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OZET

OKCULARDA SOLUNUM KAS ISINMASININ ATIS PERFORMANSINA
ETKISI
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Ondokuz May1s Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali
Yiiksek Lisans, Haziran/2020
Danisman: Dog. Dr. Ozgiir BOSTANCI

Amag¢: Bu calismanin amaci okgularda solunum kas i1sinmasinin atis
performansina etkisinin incelenmesidir.

Materyal ve Metot: Calismaya yas ortalamasi 15,1+0,87 yil olan 10 makarali
yay okculuk sporcusu katilmistir. Sporcularin viicut kompozisyon lgiimleri DESIS
B5 cihazi, solunum fonksiyon testleri Spirometre ile solunum kas kuvvetleri ise
microRPM cihazi kullanilarak belirlendi. Tiim sporculara genel 1sinma (GI), genel
1sinma + solunum kasi 1sinmast (GI+SKI) ve genel 1sinma + plasebo solunum kasi
1sinmasi (GI+PLI) prosediirleri iki giin arayla uygulandi. Isinma prosediirii sonrasinda
Tirkiye Okguluk Federasyonu salon yarigmalar1 siralama atig kurallarina gore her bir
okguya 18 metreden toplam 60 ok atis1 yaptirildi ve toplam puanlar1 kaydedildi.
Degiskenler arasi iligkilerin analizinde Pearson Korelasyon, protokoller i¢i ve arasi
farkliliklarin analizinde Repeated Measure Anova Testi kullanildi.

Bulgular: Solunum kas kuvveti incelendiginde, 1sinma sonrasi MIP
degerlerinde GI ile GI+SKI ve GI+PLI degerleri arasinda, MEP’ te ise sadece 1sinma
oncesinde protokoller arasinda istatistiksel olarak anlamlilik goriilmiistiir (p<0,05).
Solunum fonksiyonlar1 incelendiginde PEF degeri atis sonrasi protokoller arasinda,
FVC ve FEV1’ de 1sinma Oncesi, 1sinma sonrasi ve atig sonrasi protokoller arasinda
yine anlamlilik vardi (p<0,05). FEVI/FVC degerlerinde anlamlilik goriilmemistir
(p<0,05). Atis performansi incelendiginde GI ile GI+SKI arasinda anlaml bir farklilik
bulunamamustir (p<0,05). Sadece GI ile GI+PLI arasinda ise istatistiksel anlamlilik
elde edilmistir (p<0,05).

Sonug: Sonug olarak solunum kas 1sinmasi egzersizleri, ok¢uluk sporcularinda
solunum kas kuvvetinde artis meydana getirdigi; solunum fonksiyonlarindan FVC ve
FEV1 degerlerinde azalma oldugu; atis performansinda ciddi bir puan artis1 saglasa da
istatistiksel anlamlilik olmadig1; plasebo solunum kas1 1stnmasinin atig performansina

olumlu etkisinin oldugu sonucuna ulagilmstir.



Anahtar Kelimeler: Okculuk; Solunum kasi 1sinmasi; Solunum kas kuvveti;

Solunum fonksiyonu; Performans



ABSTRACT

THE EFFECT OF RESPIRATORY MUSCLE WARM-UP ON SHOOTING
PERFORMANCE IN ARCHERS

Kemalettin SEREN

Ondokuz Mayis University

Institute of Graduate Studies

Department of Physical Education and Sports
Master, July/2020
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Ozgiir BOSTANCI

Purpose: This study aims to examine the effect of respiratory muscle warm-up
on shooting performance in archers.

Materials and Methods: Ten compound bow archery athletes with a mean age
of 15.1+0.87 years were involved in the study. The athletes' body composition
measurements were determined using the DESIS B5 device, respiratory function tests
were determined using Spirometer, and respiratory muscle strengths were determined
using a microRPM device. General warm-up (GI), general warm-up + respiratory
muscle warm-up (GI+SKI), and general warm-up + placebo-respiratory muscle warm-
up (GI+PLI) procedures were applied to all athletes with an interval of two days. After
each warm-up procedure, a total of 60 arrows were shot from 18 meters according to
the ranking shooting rules of the Turkish Archery Federation for indoor competitions,
and the total scores were recorded. Pearson Correlation tests were used to analyze the
relationships between variables, and the Repeated Measure Anova Tests were used to
analyze the differences within and between protocols.

Results: When the respiratory muscle strength was examined, it was found out
that there was a significant relationship between the GI and the GI+SKI and GI+PLI
values in the MIP values after warming up (p<0.05), between protocols only before
warming up in the MEP values (p<0.05). When respiratory functions were examined,
there was a significant difference between after the shooting protocols in the PEF
values (p<0.05), between pre-warming, post-warming and post-shot in the FVC and
FEV1 value (p<0.05). When shooting performance was examined, no significant
difference was found between GI and GI+SKI (p<0.05). A significant difference was
found between GI and GI+PLI (p<0.05).

Conclusion: As a result, respiratory muscle warm-up exercises cause an

increase in respiratory muscle strength in archery athletes; there exists a decrease in



the FVC and FEV1 values of respiratory functions; Although it provides a significant
increase in shooting performance, there is no statistical significance; It was concluded
that placebo respiratory muscle warm-up had a positive effect on shooting
performance.

Keywords: Archery; Respiratory muscle warm-up; Respiratory muscle

strength; Respiratory function; Performance
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1. GIRIS

Spor, giincel bilimsel ¢aligmalarla ve teknolojik gelismelerin entegre edilmesiyle
yenilenmekte ve gelisim gostermektedir. Ozellikle sporcunun performans sinirlarini
arastiran calismalarin sonuglari, dogru antrenman planlamasi ve uygulamasinda

yardimct olmaktadir. Ciinkii atletik performans, fiziksel, psikolojik, teknik ve taktik

faktorlerin karmasik etkilesimine baghidir (Jeffreys, 2018).

Okculuk, hareketlerin tutarliligin1 ve dengesini gerektiren hassas bir spordur
(Park, vd., 2016). Fiziksel, fizyolojik ve psiko-fiziksel faktorlerin uyumsuzlugu atletik
performanst etkileyebilmekte ve okgularin atis dogrulugunu ve hassasiyetini
bozabilmektedir (Clemente, vd., 2011; Keast ve Elliott, 1990). Ozellikle hedef
sporlarinda hem nefes hem de kalp atim hiz1 sporcunun performansini etkilemektedir
(Ahmad, vd., 2016; Keast ve Elliott, 1990). Bu tiir fizyolojik aktivitelerin kontrolii,
sabit postiirde stirekli atis performansi yapmaya imkan saglamaktadir. Ciinkii hedefe
nisan alirken artan nabiz degerleri viicudun sallanmasina ve titremesine neden
olmaktadir (Lakie, 2010). Kalp atim hizindaki degisikliler kontrol altina alinamadig:
durumlarda solunum kapasitesini etkiler, degisken solunum paternleri de kalp atis hizi
ve genel olarak sporcunun performansi iizerine olumsuz etki yaratir ve basarisiz

atislara neden olur (Ahmad, vd., 2016).

Isinma egzersizleri senelerdir spor Oncesinde yapilan hazirlik caligmalarinin
biliyiik cogunlugunu olusturmaktadir. Teknolojik ve bilimsel gelismelerle birlikte
1sinma egzersizleri arasinda sportif performansi etkileme agisindan farklar goriilmeye
baslanmistir (Hedrick, 1992). Farkli 1sinma aktivitelerinin etkilerinin incelendigi
caligmalarin olumlu sonuglar1 arttik¢a bilim insanlar1 tarafindan yeni yontemlerin
etkileri arastirilmaya baslanmistir. Ozellikle solunum kas 1sinmasina yonelik
caligmalar da sporcunun performansina olumlu etkileri gdzlemlenmistir (Volianitis,
vd., 2001a). Solunum kasi isinmasinin sporcularin performansini, toparlanma
stirelerini ve de dispne hissi lizerinde olumlu yonde etkiler olusturdugu ve 6zel 1sinma
metotlartyla kendi performanslarii bir iist diizeye c¢ikarmada avantaj sagladigi
bildirilmistir (Archiza, vd., 2018; Arend, vd., 2015; Hartz, vd., 2017; Kantasorn, vd.,
2010; Ozdal, vd., 2016; Romer, vd., 2002; Thurston, vd., 2015). Bununla birlikte
solunum kas1 antrenmani arastirmalart ile karsilagtirildiginda solunum kasi 1sinma
egzersizlerinin performansa olan etkisi lizerine yapilan ¢aligmalarin ulusal ve

uluslararas literatiirde sinirl sayida kaldigi goriilmektedir. Ozellikle de iilkemizde
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solunum kasi 1sinma egzersizlerine dair bilimsel ¢aligmanin yetersiz olmast dikkat
cekicidir. Ayrica solunumun bu denli 6nemli oldugu okguluk brangi {izerine yapilan
caligmalarin yetersiz oldugu goriilmektedir. Literatiirde bir¢ok olimpik spor bransiyla
ilgili birgok calisma yer alirken okguluk sporu iizerine yapilan arastirmalarin sinirh

sayida oldugu goriilmektedir.

Bu baglamda calismanin amaci, okgularda solunum kas i1sinmasinin atis
performansina etkisinin incelenmesidir. Bu c¢alismanin sonuglart1 hem bilimsel
literatlire hem de bu olimpik spor bransinin gelisimi ve antrenman planlanmas lizerine

katki saglayacagini diisiinmekteyiz.



2. GENEL BiLGILER
2.1.0k¢uluk

Glintimiizde modern ve olimpik sporlar arasinda yer alan okguluk tiim diinyada
blytik ilgi goérmektedir. Okgulugun amaci yay, hedef, ok ve atig icin gerekli
ekipmanlar kullanarak isabetli bir atis gerceklestirmek ve en yiliksek puani elde
etmektir (Atabeyoglu, 1988). Okguluk sporunda; koordinasyon, odaklanma, dikkat,
nisan alma becerisi ve olumlu diisiinmeye sahip olunmasi beklenen temel beceriler
arasinda yer almaktadir ve sporcular i¢in yarigma ortami; stres, zorluk ve basarisiz

olma gibi durumlari igerebilmektedir (Smith, vd., 2008).

Okguluk tist ekstremitenin 6zellikle 6nkol ve omuz kusag kaslarinin kuvvet ve
dayanikliligin1 gerektiren, dogasi geregi statik ve odaklanma 6zelligine sahip bir spor
bransi olarak tanimlanmaktadir. Okgulukta beceri, oku belirli bir mesafe ve belirli bir
hedefe dogru bir sekilde atmaktir (Leroyer, vd., 1993; Mann ve Littke, 1989). Isabetli
bir atig yapabilmek i¢in maksimum diizeyde viicut kontrolii, beceri ve odaklanmanin
yani sira atig teknigini olusturan tiim hareketlerin senkronize sekilde tekrarlama

yetenegi gerekmektedir (Ertan, vd., 2003; Konttinen, vd., 2000).
2.1.1. Okguluk Atis Evreleri

Bir ok atisinin en basit hareketinde bile biiylik miktarda néromiiskiiler katilim
vardir. Yarigsmada iyi bir skor elde edebilmek i¢in, bireyin atis esnasinda iyi bir denge
ve siirekli tekrarlanabilir birakis yapmasi gerekmektedir. Nishizono ve arkadaslari
(1987), ok atisini alt1 boliime ayirmistir; Yayin tutulmasi, ¢ekis, tam ¢ekis, nisan alma,
birakis ve atist devam ettirme. Diger taraftan, Leroyer ve arkadaslar1 (1993), atis1 3

evreli hareket olarak tanimlamustir; durus, silahlanma ve nisan alma.

Okguluk atis teknigi giincel literatiir incelendiginde 4 ana evre igerisinde
birbirini tamamlayan basamaklardan olusmaktadir; harekete hazirlik evresi, kuvvet
kullanim evresi, kritik evre ve devamlilik evresi. Sporcu yay ¢ekisine baslamadan 6nce
maruz kalacagi kuvvetin hazirligini yapmali, viicudun dogru boliimlerini kullanarak
yay c¢ekisi sonrasinda olusacak kuvvete karsi direng gosterebilmeli, kirisin birakist
esnasinda onceden olusturulmus atis pozisyonunu bozmadan atis1 gergeklestirmeli ve
ok hedefe ulasana kadar hem fiziksel hem de zihinsel olarak hareketin devamliliginm

saglayabilmelidir (TOF, 2019).



2.1.1.1. Harekete Hazirhik Evresi

Harekete hazirlik evresi, ok atma hareketine baslamadan dnce yapilacak olan
durus, yay kabzasina basis, kirisi kavrama, yayr kaldirma ve c¢ekise hazirlik
basamaklarin tiimiiniin olusturuldugu evredir (TOF, 2019). Durus basamagi ok atiginin
temelini olusturmaktadir. Durus evresinde ortaya ¢ikacak yiikiin viicudun belirli
bolimlerine esit olarak dagitilmasini, dengenin korunmasmi ve ¢ekisin
kolaylastirilmast saglanmaktadir. Yay kabzasina basis evresinde atigin dengesi
saglanmaktadir. Kirisin dogru kavranmasi iyi bir birakisin temelini ve dirsek
ekleminin pozisyonunu olusturmaktadir. Tiim basamaklar yerine getirildikten sonra
yayin kaldirilmas1 ve ¢ekise hazirlik evresinde viicut dogru konumlandirilmis ve yiik

transferinin esit ve dogru noktalara dagitimina hazir hale gelmistir (Hyung Tak, 2012).
Durug

Her spor bransinda oldugu gibi okgulukta da durus atis siralamasinin temelini
olusturmaktadir. Sporcunun kuvveti viicudun {iist boliimiine dogru bir sekilde
aktarabilmesi ve maruz kalacag yiikii iskelet sistemine biyomekanik a¢idan dogru bir
sekilde aktarabilmesi i¢in dogru durus genisligi ve agisin1 uygulamasi gerekmektedir.
Temel durus pozisyonunda viicut agirligi her iki ayaga esit sekilde dagitilmalidir ve

viicudun agirlik merkezi iki ayagin tam ortasi olmalidir.

