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OZET

Bashk: Elit Okcularda Antrenman ve Yarisma Oncesinde Kalp Atim Hizi
Degiskenligi ile Kaygi Diizeylerinin Incelenmesi

Yazar: Melis AKSUY

Damsman: Dr. Ogr. Uyesi Melek MAKARACI

Kabul Tarihi: 23/01/2025 Sayfa Sayisi: 66

Okguluk, yiiksek konsantrasyon ve odaklanma gerektiren bir spor dalidir. Dolayisiyla, sporcularin
psikolojik durumlar ve fizyolojik yanitlari, performanslarini dogrudan etkileyebilir. Bu ¢aligmanin
amaci; elit okcularda antrenman ve yarigma Oncesi kalp atim hiz1 degiskenligi (KAHD) ve yarisma
kaygi diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesidir. Caligmanin drneklem grubunu 2024 Salon Tiirkiye
Sampiyonasi’nda yarisan 18 elit ok¢u (n=11 erkek, n=7 kadin; yas ort: 18,44 + 1,38 yil) olusturmustur.
Sporcularin KAHD ve kaygi olctimleri antrenman ve miisabaka dncesi olmak iizere iki farkli kosulda
kaydedilmistir. KAHD ol¢iimleri EKG tabanli nabiz d&lger bir gogiis bandi (Polar H10) ile
gerceklestirilmistir. Bes dakikalik 6l¢iimler sonucu elde edilen veriler Elite HRV programi araciligiyla
standart KAHD parametrelerine doniistiiriilmiistiir. Yarigma kaygi diizeyi ise Yarisma Durumluk
Kaygi Envanteri-2 (CSAI-2) ile belirlenmistir. Calisma hipotezlerine uygun olarak Pearson korelasyon
ve bagimli drneklem t-testi analizleri uygulanmistir. Antrenman dncesi KAHD parametreleri ile CSAI-
2 alt boyutlar1 arasinda bir iliski gézlenmezken (p>0,05), yarisma 6ncesi diisiik frekans ile yiiksek
frekans arasindaki oran (LF/HF) degeri ile bedensel kaygi alt boyutu arasinda iligki oldugu
goriilmiigtiir (p<0,05). CSAI-2’ye iligkin biligsel kaygi, bedensel kaygi ve kendine giiven alt
boyutlarinda antrenman ve yarisma oncesi degerler karsilastirildiginda istatistiki bir farklilik olmadigi
goriilmiistiir (p>0,05). KAHD parametrelerinden, RR araligi, kalp atim sayisi (HR) ve HRmin
degerlerinde yarigma ve antrenman Oncesi degerler arasinda fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Sonug olarak, elit ok¢ularda yarigma oncesi fizyolojik ve psikolojik durum arasindaki bir etkilesim
oldugu belirlenmistir. Ayrica yarisma Oncesi fizyolojik yanitlarin antrenmana gore farklilastign ve
yarigmanin bir stresor gorevi gordiigii anlagilmistir. Elit diizeyde yarisan okgularda stres yonetimi i¢in
psikolojik destek, gevseme teknikleri ve biyolojik geri bildirim gibi ydntemlerinin kullanimi
onerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Kalp Atim Hizi, Zihinsel Dayaniklilik, Ok¢uluk, Kayg1, Kalp Atim Hiz1
Degiskeni
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ABSTRACT

Title of Thesis: Investigation of Heart Rate Variability and Anxiety Levels in Elite
Archers During Training and Competition

Author of Thesis: Melis AKSUY

Supervisor: Assist. Prof. Melek MAKARACI

Accepted Date: 23/01/2025 Number of Pages: 66

Archery is a sport that demands high levels of concentration and focus, meaning that athletes'
psychological state and physiological responses can directly influence their performance. The aim of
this study was to examine the relationship between heart rate variability (HRV) and competition
anxiety levels in elite archers before training and competition. The sample consisted of 18 elite archers
(n=11 male, n=7 female; mean age: 18.44 + 1.38 years), who competed in the 2024 Indoor Turkish
Championships. HRV and anxiety measurements were recorded in two conditions: before training and
competition. HRV was assessed using an ECG-based heart rate monitor chest strap (Polar H10), and
five-minute measurements were processed into standard HRV parameters using the Elite HRV
program. Competition anxiety was evaluated using the Competition State Anxiety Inventory-2 (CSAI-
2). Pearson correlation and paired sample t-tests were used to analyze the data. No correlation was
found between pre-training HRV parameters and CSAI-2 sub-dimensions (p>0.05), but a significant
correlation was observed between the pre-competition low frequency to high frequency ratio (LF/HF)
and somatic anxiety (p<0.05). When pre-training and pre-competition CSAI-2 sub-dimensions
(cognitive anxiety, somatic anxiety, and self-confidence) were compared, no significant differences
were found (p>0.05). However, differences were observed in RR interval, heart rate (HR), and HRmin
between pre-competition and pre-training measurements (p<0.05). In conclusion, an interaction
between physiological and psychological states was found before competition in elite archers. It was
also observed that physiological responses prior to competition differed from those during training,
suggesting that competition serves as a stressor. The use of psychological support, relaxation
techniques, and biofeedback methods for stress management in elite archers is recommended.

Keywords: Heart Rate, Mental Toughness, Archery, Anxiety, Heart Rate Variable
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GIRIS

Okguluk, yiiksek performans igin atista hassasiyet ile biiyiik dikkat gerektiren bir
spordur. Okgulukta amag, hedefe isabetli bir sekilde ve toplam puanlarla bir ok atma
yetenegi olarak tanimlanir. Okgulukta basari i¢in teknik, taktik, fiziksel bilesenlerin
yaninda psikolojik olarak iyi olma hali 6nem tasimaktadir. Bunun yaninda kapsamli ve
sistematik egitim gereklidir. Fiziksel ve psikolojik faktorler yiiksek dogrulugu etkiler.
Kesin dogrulugu olusturan fiziksel faktorler, iyi bir teknik, fiziksel kosullarin yeterliligi
ve verilen dogru taktiklerdir. Psikolojik faktorleri ele alacak olursak, ylksek
motivasyon, kaygi kontrolii, giiven, 6z kontrol, konsantrasyon ve baskinin iistesinden
gelme yetenegi dogruluk oranimi artiran faktdrlerdir (Humaid, 2014; Diotaiuti vd.,
2021). Yiiksek dogruluk diizeyine sahip olan kisi, ok atisinda ok hedefin merkezine
isabet edecek ve boylece daha yiiksek puan almayi basaracaktir. Bu durum yalnizca

fiziksel faktorlerle degil ayn1 zaman psikolojik faktorlerle de iliskilidir (Correia, 2018).

Kaygi ¢ok boyutlu bir yapiya sahiptir ve hem bilissel hem de somatik bilesenlerden
olusmaktadir. Spielberg vd., (1970) kaygi kavraminin daha iyi agiklayabilmek icin
durumluk ve siirekli kaygi kavramlarini ortaya atmistir. Durumluk kaygi, durumdan
duruma yogunlugu degisen, siirekli olmayan durumlara bireyin gosterdigi gecici
reaksiyonlardir (Spielberger vd., 1970). Durumluk kaygi farkli kaynaklarda “cevre
sartlaria bagli bir stresten dolay1 ortaya ¢ikan, ¢ogunlukla mantiki sebeplere bagli,
baskalarinca da nedeni anlasilabilen ve genellikle her bireyin yasadigi gegici duruma

bagl bir kaygi bi¢imi” olarak tanimlanmaktadir (Kuru, 2000).

