aligverisi yaptiktan sonra antrendrlerle birlikte antrenman
programi hazirlaylp sporcularin Olgiimlere hazir bir sekilde girilmesi saglanmistir.
Aragtirmaci, 6l¢timler yapilmadan dnce Kayak Federasyonundan gerekli izinleri aldiktan
sonra sporculara Ol¢limler hakkinda gerekli bilgileri verip saglikli bir sekilde dlgiimlere
katilmas1 saglanmistir. Arastirmaci, sporcularin viicut kompozisyonunu belirlemek i¢in
TANITA TBF 300 cihazim kullanmistir. Sporcularin  viicut kompozisyonunu
belirlemeden 6nce TANITA TBF 300 cihaz kullaniminin kurallarina dikkat edilerek

hareket edilmistir.
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Dikkat edilen konular;

Olgiimlerden bir giin dnce sporculara antrenman yaptirilmadi,

Olgiimlerden bir giin énce sporcularda herhangi bir ilag kullanimi olmadi,
Sporcular uyandiktan 3 saat sonra 6l¢iim yapildi,

Yemeklerden ve asir1 sivi alimindan ortalama {i¢ saat sonra 6l¢iimler yapildi,
Yapilan ol¢timlerin hepsi ayni saatte gerceklestirildi,

Sporcular, tuvalet ihtiyacini giderdikten sonra Slgiimler yapildi,

vV V VYV V¥V VvV V V

Sporcularin banyo, sauna ve yiizmeden dnce 6l¢liim yapild,

Sekil 3.1. Viicut Kompozisyon Analizatorii Tanita TBF 300

Sporcular dlglimlerde ilk once dinlenik halde daha sonra ise sirasiyla Karvonen
formiiliine gore belirlenen %50, %70 ve %100 siddetteki nabiz araliklarinda atis
yapmiglardir. Denekler her siddette 2.5 km tekerlekli kayakla kostuktan sonra 5’er atistan
toplam 20 atis yapmustirlar. Her 2.5 km kosu ve atistan sonra 5 dk. dinlenme siiresi

verilmistir. Egzersiz siddeti Polar M400 GPS Kosu saati ile belirlenmistir.
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LAP DISTANCE ——>
PACE —>

LAP TIME —>
HEART RATE ——>

Sekil 3.2. Kalp Atis Monitorii Polar M400

Sekil 3.3. Olciimler anindan bir goriintii
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Sekil 3.5. Olgiimler anindan bir goriintii
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Yaz kamplarinin birinci 6l¢iimii 17 Haziran 2017 tarihinde 17 sporcudan
olusmaktadir. Ikinci 6l¢iim ise 27 Eyliil 2017 tarihinde 2 hasta ve 1 sakat sporcudan dolay1
14 sporcuyla yapilmistir. Kis dl¢limlerin birincisi 21 Subat 2018 tarihinde 14 sporcuyla
yapilmistir. Kig Olgiimlerinin ve ¢aligmanin son Ol¢limii ise 31 Mart 2018 tarihinde
yapilmistir. Tiim Sl¢timler Kandilli kayak merkezindeki Uluslararas1 Biathlon pistinde
alimustir.

Aragtirmaya katilan sporcularin 6l¢timlerden 6nce 1 haftalik istirahat nabizlari
alindiktan sonra en diislik istirahat nabzina gore 6l¢iimlerde uygulayacagi nabiz siddeti
Karvonen formiiliine gore belirlenmistir.

Karvonen Formiilii :

HKAH=((maks.KAH-Istirahat KAH)* siddet %)+ Istirahat KAH
HKAH= Hedef kalp atim hizi,

KAH (DIN) = istirahat kalp atim hiz

ANT. SID. = Antrenman Siddeti,

MAKS. KAH. = maksimal kalp atim hiz1 (220-yas) 3°

Arastirmaya katilan sporcularin, spor ge¢misi incelendiginde bu sporu yapan
sporcularin en az 3 yil en ¢ok ise 10 y1l bu sporu yaptig1 belirlenmistir. Sporcularin milli
olma sayilar1 incelendiginde ise en az milli olma sayisinin 19 en cok ise 62 oldugu
belirlenmigtir. Ebeveyn ve kardeslerinin sporcu ge¢misi incelendiginde 6 sporcunun
ailesinin daha 6nce bir spor dali ile ugrastigi 11 sporcunun ailesinde daha dnce herhangi

bir spor dal1 ile ugrasilmadig1 saptanmustir.
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3.3. Istatistik Analizi

Sporculardan elde edilen veriler, IBM SPSS Statistics 20.0 yazilimi araciligr ile
elektronik ortama aktarilarak cesitli istatistiki analizler uygulanmistir. Tekrarli 6l¢iimler
arasindaki farkliligin belirlenmesi i¢in Freidman testi kullanildi. Gruplar arasi farkliligin
hangi grup ya da gruplardan kaynaklandiginin tespiti i¢in Dunn’s testi kullanildu.

3.3.1. Sporcularin Atis Performansi Istatistiksel Analizi

Katilimcilarin % 50 siddetteki atis performansi, % 70 siddetteki atis performansi,
% 100 siddetteki atis performanslarinin bagimli ve bagimsiz degiskenler olarak
karsilastirmasini yapmak i¢cin Regression analizi uygulanmistir. Yapilan regresyon
analizinde bagimli degisken olarak atis performansi, bagimsiz degisken olarak ise kalp
atim hizi belirlenmistir.

3.3.2. Sporcularin Isabetli Atislarinin Istatistiksel Analizi

Katilimeilarin isabetler arasindaki Dinlenik, %50 Isabet, % 70 isabet ve % 100
isabet arasindaki farkliligi tespit etmek igin Non-Parametrik Friedman testi
uygulanmgtir.