Durus genisligi sporcunun ayak acikligi olarak da bilinmektedir ve temel durus
sirasindaki bu aciklik mesafesi hem cinsiyet hem de diger anatomik degiskenlikler goz
oniinde bulundurularak belirlenmektedir. Genel olarak durus genisligini erkeklerde

omuz genisligi, bayanlarda ise kalga genisligi belirlemektedir.

Durus acgis1 sporcunun hedefe olan konumuna gore degil, durusun baslangic
noktas1 olan ayaklarin, atig ¢izgisine gore alacagi aciy1 tarif etmektedir. Sporcu atis
cizgisi bacaklarinin arasina gelecek sekilde hedefe paralel konumlanir. Parmak uglar

ve topuklar 10 derecelik acida birbirinin karsisina konumlandirilir (TOF, 2019).



Sekil 2.1. Durus, Ayak Genisligi ve Agist

Yay Kabzasina Basig

Cekise baglamadan once basis eli yay kabzasinin {izerine dogru yerlestirilmesi
ve yay1 tam arka noktadan hedefe dogru iterek ¢ekis sirasinda ortaya ¢ikacak yiikiin

kontrol edilebilmesini saglayan en 6nemli evrelerden biridir.

Basis yapan elin avug i¢inde yer alan hayat ¢izgisi ile bagparmak arasinda kalan
yumusak doku kabzaya temas etmeli, psiform kemigi kabzaya temas ettirilmemelidir.
Sporcu elini ileri dogru uzattifinda kabza, bagparmak ve isaret parmagi arasina Y
seklinde bir konum olusmaktadir. El bu alana konumlandirilmali ve yay kabzasina
gore basis acgis1 45 derece olmalidir. Yay itme hareketi baslatilirken basis elindeki

basparmak yine basis yoniindeki omuz ile ayni ¢izgiye gelecek sekilde ileri itilmeli ve

yiikiin el bilegi, dirsek ve omuz eklemlerini diiz bir sekilde gegerek sirt kaslarina

transferi saglanmalidir (Lee ve Benner, 2009); TOF, 2019).

Sekil 2.2. Yay Kabzasina Basis Asamalari



Kirisi Kavrama

Kirisi kavrama; ¢ekis eli parmaklari, elin dorsal kismi ve bilek pozisyonunun
dogru bir sekilde yerlestirilmesi ile yayin ¢ekise hazirlik evresinden birakis evresine
kadar olan siirede kirisin kontrol altina alinmasini saglamaktadir. Ayrica cekis
esnasinda ortaya ¢ikan yiikiin ¢ekis kolu, ¢ekis omuzu ve sirt kaslarina transfer

edilmesini saglamaktadir (Hyung Tak, 2012).

Kirisi ¢ekmek i¢in isaret parmagi, orta parmak ve yilizilk parmaginin birinci
bogumlar1 kullanilmaktadir. Sporcunun elinin iist kismi diiz bir pozisyonda ve
sporcuya karsidan bakildiginda oOzellikle isaret ve orta parmaklarin tirnaklari
goziikmeyecek sekilde parmaklar biikiilii olmalidir. Gilig dagilimi %30 isaret
parmaginda, %60 orta parmakta, %20 ise yiiziik parmaginda olmalidir (TOF, 2019).

Sekil 2.3. Kirisi Kavrama Asamalari

Yay1 Kaldirma ve Cekise Hazirltk

Cekise hazirlik pozisyonu, sporcunun atisa hazir olmasi i¢in iist ekstremitede
bulunan kas ve eklemlerin dogru bir sekilde konumlandirmasi ve kirisin ¢ekisi
sirasindaki ortaya ¢ikan kuvvetin iist ekstremitede yer alan tiim eklemlerden dogru bir
actyla gegmesini ve ylikiin daha biiylik ve daha gii¢lii sirt kaslarina aktarilmasinda

onemli rol oynar.

Sporcular yay ¢ekisini kolaylastirabilmek i¢in dogru dayanak noktalar:
olusturmal1 ve ytikii 6zellikle omuz ve bilek bolgelerinde bulunan ince kas gruplarina
zarar vermeden yay1 ¢cekmelidirler. Cekis Oncesinde iist ekstremitede bulunan tiim
eklemler dogru biz diizleme getirilerek, yay basis noktasindan 90 derecelik bir ac1 ile

yukari kaldirilir ve tam geriye cekilir (TOF, 2019).



Okgulukta sporcularin kullandig1 yayn sertligi ve agirligi, yay kaldiris ve ¢ekis
evrelerinde bir yiik olusturmaktadir. Sporcular hem ¢ekisi hem de yayin kiitle agirligin

kolaylastirabilmek i¢in yay1 c¢ekis oOncesinde atis diizleminin hemen {izerine

kaldirmaktadir ve g¢ekisle birlikte yay1 atis diizlemine tekrar indirmektedir (Lee ve

Benner, 2009); TOF, 2019).

Sekil 2.4. Yay1 Kaldirma ve Atisa Hazirlik Asamalart

2.1.1.2. Kuvvet Kullanim Evresi

Kuvvet kullanim evresinde, kiris gerilerek yayin baslangigtaki konumunu
degismektedir ve kiris birakildiginda yay tekrar baslangictaki sekline donmektedir.
Bu sirada kirise bagli olan ok hedefe dogru gitmeye baslamaktadir. Bu islem tekrar
tekrar yapildigi icin okculuk tekniginde daha biiyiik kas gruplarindan olan sirt

kaslarinin kullanimi gerekmektedir (Ruis ve Gerard, 2020).
Yay1 Cekis

Cekise hazirlik evresinden sonra kabzanin ortasindan yay ileriye dogru itilirken
cekis yapan kolun dirsegi geriye dogru itilmelidir. Kiris ¢ekis eli, ¢enesinin 1-2 cm.
altina gelmelidir. Cekis basladiginda yiik, ¢ekis elinden baglayarak 6n kol ve arka kola

cene alt1 pozisyonuna getirildiginde ise sirt kaslarina transfer edilmektedir.

Yiikii dogru bir sekilde sirt kaslarina aktarabilmek icin yay cekis hizi sabit ve
kontrollii olmalidir. Yay ¢ekisi basamaginda ¢ekis kolu ve yay kolu %50-%50 bir
denge ile ¢calismalidir. Boylelikle ¢ekis sirasindaki direng viicudun her iki yanina da

esit dagitilmis olacaktir.

Sporcular yay1 c¢ekise basladigi anda gozleri ile nisan alacagi noktaya
odaklanmalidir. Baginin konumu hem arakadan hem de 6nden bakildiginda viicudunun

tam ortasinda olmasi gerekmektedir (TOF, 2019).
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Sekil 2.5. Yay1 Cekis Evresi

Tam Cekis

Yay1 cekis basamagmin hemen sonrasinda ¢ene kemiginin 1-2 cm. altinda
bulunan ¢ekis eli yavasca ¢ene kemigine yaklastirilir ve ortaya ¢ikan yiik sirt kaslarina
hizli bir sekilde bu basamakta transfer edilir. Tam c¢ekis asamasina ulasildiginda

sporcunun kiirek kemikleri tamamen vertebral kolona yakinlastirilir.

Tam ¢ekis asamasinda yay kol boyu kadar gerilmis durumda ve ¢ekis dirsegi oka
gore 2 ile 5 derecelik a¢1 olusturulacak sekilde yukarida bulunmaktadir. Dirsek
pozisyonundaki yanlis konumlandirma yiikiin st kaslarina  transferini

engelleyebilmektedir ve kiirek kemiklerinin vertabralara yaklasmasini zorlamaktadir.

Kritik evre ve atisa gegmeden Once ulasilan ve atis sirasinda olusan yiikiin
hissedilmeye baslanildig1 asama tam cekis asamasidir. Yay sertliginin %99’u ¢ekis
parmaklarinda hissedilmektedir ve kritik evre dncesinde sirt kaslarina aktarilmaktadir

(Hyung Tak, 2012; TOF, 2019).



Sekil 2.6. Yay1 Tam Cekis Evresi

Cene Aln Kontrol

Cene alt1 evresinde c¢ekis eli, ¢ene kemigine sabitlenmektedir ve birakis
sonrasindaki agilma dengesini saglayabilmek amaciyla ayni pozisyonda tutulmaktadir.
Ayrica ¢ekis elinin dogru konumlandirilmasi, kirisin parmaklardan kurtulmaya
basladig1 sirada ve birakis evresinde parmaklarin hedef yoniine dogru kaymasini

engellemektedir.

Eli ¢ene altina konumlandirmadaki 6nemli etkenlerden birisi sporcunun ¢ene
yapisidir. Ince ve keskin yapili bir geneye cekis elinin konumlandirilmas: igin
parmaklik {izerine sabitleme plakasi yerlestirilmektedir. Bu plakanin {izerine

sporcunun bagparmag: yerlestirilir ve bagparmak ¢eneye sabitlenir.

Cekis eli ¢eneye yerlestirildiginde kiris ipi burnun merkez noktasina ve agzin

merkez noktasinin biraz sagina hafifce temas edecektir. Boylelikle, atilan oklar hedefin

sag-sol diizleminde ayn1 yerde toplanabilmektedir (Hyung Tak, 2012; TOF, 2019).

Sekil 2.7. Cene Alt1 Pozisyonu



2.1.1.3. Kritik Evre

Cene alt1 kontrolii saglandiktan sonra gergin olan yay bu evrede hedef iizerinde
kontrolii saglanir, ylik sirt kaslarina transfer edilir. Ok atiginda sporcular yay tizerinde
bulunan klicker adindaki bir parga sayesinde her atista ayni yay gerginligi ile ok atig1
yapmaktadirlar. Ok klicker’ dan ¢ikis yaptiktan sonra parmaklar gevsetilerek birakis
gerceklestirilir ((Lee ve Benner, 2009; TOF, 2019).

Kesistirme ve Nisan Alma

Okgulukta nigan alma, goz, kiris arpacik ve hedefin ayni diizlemde olmasi olarak
tanimlanabilmektedir. Ancak hedefi vurabilmek igin iyi nisan almak yeterli degildir.

Tiim evreleri dogru yaparak iyi bir atig yapmak yeterli olacaktir.

Cene alt1 ve agiz-burun referans noktalar1 dogru pozisyona getirildiginde kiris
yay govdesinin lizerinde olmalidir. Kirisin kesistirilmesi sirasinda atis 6ncesinde hem
cekis uzunlugu hem de bas pozisyonu atisa hazir hale getirilmelidir. Kesistirme
yapildiktan sonra arpacik atis yapilacak hedefin merkezine getirilmeli ve atig bitene
kadar bas pozisyonu bozulmadan hedefin merkezine odaklanma devam edilmelidir

(TOF, 2019).

Sekil 2.8. Kesistirme ve Nisan Alma
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Yiikiin Sirt Kaslarina Transferi

Kesistirme ve nisan alma basamagini yaptiktan sonra sirt kaslarindaki gerginlik
artirilarak yayin direncini sirt kaslarina transfer etmeye devam ettirilir. Cekis oldukca

yavag bir sekilde siirdiiriilmeli ve sporcunun c¢ekis boyu 2-4 mm kadar uzamasi

saglanmalidir. Bu transfer ve uzama sonucunda sporcu maksimum c¢ekis boyu elde

etmekte ve birakisa hazir hale gelmektedir (TOF, 2019).

Sekil 2.9. Yiikiin Sirt Kaslarina Aktarimi
Burakis

Birakis okguluk becerileri arasinda en 6nemli evredir. Birakis parmaklarin
formunu bozmadan gevsetilerek kirisin serbest birakilmasi olarak tanimlanmaktadir.
Ayni zamanda birakis bir eylemsizlik ve tepki olarak da tanimlanmaktadir (Lee ve

Benner, 2009).