Kalp Hizi Degiskenligi (KAHD), otonom sinir sisteminin en belirgin noninvaziv
gostergelerinden biridir. KAHD, hassas bir gorev sirasinda otonom sinir sistemi
aktivitesini kesfetmek icin yararli bir arag¢ olabilir (Carrillo vd., 2011). Okculuk
performansinda, kalp hiz1 degiskenligi daha yiiksek parasempatik aktivite ile iliskilidir.
Parasempatik ve sempatik aktivite arasindaki denge, spordaki performans i¢in faydalidir
(Lo, Huang ve Hung, 2008). Okguluk gibi ince motor becerileri gerektiren sporlarda,
atistan Once daha diisiik bir kalp atis hiz1 genellikle daha yiiksek atis dogrulugu ile
iligkilidir (Tremayne ve Barry, 2001). Kalp atis hiz1 dalgalanmasini etkileme egiliminde
olan bir degisken ise kaygidir. Watkins vd., (1998), kaygi ile kalp hiz1 arasinda



dogrudan bir iliski oldugunu gozlemlemislerdir. Okguluk performansi, kaygi ve
uyarilma gibi faktorleri igerebilen belirli degiskenlere baghdir. Kaygi, 6fke, asir1 seving,
panik gibi durumlarda kalp atim hizi artis gostermektedir (McCraty, Atkinson, ve
Tomasino, 2001). Elit seviyedeki aticilarin atistan hemen oOnce kalp atis hizlarim
diistirdigii ve ayrica tetiklemeyi sistolik faz yerine diyastolik fazda gerceklestirdikleri
gozlemlenmistir (Helin vd., 1987). Aticilara benzer sekilde, en iist ve orta seviyedeki
okcularin da atis sirasinda KAH’ larini distirdiikleri gézlemlenmistir (Wang ve
Landers, 1986). Okgulukta, tabanca atisina benzer sekilde, daha yiikksek KAH
degerlerinin puanlartyla diisiik korelasyon gosterdigine inanilmaktadir (Landers vd.,
1985; Bird, 1987; Konttinen ve Lyytinen, 1992), bu durum KAH' dan kaynaklanan
titremelerin nigan alma dogrulugu iizerinde olumsuz etkiye sahip oldugu anlamina
gelmektedir (Tinazci, 2001). Ancak, yarisma sirasinda okgular daha yiksek KAH
sergilemektedir (Robazza vd., 1999). Buradan yola ¢ikarak c¢aligmanin amaci; elit
okgularda antrenman ve yarigma oncesi kalp atim hiz1 degiskenligi (KAHD) ve yarisma

kaygi diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesidir.
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1. BOLUM: OKCULUK

1.1. Okguluk Nedir?

Belli standartlara sahip ve uglar1 keskinlestirilmis ¢ubuklarin yay araci kullanilarak
belirlenmis mesafeden hedefe gonderilmesi olarak tanimlanir okguluk (Yonel ve
Tiirkmen, 2017). Okgulugun asil amaci belirli bir mesafe aralifina sahip olan hedefin
tizerine yapistirilmis hedef kagitlarini ok araciligi ile vurmak ve en basarili vurus ile en
yuksek puanlar1 almaktir (Atabeyoglu, 1988). Okculuk insanoglunun varolus seriiveni
kadar eskiye dayanir. Tarihe sahnelerinde ise ok ve yayin rolii atesli silahlarin icadina
kadar olduk¢a 6nemliydi. Olimpiyatlar tarihinde ise ilk kez 1900 yilinda statii kazandi.
Hemen akabinde 1904,1908, 1920 yilinda diizenlenen olimpiyatlarda yer almistir.
Devamindaki olimpiyatlarda 1972 yilina kadar, 52 yillik siire zarfinda olimpiyatlarda
yer alamamistir. 1972 yilinda diizenlenen olimpiyat oyunlarindan giinlimiize kadar
yalnizca klasik yay kullanilarak varligim1 = siirdiirmistiir  (Worldarchery.sport).
Gunlimiizde varligimt siirdiiren ve popiilaritesini zirvede tutmayi1 basaran; olimpik ve
rekreatif amacli kullanilan bir spor bransi olan ok¢ulugun tarihi insanlik kadar gecmise
dayanmaktadir (Ongel, 2001). Okguluk sporcularin postiirlerine olumlu yonde katkida
bulunurken zihinsel olarak meditasyon etkisine sahiptir (Turkiye Okguluk Federasyonu,
2018). Okculuk sporcunun kas giiciine, iist ekstremitenin dayanikliligina el goz
koordinasyonuna, dikkat ve konsantrasyon ile uygun stabiliteye sahip olmasini saglayan
dinamik olmayan ve bireysel bir spor bransidir (Dhillon, Arumugam, Kaur ve Gambhir,
2016). Bu durumun fiziksel artilarinin yani sira zihinsel dayaniklilifa ve yarisma
Oncesi-sonrasi-esnasinda kayginin optimize edilmesinde katkilar1 vardir (Lee, 2009).
Okguluk spor bransindan bahsedilirken alt1 ¢izilmesi gereken en 6nemli konulardan biri
de yaydir. Okguluk sporunun gelismesi yayin teknolojiden yararlanip gelistirilmesi ile
miimkiindiir. Yaylar her ne kadar ge¢gmis kokenli olsa da teknolojiye uyum saglamasi

onemlidir (Goksu, 2018).



1.2. Okculukta Kullanilan Arag ve Gerecler
1.2.1. Yay
1.2.1.1. Olimpik (Klasik)Yay

Olimpik yaylarlar glinlimiizde popiilaritesi en yliksek ve en sik kullanilan yay cesididir.
Klasik yaylardan farkli olarak malzeme igeriginde karbon, fiber, c¢elik gibi malzemelerle
teknolojiye uyum saglamustir. Olgiileri 48 in¢ (122 cm) ve 70 ing (178 c¢m) arasinda
degismektedir (www.modernokculuk.com). Olimpik (Klasik) Yay’1 olusturan bolgeler
asagidaki gibidir:

1) Kirig: Okun yay sabitledigi ve cekildigi iptir. Okun sabitlendigi orta kismi, okun
arka kismini1 dolduracak kalinliga sahiptir.

2) Handle: Ok sporcusunun limbleri oturttugu bolimdiir.

3) Limb: Ok ¢ekisi esnasinda karbon, fiber ve tahta gibi malzemelerle yapilan yaya
esneklik veren ve sertce kapanip okun daha siiratli gitmesini saglayan kisimdir.

4) Nisangah: Nisan almay1 kolaylastiran materyaldir (www.modernokculuk.com).

Sekil 1: Olimpik yay ve parca isimleri (www.modernokculuk.com)


http://www.modernokçuluk.com/
http://www.modernokçuluk.com/

1.2.1.2. Makarah Yay

Tamami makara sistemi ile aktive edilen bir biitiin olan yay c¢esididir. Cekis gliciiniin

makara hareketi ile tasiyici faktor olan kirislere yiikiin verilmesi ve yayimn ¢ekilme

esnasinda kiris kuvvetinin diismesi aktive eden sistem ile ¢alisan biitiin seklinde bir yay

sistemine sahiptir. Malzemeleri ise aliiminyum, plastik ve karbondan olusmaktadir.

Makaral1 yay1 olusturan bolgeler asagidaki gibidir:

1)

2)

3)

4)

5)
6)

7)

8)

Gez: Aliminyumdan yapilan bir yardimci aksesuardir. Ana kirise takilir. Ok¢unun
mercek ve goz arasindaki dengesini kurulmasina yarar.

Mercek: Nisangaha takilarak iki islevi yapmasi roliinii iistlenmistir. Oncelikli islevi
hedefi yaklagtirmakken ayrica terazi 6zelligi sayesinde yayin dengesini korur. Daha
nizami nisan alma roliine sahiptir.

Tetik: Tetigin bir tlrii elden diger tiirii ise bilekten kullanilmak {iizere iki ayri
Ozellige sahiptir. Ana kiris materyaline takilarak atisin gerceklesecegi esnada
mekanizmaya basip yayin kiristen ayrilmasini saglayan materyaldir.