3.3.3. Sporcularin farkh degiskenlerinin kendi aralarindaki Istatistiksel
Analizi

Katilimcilarin - Maksimum hiz,Viicut Agirhigi, Viicut Yag Orant (%), Yagsiz
Viicut Agirligi, Dinlenik Isabet oran1, %50 Isabet oran1, %70 Isabet orani, %100 Isabet
orant degiskenlerinin kendi aralarinda karsilastirmasini yapmak i¢in non-parametrik
testlerden Kruskall-Wallis testi uygulanmistir. Degiskenler arasindaki farkin hangi

yonde oldugunu belirlemek amaciyla ortalamalar1 alinmistir.
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3.3.3. Sporcularin Basar1 Oranlar1 ve Atis anindaki Kalp Atim hizlarinin
Istatistiksel Analizi

Son olarak katilimcilarm Dinlenik Isabet %50 Isabet %70 Isabet, %100 Isabet,
Dinlenik atig, %50 Atis, %70 Atis, %100 Atis degiskenlerinin kendi aralarinda iligkinin

giiciinii tespit etmek amaciyla yapilan korelasyon analizi uygulanmstir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Sporcularin dlgiimlere gore viicut Kompozisyon Farki

Degisken  1.0l¢iim 2.0l¢iim 3.0l¢iim 4.0l¢iim Friedman’s p Fark

Boy 166,7+£7,99 168,00+8,12  170,14+7,76  170,14+7,76 35,557* ,000 1-3,1-4

Agirhk  59,84+737  60,29+6,89  61,35+7,02  60,26+7,15 19,317* ,000 13, i’s’ 3
1-2,1-3,
vYY 7,10£4,32  11,78+7,8  11,17£7,70  11,02+7,62 18,640% 000 a4
YVK  5559+7,31 5334+8,87  54,714£8,92  54,20+8,88 15,855  ,001 2-3

*p<0,05’den kiigtiktiir.

Tablo 4.1 incelendiginde, tiim degiskenler agisindan 6l¢iimler arasinda farklilik
gozlemlenmektedir. Boy degiskeni agisindan 1.6l¢iim ile 3.6l¢tim ve 1.6l¢iim ile 4.61¢iim
sonuclar1 arasinda istatistiki olarak bir fark gozlenmistir. Buna gore 3. ve 4. dlglim
ortalamalarinin 1.61¢iim ortalamasindan yiiksek oldugu goriilmektedir. Olgiimler arasinda
farklilik gézlemlenmektedir. Buna gore boy degiskeni i¢in 3.ve 4. dl¢lim sonuglarinin 1.
Olctimden ytiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.1 incelendiginde, agirlik degiskeni agisindan 1.6l¢iim ile 3.6l¢ilim,
2.0l¢tim ile 3.6l¢tim ve 3.0l¢lim ile 4.6l¢lim sonuglar1 arasinda istatistiki olarak bir fark
gozlenmistir. Buna gore 3. Olglim ortalamalar1 1.6l¢lim ve 2.6l¢lim ortalamasindan
yiksek oldugu , 4.6lciim ortalamas1 ise 3.0l¢lim ortalamasindan yiiksek oldugu
goriilmektedir. Olgiimler arasinda farklilk gozlemlenmektedir. Buna gore agirlik
degiskeni icin 3.6l¢lim sonuglarinin 1.ve 2. 6l¢glim sonuclarindan, 4. dl¢lim sonuglarinin
ise 3. o0l¢limden yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.1 incelendiginde, Viicut Yag Yiizdesi degiskeni acisindan 1.6l¢iim ile
2.0l¢lim, 1.6l¢tim ile 3.6l¢iim ve 2.6l¢iim ile 4.6l¢iim sonuclar1 arasinda istatistiki olarak

bir fark gozlenmistir. Buna gore 2. dlglim ortalamalart 1.6l¢limden yiiksek oldugu,
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3.6l¢tim ortalamalar1 1.6l¢timden yiiksek oldugu ve 4.6l¢iim ortalamasi ise 2.6l¢lim
ortalamasindan  yiiksek oldugu  goriilmektedir. Olgiimler arasinda  farklilik
gozlemlenmektedir. Buna gore viicut yag yiizdesi degiskeni i¢in 2.6l¢lim sonuglarinin
1.6¢lim sonuglarindan, 3. Ol¢lim sonuglarindan,l. 6l¢iim sonuglarindan ve 4.6l¢iim
sonuclarinin 2.6l¢iim sonuglarindan yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.1 incelendiginde, Yagsiz Viicut Kitlesi degiskeni agisindan 3.6l¢lim ile
2.0l¢iim sonuglar1 arasinda istatistiki olarak bir fark gozlenmistir. Buna gore 3. 6l¢iim
ortalamalar1 2.8l¢iim ortalamasindan yiiksek oldugu goriilmektedir. Olgiimler arasinda

farklilik gozlemlenmektedir.

Tablo 4.2. Sporcularin Kalp Atim Sayisi ve Hizlar1 A¢isindan Farki

Degisken . o - Sl - Olgiimler
1.01 2.01 3.01 4.01 Friedman’s P
cum cum cum cum LIECman’s Aras1 Fark
Dinlenik 5 570600 58.0045.08  56.6447.53  58786+7.07  1864* 016 1-4
KAS(dK) 576, 0045, 647, 786+7, ’ !
Maksimum g 7641222 186,50469,87  190,8548,32  197,4242,47 13,169 003  1-42-4
KAS(dK)
Maksimim 5 30in81 33424372 32408341 34248346 26543 000 121314
Hiz(km/s)

*p<0,05’den kiigiiktiir.

Tablo 4.2 incelendiginde, tiim degiskenler acisindan Slgiimler arasinda farklilik
gozlemlenmektedir. Dinlenik Kalp Atim Sayisi degiskeni agisindan 4.6l¢iim ile 1.6l¢tim
sonuglar arasinda istatistiki olarak bir fark gézlenmistir. Buna gore 4.6l¢lim ortalamalari
1.6l¢iim ortalamasindan yiiksek oldugu goriilmektedir. Olgiimler arasinda farklilik
gozlemlenmektedir. Buna gore dinlenik kalp atim sayist degiskeni igin 4.6l¢lim
sonuglarinin 1.6l¢im sonuglarindan yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.2 incelendiginde, Maksimal Kalp Atim Sayisi degiskeni agisindan

4.6l¢tim ile 1.6l¢tim sonuglari ve 4.6l¢iim ile 2.61¢lim sonuglar1 arasinda istatistiki olarak
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bir fark gozlenmistir. Buna gore 4.6l¢lim ortalamasinin 1. ve 2. ortalamasindan yiiksek
oldugu goriilmektedir. Olgiimler arasinda farklilik gdzlemlenmektedir.