Kirisin parmaklardan kaymasi ile ¢ekis eli ve ¢ekis dirsegi, ¢cekis yoniinde geriye
dogru hareket ederken, basis eli ve basis kolu, yayin hedefe dogru hareketini destekler

bicimde hedefe dogru hareket etmelidir (TOF, 2019).
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Sekil 2.10. Okun Birakilmasi

2.1.1.4. Devamhilik Evresi

Ok atisinin son bulmasi igin okun yaydan g¢ikmasi degil, hedefe saplanmasi
gerekmektedir. Bu sebeple birakis sonrasinda hem fiziksel kuvvet ve konsantrasyon
hem de zihinsel devamlilik saglanmaktadir. Atis evresinin son basamagi olan
devamlilik evresine gelene kadar sporcular tiim basamaklar1 yerine getirirse bu

basamakta sorun yasamamaktadirlar (TOF, 2019).
Fiziksel Son Tasima

Viicuda yiiklenen kuvvetin birakis ile serbest biraktiktan sonra ok hedefe
saplanana kadar yliklenmeye devam edilmesi gerekmektedir. Yay kolu nisan alma
seviyesinde tutulur ve atis yapilan hedef yoniinde basisa devam edilir. Yayin elden
cikis yonili ve hizi kontrol altina alinmali ve yay once atis yoniinde hareket etmeli
sonrasinda kendi ekseninde dénmesine imkan verilmelidir (Hyung Tak, 2012; TOF,

2019).
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Sekil 2.11. Fiziksel Son Tasima (https://worldarchery.sport/competition/18159/berlin-2019-hyundai-
archery-world-cup-stage-4/photos?photos_tag=DAY %207 %20RECURVE%20FINALS, 26.05.2021)

Zihinsel Son Tasima

GOz hareketleri zihinsel devamlilikta en Oonemli referans noktalaridir. Atis
sonrasinda konsantrasyonun bozulmamasi ve atilan ok hedefi vurana kadar nisan agis1
ve yuksekligi nisan alinan noktaya bakmaya devam ettirilmektedir. Zihinsel son tagima
evresi sayesinde ok atis1 dogru sekilde tamamlanmaktadir ve bir sonraki atis i¢in dogru

referans noktalar1 olusturmay1 saglamaktadir (TOF, 2019).

Sekil 2.12. Zihinsel Son Tasima (https://worldarchery.sport/competition/16078/berlin-2018-hyundai-
archery-world-cup/photos?photos_tag=DAY %207, 26.05.2021)

2.1.2. Okculukta Kategoriler

Hedef okgulugu, salon okculugu, alan okgulugu, paralimpik okguluk, 3D
okculuk, mesafe okculugu, kayak okc¢ulugu ve kosu okgulugu gibi Diinya Okg¢uluk
Federasyonu (World Archery) tarafindan tanimlanan ve diizenlenen ¢esitli disiplinler
bulunmaktadir. Hedef okgulugu Olimpiyat Oyunlari, Paralimpik Oyunlar ve Diinya
Sampiyonalar1 gibi ¢esitli uluslararasi yarigmalarda kullanilan, modern okg¢ulugun en
yaygin tiirlidiir. Uluslararast hedef okgulugu yarismalarinda okgular klasik yay ve
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makaral1 yay kullanmaktadirlar. Yay kullanimi ve 6zelliklerine gore hedef okg¢ulugu,
klasik yay ve makarali yay olarak iki ana kategoriye ayrilmistir (World Archery,
2021).

2.1.2.1. Klasik Yay

Olimpik yay olarak da adlandirilan klasik yay, binlerce yildir var olan geleneksel
yaylarin modernize edilmis halidir. Klasik yay, gdvdenin alt ve {ist kismina takilan
esnek iki adet kanat sayesinde gerilmektedir. Bir ok¢u parmaklarini kullanarak kirisi
tutar ve yay1 ylizline temas ettirene kadar ¢eker, nisangah sayesinde hedefine nisan alir
ve serbest biraktiginda gerili olan kanatlarin yiikii kirise ve oka aktarilir. Yarisma
standartlarindaki bir klasik yay yaklasik 20 kilogramdan fazla kuvvet gerektirmektedir
ve atilan ok 200 km/s’ den daha hizl1 hareket etmektedir.

Klasik yaylarin kanatlari, karbon fiber ve kopiik gibi teknolojik olarak gelismis
malzemeleri kullanilarak yapilmaktadir. Govdesi ise genellikle karbon fiber veya
aliminyumdan yapilmaktadir. Yay govdesine ayarlanabilir nisangdh takilir ve
nisangah iizerinde bulunan arpacik sayesinde nisan alinmaktadir. Ok atis1 yapildiginda
yay1 dengelemeye ve titresimini azaltmaya yardimci olan stabilizerler bulunmaktadir.
Oklar govde iizerinde bulunan ok yatagina oturtulur. Parmaklarin birakistaki yatay
saliimini ve oklarin diiz ugmasini saglayan bir basing butonu bulunmaktadir. Ayrica
¢ekis uzunlugunun hep ayni olabilmesini saglayan klicker parcast bulunmaktadir

(World Archery, 2021).

Sekil 2.13. Klasik Yay (https://www.canadaarcheryonline.com/products/hoyt-formula-xi-25-recurve-
riser, 26.05.2021)
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2.1.2.2. Makarah Yay

1960’11 yillarda mekanik olarak daha etkili bir ok¢uluk ekipmani olarak icat
edilen makaral1 yay, makara ve makaralara bagli kiriglerden olugmaktadir. Bu da diger
yay tlirlerinden daha dogru ve daha hizli atis yapmaya imkan saglamaktadir. Bir
makarali yay ile atis yapan sporcu, yay1r mekanik durdurucuya kadar ¢ektikce yiikiin
bir kism1 makaralara aktarilir. Nisangaha takili mercek sayesinde hedefi biiyiitiilmiis
sekilde gorebilir ve birakis agsamasinda tetik sayesinde okun yaydan ayrilmasini saglar.
Biikiilmiis kanatlarda ve kirislerde bulunan enerji, ana kirise ve oka aktarilir. Boylece
ok hedefe gonderilir. Yarigsma standartlarinda bir makarali yay 28 kilograma kadar
kuvvet gerektirmektedir ve bu ayrica yarigsmada kullanilabilecek maksimum yay

sertligidir. Makaral1 yay ile atilan bir ok yaklasik 350 km/s hizlara ulasabilmektedir.

Modern makarali yaylarin iiretim materyallerinde karbon fiber ve aliiminyum
malzemeleri kullanilmaktadir. Makarali yaylar kullanilmadiginda bile gerilim
altindadir ve bu yilizden firetilen malzemeler 6zenle test edilmektedir. Makarali
yaylarda, klasik yaylar gibi bir gévde ve govdeye baglh kanatlar bulunmaktadir.
Makarali yaylarda ek olarak her kanadin sonunda tasiyici kirisler ile tutturulan
makaralar bulunmaktadir. Bu makaralarin belirli maksimum c¢ekis agirligi, cekis

uzunluklar1 ve salma oranlar1 vardir (World Archery, 2021).

Sekil 2.14. Makarali Yay (https://www.quicksarchery.co.uk/hoyt-invicta-2020-compound-bows-from-
stock.html, 26.05.2021)
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2.1.3. Ok¢uluk Sporunda Performansi Etkileyen Faktorler

Okguluk her ne kadar duragan ve fazla efor harcamay1 gerektirmeyen bir spor
gibi goriinse de mental ve fiziksel bir¢cok etken ile miicadele etmek zorunda kalinan

bir spordur (Murat, vd., 2020).

Bir ok atis1 kigiden kisiye degismekle birlikte yaklasik olarak 5 ile 8 saniye
arasinda gerceklesmektedir. Sporcular bu siire diliminde yaylarini ¢ekmeli, hedefe
nisan almali ve atiglarin1 tamamlamalidir. Disaridan kolay gibi goriinen bu agamalari
etkileyen igsel ve digsal faktdrler vardir. Igsel faktdreler; reaksiyon zamani, okguluk
icin yeterli kondisyona ve teknik ve taktik 6zelliklerine sahip olmak, atisa ve hedefe
odaklanmak ve yarisma i¢in iyi bir psikolojik durumda olmak seklinde siralamak
mimkiindiir. Digsal faktorler ise; kullanilan malzemenin yeterli, dogru ve modern
olmasi, hava sartlarinin uygun ve ortamin sakin yapida olmasi ve maddi imkanlar

olarak siralanabilmektedir (Kolayis ve Mimaroglu, 2008).
2.2. Isinma

Sporculart; “antrenmanlarda ve maglarda 6ngoriilen belirli fonksiyonlara,
fizyolojik ve psikolojik yonden en uygun sekilde hazirlamak ve uyum saglamak
amaciyla gergeklestirilen caligmalara” 1sinma denir (Sevim, 2007). Sportif
yliklenmeler 6ncesinde sporcularin performanslarinin artirilmasi ve sakatliklarin
Onlenmesi i¢in 1sinma aktiviteleri 6nem arz etmektedir. Sporcu 1sinma hareketlerini

yaparken kas 1s1s1, kan akimi1 ve fizyolojik yanitlar artar (Gelen, vd., 2010).

Miisabaka ya da antrenman oncesinde yapilan 1sinma sayesinde kalbe, kaslara,
sinir ve diger viicut sistemlerine daha yogun bir egzersiz igerisine girileceginin mesaji
iletilmektedir. Isinmanin siiresi spor dallarima gore degisiklik gostermektedir ve
isinmayt yeterli slirede yapmak performansta artis sagladigi gibi sakatliklarin

onlenmesinde de 6nemli rol oynar (Nergis, 2018).
2.2.1. Isinma Amaclari ve Tiirleri

Isinmanin amaci kas ve iskelet sisteminin sakatlik riskini azaltabilmek ve
sporcuyu egzersizin gereksinimlerine hazirlayarak antrenman ve yarigmalardaki
verimini artirmaktir. Bunlarin yani sira bedeni ve zihni yorucu aktiviteye hazirlama

olarak tanimlanmaktadir (Woods, vd., 2007).

Isinmay1 genel ve 6zel olarak iki grupta incelenmektedir.
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2.2.1.1. Genel Isinma

Genellikle 5 ile 10 dakika arasinda siiren, viicut 1sisin1 yiikselterek tiim viicudun
fonksiyonel hareketini artirmaya yonelik yapilan fiziksel aktivitelerdir. Genel 1sinma
hafif tempoda kosu, sigrama, yiirliylis ve bisiklet gibi diisikk yogunlukta egzersizleri
icermektedir. Genel 1sinin amaci kalp atist ve solunum hizini yiikseltmektir. Boylece
viicutta kan akist artarak oksijeni calisan kaslara tasimada yardimci olmaktadir

(Bompa ve Buzzichelli, 2018).
2.2.1.2. Ozel Isinma

Ozel 1s1nma belirlenmis aktivitelerde kullanilacak olan kas gruplarina yénelik
yapilan galismalardir. Ozel 1sinma genel 1stnmamn sonrasinda yapilan spor dalina

0zgii hazirlik ¢alismasidir.

Bu tiir 1sinmalarda hem zihinsel hem de fizyolojik hazirlik amaciyla yapildig
i¢in en az 20 dakika siirdiiriilmelidir. Ozel 1sinmanin ilk asamas1 tiim sporcularin
katilimiyla gerceklestirilirken ikinci asamasi ise sahip olunan bireysel yeteneklere

0zgii yapilan aktivitelerden olusmaktadir (Ttimer, 2015).
2.2.2. Uygulama Acisindan Isinma Cesitleri
2.2.2.1. Aktif Isinma

Aktif 1sinma antrenman ve yarisma oncesinde uygulanan en yaygin isinma
tiiridiir. Bu 1sinma antrenman veya miisabakada uygulanacak caligsma tiiriine yonelik
on yiiklemeyi igeren, viicut 1sisin1 ylikseltecek ve hareket araligini artiracak bigimsel

hareketlerden olugmaktadir (Taskin, 2002).
2.2.2.2.Pasif Isinma

Pasif 1sinma viicut 1sisitnin dis etkenler tarafindan artirilmasinda uygulanan
yontemdir. Bu yontemler arasinda masajlar, 1sitma yastiklari, buhar banyolari ve sicak

duslar yer almaktadir (Taskin, 2002).
2.2.2.3. Zihinsel Isinma

Zihinsel 1s1nma sporcunun yarigma veya aktivite dncesinde yapilacak hareketleri
ve karsilagacagr durumlart diisiinerek kendisini motivasyon ve konsantrasyon

acisindan hazir hale getirmesi durumudur (Zubari, 1994).
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2.2.3. Isinmanin Siiresi

Isinma planlamasi yapilirken yapilacak aktivitenin tiirline gére veya yarigmaya
gore planlanmaktadir ve sporcunun fiziksel ve fizyolojik durumu gbéz Oniine
alinmaktadir. Bunlara ek olarak 1sinma siiresi planlanirken performansin uygulanacagi
ortam, antrenman veya yarigsmanin saati ve hava sicakligi gibi faktorlerde goz ontinde

bulundurulmalidir (Fakazli, 2018).

Istnmanin siiresi yapilacak olan egzersiz ya da yarismaya gore farklilik
gostermektedir. Farkli spor dallarinda 2 dakikadan 1,5 saate kadar degisiklik
gosterebilmektedir. Yeterli olan siireden fazlasini yapmak bir fayda saglamamaktadir

(Giindiiz, 1995).