Stabilizorler: Ok yaydan ciktiginda yaymn kuvveti emerek stabil atis konforu
saglamaya yardimci olurlar. Yayin agirlik dengesini korur.

Kolluk: Kirisin kola ¢garpmasini énleyen koruyucu malzemedir.

Goguslik: Goglis bolgesini  toplayarak atisin  riizgdr veya kiyafetlerden
etkilenmesini dnleyen korumaliktir.

Sadak: Genellikle deriden veya kumastan tretilen oklarin diizenli ve bir arada
kalmasini saglayan aksesuardir. Bele veya sirta takilmaktadir.

Ayaklik: Metal, aliiminyumveya karbondan malzeme kullanilarak yapilan yayin atis
sonrasinda tasima iglevini goérenve zarar gormemesini saglayan yardimci

aksesuardir. (www.modernokguluk.com)
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Sekil 2: Makaral1 Yay ve Parga isimleri (www.modernokguluk.com)

1.2.2. Ok

Yay kullanilarak hedef noktasina atilan arkasinda 3 adet tiiye sahip demirden keskin

uclar olan ¢ubuktur (Koseoglu, 1953).

1.3. Ok Atisinda Teknik

Okguluk atislari ilk etapta 3 asamali durus evresine sahipken sonraki dénemlerde ise 6
asamali temel durusa sahip oluyor. Asamalar ise ilk olarak tutma asamasi, basma
asamasi, ¢ekme asamasi, tam ¢ekme asamasi, nisan alma asamasi, birakis ve izleme
asamasindan olusmaktaydi. Her bir evre kendi iginde farkli teknik becerilere sahip
olunmasi Ozeligini tasiyordu. Yarisma esnasinda en etkili vurusu yapabilmek icin en
onemli faktorlerden biri denge olurken aymi hareketleri tekrarlayan birakislarinda
yapilmasi oldukg¢a 6nem teskil eder (Martin vd., 1990 ve McKinney, 1997; Kolayis ve
Miroglu, 2008). Ok sporcusu durus ve tutus adimlarindan baslayarak yaya itis baskisi
yaparken oku birakma asamasina kadar kiris ¢ekilmeye devam eder. Son asamada nisan
alinir ve ¢ok ince bir itis-¢ekis kontrolii son adimin iki ana kontrol noktasidir. Bilingli
olarak okun ileriye firlatilmasinin gergeklesme karari nisan alma esnasinda olusur ise
dogru atis gerceklestirilemez. Olumsuz bir etkiye sahip bu adim i¢in ‘Clicker’ adinda
kiiglik bir aparat gelistirilmistir. Sporcu son evreye geldiginde ‘Clicer’ okun iizerinden

diiser ve ‘click’ sesini duyan okcu kirisi birakma anini anlayip daha etkili atiglar



yaparak daha yiiksek puanlar almisg olur. Bu materyal sayesinde daha etkili atiglar
yapildig1 tespit edilip tiim sporcularin kullanimina sunulmustur (Leroyer ve digerler,
1993). Teknolojik gelisimlerin ardindan 6 atiglik temel durus prensibi Okguluk Vakfi

tarafindan 12 asamal1 temel durus prensibine ¢ikarmistir (www.okgulukvakfi.com).

“12 Adimlik Temel Durug Prensipleri:

1.Durug: Postiir: “Omuzlar hedef yoniine bakarken ayaklar kalg¢a hizasinda
viicut dogal durusunda iken ayak parmak uglaril0 derecelik a¢i ile hafif
vanlart gérecek ve %50 ser seklinde denge merkezinden iki ayaga aymi
oranda yiik bindirilmelidir.”

2.Durus: Ok Yerlestirme: “Ok yalnizca iki parmak ucu ile tutulmalidir. Ok
arkadan one olacak sekilde takilmalidir.”

3.Durus: Yay Tutusu: “Kuvvet yoniine dogru uzatilan yay isret parmagi ve
bas parmak arasinda durmalidir. Atisi yaparken kuvvet yay kabzasinda
hissedilmelidir. Kabzay: tutan elin acikligt 35-40 derce olmalidir.”

4.Durus:  Kirig  Tutusu:  “Kiris  parmaklarin  birinci  eklemine
yerlestirilmelidir. Bilek dengesi bu noktada onem teskil eder,; asirt gergin
olmamalidr. Parmaklarin gii¢ dagiliminin esit olmasi 6nemlidir.”

5.Durus: Atisa Hazirlik: “Omuzlar:t sabitlemek i¢in kabzayi tutan kol
hafifce dirsekten hafifce cevrilmelidir. Kollar omuzlar: sabitleyebilecek
noktaya kadar kaldirilmalidir. Cekis eli c¢eneye getirilerek, karsidan
bakildiginda ¢ekis dirsegi, ¢ekis eli ve basis eli ayni hizada goriinmelidir.”
6.Durug:  Yay Cekis: “Yay1 ¢eken el ¢enenin hemen altina
hizalandiriimalidir. Ok¢u her iki kol arasinda %50 lik denge dagilimim
saglamahdwr.”

7.Durus: Cene Alt1 Sabitleme Pozisyonu: “Nisan almak i¢in baglica
noktasidir. Isaret parmagimin tam ¢ene altina hizalanmasi gerekmektedir.
Kiris burnun orta ve agzin hafif kenarina yerlestirilmelidir.”

8.Durus: Nisan Alma: “Dogru nisan almanin temeli kesigtirme den
gecmektedir. Nisan alma esnasinda nigangah saat 12 yoninde mavi-siyah
renklerin kesistigi noktaya kadar kaldirilir. Nisangah atis yapilana kadar
hedefin orta noktasina dogru itilmeye devam edilmelidir. Ok¢u her zaman

’

kiriste nisangahi gérmelidir.’


http://www.okçulukvakfı.com/

9.Durus: Tam Cekis: “Iyi bir acilma icin her daim dogru durus pozisyonu
olduk¢a onemlidir. Yayn cekildigi dirsek ok hizasindan 3-6 derece yukarida
olmalidir. Viicuda yukaridan bakildiginda omuz ve iten ve ¢eken kol bir
ticgene benzer sekilde hizalanmalidir.”

10.Durug: Ac¢ilma: “Klicerler sporcularda belli bir seviyeye gelindikten
sonra kullamilmalidir. Yay1 tutan el, ok ve dirsek aymi hizada olmalidir.
Denge merkezi iki kiirek kemigi arast olmakla birlikte etkin kullanabilmek
adina iki kol arasindaki kuvvet dagilimi %50 ser olmalidir. Cene alti
hizalanmaswin ardindan agilma adiminin tamamlanmast icin 2-3 saniyeden
fazla zaman kullanilmamalidir.”

11.Durug: Birakis: “Bu noktada kuvvette denge en onemli unsurdur. Aksi
durumda ok hedefe istenildigi gibi gidemez. Parmaklar ayni anda gevsetilip
ve ayni anda dirsek geri ¢ekilmelidir.”

12.Durus: Son Tasima: “Son pozisyon ise okun yaydan ¢ikmasi ile degil
hedefe varmast ile tamamlanmig olunur. Ok hedefe dogru giderken birakis

hareketinin devam etmesi gereklidir (Ok¢uluk Vakfi 2019).”
1.4. Okculuk Yarisma Kurallar:

En kiiciik yas kategorisi olan minikler kategorisi 9-14 yas gruplarini igermektedir.

Kendi aralarinda ise 10-9, 12-11, 14,13 olarak ii¢ ayr1 sekilde kategorize edilmektedir.

Veteranlar kategorisi de kendi iginde ii¢ asamali olarak yas kategorisine sahiptir. Bunlar
60 yas tistll, 50-59 ve 40-49 yas araliklaridir.

Biiyiikler kategorisinde ise biiylik kadinlar 21 yas ve lzeri, biliylik erkekler 21yas ve

tizeri olarak yarisirlar.