Buna gore Maksimal Kalp atim sayis1 degiskeni i¢in 4.6l¢iimiin 1. ve 2.6l¢lim
sonuglarindan yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.2 incelendiginde, Maksimal Hiz degiskeni agisindan 2.6l¢lim ile 1.6l¢tim
sonuglart ,3.0l¢tim ile 1.0l¢lim sonuclari ve 4.6l¢iim ile 1.0l¢lim sonuglar1 arasinda
istatistiki olarak bir fark gozlenmistir. Buna gore 2.0l¢lim ortalamasimin 1.6l¢lim
ortalamasindan, 3.6l¢lim ortalamasinin 1.6I¢lim ortalamasindan ve 4.61¢tim ortalamasinin
1.6l¢iim ortalamasindan yiiksek oldugu giiriilmektedir. Olgiimler arasinda farklilik
gozlemlenmektedir. Buna gore maksimal hiz degiskeni i¢in 2. , 3. ve 4. Ol¢iim

sonuglarinin 1.6l¢tim sonuglarindan yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.3. Olgiimler Arasindaki Atis Basar1 Oraninin Karsilastirilmasi

Degisken l.gig:um Zgig:um 3.2it;um Friedman’s P Arasi
st 15t 51 Atist Farklar
- 1-4,2-3, 2
Dinlenik nabiz 3204106 2,36+£1,44  436£108  4,79+0,42 29479 000 .
%50 nabiz 3,14£1,61  1,7941,57 343+1,55  4,50+0,65 22214* 000 2-4
%70 nabiz 3,7843,07 2714243 3214329  3,85+3,86 9,414 024 2-4
%100 nabiz 3,074144 2434094 3204120  3,86+0,53 12,514* 006 2-4
X2 5939 3,491 13,565 23,390
Degiskenler P 0,115 0,322 3,004 0,000
Arasi
Karsilast
arsfiastirma 1213,1-  1-3,1-4.2-
fark

4 3,24

*p<0,05’den kiiciiktiir.
Tablo 4.3 incelendiginde, tiim degiskenler acisindan Slgiimler arasinda farklilik
gozlemlenmektedir. Dinlenik halde yapilan atis performansi degiskeni agisindan 4.61¢tiim

ile 1.6l¢iim sonuglari, 3.6l¢iim ile 2.6l¢tim sonuglart ve 4.6l¢tim ile 2.6l¢iim sonuglari
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arasinda istatistiki olarak bir fark goézlenmistir. Buna gore 4.6l¢iim ortalamasi 1.6l¢iim
ortalamasindan, 3.6l¢liim ortalamasi 2.6l¢lim ortalamasindan ve 4.6l¢lim ortalamasi
2.6l¢iim ortalamasindan yiiksek oldugu goriilmektedir. Olgiimler arasinda farklilik
gozlemlenmektedir. Buna gore dinlenik halde yapilan atig performans: degiskeni icgin
4.6l¢im sonuglarinin 1. ve 2. Ol¢iim sonuglarindan,3.0l¢im sonuglarinin 2.6l¢tim
sonuglarindan yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.3 incelendiginde,% 50 siddetteki atis performanst degiskeni acisindan
4.6l¢tim ile 2.6l¢lim sonuglart arasinda istatistiki olarak bir fark gozlenmistir. Buna gore
4.5l¢iim ortalamalar1 2.8l¢iim ortalamasindan yiiksek oldugu gériilmektedir. Olgiimler
arasinda farklilik goézlemlenmektedir. Buna gore % 50 siddetteki atis performansi
degiskeni i¢in 4.6l¢lim sonuglarinin 2.61¢tim sonuglarindan ytliksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.3 incelendiginde,% 70 siddetteki atis performans: degiskeni acisindan
4.6l¢tim ile 2.6l¢tim sonuglar arasinda istatistiki olarak bir fark gozlenmistir. Buna gore
4.5l¢iim ortalamalar1 2.6l¢iim ortalamasidan yiiksek oldugu gériilmektedir. Olgiimler
arasinda farklilik goézlemlenmektedir. Buna goére % 70 siddetteki atis performansi
degiskeni i¢in 4.6l¢lim sonuglarinin 2.6l¢lim sonuglarindan ytiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.3 incelendiginde,% 100 siddetteki atis performansi degiskeni agisindan
4.6l¢ctim ile 2.6l¢lim sonuglart arasinda istatistiki olarak bir fark gézlenmistir. Buna gore
4.5l¢lim ortalamalar1 2.6lgiim ortalamasindan yiiksek oldugu goriilmektedir. Olgiimler
arasinda farklilhik gozlemlenmektedir. Buna gore % 100 siddetteki atis performansi
degiskeni i¢in 4.6l¢iim sonuglarinin 2.61¢tim sonuglarindan ytiksek oldugu goriilmektedir.

Egzersiz siddetine gore degerlendirildiginde 3.ve 4.0l¢limlerde egzersiz siddeti
arttiginda isabet oraninin diistiigli goriilmektedir. Buna gore 3.6l¢climde dinlenik isabet

say1s1 diger siddetlerdeki isabet sayisindan yiiksektir.
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Tablo 4.4. %50 Siddetinin Atig Basarisina Linear Etkisi

Standatdi
Standatdize Edilmemis andatdize

Katsayilar K]i?sizlll;ilir t P
B Std. Sapma Beta
Sabit 5,872 3,144 1,868 0,067
%50 Atis -,021 0,024 -,115 -,847 0,400

a. Bagimli Degisken: %50isabet

Tablo 4.5. %50 Siddetteki Atis Basarisinin Denklemi

Y:Bo+B1X1

Y:% 50 fsabet B1:%50Karvonen Formiilii B katsayist

Y:5,872-0,021. X1

Tablo 4.4 incelendiginde, %50 isabet bagimli degisken,% 50 atis ise bagimsiz

degisken olarak ele alindiginda yapilan Regression Analizi sonucunda %50 atistaki bir

(1) birimlik(nab1z) artigin isabeti -0,021 seviyesinde diisiirdiigii tespit edilmistir.

Tablo 4.6. %70 Siddetinin Atis Basarisina Linear Etkisi

Standatdize Edilmemis Standatdize t Sig.
Katsayilar Edilmis
Katsayilar
B Std. Sapma Beta
Sabit 2,314 2,452 0,060 0,944 0,350
%70 Atis 0,007 0,016 0,441 0,661

a. Bagimli Degisken : %70isabet
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Tablo 4.7. %70 Siddetteki Atis Basarisinin Denklemi

Y:Bo+B1X1

Y:% 70 isabet B1:%70Karvonen Formiilii B katsayisi

Y:2,314+0,007Xy

Tablo 4.7 incelendiginde, %70 isabet bagimli degisken,% 70 atis ise bagimsiz

degisken olarak ele alindiginda yapilan Regression Analizi sonucunda herhangi bir

anlamli fark bulunamamaistir.