Isinma siiresi yapilacak spor bransina gore farklilik gostermektedir. Literatiir
incelendiginde bu siirenin 10 dakika ile 30 dakika araliginda siireler gosterilmektedir.
Bu siire takim sporlar1 ve bireysel sporlarda farklilik gostermektedir. Literatlirdeki
diger calismalar ise 1sinma siirelerinin toplam antrenman siiresinin ylizde 20-30’ u

arasinda bir siire kapsamasi gerektiginden s6z edilmektedir (Karatosun, 1993).
Yeterli 1sinma siiresi sayesinde beklenen etkiler su sekildedir;

e Maksimum oksijen kullaniminda artis,
e Oksijene duyulan gereksinimde azalma,
e Dokular i¢in yeterli miktarda oksijenin ulastirilmast ve karbon
monoksitin uzaklastirilmasi i¢in degisim oranlarinda gelistirme,
e Deri ve i¢ organlara gidecek kani faal kaslara yonlendirme,
e Anaerobik metabolizmanin bagliliginda azalma,
e Kuvvet, siirat ve patlayicilig1 iyilestirme,
e Hareket agilarinda gelisme,
e Psikolojik olarak odaklanma (Karakurt, 2000).
2.2.4. Ismmanin Organizmadaki Fizyolojik Etkileri

Aktif bir 1sinma ile bir¢ok fizyolojik etki gdzlemlenebilmektedir. Isinma ile kas
ve viicut sicakligr yiikselmektedir. Sicakliktaki artis ile sinir iletim hizinin artirttigin
ve metabolik reaksiyonlar1 hizlandirdigini ve bunun sonucunda da kas kasilma hizi ve
giicliniin artabilecegi Ongoriilmektedir. Ek olarak, sicaklik yiikseldikge, artan
vazodilatasyon ve kan akisinin bir sonucu olarak kasa verilen oksijen miktar1 da artar

(Bompa ve Buzzichelli, 2018).

18



Etkili ve amaca uygun 1sinma ile kalp debisinde, solunum dakika hacminde ve
motor etkinlikte artis goriilmektedir. Kalp hizinda ve kalbin kan pompalamasindaki
artis, kas ve dokularin daha iyi beslenmesini, solunum hacmindeki artig, akcigerde gaz
degisiminin en uygun duruma getirilmesi ve arttirilmasini, gelismis hareket algisi ve
kikirdagin kalinlagsmasi ile eklemlerin korunmasini ve daha iyi eklem hareketliligini

saglamaktadir (Ozgelik, 2019).

Isinmanin, kaslarda 1s1 artisina ek olarak birgok fizyolojik degisikliklere sebep
oldugu bilinirken, bu degisikliklerin sporcularin performansi iizerine de etkisi vardir

(Bishop, 2003a). Isinmanin viicuttaki etkileri sunlardir;

e Kas ve eklemlerin direnci artar

e Hemoglobin ve miyoglobinden salinan oksijen miktar1 artar
e Metabolik reaksiyon hiz1 artar

e Sinir iletim hiz1 artar

e Kaslara giden kan akis1 ve vazodilatasyon artar

e I viskozite azalir

e Kas kasilmalarinin hiz1 ve giicii artar

e Temel oksijen tiiketimi artar (Bompa ve Buzzichelli, 2018).
2.2.5. Solunum Kas Isinmasi

Son giinlerde ortaya ¢ikan solunum kas antrenmanlarinin (SKA) hem egzersiz
performanst hem de solunum sistemini olumlu yonde etkiledigi yapilan c¢esitli
caligmalarla ortaya konulmustur (Cheng, vd., 2013; Lin, vd., 2007; Lomax, vd., 2011;
Tong ve Fu, 2006; Volianitis, vd., 2001a; Wilson, vd., 2014). Solunum kas1 1sinmas1
da (SKI) SKA’yla benzer olarak egzersiz performansmni ve Maksimal Inspiratuar -
Ekspiratuar basing (MIP) degerlerini olumlu yonde etkilemektedir. Yalniz SKI, SKA
gibi kalici etkilere degil akut etkilere sahiptir. SKA ayni uygulama seklinde ama farkli

bir metot olarak egzersizin hemen dncesinde yapilir.

Literatiirde son yillarda solunum kas1 antrenmani akut ve kronik a¢idan solunum
yolu merkezli hastalarda ve sporcularda sportif performansa fizyolojik etkileri
acisindan kapsamli bir sekilde ele alinmistir (Guy, vd., 2014; McConnell ve Lomax,
2006). Solunum kas1 1sinmasinin sporcularin performansini, toparlanma siirelerini ve
de nefes darlig1 hissi lizerinde olumlu yonde etkiler olusturdugu ve 6zel 1sinma

metotlartyla kendi performanslarmi bir {ist diizeye g¢ikarmada avantaj sagladig:
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belirlenmigtir. Solunum kas 1sinmasi {izerine yapilan tez ¢aligmalar1 ise SKI’ nin
performanst artirtti§l, solunum fonksiyonlarma olumlu etki gosterdigi ve
toparlanmaya yardimci oldugu sonuglarina ulasilmistir (Guillot, 2014; Kayar, 2020;
Ozdal, 2015; Tosun, 2019).

2.2.6. Okculukta Istnma

Okguluk yarigsmalar1 esnasinda okgularin ¢ok fazla hareketleri olmamaktadir.
Okguluk sporu statik bir spor olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle, uzun stireli ayakta
durmanin yan etkilerini kismen telafi etmek icin 1sinma egzersizlerinin yapilmasi

tavsiye edilmektedir.

Etkili 1sinma egzersizleri viicudun hareket kabiliyetini arttirmakta, antrenman ve
yarisma performansin1 daha iyi hale getirmektedir. Isinma egzersizleri ile dolasim
sistemi, kaslar, kemikler ve eklemler ortaya ¢ikacak strese hazirlanmaktadir. Bunlarin
yani sira 1sinma egzersizleri, kaygi ve olas1 6zgiliven eksikligini azaltarak zihinsel

anlamda olumlu etki yaratmaktadir (Woods, vd., 2007).

Isinma egzersizlerinde viicut 1s1s1 artmakta ve kan akis1 hizlanmaktadir. Kaslara
giden akiginin artmasi ve damarlarin genislemesi ile daha fazla oksijen
taginabilmektedir. Kan akisi uzun siireli ayakta durma sirasinda yavasladigindan,
ozellikle dolasim sisteminin iyilestirilmesi gereklidir. Farkli dokularda artan viicut
1s1s1 direngleri azalacak, okcular daha 1yi esneyebilecek, kaslarini daha iyi gerebilecek

ve dayanikliliklari artacaktir (Bompa ve Buzzichelli, 2018).

Rahatlama ve konsantrasyon, daha dogru bir atis gerceklestirmeye yardimci
olduklar1 i¢in okgulukta 6nemli faktorlerdir. Atis yapmadan 6nce olusan gerilim,
konsantrasyon kaybina sebep olabilmektedir. Cesitli nefes egzersizleri rahatlamaya ve
hedefe odaklanmaya yardimci olmaktadir. Ayrica dogru nefes kaslara daha fazla enerji
tasimaktadir. Nefes egzersizleri, kan dolasimindaki oksijen miktarini1 artirarak
performanst gelistirmektedir. Boylelikle kan basincinda diisiis meydana gelerek

anksiyete diislisiine neden olmaktadir (Anonim, 2016).
2.3. Solunum

Egzersiz ve fiziksel aktivite i¢in ortak payda kas hareketidir. Kaslarin hareket
edebilmesi i¢in enerji saglanmalidir. Bu enerji zincirinin biiyiik bir boliimiinii saglayan
ilk halka, viicuda oksijen saglayan ve karbondioksiti viicuttan uzaklastiran solunumdur

(Plowman ve Smith, 2017).
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Solunum, havanin atmosfer ile akciger alveolleri arasindaki gaz aligverisidir.
Havanin akcigerin igine ve disina hareketi (pulmoner ventilasyon) sirasinda,
oksijenden zengin havanin akcigerlere girer ve karbondioksit agirlikli hava viicuttan
cikmis olur. Akcigerler ve dokulardaki gazlarin hareketi difiizyon yoluyla gerceklesse
de viicuda ve cevreye taginmalari, solunum ve kalbin kan pompalamasiyla

gerceklesmektedir (McArdle, vd., 2009).
2.3.1. Solunum Sirasinda Aktif Olan Kaslar

Pulmoner ventilasyon eylemi; klavikula, skapula, sternum ve torakal bolgeyi
igerisinde barindiran toraks ve solunum kaslarinin bilesenleri vasitasi ile olusur. Bu
kas-iskelet sistemi, akciger icindeki oksijen ve karbondioksitin yeterli diflizyonunu
saglamak amacl, gazlar1 akcigerlere tasimak ve disariya atmak i¢in gerekli basing

farklarinin olugmasini saglar (Kendall, vd., 2013).

Pulmoner ventilasyon, inspirasyon ve ekspirasyon olmak tizere iki asamadan
olusmaktadir. Inspirasyonda torasik kaviteyi biiyiitmek ve intratorasik-intrapulmonik
basinci azaltmak i¢in kas eforu gerekmektedir. Bu kaslar agirlikli olarak diyafram ve
eksternal interkostal kaslardir. Bunun sonucunda atmosferdeki hava, acik olan hava
yolundan daha diisiik i¢ basinca sahip olan akcigerlere dogru kendiliginden akacaktir
(Kenney, vd., 2015). Inspirasyon intrapulmonik basing, atmosfer basinci ile esit hale
geldiginde duracaktir (McArdle, vd., 2009). Ekspirasyon ise dinlenik durumda pasif
bir siireci ifade etmektedir. Ekspirasyonda kas aktivitesinden ziyade inspirator kaslarin
gevsemesi ve akciger dokusunun elastik geri ¢ekilmesi s6z konusudur. Sternum ve
kaburgalar dinlenik durumdaki eski hallerine geri donerler, torasik bosluk kiigiiliir,
alveolar gaz soluk boslugundan disariya dogru akar (Kenney, vd., 2015; McArdle, vd.,
2009; Medicine, 2013).

2.3.1.1. inspirasyon Kaslar

Inspirasyon, diyafram ve eksternal interkostal kaslar1 igeren aktif bir siirectir.
Inspirasyonla kaburgalar ve gogiis kafesi eksternal insterkostal kaslar tarafindan
hareket ettirilmektedir. Kaburgalar yukar1 ve digsa dogru hareket eder ve gogiis kafesi
yukar1 ve ileri dogru hareket eder. Ayni zamanda, diyafram kasilir ve karina dogru

diizlesir (Kenney, vd., 2015).

Aktif inspirasyon esnasinda hareketi gerceklestiren primer kas, kubbe seklindeki

diyaframdir. Diyafram kasilir ve agsagi dogru hareket ederek gogiis boslugunu uzatir.
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Istirahat solunumunda diyafram yaklagik 1 cm. hareket ederken agir ve zorlu nefes alip

vermede 10 cm’ ye kadar hareket edebilmektedir (Plowman ve Smith, 2017).

Egzersiz sirasinda kaburgalar1 kaldirmak icin interkostaller, levator kostarum,
skalenler, sternokleidomastoid gibi kaslar aktif calisir ve diyaframin is yapmasini,
kaburgalar1 yukar1 ¢ekerek ve gogiis boslugunun arttirilmasini saglarlar (Kendall, vd.,

2013).

Tablo 2.1. Inspirasyon Kaslar1 (Kendall, vd., 2013)

inspirasyon Kaslar

Birincil Kaslar Yardimci Kaslar
Diyafram Skaleni
Levator Kostarum Sternokleidomastoid
Eksternal interkostal Trapezius
Internal interkostal -anterior Serratus Anterior

Serratus Posterior Superior
Pektoralis Major-Minor
Latissimus Dorsi

Erektor Spina

Subklavius Anterior Addiiktorler

Sartorius

2.3.1.2. Ekspirasyon Kaslari

Ekspirasyon sirasinda gogiis kafesini asagi dogru ¢eken kaslar; alt kaburgalari
asag1 dogru ¢ekmede ve ayni zamanda diger abdominal kaslarla birlikte karin icin
organlarin1 yukariya, diyaframa dogru sikistirmada etkili rectus abdominalis ve i¢
interkostal kaslardir. I¢ interkostal kaslar kaldirag gibi kaburgalari asagiya ¢ekmek
suretiyle ekspirasyon kaslar1 olarak islev yaparlar (Guyton ve Hall, 2005).
Kaburgalarin bu hareketine latissimus dorsi ve quadratus lumborum kaslar1 yardime1
olur. Karmn kaslar1 da kasilarak karin i¢ basincimi artirir ve karin i¢ organlarim
diyaframa kars1 yukar1 dogru itmeye yardimci olur. Ayni zamanda bu kaslar gdgiis

kafesini agag1 ve i¢e dogru geker ve ekspirasyonu kolaylastirir (Kenney, vd., 2015).
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Tablo 2.2. Ekspirasyon Kaslar1 (Kendall, vd., 2013)

Ekspirasyon Kaslari

Birincil Kaslar Yardimal Kaslar
Abdominal Kaslar Latissimus Dorsi
Internal Oblikler Serratus Posterior Inferior
Eksternal Oblikler Quadratus Lumborum
Rektus Abdominis Diokostalis Lumborum

Transversus Abdominis
Internal Interkostal Kaslar-Posterior

Transversus Torakis

2.4. Egzersiz ve Solunum iliskisi

Solunum sistemi ne kadar verimli kullaniliyorsa sporcu o kadar ekonomik hale
gelmektedir. Egzersiz sirasinda gerekli olan oksijenin saglanmasi ve hiicrede olusan
karbondioksitin atmosfere birakilmasi icin gereken siirecin ilk kisminda solunum
sistemi yer almaktadir. Ventilasyon ve diflizyon, oksijenin saglanmasi ve
karbondioksitin salinmasi i¢in en onemli iki adimdir (Helgerud, vd., 2007; Zepp ve

Morrisey, 2019).