Gencler kategorisinde geng¢ bayanlar 18-20 yas araliginda, geng erkekler 18-20 yas
araliginda yanisirlar Kadet kategorisinde; kadet bayanlar 15-17 yas, kadet erkekler de

15-17 yas olarak yarigirlar (www.okgulukkursu.gen.tr).

Yapilan her yarigmada siralama atiglari, bireysel ve takim yariglart organize

edilmektedir. Her biri kendi iginde farkli uygulamalara sahiptir (www.okc¢uluk.com)
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Turnuva Ok adedi Mesafe Hedef Kagid1 Zaman
1440 ve 720 tur, | Klasik: 70-30 m 122 cm: Klasik 70-60 m | 3 ok igin 2 dakika
Acik farkls, Yas grubuna  ve | 80 cm 6 ok icin 4 dakika
Hava Seri: 6 ok 720/1440 tura gOre | 6 halka: Makarali
Atis: 2x36 ok fark eder. 80 cm 5 halka: Kilasik
Toplam: 72 ok Makarali: 50 m 50-30 m
Seri: 3 ok Klasik: 18 m Dikey
Salon Atig: 2x30 ok Makarali: 18 m 3x20 cm 6 halka
Toplam: 60 ok

Sekil 3: Okguluk Yarisma Disiplini(www.ok¢uluk.com)

Yapilan her yarigmada siralama atislari, bireysel ve takim yarislar1 organize

edilmektedir. Her biri kendi i¢inde farkli uygulamalara sahiptir (www.okculuk.com).
1.5. Ok¢uluk Sporunda Performansi Etkileyen Faktorler

Okculuk sporu i¢in performansi etkileyen bircok unsur s6z konusudur. Performansin
seviyesi biitiin temel faktorlerin ele alinmasiyla gelistirilebilir. Bu faktorler yarisma
oncesi kaygi, zihinsel dayamiklilik, harekete 0zgli beceri, konsantrasyon, omuz
stabilizatorlerini guclendirme, dikkat ve konsantrasyon 6nemli faktorlerdir (Lee, 2009).
Sporcunun kendine giivenmesi, duygularin1 kontrol edebilmesi ve kendine olan guveni
ve pozitif yaklasimcida onemli zihinsel faktorlerden sayilmaktadir. Tiim bu etkenler
igerisinde en onemli etken ise sporcunun atis esnasinda kendine guvenmesidir (Kim,
2015). Ok sporunun en énemli bilesenlerinden olan denge faktori icin abdominallerin
yeteri kadar gii¢lii olmas1 ve koordine ¢alismasi halinde sakatliklara sebebiyet verebilir
(Akuthoda vd., 2008). Okculuk sporunda clikerin sesine verilen refleks de atis

performansinin 6nemli bir faktorii olarak goriiniir (Vandrame, 2022).

Ok sporcusunun ok atis1 esnasinda yayin dikey hareketi viicut agirlik merkezinin yer
degistirmesine neden olarak, saga-sola ya da One-arkaya olusabilecek postiiral
salimimlarin skoru olumsuz etkileyebilecegi goriilmektedir (Tinazci, 2011) Simsek e
gore kullanilan yaylarin uzunlugunda dengeyi etkileyen faktorlerdendir. Hedef odakl
sporlar, ozellikle okguluk gibi dallarda, sporcularin yiiksek puan elde edebilmesi icin
dogru durus pozisyonunu korumalar1 kritik bir faktordiir. Bu baglamda, arastirmacilar
atisin birakis evresinden Onceki ve sonraki evreleri incelemislerdir. Yapilan on

calismanin dokuzunda viicut salimimlarinin performansi onemli Ol¢lide etkiledigi


http://www.okçuluk.com/
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belirtilmistir. Ayrica, amatdr sporculara kiyasla elit seviyedeki sporcularin atis sirasinda
daha stabil bir durus sergiledigi sonucuna ulagilmistir. Elit diizeyde sporcularin amat6r
sporculara gore ok atisi sirasinda daha uzun siire stabil kaldig1 goriilmistiir (Simsek vd.,
2019; Vandrame vd., 2022). Once kolay gibi gériinen bu spor dalinda sporcu

performansini etkileyen iki 6nemli faktor vardir.
Bunlar soyle ifade edebiliriz:

1.Icsel Etkenler:

a. Fizyolojik ozellikler

b. Hedefe konsantre olabilme

c. psikolojik duygu durumu

d. yarigmaya hazir hissetmek

e. Yeterli kondisyona sahip olmak

f. Yeterli teknik ve taktige sahip olma

2. Di1s etkenler:

a. Hava sartlarinin uygun olusu

b. Malzeme Kalitesi

c. Uyum

d. Ekonomik durum (Kolayis, 2002)

Agik havada yapilan yariglarda ortamdaki havanin sicakligi ve soguklugu, yagis
durumu, riizgar etkisi, karli veya sisli olmasi gibi hava kosullari, dogal olarak
performansi etkileyebilir. Bu c¢evresel faktorler, sporcularin fiziksel ve zihinsel
durumlarim1  degistirerek, odaklanmalarini ve giliglerini zorlayabilir (Kolayis ve

Mimaroglu, 2008, s. 17).

“Bir turluk ok atiginda tek bir atisin ortalama 5-8 sn. gibi kisa bir siire zarfinda meydana

gekolllmektedir. Sporcu bu kisa siire i¢cinde yayimi ¢ekerek, hedefe nisan alma ve atigini
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gerceklestirme adimlarini tamamlamak zorundadir. Kisa siireli ve oldukga basit gériinen
bu siralamanin etkeni olan bir¢ok faktdr mevcuttur (Kolayis ve Mimaroglu, 2008, s. 4).”

Bu faktorleri i¢sel ve digsal faktorler olarak ayirabiliriz.”

“Igsel faktorler reaksiyon zamani, hedefe konsantre olabilme, yeterli kondisyona ve
teknik Ozelliklere sahip olabilme, psikolojik durum seklinde siralanabilir.” “Digsal
faktorler ise kullanilan malzemenin yeterli ve uygun olmasi, hava sartlarinin iyi olmasi
ortamin sessiz olmasi gibidir.” “Tiim bu 6zellikler birbirine katilinca basarili bir atigi

bes-alt1 saniye icerisine sigdirmak gii¢lesebilir” (Kolayis ve Mimaroglu, 2008, s. 4)
“Duygular performansinizi arttirabilir ya da engelleyebilir” (Erkan, 1998, s. 85).

Bir sporcunun basarili performanslar saglayabilmesi i¢in fiziksel ve fizyolojik acidan
giiclii olmasinin yaninda psikolojik (zihinsel ve dayaniklilik ve duygusal dayaniklilik)
acidan da giiglii, hazirlikli ve saglam olmasi gerekir (Bedir vd., 2008).