Tablo 4.8. %100 Siddetinin Atis Basarisina Linear Etkisi

Standatdize Edilmemis Standatdize
Katsayilar Edilmis t Sig.
Katsayilar
B Std. Sapma Beta
Sabit 1,398 2,454 0,098 0,570 0,571
%100 Atis 0,010 0,013 0,720 0,475

b. Bagimli Degisken: %100 isabet

Tablo 4.9 %100 siddetteki Atis Basarisinin Denklemi

Y:Bo+B1X1

Y:% 100 isabet B1:%100 Karvonen Formiilii B katsayis1

Y:1,398+0,10X1

Tablo 4.8 incelendiginde, %100 isabet bagimli degisken,% 100 atis ise bagimsiz

degisken olarak ele alindiginda yapilan Regression Analizi sonucunda herhangi bir

anlaml fark bulunamamuistir.

Tablo 4.10. Farkli Siddetteki Atig Performanslarinin Karsilagtirilmasi

%50isabet— %70isabet — %100isabet — %70isabet %100isabet-

dinlenikisabet . . . . -
dinlenikisabet  dinlenikisabet %50isabet

%50isabet

%100isabet
- %70isabet

z -2,287° -1,418° -2,507° -,654°¢
Asymp.Sig.
(2tailed) ,022 ,156 ,012 ,513

-,489°

,625

-1,007°

314
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Tablo 4.10 incelendiginde, isabetler arasindaki (Dinlenik,%50 Isabet, % 70 isabet
ve % 100 isabet) farkliligi tespit etmek i¢in Non-Parametrik Friedman testi uygulanmaistir.
Analiz sonucunda % 50 isabet ve dinlenik isabet arasinda,%100 isabetle dinlenik isabet
arasinda onemli bir farkin oldugu, diger gruplar arasinda ise herhangi bir farkliligin

olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 4.11. Olgiimler Arasi Isabetlerinin Karsilastirilmasi

Dinlenik fsabet %350 Isabet %70 Isabet %100 Isabet
Chi-Square 30,494 19,509 9,495 13,324
Df 3 3 3 3
Asymp. Sig 0,000 0,000 0,023 0,004

Tablo 4.11 incelendiginde, dl¢imler arasinda isabetler bakimindan bir farkliligin
olup olmadigimi tespit etmek amaciyla Non-Parametrik Kruskal-Wallis testi uygulanmis
olup, analizin sonucunda isabetler bakimindan tiim Ol¢limler arasinda 6nemli bir

farkliligin oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.12. Sabit Dinlenik Isabet Degiskeni ile Diger Degiskenler Arasindaki
Korelasyonlar

Dinlenik %50 %70 %100 Dinlenik %50 %70 %100

Isabet | ~ - Ats At A
W isabet  isabet Isabet 3 1 tig

r 1 ,594* ,382%* AAT** -,045 -,319* 122 ,502**
*
Dinleni
kisabet p ,000 ,004 ,00156 740 ,016 372 ,000
n 56 56 56 56 56 56 56
* p<0.05
™ p<0.01

Tablo 4.12 incelendiginde, degiskenler arasindaki iligkinin giiclinii tespit etmek
amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda, dinlenik haldeki atis performansi

degiskeni ile %50 siddet nabiz araligindaki atis performansi degiskeni arasinda (r=
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0,594*%*) pozitif yonde ¢ok 6nemli bir iligskinin oldugu, dinlenik haldeki atis performansi
degiskeni ile %70 siddet nabiz araligindaki atis performansi degiskeni arasinda (r=
0,382*%*) pozitif yonde ¢ok 6nemli bir iligskinin oldugu, dinlenik haldeki atis performansi
degiskeni ile %100 siddet nabiz araligindaki atis performansi degiskeni arasinda (r=
0,447%%) pozitif yonde ¢ok 6nemli bir iligskinin oldugu, dinlenik haldeki atis performansi
degiskeni ile %50 egzersiz sirasindaki nabiz aralig1 degiskeni arasinda (r= -,319%*) negatif
yonde onemli bir iliskinin oldugu, dinlenik haldeki atis performansi degiskeni ile %100
egzersiz sirasindaki nabiz araligi degiskeni arasinda (= 0,502*%*) pozitif yonde ¢ok

onemli bir iligkinin oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.13. Sabit % 50 Isabet Degiskeni ile Diger Degiskenler Arasindaki Korelasyonlar

Dinlenik 950 %70 %100 Dinlenik %50 %70 %100

Isabet . . . At At
[sabet Isabet Isabet Atis 19 19
%50 r ,594** 1 ,624%* ,628** -,079 -115 ,205 175
isabe
t p ,000 ,000 ,000 ,561 ,400 ,130 ,198
n 56 56 56 56 56 56 56 56
* p<0.05
** p<0.01

Tablo 4.13 incelendiginde, degiskenler arasindaki iliskinin giliciinii tespit etmek
amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda, %350 siddet nabiz araligindaki atig
performans1 degiskeni ile dinlenik haldeki atis performansi degiskeni arasinda(r=
0,594**) pozitif yonde ¢ok 6nemli bir iliskinin oldugu, %50 siddet nabiz araligindaki atis
performansi degiskeni ile %70 siddet nabiz araligindaki atis performansi degiskeni
arasinda (r= 0,624**) pozitif yonde ¢ok 6nemli bir iligkinin oldugu, %50 siddet nabiz
araligindaki atis performansi degiskeni ile %100 siddet nabiz aralifindaki atis
performansi degiskeni arasinda (r= 0,628**) pozitif yonde ¢ok 6nemli bir iliskinin oldugu

tespit edilmistir.
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Tablo 4.14. Sabit % 70 Isabet Degiskeni ile Diger Degiskenler Arasindaki Korelasyonlar

Dinlenik %50 %70 %100 Dinlenik %50 %70 %100

Isabet isabet isabet isabet Atis Atig Atig

r ,382** ,624** 1 ,381** -111 -,032 ,060 174

;?:l?et ,004 ,000 ,004 415 ,815 ,661 ,199

n 56 56 56 56 56 56 56 56
*"p<0.05
" p<0.01

Tablo 4.14 incelendiginde, degiskenler arasindaki iligskinin giiclinii tespit etmek
amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda, % 70 siddet nabiz araligindaki atig
performanst degiskeni ile dinlenik haldeki atig performansi degiskeni arasinda(r=
0,382*%*) pozitif yonde ¢ok dnemli bir iliskinin oldugu, % 70 siddet nabiz araligindaki
atis performansi degiskeni ile % 50 siddet nabiz araligindaki atis performansi degiskeni
arasinda (r= 0,624**) pozitif yonde ¢ok 6nemli bir iligkinin oldugu, % 70 siddet nabiz
araligindaki atis performansi degiskeni ile % 100 siddet nabiz araligindaki atis
performansi degiskeni arasinda (r= 0,38 1**) pozitif yonde ¢ok 6nemli bir iligkinin oldugu
tespit edilmistir.