Egzersizin, organizma sistemlerinin bir¢oguna dogrudan veya dolayli olarak
etkisi vardir. Egzersizler farkli siddet ve kapsamlara sahiptir. Bu siddet ve kapsama
bagl olarak egzersizin organizma iizerinde biraktigi akut ve kronik etkilerde
farklilasmaktadir (Hess ve Hostler, 2018). Ozellikle ortalama iistii (%65-75) siddetteki
egzersizler solunum ve dolasim sistemini etkilemektedir (Helgerud, vd., 2007;
Sheykhlouvand, vd., 2018). Bu sistemlerde meydana gelen degisikliklere bagli olarak
diger organizma sistemleri de etkilenmektedir. Dolasim ve solunum sistemi birbirini

etkiler ve birinde olan degisim digerini de dogrudan etkilemektedir.

Solunum sistemi temel olarak iki goreve hizmet etmektedir. Bunlar;
ventilasyonun ve difiizyonun gerceklestirilmesi, egzersiz sirasinda asit-baz dengesinin
saglanmasidir (Draper, 2014; Zepp ve Morrisey, 2019). Solunum sistemi egzersizle
birlikte cesitli gelisim ve degisimlere ugramakta ve bu iki fonksiyonunu daha {ist
diizeylere tasimaktadir. Egzersize katilimla birlikte solunum sisteminde farkl

seviyelerde degisiklikler meydana gelir. Bu degisiklikler;

1. Derin nefes alip verme aligkanligi olusur,

2. Vital kapasite ve maksimal akciger kapasitesinde artis,

23



Alveollerin boyut ve sayilarinda artis,

Difiizyon kapasitesi artarr,

Nefes ritmi olusur ve bransa 6zgii adaptasyonlar gerceklesir,
Solunum kaslar1 kuvvetlenir,

Oksijen tagima kapasitesi artar,

© N kW

Hiicresel ventilasyon kapasitesi artar (Ehrman, vd., 2018; Plowman ve

Smith, 2013; Porcari, vd., 2015; Powers, vd., 2007; Saghiv ve Sagiv, 2020).

Solunum sisteminde meydana gelen bu degisikliklere/gelisimlere baglh olarak,
organizmanin aerobik ve anaerobik dayaniklilik seviyesi artmakta, yorgunluk daha ge¢
olusmakta, hiicre ici siirecler daha iyi ilerlemekte ve antrenman/miisabaka verimi

artmaktadir (Little, vd., 2010; Mazzeo ve Liccardo, 2019).
2.5. Ok¢uluk ve Solunum

Okculuk sporu degerlendirildiginde core kuvveti, stabilizasyon, koordinasyon
ve esneklik on plana ¢ikan motorik 6zelliklerdir. Daha 6zele inildiginde ince motor
kontrol, kii¢iik kas gruplarinin intra-inter miiskiiler uyumu ve kasilma kabiliyeti, denge
yetenegi, kalp atis1 kontrolii ve hassasiyet duygusu sportif performansi dogrudan
etkilemektedir. Bu motorik Ozelliklere ek olarak viicudun denge noktasi olan
yercekimi merkezi okguluk sporunda performans i¢in onemli noktalardan biridir.
Ciinkii atig yaparken viicudun aldig1 pozisyona bagli olarak yer ¢ekimi merkezi tekrar
konumlanir. Bu core bolgesi ve alt ekstremite kaslarinin denge i¢in daha fazla aktif
olmalarina neden olur. Ayrica bu kaslarin aktif olmasiyla salinim ve yorgunluk
iskeletinde yardimiyla daha diisiik seviyelerde tutulabilmektedir (Krutsch, vd., 2020).
Fiziksel ve fizyolojik sartlara ek olarak motivasyon, odaklanma, dikkat gibi zihinsel
ve endise, kaygi, heyecan ve ozgiiven eksikligi gibi psikolojik kosullarda okguluk

performansina dogrudan etki etmektedir.

Sportif brans fark etmeksizin her sporcunun motorik 6zelliklerini belirli bir
seviyeye ulastirmasi gerekmektedir. Bu motorik 6zelliklerin basinda aerobik
dayaniklilik yer almaktadir. Aerobik dayaniklilik diger bir¢ok motorik 6zelligin alt
yapisini olusturmaktadir (Statton, vd., 2015). Okguluk sporunda da performansi
etkileyen fiziksel, fizyolojik, zihinsel ve psikolojik etmenlerin hemen hemen tamami
aerobik dayaniklilik ile iligkilidir. Aerobik dayaniklilikta, solunum sistemini refere

etmektedir. Okguluk sporu, atislar i¢in anaerobik, miisabaka siiresi agisindan ise
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aerobik dayaniklilik gerektiren bir spordur. Solunum sisteminin gelistirilmesiyle,
temel olarak okguluk i¢in 6nemli olan, fiziksel parametrelerin alt yapisi olusturulmakta
ve antrenman verimliligi artirilmaktadir. Buna ek olarak gelismis bir solunum sistemi,
kardiyovaskiiler sistemi de dogrudan etkilemekte ve kalp atim hizi, seviyesi ve ritmi

gibi bircok faktore etki etmektedir.

Okguluk genel olarak diisiiniildiigiinde, performans elde etmek i¢in; kalp atim
hizinin kontrolii ve nefes kontroliiniin dogru saglanmasi 6nemlidir (Simsek, vd.,
2013). Bu anlamda solunum sistemi gelisimi ile bu parametrelerde de gelisimler
gerceklesmektedir. Diger yandan, okguluk sporunda kaba ve ince motor beceriler
kompleks halde kullanildigindan, iist ekstremitede yer alan hem biiyiik hem de kiigiik
kas gruplar aktif olmaktadir. Bir¢ok biiyiik ve kiigiik kas grubu aktif oldugundan ve
miisabaka siireleri uzun, atis sayilar1 fazla oldugundan kassal dayaniklilik 6n plana
cikmaktadir. Bircok ¢alismada solunum kaslarinin antrene edilmesi ile dayaniklilik
performansinin arttig1 ortaya koyulmustur (Guenette, vd., 2006; Johnson, vd., 2007).
Kassal dayamikliligin gelistirilmesi, yorgunlugun ge¢ olugmasi ve toparlanma

stirecinin hizl1 ger¢eklesmesi iginde okgulukta solunum sistemi 6n plana ¢ikmaktadir.

Okculukta fiziksel ve fizyolojik parametrelere ek olarak psikolojik ve zihinsel
etmenler performansi etkilemektedir. Okguluk sporunda kaygi, heyecan, endise gibi
psikolojik faktorleri kontrol altinda tutmak sportif performans i¢in énemlidir (Kim,
vd., 2015; Robazza, vd., 1999). Bu psikolojik etmenler ortaya ¢iktiginda solunum ve
dolasim sisteminde degisikliklere neden olmakta ve buna bagli olarak motivasyon,
dikkat, odaklanma gibi zihinsel parametreleri de olumsuz etkilemektedir. Bu
psikolojik ve zihinsel parametrelerin meydana getirdigi ani kardiyak ve solunumsal
degisiklikler yiiksek aerobik kapasite ile optimal seviyede tutulabilmektedir. Ayrica
yiiksek aerobik kapasite ile bu siireclerin ortaya ¢ikmasi engellenmekte ya da olumsuz

etkileri minimum diizeyde tutulmaktadir.

Okgulukta yay ¢ekisine hazirlik asamasinda sporcu gogiis kafesindeki tiim
havayi1 bosaltir ve diyafram kasi ile nefes almaya baslar. Bu nefes diizeni su sekilde
devam eder; yay1 kaldirip omuz pozisyonunu ayarlarken %100 nefes alir, postiir
pozisyonunu ayarlarken hepsini disar1 verir. Cekise baslarken %100 diyafram nefesi
alir ve tam ¢ekis pozisyonuna ulastiginda %30’unu disar1 vererek atig sonuna kadar

%70’1ni tutar (TOF, 2019).
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Genel olarak degerlendirildiginde okguluk sporunda fiziksel, fizyolojik,
psikolojik ve zihinsel siireglerin tamami gelismis bir solunum sistemi ve aerobik

dayaniklilik ile belirli oranlarda performansa etki etmektedir.
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3.MATERYAL ve METOT
3.3. Calismanmin Kapsam

Arastirmaya en az 2 yildir aktif olarak makarali yay kategorisinde okguluk yapan
yas ortalamasi 15,1+0,87 yil olan 10 erkek sporcu katilmistir. Calismaya katilan
deneklere yliksek performansla ol¢limleri gergeklestirebilmeleri igin 6l¢timlerden 1
hafta dnce deneme olglimleri alind1 ve kullanilacak cihazlar hakkinda genel bilgiler

verildi.

Arastirmaya katilan deneklerin sayisinin belirlenmesinde G*Power 3.1.3
programi kullanildi. Yapilan analizde 10 kisinin ¢alismaya katilmasinin yeterli olacagi

hesaplandi.

Denekler caligmaya dahil edilirken; aktif olarak sporculuk hayatlarina devam
ediyor olmalari, Tiirkiye Sampiyonalarina katilmis olmalari, saghkli olmalart ve
caligmadan oOnceki 6 aylik siirecte ciddi bir spor yaralanmasina maruz kalmamis
olmasima dikkat edildi. Deneklere diizenli olarak gerceklestirdikleri antrenmanlar
haricinde herhangi bir antrenman programi uygulanmadi. Bu arastirma i¢in Atatiirk

Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurulu’ndan onay alind1 (Ek 1).
3.4. Verilerin Toplanmasi
3.4.1. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimleri

Deneklerin viicut kompozisyon Olgiimleri alinmadan 6nce deneklere bilgi
verilmis ve test esnasinda uymalar1 gereken kurallar belirtilmistir. Deneklerin kilo ve
boy dl¢iimleri i¢in DESIS B35 6l¢iim cihazi kullanilmistir. Beden Kitle Indeksi Boyun
metre cinsinden karesi alindiktan sonra kilonun elde edilen degere bdliinmesiyle

belirlenmistir (Frankel ve Staeheli, 1992).
3.4.2. Solunum Kas Kuvveti Ol¢ciimleri

Solunum kas kuvvetinin belirlenmesi i¢in MicroRpM cihazi kullanildi. Solunum
kaslarinin, maksimal inspiratuar basinci (MIP) ve maksimal ekspiratuar basinc1 (MEP)
degerleri kaydedildi. Solunum kas kuvveti dl¢timleri, sporcular otur pozisyondayken
gerceklestirildi. Maksimal inspiratuar basing dlglimleri i¢in sporcuya rezidiiel volim
diizeyine kadar ekspirasyon yaptirildi ve ardindan ¢ok hizli ve siddetli bir bicimde
inspirasyon yaptirildi. Maksimal ekspiratuar basincin belirlenmesinde ise sporcu

maksimal akciger kapasitesine ulagincaya kadar inspirasyon yapmasi saglandi ve
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ardindan miimkiin olan en hizli ve siddetli sekilde ekspirasyon yaptirildi. Olgiimler
sirasinda degerlerde sapma meydana gelmemesi ve hava kagaklarinin olugsmamasi i¢in
burun klipsi kullanild1 ve agizda cihazin tam oturmasi konusunda uyar1 yapildi. Tiim
denekler 6l¢iimii 3 kez tekrarladi ve bu 3 dl¢limiin ortalamalar kigilerin MIP ve MEP
degerleri olarak kaydedildi. Yaptirilan 3 tekrar arasinda %5’den biiylik bir farklilik
olmasi durumunda denege bir tekrar daha yaptirildi ve %5 den az fark olan 3 degerin

ortalamasi kullanildi (Arend, vd., 2015).
3.4.3.Solunum Fonksiyon Testleri

Solunum fonksiyon testleri i¢in MGC Diagnostics Marka CPFS/D USB TM
Spirometri cihazi kullanildi. Cihaz ile FVC (Zorlu vital kapasite), FEV1 (Zorlu bir
ekspirasyonun ilk 1. saniyesinde ¢ikarilan gaz hacmi), FEV1/FVC (Tiffeneau indeksi)
ve PEF degerleri elde edildi. FVC, FEV1, FEV1/FVC, PEF o6l¢limleri i¢in denekler 3
normal nefesten sonra yapabildigi en hizli ve siddetli sekilde derin inspirasyon
gergeklestirdi ve hemen ardindan hizli ekspirasyonla aldig1 havay1 bosaltmaya basladi
ve bu islem 6 saniye boyunca devam ettirildi. Denekler dlgiimleri gergeklestirirken
oturur pozisyonda kalmalar1 saglandi. Olgiimler sirasinda kas kuvveti dlgiimiindeki
gibi burun klipsi kullanild1 ve cihazin agizda tam oturmasi saglanarak hava kagirma
ihtimali en aza diisiirildii. Deneklerden solunum fonksiyon testlerini 3 kez
gerceklestirdi ve en iyi degerleri kaydedildi. Her sporcu i¢in %99 viriis korumasi

saglayan anti bakteriyel agizlik kullanildi.