1.6. Kalp Atim Hiza

Kalp Atim Hizi: Kalp atim hiz1 bir dakika icerisinde kalbin ka¢ defa vurdugunu ifade
eden olguttur (Ergen vd., 2011) Kalp atim hizi, Zihnin ve bedenin uyumunu yansitan
onemli fizyolojik ve objektif parametrelerden biridir. Bu degiskenlik, ardisik kalp
vurumu araligindaki zaman siirecinde meydana gelen dalgalanmalar1 ifade eder ve
otonom sinir sistemi tarafinca diizenlenir (McCraty ve Shafer 2017).” Otonom sinir
sistemi, sempatik ve parasempatik sistemlerden olusur.” (Wiliss, 2013). Bu iki sistemin
dengeli halde caligmasi, kalp atimlar1 arasindaki siire araliklarinin tutarliligini dogrudan
etkiler (Nikic, Makivic ve Wilis, 2013). Kalp atim hiz1 bireyin fizyolojik ve psikolojik
acidan karmasik durumlarda ne kadar etkili bir sekilde islev gosterebildigini
degerlendirmeye olanak tanir (Thayer vd., 2012; Draper, Neil ve Giles, 2016)
(Mabweaza, 2017) Yarigmaya bagli durumluk kaygi, sportif basariy1 etkileyen genel bir
tepki tlirtidiir. Bu kaygmin bilesenleri olarak sayilan bilissel ve somatik kayginin
basarili performans iizerindeki etkileri, farkli spor dallarinda hala tartigilmaktadir.
Bilissel kaygi, zihinsel ve diisiinsel siireclere odaklanirken; somatik kaygi, uyarilma

durumuna eglik eden fizyolojik durumlar1 icermektedir (Ambweazara vd., 2017)

11



Yarigmaya bagli durumluk kaygi, sportif basariy1 etkileyen genel bir tepki tiirtidiir. Bu
kayginin bilesenleri olarak sayilan bilissel ve somatik kayginin basarili performans
tizerindeki etkileri, farkli spor dallarinda hala tartisilmaktadir. Biligsel kaygi, zihinsel ve
diisiinsel siireglere odaklanirken; somatik kaygi, uyarilma durumuna eslik eden

fizyolojik durumlari igermektedir (Ambweazara vd., 2017).

Kalbin atimi sirasinda elektriksel bir akim, kalpten ¢evresindeki dokulara yayilir ve bir
kismi viicut yiizeyine ulasir. Kalbin karsilikli bolgelerine yerlestirilen elektrotlar, bu

akimin olusturuldugu elektriksel potansiyelleri tespit ederek kaydedebilir (Hall, 2010).

R-R Arabif:

DR (IR N T | Y1 1 &t & i 13
0 200 400 600 800 1000 1200 1400 1600

Zaman (ms)

Sekil 4: iki Atimda kalbin normal elektrokardiyagram (Karadag, 2022)

Kalbin EKG ile Iligkisi: Dalgalarin her bir kalp kasinin kasilmasina ve bdylelikle kanin
viicuda pompalanmasin1 saglayan “elektriksel uyarimin” kalp igerisindeki gecisini
bizlere gosterir. “P dalgasi bizlere, atriumlarin elektriksel aktivitesini ve bu bolgede
yayilan uyarty1 gosterir. QRS kompleksi, ventrikiillerin elektriksel uyarilarla aktive

oldugu siireci temsil eder (Dublin, 1980).

P Dalgas:

S

Sekil 5: P Dalgasi
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P dalgasi, atriumlarin depolarizasyonunu ifade eden baslangictaki pozitif sapmadir.
Elektriksel impuls, SA diigiimiinden baslayarak artriumlar1 geger ve AV diiglimiine

ulasir (Attar, 1993, Blowers, 1984, Dublin, 1980)

PR Dalgasi

S

Sekil 6: PR Aralig

PR araligi, P dalgasinin ilk noktasindan QRS kompleksinin ilk noktasina kadar olan
zamani kapsar. SA diiglimiinden baslayan elektriksel sinyal, artriumlardan gecip AV
diiglimiine ulasarak ventrikiillere dogru yayilma siirecini ifade eder. Normal bir PR
araligi, 3 ile5 kiiciik kare arasinda bir genislige sahiptir (0.12-0.20) (Blowers, 1984,
Fross vd., 1998).

QRS Kompleksi

Q S
Sekil 7: QRS Kompleksi

QRS kompleksi elektrokardiyogram da goriintilenen i¢ ayr1 gostergenin bilesimiyle
meydana gelir. Izlenilen yerin en belirgin goriinen yeridir. Kalbin her iki

“ventrikiillerinin depolarizasyonuna ve biiyiik ventrikiiler kaslarin kasilmas1” anlamina

gelmektedir. (Atabeyoglu, 1998; Attar, 1993).
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ST Segmenti

Q S
Sekil 8: ST Segmenti

ST segmenti, S dalgasiin sonlandig1 ve ¢izginin saga kivrildig1 noktadan baslayip T
dalgasinin dalgasinin baslangicina kadar uzanir. Bu bolgede, kalp kasinin yeniden
elektriksel olarak toparlanmaya basladig: siireci temsil eder. Kalp krizi veya kas hasari
gibi durumlarda ytlikselme egilimi gosterebilir. Oksijen yetersizligi nedeniyle kalp kasi
zorlandiginda bu segmentte bir baskilanma meydana gelir. Ayrica dijital cihazlarin
etkisiyle segmentin asagi yonlii degisim gosterdigi de gozlenebilir. Ancak, ST
segmentindeki bu dalgalanmalar genellikle kalic1 degil gecicidir (Attar, 1993, Blowers,
1984, Fross vd., 1998).

T Dalgasi

Q S
Sekil 9: T Dalgas1

T dalgasi, ventrikiillerin elektriksel iyilesme siirecini, yani repolarizasyonu simgeler ve
bu siiregte elektronlar dinlenme haline geri doner. T dalgasimin goriiniimii, gesitli
nedenlerle degisime ugrayabilir. Ornegin, kalp dokusundaki oksijen yetersizligi, besin
alimi veya belirli ilaglarin etkisi dalganin diizlesmesine ya da tersine yol agabilir.
Potasyum seviyesinin yiikseltilmesi durumunda, T dalgasinin daha belirgin ve yiiksek

bir sekil almasi saglanabilir. Normal kosullarda, prekordial derivasyonlarda T
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dalgasinin yiiksekligi 10 mm’yi gegcmezken, diger derivasyonlarda bu simir 5 mm’dir. T
dalgasindaki sapmalar genellikle altta yatan saglik durumlarina dair 6nemli ipuglari

sunar (Attar, 1993, Blowers, 1984, Fross vd., 1998).

U Dalgasi

QS
Sekil 10: U Dalgas1

U dalgasi, T dalgasinin ardindan gelen kiiciik bir yukari yonlii hareket olup,
repolarizasyon siirecinin son asamasini ifade eder. Genellikle fark edilmez; ancak diisiik
serum serum potasyum seviyelerinde belirgin hale gelir (Blowers, 1984, Fross vd.,
1998).

1.6.1. Zaman Bazh Kalp Atim Hiz1 Olciimleri

RR: Kalbin iki kani kalbe pompalama vurusu arasindaki ortalama cevirim (zaman)

uzunlugudur.

SDNN: Diizenlenmis sinyallerin sonrasinda alman saglikli kalp vurumlarinin

araliklarindaki (RR) standart sapmasidir.

RMSSD: Ark arkaya kalp vurumunun aralarindaki farkliligin karesinin ortalama

karekokudr.
pNNS50 : NN50 sayisinin toplamdaki kalp atim sayisina ytizdesi NN50.

Birbirini takip eden KAH araliklar1 arasindaki 50 ms deki degisim gosteren kalp atim

araliklarinin sayisidir.

15



1.6.2. Frekans Bazh Kalp Atim Hizi Ol¢iimleri

VLEF: Zayif bir frekansa sahip olunmasidir. 0.04-0.03 Hz degerleri arasinda yer alir.
Kisa wvadeli analizlerde literatiirde yapilan ¢alismalarda pek degerlendirmeye

alimmamistir. Mekanizmasi ise termoregiilasyon ve humoral sistemlerdir.

LF: Zayif bir frekansa sahiptir. 0.04- 0.15 Hz deger araliginda yer alir. Sempatik

aktivitenin 6nemli gdstergecilerindendir.

HF: “Yiksek bir frekansa sahiptir. 0.40-0.15 Hz araliginda yer alir. Bu o6l¢iim

parasempatik vegal aktiviteyle iligkilidir.”

LF/HF: “Zayif ve yiiksek frekans bantlari arasindaki oran olma o&zelligini tasir.
Sempatik ve parasempatik sistemler arasinda kurulan dengeyi gostergesidir. Yiiksek ve

diisiik frekans bantlarinin oran olma 6zelligini gosterir.”