Tablo 4.15. Sabit % 100 Isabet Degiskeni ile Diger Degiskenler Arasindaki
Korelasyonlar

Dinlenik 9650 %70 %100 Dinlenik 950 %70 %100

isabet . . . At At
Isabet Isabet Isabet Atis 1 1
r AAT** ,628** ,381** 1 ,012 -,010 -,040 ,098
o)
1?::«3 001 000 004 931 044 771 475
n 56 56 56 56 56 56 56 56
* p<0.05
™ p<0.01

Tablo 4.15 incelendiginde, degiskenler arasindaki iligkinin giliciinii tespit etmek

amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda,% 100 siddet nabiz aralifindaki atig
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performansi1 degiskeni ile dinlenik haldeki atis performansi degiskeni arasinda (r=
0,447**) pozitif yonde ¢cok dnemli bir iliskinin oldugu,,% 100 siddet nabiz araligindaki
atis performansi degiskeni ile % 50 siddet nabiz araligindaki atis performansi degiskeni
arasinda (r= 0,628**) pozitif yonde ¢ok dnemli bir iliskinin oldugu,,% 100 siddet nabiz
araligindaki atig performansi degiskeni ile % 70 siddet nabiz araligindaki atig performansi
degiskeni arasinda (r= 0,381**) pozitif yonde ¢ok dnemli bir iligskinin oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 4.16. Sabit Dinlenik Degiskeni ile Diger Degiskenler Arasindaki Korelasyonlar

Dinlenik %50 %70 %100 Dinlenik %50 %70 %100

Isabet Isabet  isabet lsabet Atis Aty Abs
Dinlenik r -,045 -,079 -111 ,012 1 ,330* ,199 ,059
P , 740 ,561 ,415 ,931 ,013 ,141 ,666
n 56 56 56 56 56 56 56 56
* p<0.05
“ p<0.01

Tablo 4.16 incelendiginde, degiskenler arasindaki iliskinin giliciinii tespit etmek
amactyla yapilan korelasyon analizi sonucunda, dinlenik hal degiskeni ile % 50 siddetteki
atis nabzi degiskeni arasinda (r= 0,330%*) pozitif yonde énemli bir iligkinin oldugu tespit

edilmistir.
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Tablo 4.17. Sabit %50 Atis Nabzi Degiskeni ile Diger Degiskenler Arasindaki
Korelasyonlar

Dinlenik %50 %70 %100 Dinlenik %50 %70 %100

Isabet . . . At At
Isabet Isabet Isabet Atis * 18
r -,319* -,115 -,032 -,010 ,330* 1 ,256 -,135
,016 ,400 ,815 ,944 ,013 ,057 ,321
%50 Atis
N 56 56 56 56 56 56 56 56
* p<0.05
" p<0.01

Tablo 4.17 incelendiginde, degiskenler arasindaki iliskinin giiciinii tespit etmek
amactyla yapilan korelasyon analizi sonucunda, % 50 siddetteki atig nabzi degiskeni ile
dinlenik hal degiskeni arasinda (1= 0,330*) pozitif yonde 6nemli bir iliskinin oldugu tespit
edilmistir.

Tablo 4.18. Sabit %70 Atis Nabzi1 Degiskeni ile Diger Degiskenler Arasindaki
Korelasyonlar

Dinlenik %50 %70 %100 Dinlenik 950 %70 %100

Isabet isabet isabet isabet Atis Atis Atis
r 122 ,205 0,060 -,040 ,199 ,256 1 ,405**
%70 Atis p 372 ,130 ,661 71 ,141 ,057 ,002
n 56 56 56 56 56 56 56 56
* p<0.05
™ p<0.01

Tablo 4.18 incelendiginde, degiskenler arasindaki iliskinin giiclinii tespit etmek
amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda, % 70 siddetteki atig nabz1 degiskeni ile
% 100 siddetteki atis nabz1 degiskeni arasinda (r= 0,405**) pozitif yonde ¢ok dnemli bir

iliskinin oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.19. Sabit %100 Atis Nabz1 Degiskeni ile Diger Degiskenler Arasindaki

Korelasyonlar

D-inlenik %50 %70 %100 Dinlenik %50 %70 %100
Isabet Isabet  lisabet isabet Atis Aty Ang
r ,502** 175 174 ,098 ,059 -,135 ,405** 1
%100 Atis p ,000 ,198 ,199 475 ,666 321 ,002
n 56 56 56 56 56 56 56 56

*"p<0.05
* p<0.01

Tablo 4.19 incelendiginde, Yukaridaki tablo incelendigi zaman, degiskenler

arasindaki iliskinin giiclinii tespit etmek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda,

% 100 siddetteki atis nabzi degiskeni ile dinlenik haldeki isabet degiskeni arasinda(r=

0,502**) pozitif yonde ¢ok onemli bir iligkinin oldugu, % 100 siddetteki atis nabzi

degiskeni ile % 70 siddetteki atis nabzi degiskeni arasinda (1= 0,405**) pozitif yonde ¢ok

onemli bir iligkinin oldugu tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Bu arastirmanin amact; Tiirkiye Kayak Federasyonu biinyesinde bulunan Elit
Biathlon sporcularinin farkli siddet araliklarinda belirlenen (Karvonen Formiilii) nabiz
araliklarindaki atig isabetlerinin iliskisi incelenmesidir. Calismaya daha dnce belirlenen
ve gonlillii olarak katilan Biathlon sporcular1 katilmistir. Denek grubunu 8 Erkek 6 Bayan
olmak iizere toplam 14 sporcu olugturmustur.