Solunum kas kuvveti ve solunum fonksiyonlari testleri gerceklestirilmeden 6nce

cihazi1 tanimalar1 ve ol¢iimii dogru gerceklestirebilmeleri i¢in birer deneme yaptirildi.
3.4.4. Atis Performansinin Belirlenmesi

Atis performansinin belirlenmesi i¢in Tiirkiye Okguluk Federasyonu salon
okculuk siralama atis kurallarina uygun olarak 18 metre mesafeden 3 ok 20 serilik (60
ok) bir protokol kullanildi. Toplamda 3 1sinma protokoliinde her bir denek 180 ok atti.
Calisma boyunca 1800 ok atist gergeklesti. Her bir Ilk 10 seri (30 ok atisi)
tamamlandiktan sonra deneklere 15 dakikalik bir dinlenme siiresi verildi. Ardindan
ikinci 10 seri gerceklestirildi. 20 serilik atis protokolii tamamlandiktan sonra her
seriden alinan puanlar toplanarak, atis performans puani elde edildi. Gergeklestirilen
atislarin  tamami Samsun Baruthane Okcguluk Tesislerinde kapali salonlarinda

gerceklestirildi. Bu sayede dis etmenlerin atis performanslarina etkisi en diisiik
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seviyede tutuldu. Her sporcu kendi okculuk malzemesi ile atis yapti. Atig yapilan
yaylarin sertligi Tiirkiye Okculuk Federasyonu yarigsma kuralina goére maksimum 28
kilogramdan daha sert olup olmadig1 kontrol edildi. Atiglar uluslararas: standartlara
uygun salon ok¢uluk miisabakalarinda kullanilan 20 cm. ¢apinda ve dikey diizlemde 3
spotlu hedef kagidina yapildi. Atislarin puanlamasi hedef kdgidinda merkezden disa
dogru sirastyla 10, 9, 8, 7 ve 6 puanlarini igermektedir (TOF, 2021).

Makaral Yaylar igin Klasik Yaylar igin

Makarali Yaylar icin 10  Klasik Yaylar igin 10

Sekil 3.1. Okculuk Hedef Kagitlarnt (World Archery, 2021)

3.4.5. Isinma Prosediirleri

Calismada uygulanmis olan 1sinma prosediirleri ve igerigi Tablo 3.1.’de
gosterilmistir.

Tablo 3.1. Isinma Prosediirleri

Genel Isinma Prosediirii

» Deneklere 5 dakikalik diisiikk yogunluklu (%30-50) aerobik nitelikli kosu yaptirildi. Kosunun
ardindan 10 dakikalik tim viicut kas ve eklemlerini amaglayan statik ve dinamik esnetme
hareketlerini gergeklestirdi. Tiim viicut esnetme hareketlerinin ardindan 5 dakikalik okg¢uluga

0zgii kas ve eklemleri amaglayan statik ve dinamik esnetme hareketlerini yapti.

Solunum Kasi Isinmasi Prosediirii

» Denekler genel 1sinma prosediiriine ek olarak maksimum inspiratuar kas kuvvetinin %40
1 referans alarak Power Breathe cihazi ile 2 set 30 tekrarlik nefes egzersizi yapti. Setler

arasinda 1 dakikalik dinlenme verildi (Wilson, vd., 2014).

Plesebo Isinma Prosediirii
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» Denekler genel 1sinma prosediiriine ek olarak maksimum inspiratuar kas kuvvetinin %15
1 referans alarak Power Breathe cihazi ile 2 set 30 tekrarlik nefes egzersizi yapti. Setler

arasinda 1 dakikalik dinlenme verildi (Wilson, vd., 2014).

3.4.6. Calisma Dizaym

Calisma ve oOlgtimler toplam 6 giin siirdii. Deneklerin her bir 1sinma protokolii

oncesinde solunum degerleri 6l¢iildii ve referans data olarak kaydedildi.

1. Giin: Calismaya katilan deneklerin viicut kompozisyon 6lgiimleri, solunum
kas kuvvetleri ve solunum fonksiyonlari ile ilgili referans degerleri alindi. lk giin

Ol¢iimlerinde denekler dinlenik durumdayken testler uygulandi.

2. Giin: Deneklerin, 1sinma Oncesi solunum kas kuvvetleri ve solunum
fonksiyonlar1 testleri Olciildii. Denekler, Tablo 3.1 de belirtildigi gibi genel 1sinma
prosediiriinii gerceklestirdi. Genel Isinmay1 takiben deneklerin solunum kas kuvveti
ve solunum fonksiyon testleri yapildi. Testler tamamlandiktan hemen sonra denekler
ok atis serilerini tamamladi. Atislar tamamlandiktan sonra tekrar tiim solunum testleri

gergeklestirildi ve 2. giiniin sonunda deneklere 1 giin dinlenme verildi.

4. Giin: Deneklerin, 1sinma oOncesi solunum kas kuvvetleri ve solunum
fonksiyonlar1 6l¢iildii. Denekler, genel 1sinmaya ek olarak solunum kasi 1sinma
prosediiriinii uyguladi ve solunum testlerinin tamamlanmasiyla yine seri ok atislarini
gergeklestirdi. Atis sonrasi tiim solunum testleri tekrar uygulandi ve 4. giiniin sonunda

deneklere 1 giin dinlenme verildi

6. Giin: Deneklerin, 1sinma Oncesi solunum kas kuvvetleri ve solunum
fonksiyonlar1 6l¢iildii. Denekler, genel 1sinmaya sonrasinda solunum kasi plasebo
1sinmasi gerceklestirdi ve solunum testlerinin tamamlanmasiyla yine seri ok atiglarin
yapti. Atig sonrasi tiim solunum testleri yaptirildi ve ¢alismanin veri toplama asamasi

sonlandirildi.

Tablo 3.2. Calisma Dizayn

1. Giin: Viicut Kompozisyon Olgiimleri, Dinlenik Solunum Kuvveti ve solunum Fonksiyon

Degerleri Olgiimleri.
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2. Giin: Solunum Kas Kuvveti ve Fonksiyon Degerleri Ol¢iimii+ Genel Isinma+ Solunum Kas
Kuvveti ve Fonksiyon Degerleri Ol¢iimii+Ok Atislari+Solunum Kas Kuvveti ve Fonksiyon Degerleri

Olgiimii.

3. Giin: Dinlenme

4. Giin: Solunum Kas Kuvveti ve Fonksiyon Degerleri Olgiimii+ Genel Ismnma+Solunum Kas
Ismmasi+ Solunum Kas Kuvveti ve Fonksiyon Degerleri Olgiimii+Ok Atislari+Solunum Kas

Kuvveti ve Fonksiyon Degerleri Olgiimii.

5. Giin: Dinlenme

6. Giin: Solunum Kas Kuvveti ve Fonksiyon Degerleri Olciimii+ Genel Istnma+Solunum Plesebo

Etkisi Istnmasi+ Solunum Kas Kuvveti ve Fonksiyon Degerleri Ol¢iimii+Ok Atislari+Solunum Kas

Kuvveti ve Fonksiyon Degerleri Olgiimii.

3.5. Istatistiksel Degerlendirme

Calismaya katilan deneklerden elde edilen verilerin analizde SPSS 25v programi
kullanildi. Elde edilen veriler; ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum
olarak gosterildi. Degiskenlere ait normallik varsayimi Shapiro-Wilk testi ile
varyansin homojenligi ise Mauchly’s Sphericity testi ile belirlendi. Isinma
protokollerinin etkisi Tekrarlanan Olgiimlerde ANOVA ile tespit edildi. Post-hoc
karsilagtirmalar i¢in Bonferroni testi kullanildi. Degiskenler arasi iligkilerin analizinde
ise Pearson Korelasyon analizi kullanildi. Analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05 olarak

kabul edildi.
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4. BULGULAR

Caligmanin bu boliimiinde, elde edilen verilere ait ortalama degerler ve

istatistiksel sonuglarina yer almaktadir.

Tablo 4.1. Deneklere Ait Tanimlayic1 Ozelliklerin Ortalama Degerleri (n:10)

X S.s. Min. Maks.
Yas (yil) 15,1 0,87 14 16

Boy Uzunlugu (cm) 178,30 6,12 172,0 188,0
Viicut Agirh@ (kg) 73,90 9,25 60 86

Beden Kitle indeksi (kg/m?) 23,91 3,07 20,20 27,80
Spor Yasi (y1l) 3,5 1,35 2 6

Min.: Minimum, Maks.: Maksimum, X.: Ortalama, S.s.: Standart sapma

Tablo 4.1.’de ¢alismaya katilan okgularin tanimlayici1 verilerinin ortalamalari,
yas 15,1£0,87 yil, boy 178,30+£6,12 cm, viicut agirligr 73,904+9,25 kg, beden kitle
indeksi 23,91+3,07 kg/m? ve spor yas1 3,5+1,35 yil olarak hesaplanmustir.

Tablo 4.2. Deneklere Ait Solunum Kas Kuvveti Ortalama Degerleri (n:10)

Degisken Protokol X S.s. Min. Maks.

1.0. 108,70 22,16 76,00 145,00

GI LS. 110,70 20,01 86,00 137,00

A.S. 109,80 25,91 63,00 145,00

1.0. 109,10 22,44 77,00 147,00

MIp GI+SKI LS. 122,40 21,25 87,00 162,00
(cmH20)

A.S. 127,60 25,00 82,00 163,00

1.0. 109,10 22,08 78,00 145,00

GI+PLI LS. 123,10 24,76 92,00 165,00

A.S. 121,90 28,10 88,00 166,00

1.0. 133,20 35,39 80,00 174,00

GI LS. 148,40 35,56 96,00 200,00

A.S. 152,60 32,11 119,00 222,00

1.0. 134,10 35,49 81,00 175,00

MEP GI+SKI LS. 155,70 29,66 101,00 203,00
(cmH20)

A.S. 156,70 34,59 90,00 206,00

1.0. 135,10 35,25 83,00 176,00

GI+PLI LS. 156,50 31,74 121,00 215,00

A.S. 152,20 36,74 115,00 217,00

Min.: Minimum, Maks.: Maksimum, X.: Ortalama, S.s.: Standart sapma, 1.O.: Isinma Oncesi, LS.:
Isinma Sonrasi, A.S.: Atis Sonrasi, MIP: Maksimal inspiratuar basing, MEP: Maksimal ekspiratuar
basing, GI: Genel Isinma, GI+SKI: Genel 1sinma-+solunum kasi 1sinmasi, GI+PLI: genel
1sinma-+plasebo 1sinmast
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Tablo 4.2.° de solunum kas kuvvetlerine iliskin minimum, maksimum ve

ortalama degerler gosterilmistir.

Tablo 4.3. Deneklere Ait Solunum Fonksiyon Testleri Ortalama Degerleri (n:10)

Degisken Protokoller X S.s. Min. Maks.
1.0. 3,81 0,75 2,76 5,28
GI LS. 3,68 0,64 2,85 5,15
A.S. 3,35 0,59 2,25 4,26
FVC 1.0. 3,86 0,72 2,79 5,22
an GI+SKI LS. 2,99 1,10 1,90 5,38
AS. 2,91 0,87 1,87 4,20
1.0. 3,90 0,75 2,75 5,32
GI+PLI LS. 2,76 0,71 2,06 3,83
AS. 2,69 0,54 1,94 3,89
1.0. 3,59 0,52 2,76 4,80
GI LS. 3,49 0,37 2,85 4,21
AS. 3,27 0,53 2,25 4,26
1.0. 3,62 0,52 2,79 4,82
FEV1
0 GI+SKI LS. 2,72 0,64 1,90 3,67
AS. 2,87 0,83 1,87 4,20
1.0. 3,61 0,55 2,75 4,90
GI+PLI LS. 2,70 0,63 2,06 3,77
A.S. 2,67 0,49 1,94 3,67
1.0. 95,40 9,59 71,00 100,00
GI LS. 96,00 8,94 71,00 100,00
A.S. 98,00 3,55 90,00 100,00
1.0. 94,90 8,67 73,00 100,00
FE‘(]}%J/f ve GI+SKI LS. 94,60 12,48 60,00 100,00
A.S. 99,10 2,18 93,00 100,00
1.0. 93,70 9,25 71,00 100,00
GI+PLI LS. 98,30 3,77 89,00 100,00
A.S. 99,40 1,89 94,00 100,00
1.0. 485,30 48,81 423,00 575,00
GI LS. 492,30 56,32 451,00 620,00
A.S. 502,00 71,56 416,00 662,00
1.0. 487,00 47,73 428,00 579,00
(E/I;:i) GI+SKI LS. 473,40 86,21 381,00 625,00
A.S. 477,00 82,09 392,00 648,00
1.0. 486,80 47,63 429,00 579,00
GI+PLI LS. 480,50 64,33 395,00 601,00

A.S. 498,60 71,99 401,00 654,00

Min.: Minimum, Maks.: Maksimum, X.: Ortalama, S.s.: Standart sapma, L.O.: Isinma Oncesi, L.S.:
Isinma Sonrasi, A.S.: Atis Sonrasi, FVC: Zorlu vital kapasite, FEV1: Birinci saniye zorlu ekspirasyon
volimii, FEV1/FVC: Tiffeneau orani, PEF: Zirve ekspiratuar akim hizi, GI: Genel 1sinma, GI+SKI:
Genel 1sinma+solunum kast 1sinmasi, GI+PLI: genel 1sinma+plasebo 1simnmasi
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Tablo 4.4. Deneklerin Atis Performanslarinin Ortalama Degerleri (n:10)

Degisken Protokol X S.s. Min. Maks.
GI 556,40 11,48 537,00 574,00
Atis Performansi GI+SKI 564,00 7,48 550,00 576,00
GI+PLI 565,70 9,31 553,00 582,00

Min.: Minimum, Maks.: Maksimum, X.: Ortalama, S.s.: Standart sapma, GI: Genel 1sinma, GI+SKI:
Genel 1sinma+solunum kasi 1sinmasi, GI+PLI: genel 1sinma-+plasebo 1simasi

Istnma protokolleri sonrasinda yaptirilan atislarin  skor ortalamalarinda
tyilesmeler gozlendi. Buna gore GI sonras1 556,40+11,48 olan puan, GI+SKI sonrasi
564,00£7,48, GI+PLI sonrasi ise 565,70+9,31 puan olarak degistigi belirlendi.