Alan Parametre Aciklama
Zaman Ortalama Kalp Atim . .
Alar Hizi (bpm) Dakikadaki ortalama kalp atim sayisi
SDNN (ms) I:(al? E-l-tlm hizlan arasindaki standart sapma (varyasyonun
olclsi)
RMSSD (ms) Ardlglkﬂkalp at|m hizlan ara5|ndfak\llfa!rklar\n karekok ortalamasi
(kisa donemdeki varyasyonun dlgisi)
Frekans ) Dusuk frekans bandindaki giic (sempatik sinir sistemi
LF (ms®) . .
Alam aktivitesini yansitabilir)
HF (ms?) Yuksek frekans bandindaki glic (parasempatik sinir sistemi
aktivitesini yansitabilir)
LE/HE Orani Dustik ve yuksek frekans giglerinin orani (sempatik-

parasempatik dengeyi yansitabilir)

Sekil 11: Kalp KAHD Frekans ve Zaman Alan Iliskisi
1.6.3. Kalp Atim Hizim1 Etkileyen Faktorler
Kalp atim hizin1 etkileyen faktorleri su sekilde siralayabiliriz;

Giinliik Degisim: “Yapilan arastirmalar, ayni is yiikii gerceklestiginde bile kalp atim
hizinda giinden giline 2-6 atim/ dk’lik farkliliklar olabilecegini gostermektedir” (Friel
2006, Akt. Bilge 2007, s. 31).

Viicut Isisi: Cevre 1sisinin artmast sivi kaybma sebebiyet vereceginden oOtiirii

performansi olumsuz yonde etkiler. Viicutta su kaybi olmasi demek organizma

16



icerisinde; “Toplam plazma hacminde diisiis, viicut i¢ 1sisinda artig(rektal 1s1), kalp atim

hizinda artis, kalp dakika voliimiinde azalis meydana gelir” (Demirkan vd., 2010, s. 86).

“c
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37.0 i
36.8 - / L
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Ghndn Saaatleri (0-24)
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===

Sekil 12: Giin igerisinde zaman bazli viicut 1s1s1 degisiminin KAH (zerindeki etkisi
(Cited, 2007, Apr. 23)

Yercekimi: “Yergekiminin varligi ya da yoklugu kalp atim hizin1 etkilemektedir. Bu
durum genellikle su alt1 i¢in gegerlidir. Sakatlanmasi sebebi ile su igerisinde veya
havuzda egzersiz yapan sporcular (zerine yapilan g¢alismalarda kalp atim hizinin

azaldig1 gézlemlenilmistir” (Bilge, 2007, s. 32).
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Sekil 13: Yer ¢ekimi ve kalp atim hizi interaktif iligkisi (Cited, 2007 Aprl. 23)

Viicut Pozisyonu (Durus): Viicut durus pozisyonu kalp atim hizin1 etkileyen
faktorlerdendir. “Yatar durumdan ayaga kalkinca kalp atim hizinda 10-12 atim/dk'lik bir
atig goriliir” (Agikkar, 2007, s. 24).

Havamnin Is1 Derecesi ve Hava Nemi: “Sicak ortamda, istirahat halinde iken kalp debisi

ve kalp hiz1 yiikselir, periferik arterioller ve venler dilete olur. Sicakta kalp debisinin
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%15-25“1 deri kan akimina kayar ve 6zellikle el, alin, 6n kol, kulak ve tibial bolgeden

1s1 dagilimi meydana gelir” (Yildiz, 2009, s. 10).
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Sekil 14: Hava degiskeninin KAH ile interaksiyonu (Comparati ve Phsiology, 2005)

220
210
200
190
180

170 N e e e s e i AT N e ——— - I e R e o R
160
150
140

K130 YAGMUR
A 120
110
90
t 80

21 km
o

Tele]

T

i 12 dk 58
dk 20
10

0

o) ey

N N NN NN NN NN NN
5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80
SURE (dk)

Sekil 15: Nem oraninin KAH ile interaksiyonu (Janssen, 2001)

Kiyafet: Giydigimiz kiyafetlerimizi hava ve ortam kosullarina uygun se¢gmedigimizde
sicaklik veya iisiimeden kaynakli kalp atim hizinda artis meydana gelir. Bu sebepten

oOtiirli ortam ve iklim sartlarina uygun kiyafet se¢imi konfor kadar kalp atim hizimiz i¢in

de 6nemlidir (Serin, 2014).
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Sekil 16: Farkli kumasa sahip kiyafetlerin KAH ile interaksiyonu (Cited, 2007 Apr. 23)

Egzersizde Teknik Yeterlilik: Sporcu yaptigi bransin getirdigi teknik ve taktiksel
beceriye sahip olusu ya da olmayist kalp atim hizina etki etmektedir (Bilge, 2007, s.
35).

Ergojenik Madde Kullanimu: “Diiiretikler gibi bazi ergojenik maddeler kalp atim hizini

diistirtirken, bazilart da artirir ve aritmiye sebep olabilir” (Bilge, 2007, s. 35).

Yiikseklik ve Rakim: “Yiikselti, deniz seviyesinden yaklasik 1600 mt ve daha yiiksek
ortamlar: tamimlar. 2500 metreye kadar hafif, 3500metreye kadar orta, 5500 metreye
kadar yiiksek rakim olarak kabul edilir. Yiikseltide soguk, hipobarik hipoksi ve kuru
hava metabolizmayr birlikte etkiler. Yiikseltide egzersiz, ortam kogullarimin
organizmaya olumsuz etkilerini daha da gii¢lendirirken, yiikselti kosullari egzersiz
performansini degistiren bir faktor olmaktadir” (Basoglu vd., 2006, 157 CMNR 1996,
Akt).

YUKSELTI (m

=

SURE

Sekil 17: KAH ve Ylkselti — Rakim interaksiyonu (Citied 2007, Apr 23)
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Duygusal durumlar: Yarigsma psikolojisi kisinin performans ve basar1 beklentisi kisiyi
kaygiya siirtiklemektedir Kaygi diizeyi ve sportif performans arasinda iligkisel gergeklik

bulunmaktadir (Giimiis, 2002).

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

Egzersizde bireyin ulasacagi maksimum kalp atim hizi genelde 220-yas formiilii ile

hesaplanir” (Agikkar, 2007, s. 24)

Cinsiyet: “Eriskin bayanlarin kalp atim hizlar1 erkeklerinkinden 5-10 atim/dk daha
yiiksektir” (Agikkar, 2007, s. 24). “Ozellikle fiziksel olarak viicut kompozisyonundan,
kas kitlesine, hormonal diizen ve seyirden oksijen tiiketimine kadar kadin erkek arasinda

ciddi farklar mevcuttur” (Bayraktar, 2009, s. 17; Korhonen vd., 2003).

Ritim: “Spor branslarinin faaliyetlerine gore kalp ritmi degiskenlik gdstermektedir.
Ornegin kosu ritmi, kiirek ritmi, tirmanis ritmi vb. Fakat bu durum dakikalik tekrar
sayilarmin disiiriilmesi veya yiikseltilmesi gerektigini gostermez. Ciinkii tekrar sayisi
azaldik¢a kastaki bireysel talep sayisi artar ve bu siirede varsayilan is yiikii aerobik

sisteme yklenir. (Bilge, 2007, s. 39).

Gunlik Zaman Dilimleri: Giiniin farkli zaman dilimlerinde yapilan egzersizler
fizyolojik bakimdan farkli doniitler saglayabilmektedir. “Sabah saatlerinde yapilan
submaksimal egzersizde KAH, aksam saatlerine gore daha diisiik seyirler gostermistir.
Bu egilim kendini yasta da gostermistir. Yani artan yasla beraber egzersizlerin sabah
saatlerinde yapilmasi onerilebilir. 3 ila 8 atim/dk™ lik giinliik zaman dilimi farki anlaml
bulunmustur” (Bilge, 2007, s. 40).