Calismaya katilan sporcularin yas, spor yast, viicut kompozisyonu, ailesinde daha
once herhangi bir spor ile ugrasip ugragsmadigi, atis eli, milli olma sayilar1 gibi 6zellikleri
incelenmistir.

Biathlon sporu iki kisimdan olugmaktadir. Bunlar; kayakli kosu ve atig bolimiidiir.
Biathlon sporunun gerektirdigi en biiyiik 6zelliklerden biri temel motorik 6zeliklerden
dayanikliktir. Bunun yaninda iyi kayakli kosu teknigiyle birlikte yiiksek diizeyde fiziksel
kapasite ve bununla birlikte basarili atig isabeti performansi belirleyen unsurlardir. Bu
spordaki atis performansini etkileyen birgok faktor bulunmaktadir. Bunlarin en
onemlilerinden biri viicut stabilizesidir. Viicut stabilitesi 1y1 bir temel motorik 6zellik ile
iliskilidir.

Biathlon, iist seviyede aerobik kapasite gerektiren bir spor dalidir. Yapilan
caligmalar gosterdi ki alt ve iist esktremik kuvveti ile kayakli kosu arasinda ki iliskinin
cok kuvvetli oldugunu gostermistir. Sporcu kayarken viicudun iist bolgesinin hizina etkisi
paten tekniginde % 50’lere ulasirken klasik teknik ’de ise bu oran yaklasik % 10
civarindadir. Biathlon sporu ile ugrasan sporcunun en 6nemli etkeni iist viicut dayaniklilik

kapasitesidir. 2
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Biathlon dayanikliligin da 6nemli oldugu komplike bir spordur. Mazzeo ve
arkadaglar1 dayaniklilik becerisinin bdyle 6nemli oldugu bir sporda, dayaniklilig
etkileyen digsal faktorlere sporcularin verdigi yanit basariyr dogrudan etkiledigini tespit
emistir. Bu etmenlerin basinda ise yiiksek irtifada yapilan egzersizin kis sporlarinda 1s1yla
birlikte dayaniklilig1 etkiledigi gelmektedir. Yiiksek irtifada gazlarin parsiyel basincindan
(oksijenin basincinin diismesi ile ortaya c¢ikan hipoksi etkisi) ve 1s1 diisiisiinden
kaynaklanan (artan hiperventilasyon ve artan evaporasyon sonucu ortaya ¢ikan
dehidrasyon) birgok olumsuz fizyolojik degisim yaratarak, Ozellikle dayaniklilik
performansini diisiirdiigii saptanmistir.®?

Rundell ve arkadaslar tarafindan yapilan ¢aligmada ise ;agirligi ortalama 4 kg olan
tifeklerin egzersiz sirasinda oksijen tiketimin de belli oranda artig gosterdigi
saptanmistir. Bu artig kadinlarda kg basina %2,1 iken erkeklerde %1,3 arttirmaktadir. Bu
artis farkli siddette gerceklestirilen egzersizlerde laktik asit {iretimini ve ventilasyon
hizin1 da etkilemektedir.8

Buskirk tarafindan yapilan arastirmada ise; Akut submaksimal egzersizde yiiksek
irtifadan kaynaklanan diisiik oksijen saturasyonu ve artan hipoksi ile birlikte, ventilasyon
ve kalp atim sayisi arttig1, stroke hacimde diisiis meydana geldigi, kardiyak ¢iktinin arttig1
saptanmustir. &

Stoggl ve arkadaslari, 2011 yilinda yaptiklar1 ¢alismada belli bir dayaniklilik
diizeyine ihtiyaci oldugunu ileri siirmiistiir. Fakat bu diizeyin karisik hareketler ve degisik
alt boyutlarina aktarilmasini savunmustur.* Stoggl ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismanin
temel amaci, farkli siddet araligindaki kalp atim sayisinin atig performansina etkisini
amaglamigtir. Biathlon’da atis, ¢ok iyi viicut dengesi, géz-el koordinasyonu ve hissetme

gerektiren bir motor performans bilesenleridir.®
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Bu c¢alismada bizim c¢alismamizin 6zel hazirlik evresindeki sonuglarini
desteklerken, genel hazirlik evresinde tam olarak boyle bir sonug oldugu sdylenmez.

Ayrica, Biathlon sporunda gelismis fiziksel kapasite i¢in postural denge cok
onemlidir. Basarili atis performansinin en dnemli pargasi postural dengedir. 567

Postural denge olarak kotii durumda olan biathloncularin atis basari orant
diisiikken® postural dengesi iist seviyede olan ve bundan dolay1 azalan viicut
sarsilmalarinin atis performansmi olumlu yénde etkiledigi bilinmektedir. ®>®°Bizim
calismamizda da postural dengesi ve antrenman seviyesi iyi olan sporcularin atig
performansinin iyi oldugu goriilmiistiir. Yani bu ¢alismada bizim ¢alismamizin sonuglarini
destekler niteliktedir.

Tabanca’nin iki elle tutularak ve viicudun uzantisi olarak ileriye dogru kavranmasi
ile postiiral stabilite arasindaki atis performansinin bir iligki oldugu genellemesine
yardimci olabilir. Tifek ile tabanca tutma arasindaki duruma bakildigi zaman tiifek
tutmanin daha kolay olmasma ragmen postiiral stabiliteden etkilenmesi de bunu
destekleyen bir durumdur.

Postiiral kararliligin 6nemi ise tiifek aticiliginin viicut tremdriinden etkilendigi ile
aciklanmaktadir. Antrenman durumu iist diizey olan sporcularin, Postiiral tremorii
(titreme) kontrol altina almasi ile atis performansinin olumlu yonde etki edecegine
ulasilmistir.”® Bu ¢alismada bizim ¢alismamizin sonuglarimi destekler niteliktedir.