Tablo 4.5. Isinma Protokolleri i¢i Solunum Kas Kuvveti ve Solunum Fonksiyonlar1 Ortalamalarinin
Karsilastirilmast (n:10)

Istnma Oncesi Isinma Sonrast  Atis Sonrasi

X S.s X S.s X S.s f p n

GI 108,70 22,16 110,70 20,01 10980 2591 0082 0922 0,009

(crlr\l/[}iIZ)O) GL+SKI 109,10 2244 12240 2125 127,60 2500 2,659 0,130 0,399
GL4+PLI 109,10 22,08 123,10 2476 121,90 28,10 3,067 0,103 0,434

Gl 13320° 3539 14840 3556 152,60° 32,11 4437 0,027 0330

(crl:l’llg’o) GI+SKI 134,10" 3549 15570 29,66 156,70* 34,59 9911 0,001 0,519
GL+PLI 13510 3525 15650 31,74 15220 3674 3,689 0,073 0,480

GI 381 075 368 064 335 059 1,749 0202 0,163

F(}g: GI+SKI 386" 0,72 299 1,10 291" 087 4643 0029 0,340

GLPLI 390" 075 276" 071 269" 054 20,660 <0,001 0,697

GI 359 052 349 037 327 053 0889 0445 0,183

th‘)q G+SKI 3,62 052 272" 064 287 083 6346 0,008 0414

GL4PLI 361° 055 270° 063 267" 049 21345 <0,001 0,703

Gl 9540 959 9600 804 9800 355 0348 0711 0,037

FE‘(’}%{?VC GL+SKI 9490 8,67 9460 1248 9910 2,18 0,837 0449 0,085
GL4+PLI 9370 925 9830 377 9940 189 2641 0,132 0398

GI 48530 4881 49230 5632 502,00 71,56 0,868 0436 0,088

(E/EE) GI+SKI 487,00 47,73 47340 8621 477,00 82,09 0358 0704 0,038

GI+PLI 486,80* 47,63 480,50" 64,33 498,60* 71,99 7,424 0,015 0,650

X.: Ortalama, S.s.: Standart sapma, MIP: Maksimal inspiratuar basing, MEP: Maksimal ekspiratuar
basing, FVC: Zorlu vital kapasite, FEV1: Birinci saniye zorlu ekspirasyon volimii, FEVI/FVC:
Tiffeneau orani, PEF: Zirve ekspiratuar akim hizi, GI: Genel 1sinma, GI+SKI: Genel 1sinma-+solunum
kas1 1sinmasi, GI+PLI: genel 1stnma-+plasebo 1sinmasi, 1,°: kismi eta kare, f: test istatistigi

Isinma protokolleri i¢i solunum kas kuvveti ve solunum fonksiyonlarinda ortaya
cikan farklar incelendiginde; MEP, FVC ve FEV1 degerlerinin GI+SKI ve GI+PLI

prosediirlerinde 1sinma oncesi degerlere gore istatistiksel olarak anlamli bir fark

34



oldugu belirlenmistir (p:0,027; p<0,001; p:0,029; p:0,001; p:0,008; p:0,001). PEF
degerinde ise sadece GI+PLI prosediiriinde 1sinma oncesine gore istatistiksel olarak
anlamlt bir farklilik bulundu (p:0,015). Ancak MIP ortalamalarinda artis goriilse de
FEV1/FVC degerlerinde ki gibi anlamlilik elde edilememistir (p>0,05) (Tablo 4.5).

Tablo 4.6. [sinma Protokolleri Arasi Solunum Kas Kuvveti ve Solunum Fonksiyonlart
Ortalamalarinin Karsilastirilmasi (n:10)

GI GI+SKI GI+PLI

X S.s X S.s X S.s f p 0
10 108,70 22,16 109,10 22,44 109,10 22,08 0,317 0,732 0,034

(crll\:[lgo) IS 11070° 20,01 122.40° 2125 123.10° 2476 4873 0,020 0351
AS 10980 25901 127,60 25,00 12190 28,10 2,769 0,089 0,235

10 13320° 3539 134,10 3549 13510° 3525 7.893 0,003 0,467

(crlt/lll-?;O) IS 14840 3556 15570 29.66 15650 31,74 0,581 0,569 0,061
AS 152,60 32,11 156,70 3459 15220 3674 0252 0780 0,027

10 381" 075 386 072 390 075 9089 0,002 0,502

F(};)C IS 368 064 299 1,10 276" 071 13,759 0,003 0775
AS 335 059 291" 087 269 054 4181 0032 0317

10 359 052 362" 052 361 055 6983 0018 0,636

thv)l IS 349 037 272 064 270" 0,63 10247 0,001 0,532
AS 327 053 287 083 267 049 3624 0048 0287

10 9540 950 9490 867 9370 925 2,122 0,182 0,347
FE‘(’(%VC IS 9600 894 9460 1248 9830 3,77 0455 0,650 0,102
AS 98,00 355 99,10 2,18 9940 1,89 1089 0358 0,108

10 48530 48,81 487,00 47,73 486,80 47,63 1287 0300 0,125

(ﬁ/l;:i) IS 49230 5632 47340 8621 48050 6433 1378 0277 0,133

AS 502,00 71,56 477,00 82,09 498,60 71,99 5,111 0,017 0,362

X.: Ortalama, S.s.: Standart sapma, MIP: Maksimal inspiratuar basing, MEP: Maksimal ekspiratuar
basing, FVC: Zorlu vital kapasite, FEV1: Birinci saniye zorlu ekspirasyon volimii, FEV1/FVC:
Tiffeneau orani, PEF: Zirve ekspiratuar akim hizi, GI: Genel 1sinma, GI+SKI: Genel 1sinma-+solunum
kas1 1stnmast, GI+PLI: genel 1sinma+plasebo 1smmasi, 1°: kismi eta kare, f: test istatistigi

Isinma sonrast MIP degerlerinde GI ile GI+SKI ve GI+PLI degerleri arasinda
(p:0,020), MEP’ te ise sadece 1sinma dncesinde protokoller arasinda istatistiksel olarak
anlamlilik goriilmiistiir (p:0,003). PEF degeri atis sonrasi protokoller arasinda
(p:0,017), FVC ve FEV1’ de 1sitnma Oncesi, 1sinma sonrasi ve atis sonrasi protokoller
arasinda yine anlamlilik vardi (p:0,002; p:0,003; p:0,032; p:0,018; p:0,001; p:0,048).
FEV1/FVC degerlerinde anlamlilik gériilmemistir (Tablo 4.6).
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Tablo 4.75. Isinma Protokolleri Arasindaki Atig Performanslart Farki (n:10)

Degisken GI GI+SKI Fark (%) GI+PLI Fark (%) p
Atis Performansi 556,40° 564,00 1,36 565,70° 1,67 0,016
*p<0,05

Isinma protokolleri sonrasindaki atis performans degerleri Tablo 4.7. de
sunulmustur. Bu degerler incelendiginde GI ile GI+SKI arasinda okguluk sporu igin
ciddi puan farki goriilse de anlamli bir farklilik bulunamamastir (p<0,05). Sadece GI
ile GI+PLI arasinda ise istatistiksel anlamlilik elde edilmistir (p<0,05).

ISINMA SONRASI

586,00
58400
562,00

560,00

ATIS PERFORMANSI|

558,00

556,00

Gl Gl+SKI Gl+PLI

Sekil 4.1. Isinma Protokolleri Arasindaki Atis Performanslari Farki

Tablo 4.8. Tanimlayici Ozellikler ile Atis Performanslar1 Arasindaki Tliski

Atis Performansi

Degisken GI GI+SKI GI+PLI
r ,526 ,441 ,699°
Yas
P ,118 ,202 ,024
r ,664° ,126 ,592
Boy
p ,036 , 729 ,072
r -,039 -,614 -,203
Kilo
p 914 ,059 574
BKi r -,187 =577 -,249
p ,605 ,081 ,488
r ,200 ,263 ,128
Spor Yasi
p 579 ,463 , 725

BKI: Beden Kitle indeksi, GI: Genel 1sinma, GI+SKI: Genel 1sinma+solunum kasi 1sinmasi,
GI+PLI: genel 1sinma+plasebo 1sinmasi, *p<0,05

Yas ile GI+PLI protokolii sonrast atis performansi (r:,699) arasinda; boy ile GI

protokolii (r:,664) arasinda anlamli bir iliskinin oldugu belirlenmistir. Diger
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tanimlayict Ozellikler ile 1sinma protokolleri sonrasi atis performanslari arasinda

anlamli bir iligki yoktur (Tablo 4.8.).
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5. TARTISMA

Sportif performansin artirilmasinda tiim motorik ve fizyolojik 6zellikler gibi
solunum sisteminin de en yiiksek diizeyde gelistirilmesi 6nemlidir. Buna ek olarak tiim
sportif yliklenmelerden 6nce maksimum verim alabilmek, sakatliklar1 6nlemek, kas-
iskelet ve sinir sisteminin yliklenmelere hazir hale getirilebilmesi i¢in 1sinma
yapilmasimin gerektigi cesitli ¢alismalarda belirtilmistir (Bishop, 2003b; Shellock,
1983; Silva, vd., 2018). Okguluk sporunda da 1sinma ve solunum fonksiyonlar1 sportif

performansi etkilemektedir (Bostanci, vd., 2019; Lo Presti, vd., 2019; Thakare, 2015).

Calismanin bu boliimiinde makarali yay kategorisindeki okgularda uygulanan
farkli 1sinma protokollerinin atis performansi lizerine etkileri; g¢esitli tanimlayici
ozellikler ile solunum kas kuvveti, solunum fonksiyonlar1 testi, atis performansi

arasindaki iligkiler ortaya konulacak ve literatiirdeki diger ¢alismalarla tartisilacaktir.

Calismaya katilan deneklerin farkli 1sinma uygulamalar1 oncesi ve sonrasinda
MIP ve MEP degerlerindeki degisimler Tablo 4.5’ de sunulmustur. Solunum kas
kuvveti ortalamalar1 uygulanan protokollerde farklilastigi goriilmiistiir. Ozellikle
solunum kas 1sinmasi ve etkileri ile ilgili arastirmalar incelendiginde okcguluk
sporcularinin  solunum kas kuvvetlerinin 06lgiildiigli sinirli  sayida calisma

bulunmaktadir.

Ohya ve arkadaslar1 (2017), yas ortalamasi 24+3,7 yil olan elit kadin ok¢unun
MIP degerlerini 79,4 cmH>O olarak bulmustur. Bostanci ve arkadaglar1 (2019), 8-12
yaglar1 arasindaki 60 okguluk sporcusunun MIP ve MEP ortalamalarini sirasiyla
80,20+26,41 cmH->0, 95,98+23,49 cmH»O olarak tespit etmistir.

Calismamizdan elde ettigimiz MIP ve MEP degerlerinin, okcular iizerinde
yapilan diger caligmalara goére daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bunun
sebebinin yas, cinsiyet, spor deneyimleri ve okculuk Kkategorisi farkindan

kaynaklandig1 sOylenebilir.

Bu arastirmada farkli 1smnma protokolleri sonrasinda MIP ve MEP
degerlerindeki degisimler izlendi. Elde edilen sonuglara gére MIP ve MEP protokoller
arasinda farkli fizyolojik cevaplar vermistir. Benzer uygulamalarin farkli spor

branslarinda solunum kas kuvvetine olan etkileri incelenmistir.

Lin ve arkadaslar1 (2006), badminton sporculariyla yapmis olduklar

caligmalarinda solunum kas 1sinmast (%40) ile MIP degeri arasinda anlamli bir fark
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bulundugunu goézlemlemislerdir. Lomax ve McConnel (2009), solunum kas
isinmasinin MIP {izerine etkisini farkli zamanlarda 2 deneme ile incelemis ve MIP
degerleri arasinda anlamli bir ylikselis oldugunu tespit etmislerdir. Baska bir
aragtirmada, 10 saglikli erkek bireyde plasebo solunum kasi 1sinmasi sonrasi anlamli
bir artis gozlemlemistir (p<0,05) (Tong ve Fu, 2006). Buna ilaveten arastirma
bulgularimiz1 destekleyen caligmalarda literatiirde mevcuttur (Kantarson, vd.,2010;
Volianitis, vd., 2001b).