Susuzluk: “Sicak ya da nemli ortamda, yiiksek siddette yapilan 1 saatlik egzersiz
boyunca terleme ile viicut, sivilarinin ¢eyregi kaybedilebilir. Bu da seyrelmis kan
demektir ki, kalbin daha hizli kan pompalamasin1 gerektirir. Dehidratasyon (susuzluk)

kalp atim hizin1 10-30 atim/ dk yiikseltir” (Bilge, 2007, s. 41).

Hastalik: Hastalik halinde iken viicut virlislerle savas halinde iken bazi cesit

enfeksiyonlar kalp atim hizin1 ylikseltmektedir (Bilge, 2007, s. 41).
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Yiyecek Alimi: Besin ihtiyacinin giderilmesinin hemen ardindan kalp atim hizi
yukselmektedir. Bu sebep ile egzersizin 68lin sonrasi yapilmamasi gerekmektedir.
Yapilan egzersizin tiiriine ve siddetine bagli olarak 3 ile 5 saat arasinda beklenmesi

gerekmektedir. (Bilge, 2007, s. 41).

Sigara Kullamimi: Sigara igenler iizerinde yapilan ¢aligmalarda sigaranin yatar sekilde

alinan dinlenik nabizda dahi etkisi goriilmistiir (Bilge, 2007, s. 41).

Egzersiz ve Antrenmanin Etkisi: “Antrenman bilimi agisindan bakildiginda kalp atimlari
egzersizin siddeti ile artar.” “Bu artisin nedeni, dokudan artan oksijen ve diger
metabolik ihtiyaglar1 karsilamaya yoneliktir. Kalp atim hizi ile maksimal oksijen
kullanim1 (Max VO2) arasinda yiiksek bir iligki vardir.” “Sporcularin atim hacimleri
daha fazla oldugu i¢in aynmi kalp atim hiz1 ile daha yiiksek oksijen iiretebilirler. Bu
ylzden egzersizde kalp atim hizinin diizeyi atim hacmi ve oksijen tiikketimine baglhdir.

Ayrica aerobik antrenmanlar ile KAH 12-15 atim/dk azaltilabilir” (Bilge, 2007, s. 41)
1.6.4. Kalp Atim Hiz1 Degiskeni

Kalp atim1 hiz1 degiskenligi, kalbin atimlar1 arasindaki zaman araliklarmin degisimini
ifade eden bir fizyolojik olgudur ve matematiksel olarak su formiille hesaplanilir:
RR=R(Rn+1)-R(Rn) (Raval vd., 2020). EKG sinyalleri, sinoartriyal diigiimiin digindaki
sinyallerden gelen ve hataya yol acabilen teknik artefaktlar icerebilir. Bu artefaktlar kalp
atts hizi analizi degiskenine ciddi zararlar verebilir ve bu nedenle goz ardi
edilmemelidir. Eksik atimlar, teknik aksakliklar veya elektriksel parazit gibi hatalar
oncesi sonrast QRS araliklar1 dikkate alinarak uygun bir interpolasyon ydntemiyle
diizeltilir. Kalp atim degiskenligi yaygin anksiyete ve panik atak bozuklugu dahil olmak
tizere klinik olarak tedavi gereksinimi olan bireyler kullanilarak anksiyete bozuklugu
olan kisilerle c¢aligmalar yapilmistir. Panik duygu durum bozukluguna sahip olan
hastalar olmayan Orneklem grubuyla karsilastirildiginda daha diisiik vegal kalp atim
hizina rastlanmigtir. “Yaygin anksiyete rahatsizligi olan kisilerde, tiim gorev sartlarinda
daha kisa siireli interbeat araliklar1 ve daha diisiik yiiksek frekansa sahip spektral giig
kaydedilmistir” (Walla, 2015). Kalp atim hizi degiskeni bireyin saglikli bir kalp
fonksiyonuna sahip oldugunu gosterir. Diisiik kalp at1 hiz1 degiskeni sagliksiz bir durum

olarak kabul edilirken yiiksek kalp atim hizi degiskenligi daha cok saglikli kalp
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anlaminm1 tagimaktadir (Cygankiewicz, 2013). Kalp atim hiz1 degiskenligi, hormonel
ritimler, kimyasal ve sinirsel dizenlemeler, fiziksel egzersiz, duygusal durumlar ve
vicut durusu gibi gesitli faktorlerin etkisi altinda kalmaktadir. Degisen faktorler HR’nin
uyumunu farkli diizenleyici alt sistemlerin etkilesimi, yas ve patolojik durumlara bagh
olarak degisen hem dogrusal hem dogrusal olmayan zaman temelli bir siirecle

sonuclanan karmasik bir yap1 ortaya koymaktadir (Garavaglia vd., 2021).

1.6.5. Otonom Sinir Sistemi ve KAH Degiskeni Arasindaki Iliski

Kalp, kendi kendine ¢alisan, disaridan bir emre ihtiya¢c duymadan atan 6zel bir organdir.
Ancak viicudumuzda kalbin ritmini diizenleyen ve hizini ayarlayan cesitli merkezler ve
sistemler bulunur. Beynimizin derinliklerinde yer alan hipotalamus, omuriliin en alt
kism1 olan medulla oblangata, beynimizin en biiyiik boliimii olan serebrum ve otonom
sinir sistemi bu merkezlerden bazilaridir. Bu sistemler arasinda, kalp iizerindeki etkisi

en belirgin olan1 otonom sinir sistemidir.

Otonom sinir sistemi, kalp atimlarini hizlandiran veya yavaslatan iki farkli bolimden
olusur: sempatik ve parasempatik sistem. Sempatik sinir sistemi, viicudu tehlike aninda
harekete gegiren, kalp atig hizin1 ve kan basincini artiran bir sistemdir. Bu sistem, kalp
kaslarinin tiimiine yayilmis sinir lifleri araciligiyla kalbin ¢alismasini hizlandirir. Yani,
sempatik sinir sistemi aktif hale geldiginde kalp daha hizli ve kuvvetli atar (Triposkiadis
vd., 2009).

Sempatik sinir sistemi aktive oldugunda, sinir uglarindan salinan norepinefrin, kalp kas1
hiicrelerindeki beta adrenerjik reseptorlere baglanir. Bu baglanma, hiicre i¢i ikinci
haberci sistemlerini tetikleyerek bir dizi olay1 baslatir. En 6nemli etkilerden biri, hiicre
zarinda kalsiyum ve sodyum iyonu kanallarinin agilmasidir. Bu durum, hiicre igine
kalsiyum iyonu girisini artirir ve hiicre zariin depolarizasyonunu hizlandirir. Hiicre ici
kalsiyum artig1, kasilma-gevseme dongiisiinde kritik bir rol oynayan kalin ve ince
filamentlerin etkilesimini gii¢lendirerek kalp kasinin kasilma kuvvetini artirir. Ayni
zamanda, hiicre zariin depolarizasyonu, aksiyon potansiyelinin daha sik ve daha hizl

olugsmasina neden olarak kalp atim hizin1 artirir.
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Norepinefrinin etkisiyle atriyoventrikiiler diiglimde de sodyum gecirgenligi artar. Bu
durum, elektriksel sinyallerin atriyumdan ventrikiillere daha hizli iletilmesini saglayarak

kalp atimlarinin daha koordineli olmasini saglar.