Biathlon sporunda gergeklestirilen atislar dengeli bir durus gerektiren karmasik
motor aktivitesidir. Bu sporun atiglart iki tiir yapilmaktadir. Bunlar ayakta ve yatarak
yapilan atislardir. Ayakta yapilan atista, viicut ile tiifek arasindaki sistem dengesi ¢ok
onemli degiskendir. Sporcu, Uluslararast komitenin belirledigi kurallar ¢ergevesinde

atisin1 yapmak zorundadir.
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Yatarak yapilan atista ise; silahin dengesi tetikle artirilmaktadir. Zaman olarak
uzun zaman atist almaktadir. Bu durumda ilerlemis giiglii motor aktivitelerini
gerektirmektedir. Iyi bir diizeyde gorsel reaksiyonu gerektiren bu spora ek olarak hem
giicii hem de dengeyi koordineli bir sekilde bir araya getirmektedir.’*

Hoffman ve arkadaslari tarafindan yapilan bir arastirmada, yogun alt viicut
egzersizlerine bagli yogunlukta ayakta yapilan atislarin performans: etkiledigini
bulmustur. Arastirma, egzersize bagli etkilenen viicut saliniminin atis performansi
lizerinde etkilerini gdstermektedir.”® Bu ¢alismada bizim ¢alismamizin sonuglarini destekler
niteliktedir. Yani; Yiiksek siddetteki egzersizden sonra yatarak yapilan atig basarisini
olumsuz etkiledigi ve egzersiz siddetinin artmasiyla viicut saliniminin atig performansi
tizerinde olumsuz etkileri oldugu goriilmiistiir.

Biathlon atis performansi ile ilgili daha 6nce ¢ok fazla bir aragtirma olmamistir.
Atis performansi i¢in en iyi yontem kaynak eksikliginden dolay1 belirsiz bir gelisim
sagladig1 ve uygulanan yontemler ile ilgili yapacak bir sey olmadigi belirlenmistir.
Sporcularin lazer tabanl bir sistemle ilk kez denedigi atiglar performansi belli bir oranda
etkilemis olabilir. Egzersiz siddeti arttik¢a lazer sistemi ile sporcularin atig
performansinin normal atis performansindan daha fazla isabet sagladigi belirlenmistir.”’

Genellikle yapilan ¢alismalarin cogunda kalp atim hizi ile atis bagaris1 arasindaki
iligki incelendigin de kalp atim hizinin artmasiyla sporcunun atis performansinda azalma
meydana geldigi ortaya ¢ikmistir. Kardiyak dongiiniin sistol fazinda viicutta gerceklesen
sarsintilarin - atig  sirasinda el-goz koordinasyonunun uygulanmasinda problemler
meydana gelmektedir. Bundan dolay1; sporcunun atig sirasindaki yiiksek kalp atim hizi
performansini olumsuz yénde etkiledigi saptanmistir.”” Bu ¢alismada %350 isabet bagimli
degisken ile % 50 atisin bagimsiz degisken olarak ele aldigimiz Slglim sonuglarini(bir

birimlik artigin atis basarisini -0,021 diistirmesi) destekler niteliktedir.
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Anders Vonheim tarafindan yapilan ¢alismada egzersiz siddetinin atis performansi
tizerinde anlamli bir etkisinin olmadig1 tespit edilmistir. Bu durum Hoffman ve
arkadaglar tarafindan 1991 yilinda yapilan ¢alisma ile ortiismemektedir. Ayakta yapilan
atisin, en diisiik egzersiz antrenman ile istirahat halindeki egzersizin arasinda anlamli
olarak fark oldugunu bulmuslardir.”® Bu c¢alismada bizim calismamizin sonuglarmi
destekler niteliktedir.

Bu sporda yapilan arastirmalarin ¢cogu en ¢ok egzersiz ve siddetinin atis tizerindeki
etkilerini incelemistir. Atis ve postiiral durus icin ise ¢ok az calisma yapildig
goriilmektedir. Egzersiz ve atig lizerindeki ¢aligmalar incelendigin de artmakta olan viicut
salimiminin tiifek namlu hareketinde belirli oranda sapma meydana getirdigini ve bu
durumun da atis iizerinde olumsuz etkisinin oldugunu belirlemistir.”

Brian Keith Higginson tarafindan 2002 yilinda yapilan arastirmada ise; 2 farkli
grup halinde yapilan ¢aligmada ise ayakta yapilan atis aninda kalp atim hizinin yatarak
yapilan atistan daha fazla oldugu belirlenmistir. Kalp atim hizindaki benzer diisiis ise atig
cizgisine varis ile son atis arasinda gozlemlenmistir. Kosu anindaki kalp atim hizi ile atig
anindaki kalp atim hizindaki fark ise ayakta yapilan atista 32, yatarak yapilan atista ise
sayl ise 47 olarak daha diisiik olarak belirlenmistir.®

Alex Krumer tarafindan yapilan arastirma ise yaz aylarinda yapilan biathlon
sporunun egzersiz sirasinda ki kalp atim sayisi ile ki aylarinda yapilan egzersiz kalp atim
sayisinda fark oldugunu saptamistir. Yaz aylarindaki egzersizlerin hem sicak havadan
hem de egzersiz siddetinden kaynakli kalp atim sayisinin fazla oldugu tespit edilmistir.
Sicak havalardaki egzersiz ile viicuttaki sivi kaybinin da bu duruma etki edebilecegini
gostermistir. '° Bu galismada bizim calismamizin sonuglar1 ile ters orantili olarak
cikmistir.Bizim ¢alismamizda Kis aylarindaki egzersiz sirasindaki kalp atim sayisinin yaz

aylaria gore daha fazla oldugu goriilmiistir.
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Brian Keith Higginson tarafindan 2002 yilinda yapilan arastirmada ise; Elit ve Elit
olmayan sporcular arasinda yapilan atis performansinda elit olmayan sporcularin atig
performansindaki eksikligin biiyiik olasilikla atig alanina gelirken ve atis sirasindaki kalp
atim hizin1 ve postiir stabilitesini kontrol altina alamadigi i¢in kaynaklandigini
belirtmisler.”® Bu ¢alisma bizim ¢alismamizi milli olma sayis1 ile ¢calisma grubunu ikiye
ayirdigimizda milli olma sayisi fazla olan sporcularin atig isabet basar1 oraninin fazla
oldugu milli olma sayis1 az olan sporcularin ise atig basar1 oraninin diisiik oldugu seklinde
desteklemektedir.