Ozdal (2015), 30 erkek hokey sporcusu ile yapmis oldugu c¢alismasinda,
solunum kasi1 1sinmasinin solunum kas kuvvetleri lizerinde olumlu etkisinin oldugunu
ifade etmistir. Tosun (2019), 10 kisa mesafe ve 10 orta mesafe kosucusu ile yapmis
oldugu calismasinda, kisa mesafe kosucular1 MIP degerlerinin protokol ici
karsilagtirmalarinda solunum kasi 1sinmasit ve plasebo solunum kasi 1sinmasinda
istatistiksel olarak anlamlilik elde edilmistir. Protokoller arasi karsilastirmada
ortalamalar arasinda artis olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamlilik elde
edilememistir. MEP degerleri ortalamasinda artis olmasina ragmen hem protokol i¢i
hem de protokoller arast anlamlilik gozlenemedigini ifade etmistir. Orta mesafe
kosucular1 MIP degerlerinin protokol i¢i karsilastirmalarinda anlamlilik elde ederken
protokoller arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. MEP degerlerinde ise tiim
protokoller aras1 ve protokoller ic¢i karsilastirmalarda istatistiksel anlamlilik

olmadigini ifade etmistir.

Genel olarak incelendiginde solunum kas 1sinmasinin solunum kas kuvveti
iizerine etkisinin olumlu ydnde oldugunu gdstermektedir. Calismamiz ulusal ve

uluslararasi literatiri destekler niteliktedir.

Calismaya katilan deneklerin farkli 1sitnma uygulamalar1 6ncesi ve sonrasinda
FVC,FEV1, FEV1/FVC ve PEF degerlerindeki degisimler Tablo 4.5” de sunulmustur.
Solunum fonksiyonlar1 ortalamalar1 uygulanan protokollerde farklilagtigi goriilmustiir.
Literatiir taramasi yapildiginda okculuk sporu i¢in solunum fonksiyon testlerinin
Olciildigli calisma sayisinin  sinirli oldugu goriilmektedir. Sinirli  ¢alismalar
incelendiginde;

Eswaramoorthi ve arkadaslar1 (2018), yas ortalamasi 17+0,56 yil olan 32 okg¢u
ile ytiriittiikkleri calismalarinda, FVC degerini 3,79+0,79 olarak belirlemislerdir. Saberi
ve Khodaei (2012), omurilik yaralanmasi olan 12 okguluk sporcusunun FVC
4,62+0,60; FEV; 3,89+0,38; FEV/FVC 82,11£5,84 olarak Ol¢iilmiistiir. Kiling ve
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arkadaslar1 (2010), 10-14 yas grubu elit bayan ok¢unun FVC 3,3+0,6; FEV; 3,0+0,5;
FEV1/FVC 90,8+6,0 olarak belirlemislerdir. 7 metreden yapilan atis ile performansin
Olciildiigli ¢alismada solunum testleri ile atig performanslar1 arasinda anlamlilik
bulunamamistir. Firat (2010), 9-13 yas grubu 30 ok¢unun FVC 3,42+0,62; FEV;
3,11+0,72 olarak degerlendirmistir. Bostanci ve arkadaslar1 (2019), 8-12 yas grubu
erkek 60 okcunun FVC 2,28+0,50; FEV 2,16+0,49; FEV/FVC 94,72+5,72; PEF
314,68+53,27 olarak belirlemislerdir.

Calismamizdan elde ettigimiz FVC, FEV, FEVI/FVC ve PEF degerleri okculuk

sporculart i¢in normatif degerler arasinda oldugu sdylenebilir.

Bu caligmanin bir diger arastirma sorusu olan solunum fonksiyonlar: testleri
protokol i¢i ve protokoller arasi degisimlerine ait bulgular tablo X sunulmustur.
Solunum kas 1sinmasinin solunum fonksiyonlar1 {izerine etkisinin incelendigi

caligmalar sinirl sayida oldugu tespit edilmistir. Bu ¢aligmalara bakildiginda:

Leicht ve arkadaglar1 (2010), solunum kas1 1sinmast (MIP %40) sonrasinda FVC
degerlerinde 1si1nma oncesine gore diisiis goriilse de anlamlilik olmadigini (p>0,05);
FEV1 degerinde ise 1smnma Oncesine gore anlamli bir diisiis oldugunu
gozlemlemislerdir (p<0,05). Tosun (2019), kisa mesafecilerin orta mesafecilerin
solunum kas 1sinmasi protokoliinde kosu sonrast FEV1/FVC degerlerinde anlamlilik

elde etmistir (p<0,05).

Solunum fonksiyonlarinin farkl tiir, siddet ve siirelerdeki egzersizler sonrasinda
degisimleri bir¢ok bilim insan1 tarafindan merak konusu olmus ve arastirilmistir. Bu
caligmalarin sonuglar1 benzerlik ve farkliliklar gostermektedir (Andrade, vd., 2020;

Isleyen ve Daglioglu, 2020; O’Kroy, vd., 1992; Papazachou, vd., 2007).

Engan ve arkadaslar1 (2020), maksimal tepe kosular1 dncesi ve sonrast solunum
fonksiyonlarmmi incelemis ve 5 dakikalik bir egzersizden sonra FEV1 ve FVC
degerlerinin de artig, 10 dakikalik bir siirecten sonra ayni parametrelerde diisiis
oldugunu ifade etmislerdir. Rawashdeh ve Alnawaiseh (2018), 72 sedanter saglikli
bireye yaptiklar1 c¢aligmalarinda egzersiz sonrast FEV, FVC ve FEVI/FVC

degerlerinde pozitif yonlii anlamli gelisimlerin oldugunu ifade etmislerdir.

Bu aragtirmanin bulgular1 genel olarak degerlendirildiginde literatiirde yer alan

benzer caligmalar ile paralellik gdstermektedir.
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Caligmamizin ana hipotezi olan solunum kas isinmasinin atis performansi
iizerine etkisi incelendiginde, GI sonrasi atig ortalamasi GI+SKI sonrasi %1,36 ve

GI+PLI sonrasi ise %1,67 iyilestigi goriildii.

Wilson ve arkadaslar1 (2014), 15 elit yiiziiciilerle yurtttiikleri ¢aligmalarinda
standart yiizme 1sinmasina ek olarak solunum kas i1sinmasi (MIP %40) protokolii
sonrasinda en kisa siire elde edilmistir (p<0,05). Standart ylizme 1sinmasina ek olarak
solunum kas 1sinmasi (MIP %40) protokolii ile standart yilizme 1sinmasina ek olarak
plasebo solunum kasi 1sinmast (MIP %]15) protokolii arasinda ,33 sn. siire farki
saptamistir. Cheng ve arkadaslar1 (2013), yas ortalamas1 19,9£1,4 yil olan 10 kadin
futbol oyuncusu ile yaptiklar1 caligmalarinda solunum kas 1sinmasinin kas
oksijenasyon yiizdesi iizerinde kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli artis
elde etmislerdir. Kantarson ve arkadaslar1 (2010), sportif performanstaki en yiiksek
artisin MIP %40 siddette yapilan solunum kas 1sinmas1 sonucunda elde etmislerdir.
Avci ve arkadaglar1 (2021) yas ortalamasi 21,50+2,98 yil olan 30 erkek hokey
oyuncular1 ile yiriittiikkleri calismalarinda MIP %40 siddetinde yapilan 1sinma
egzersizi ile MIP %15 1sinma ve 1sinma yapilmayan protokoller arasinda istatistiksel
anlamlilik bulmusglar. Solunum kas 1sinmasinin performansa pozitif etkisinin oldugunu
belirtmislerdir. Ozdal (2015), solunum kas 1sinmasinin anaerobik kapasite iizerinde
olumsuz, aerobik kapasite iizerinde ise olumlu yonde etkiledigini belirtmistir.
Hajoglou ve arkadaslar1 (2005), tarafindan iyi antrenmanli bisiklet sporculari ile
yaptiklar1 c¢aligmalarinda farkli siddetteki solunum kas isinmalarinin performans
lizerine anlamli bir etkisinin oldugunu belirtmislerdir. Barnes ve Ludge (2021),
solunum kas1 1sinmasinin mesafe kosucularinda 3200 m performanslari iizerine olumlu
etkisinin oldugunu belirtmislerdir. Lomax ve arkadaslar1 (2011), yaptiklari
caligmalarinda solunum kas 1sinmasinin performansa olumlu etkisinin oldugunu

belirtmislerdir.
Bu calismalarin aksine;

Krauspenhar Merola ve arkadaslar1 (2019), yaptiklar1 ¢alismalarinda farkli
1sinma protokollerinin judo sporcularinin fiziksel performanslarina etkilerini incelemis
ve anlaml1 bir farklili§in olusmadigini belirlemislerdir. Thurston ve arkadaslar1 (2015),
yaptiklar1 ¢aligmada solunum kasi 1sinmasinin performans ¢iktilarinda ve solunum

fonksiyonlarinda herhangi bir anlamli farkliligin olusmadigini ifade etmislerdir.
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Literatiirdeki calismalar degerlendirildiginde, uygulanan egzersizin yogunlugu
ve siliresine gore solum kas 1sinmasinin performansa genel olarak olumlu etkisinin
oldugu, ancak bazi g¢aligmalarda da performansa herhangi bir etkisinin olmadig:
belirtilmistir. Literatiirdeki bilgiler 1s1ginda ¢alismamizin sonuglart incelendiginde
solunum kas 1sinmasinin okg¢ularda atis performansi tizerine istatistiksel olarak anlamli
bir etkisi olmasa da okguluk sporu oOzelinde diisiiniildiigiinde solunum kas
1sinmasindan sonra elde edilen skorlarin (-+10) artis sagladig1 goriilmiistiir. Bu artisa
yarigma siralamasinda ciddi bir avantaj saglamakta oldugu goriilmistiir (TOF, 2021).
Genel olarak bakildiginda bir¢ok spor bransinda solunum sistemi ve 6geleri maksimal
veya submaksimal egzersizlerle maksimum kapasitede ¢aligmaya zorlanmaktadir. Bu
bransglarin aksine okculuk sporunda performans elde etmek i¢in kalp atim hizinin
kontrolii ve nefes kontroliiniin saglanmasi 6nemlidir. Ok¢uluk sporcularinda solunum
kas 1sinmasi etkilerinin diger branslara gore daha diistik ve anlamsiz ¢ikmasinin temel

sebebi olarak bu gosterilebilir.

Yapilan caligmalarin aksine calismamizda genel 1sinmaya ek olarak plasebo
solunum kasit 1sinmasinin (MIP %15) okculuk atig performansi {izerine anlamli bir
etkisinin oldugu belirlenmistir. Bunun temel nedeni okculuk sporunda diger spor

branslarina gore psikolojik parametrelerin daha 6n planda olmasi gosterilebilir.
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6. SONUC

MIP degerleri protokoller i¢i degerlendirmede istatistiksel olarak anlamli
diizeyde fark olmadigi; protokoller arasi degerlendirmede 1sinma sonrast GI
degerine gore GI+SKI ve GI+PLI degerlerinin istatistiksel olarak anlamli

diizeyde farklilik olusturdugu belirlendi.

MEP degerleri protokol i¢i degerlendirildiginde GI protokoliinde 1sinma 6ncesi
ile atis sonrasi degerler, GI+SKI protokoliinde 1sinma dncesi ile 1stnma sonrast
ve atig sonrasi degerler arasinda anlamli farklilik bulunurken; protokoller arasi
degerlendirildiginde 1smnma oOncesi GI degerine gore GI+PLI degerinin

istatistiksel olarak anlamli farklilik olusturdugu belirlendi.

FEV1/FVC protokoller i¢i ve protokoller aras1 degerlerinde istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik olmadig: belirlendi.

PEF degeri protokoller i¢i karsilastirmada GI+PLI protokoliinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulundu. Protokoller arasi karsilastirmada atis sonrasi

degerlerde anlamli farklilik bulundu.

FVC degerleri protokol ic¢i degerlendirildiginde GI+SKI ve GI+PLI
protokollerinde istatistiksel diizeyde anlamli farklilik bulundu. Protokoller

arast degerlendirildiginde tiim protokollerde anlamli farklilik goriildi.

FEV1 degerleri protokol ig¢i degerlendirildiginde GI+SKI ve GI+PLI
protokollerinde istatistiksel diizeyde anlamli farklilik bulundu. Protokoller

arasi degerlendirildiginde tiim protokollerde anlamli farklilik goriildii.

Protokoller arasi atis performansi degerlendirildiginde GI ile GI+SKI ve
GI+SKI ile GI+PLI arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farkin
olmadigi; GI ile GI+PLI arasinda ise GI+PLI yoniinde istatistiksel olarak

anlamli bir farkin oldugu sonucuna ulagilmistir.

Kilo, BKi ve spor yasi ile atis performansi arasinda tiim protokollerde
istatistiksel olarak anlaml bir iliski olmadigt; boy degiskeni ile GI sonras: atig
performansinda, yas degiskenine gore ise GI+PLI sonrasi atig performansinda

anlaml1 bir iliski oldugu;
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6.1 Oneriler

— Daha biiylik denek gruplari ile solunum kasi 1sinmasinin atig performansa

etkisi degerlendirilebilir,

— Solunum kas1 1sinmasi protokollerinin klasik yay ve makarali yay okcularinin

solunum fonksiyonlar1 ve kuvvetleri lizerine etkileri karsilastirilabilir,

— Solunum kasi 1sinmasi ve antrenmanlarinin okguluk atis performansi tizerine

etkileri ile 1lgili uzun siireli ¢alisma yapilabilir,

— Farkli yas gruplar1 ve cinsiyet faktorleri goz onilinde bulundurularak okguluk

sporunda solunum kas 1sinmasinin etkileri arastirilabilir.
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