Brian Keith Higginson tarafindan atis performansi iizerinde silahin etkisini
arastirmak icin yaptigi arastirmada 2 farkli marka tiifek ile 2 farkli grup tizerinde atig
yaptirmistir. Test sonucunda ise 6zel olarak biathlon sporculari tarafindan tasarlanmis
olan Anschutz marka tiifegin biathlon sporuna yeni baslayanlar i¢in tasarlanan Marlin
marka tiifek arasinda atis performansi iizerinde ¢ok biiyiik fark bulmustur. Ozel olarak
hazirlanan tiifegin sporcunun atis performansina pozitif etki ettigi tespit edilmistir.’882

Groslambert ve arkadaslar1 tarafindan yapilan ¢alismada algi tahminin ve atisin
kisa siire i¢erisinde yapilmasi yogun kayak egzersizi ile 6nemli 6l¢iide etkilendigini ve
sonrasinda ise sporcularin atis performansindaki diisiisiide buna baglamistir.”®8

Dohmen (2008) tarafindan yapilan arastirmada, sporcularin miisabakay1 izleyen
kisilerden etkilendigini ve farkli performans sergiledigini tespit etmislerdir. Daha spesifik
olarak ise; yliksek fiziksel baski altinda performans sergileyen sporcularin psikolojik
olarak baski altinda olduklarin1 géstermektedir. Tamamen farkli bir ortamda yapilan bir
baska olctim ’de ise onceki dl¢lim sonuglart ile belli oranda farklilik gdsterdigini tespit
etmistir. Bundan dolayi, yarigmay1 izlemeye gelen seyircilerin hem erkekler hem de
bayanlar {izerinde beceriye dayali performans iizerinde olumsuz etkisine iliskin 6nceki

sonuclarin digsal gecerliligini tespit etmistir. 883

60



6. SONUC VE ONERILER

Tiirkiye Kayak Federasyonu Biathlon A takimi sporcularinin katilimi ile
gerceklestirilen bu ¢alisma sonucunda kalp atim hizi ile atis performansi arasinda iliski
oldugu, s6z konusu iligkinin negatif yonlii oldugu saptanmaistir.

Genel olarak ¢alisma sonuglarina bakildiginda sporcularin hemen hemen hepsinde
gelisim oldugu goriilmektedir. Bunun en biiyiik nedenleri antrenérler tarafindan planl ve
programlt sekilde siirekli yurt i¢i ile yurt dist kamp yapmalar1 ve Olimpiyat yili
olmasindan dolay1 sporcularin performansinin en iyi déneme geldiginden oldugu
sOylenebilir. Bu donemde sporcular Summer Biathlon Diinya Sampiyonasinda 4.oldugu
bu diisiincemizi desteklemektedir.

Dinlenik halde yapilan atig performansinin diger siddetteki (% 50, % 70 ve %100)
yapilan atislara oranla daha basarili oldugu ve bunun da kalp atim hiz1 arttikca atis basari
oraninin diistiigiinii géstermektedir.

% 50 egzersiz siddetindeki kalp atim sayisinda yapilan atislarin, nabiz sayisi
arttikca atis performansini negatif yonde etkiledigi saptanmistir. Bunun nedeni olarak da;
sporcularin gelisim doneminde olduklar1 diistiniilebilir.

Biathlon sporu ile ilgili bilgilere ek olarak, atis performansi iizerinde etkili olan
motorik 6zellikler 1yi belirlenmeli ve bu 6zellikler belirlendikten sonra antrenérlerin ve

sporcularin daha bilingli sekilde hazirlanmalar1 saglanmalidir.

Biathlon sporunda sportif verimin ylikselmesi i¢in atis ¢aligmalart ve atis
performansi iizerinde etkili olan faktdrleri anlayabilmek ve bu faktorleri olumlu
degerlendirmenin yani sira bransin gerektirdigi biyomotor 6zellikler {izerinde ¢aligmalar

yaparak sporcularin bagar1 orani artirilabilir.
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Ulkemizde yeni yeni gelismekte ve dnemi artmakta olan Biathlon sporu ile ilgili
benzer ¢aligmalarin say1 olarak arttirilmasi, belli bir bilgi kaynaginin alt yapisini
olusturmak i¢in ¢ok 6nemlidir. Bu bilgi kaynaginin daha genis kapsamli olmasi i¢in;
Biathlon alaninda yapilan ¢alismalarda, sporcularin daha fazla dayaniklilik antrenmani
ve atig yapmalarinin Slgiilmesi ve gerekli ¢calismalarin yapilmasinin sonraki yillar igin
faydali olacag diisiiniilebilir. Uygulanan antrenman programinin siiresinin uzatilmasini
ve alt yapidan itibaren biathlon sporuna 6zgli antrenman programlarinin yapilmasi,
gelistirilmesi iilkemizdeki basar1 durumunu artirabilecek etmenler olarak diisiintilebilir.
Sporcularin motorik 6zellikler bakimindan gelisimi ve atis performanslarinin diizenli
olarak takip edilmesi gerekmektedir. Atis performanslarinin ozellikle hazirlik
donemlerinde periyodik olarak kontrol edilmesi ve degerlendirilmesi halinde sporcularin
daha az hata ve daha biiylik bir fiziksel performans gostermesi saglanabilir. Sadece
Erzurum’da bulunan Biathlon atis poligonundan dolay1 sporcular kamp harici
memleketlerinde atis ¢aligmalar1 yapamadiklarindan atig performansinin negatif yonde
etkilendigi sOylenebilir. Calismam’da elde ettigim verilerin biathlon bransi ile ilgilenen

antrenor, sporcu ve akademisyenlere dnemli katkilarinin olacagini diistinmekteyim.
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EK-3. iZiN

‘{E (6;} TURKIYE

~ KAYAK FEDERASYONU BASKANLIGI
GLNCLI VE POR
SAYI - TKF/ 4270
KONU:

Saym; Gékhan ATASEVER

Talebiniz dotrultusunda Biathlon Sporculanmn nabiz arahklanna gdre hedef aus isabet
oranlarmn Karstlagtirma konulu teziniz icin Biathlon takimi ile galigma yapmamz Federasyonca uygun
adrilmiigtiir,

Geregini bilgilerinize arz edenm,

Tirkiye Kayak Federasyonu Sagkanhd
Tarkecagr Cad, Nasuh Akar Mah. 1398.s6ck. No:4/9 Balgal/ANKARA Poeta Kodu: 05520

SPORTOTO Tel: 0(312) 28511 31 — 0 (312) 235 11 38 -Fax: 0 (312} 265 11 32 S50RTOTO
i Web : warw kayak.org.tr mail: kayakiederasyonu@agmail.com - kayskfed@kayak.org.tr ot
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