Ozetle, norepinefrinin kalp kas1 iizerindeki etkileri, hiicresel diizeyde karmasik bir dizi
olayi igerir. Bu etkiler sayesinde kalp, viicudun ihtiya¢ duydugu durumlarda (egzersiz,
stres gibi) daha fazla kan pompalayarak viicuda oksijen ve besin taginimini artirir.
Ancak, kronik stres gibi durumlarda sempatik sinir sisteminin asir1 aktivasyonu, kalp
kasinin asir1 yiiklenmesine ve kalp hastaliklarinin gelismesine neden olabilir (Gyton ve
Hall, 2007)

1.6.6. Okculuk ve Kalp Atim Hiz1 Degiskeni

Fiziki kaygi durumunun yiiksek oldugunu gosteren 6lgiit kalp atim hizidir. (Sonstroem
ve Bernardo, 1892). KAHD ile duygusal durum yansimalarini verilere objektif yansitan
bir 6l¢iim prensibidir (Ortega ve Wang, 2018). Kalp atim hizi degiskeninin turnuva
oncesi, turnuva esnasi ve turnuva sonrast duygudurumunun akut tepkilerinin gergek
verilerini bize saglayabilir (Jakovljevic vd., 2009). Kirli’ya gore “strese tepki siirecinde
normal kayginin olusmasina sebep olacak bir kosul, durum veya sartla karsilasildiginda

akut stres tepkileri ile kendini gosterir” (Kirli, 2000).

Ani stres durumlari, kardiovaskiiler, bagisiklik ve endokrin sistemlerinde tepkilere yol

acmaktadir (Benschop vd., 1996).

Kalp Attim Hizinin kisilerin yasam kalitesi iizerinde onemli etkilere sahip oldugu
incelenmistir. Tivar’ a gore ‘‘sempatik ve parasempatik durumunun sonucudur’.
Sempatik sistem KAH arttirirken ve parasempatik sisteminin ise KAH yi diisiirdigi
goriilmiistiir. KAH nin yiiksek olus hali saghigin gostergesi olarak kabul edilmektedir.
Kalp atim hiz1 degisenini etkileyen birgok etkeni vardir. Bu etkenlere bagli olarak

psikoloji, yasam tarzi, fizyoloji gibi bir¢ok faktorden etkilenir (Tivar, 2021).

Yapilan arastirmalar, iyi performansa sahip bir ok¢unun orta seviyedeki bir ok¢uya gore
daha diistik kalp atim hizina sahip oldugunu gostermektedir. Bu durum sporcuda
oldukca 6nemli avantaj saglamaktadir. Kalp atiglarin1 azaltilmasi adina sporcunun

fiziksel ve fizyolojik kondisyonunu gelistirmesi gereklidir (Ulusoy, 2008).
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Dinlenik Kalp Atim Hizi: lyi kondisyona sahip sporcularda dinlenik nabiz diisiik
seviyelerdedir. Iyi antrenman seviyesine sahip olmayan yani kondisyonsuz bireylerde
dinlenik nabiz 70 ile 80 arasinda seyretmektedir. Viicudun dayanikli olma kapasitesi
yiikselis gosterirken nabiz ise diismektedir. Iyi kondisyona sahip dayamklilik kuvveti
gerektiren sporcularda (maraton kosusu yapan atletler vs.) “dinlenik nabiz” 40 ile 50
arasinda seyretmektedir. Kimi sporcularda ise nabzin 40 alti seviyelere diistiigii
goriilmektedir. Kadin sporcularin erkeklere gore “10 atim” fazlasi nabza sahiptir.
Sabahlar1 alinan kalp atim hiz1 yine aksam Olciimlerine kiyas ile daha diisiik oldugu
gozlemlenmektedir. Ayn1 fark “maksimal kalp atim hizinda” da goézlemlenmektedir

(Jahnssen vd., 1989, Maglishco, 1993).

Giinliik olarak yapilan antrenmanlarda KAH yapilan antrenmanin kisi tizerindeki
siddetini gorebilmek adina bir 6l¢iit olarak kabul edilir. Antrenmanin siddetinin Sl¢iitii
olarak kabul edilmesinin nedeni ise KAH ile antrenmanin siddeti arasinda “linear artig”

gorulmesidir (Jahnssen, 1989).
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2. BOLUM: KAYGI

2.1. Kaygi Nedir

Spor bilimi hakkinda uzman ¢alisanlarin senelerce dikkatini ¢ektikleri kaygi ve sporun
gelismesinin birbiri ile baglanti icerisinde i¢ i¢e olduklaridir. Fizyolojik performans
psikolojik performans olmadan diisiiniilemez. Spor psikolojisi dalinda yapilan
caligmalar esliginde kaygi konusu tiim insanlik varligini kapsayan kisinin karakteristik

yapisinda bulunan bir duygu durumudur (Rodrigo, Lusiardo, ve Pereira, 1990).

Kaygi davranigsal geri ileti, psikolojik yapi, fizyolojik gostergeler veya tepkiler ile var
olan tek bir neden sahip olmayan igsel bir yapidir (Spielberger, 1996). Levitt, (1980)
kaygiyi, telas ve huzursuzluk duygusunun ve tepkilerde artis seviyesinin yiiksek olmasi
olarak tanimini yapmakta iken; Cox (1990) ve Yavuzer'e (1992) gore ise “farkli
sekillerde ortaya g¢ikan, gerginlik, asabilik ya da basit anlamda kaygi, bireyin tercih
etmeyecegi, keyifli olmayan psikolojik bir haldir’’. Kaygi tiirlerinden siirekli ve
durumluk kaygi tiirleri ele alindiginda kaygiyr daha anlasilabilir bir hal alir. Kaygi
kisinin i¢inde bulundugu siire¢ olarakta tanimlanabilir. Bu sebep ile psikoloji kurami

kaygiy1 ¢esitli sekillerde almistir (Cox, 1986).

Turnuva veya yarisma esnasinda kisi kimi zaman yarigsma oncesi, kimi zaman yarigma
esnasi, kimi zaman ise yarisma sonrasi kaygi hissine kapilir. Bu durum karakteristik
yapiya gore degisiklik gostermektedir. Bu durumun yasanmasi yarigsma kaygist olarak
tanimlanir. Bulundugu ortama 6zgii olmasi sebebi ile bu durum yarisma kaygisi olarak
incelenmektedir. Turnuvalarda kaybetme korkusu, iyi performans tedirginligi,
basarisizliktan korkma ve endiseli tutumlar ile ifade edilebilir (Gallahue, 1982).
Yarismaya etkenli durumluk kaygi, atletik performansi etkileyen genel bir tepki tiiriidiir.
Bu kayginin bilesenleri olan biligsel ve somatik kayginin performans iizerindeki etkileri,
farkll spor dallarinda hala tartisilmaktadir. Biligsel kaygi, zihinsel ve diisiinsel siireclere
odaklanirken; somatik kaygi, uyarilma durumuna eslik eden fizyolojik durumlari

icermektedir (Ambweazara vd., 2017).

Kimi sporcularda kaygi hissi asir1 gerilime sebep olurken kimi sporcularda ise daha
hafif bir gerilim hissiyati olusturabilir. Bu durum bireyler aras1 farkliliklar gosterse de

sporcunun rahat ve keyifli yarigmasim1 engeller (Karadag, 2022). Tanimlara
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bakildiginda kayginin ¢esitli tanimlar1 bulunmaktadir. Tiim ¢alismalara bakildiginda ve
bulusulan ortak nokta ise kisilerin sosyal iliskilerinde ve biiyiime asamalarinda,
cocukluk donemi ve aile ortamlarindan gectigi goriilmektedir (Eisenberg, 1985). Kaygi
yalnizca tehlikeli, gizemli ve bilinmezlik duygusu degildir. Bu duygu durumlarinin
tetiklenmesinden de dogar. Sebebe bakildiginda aslinda bunun zararli olmadigi
gozlemlenir (Tol, 1995). Jung’a gore kaygi, bireylerin bilingaltinda olusturduklari
karisik ve gercek olmayan duygularin bireylerin bilincinde baskin ve aktif olma hali ile
kisinin ortaya cikardig1 korku eylemidir (Ozusta, 1995). Yasananlara bagli kaygili olma
hali o durum igerisinde hissedilir ve o durum ortadan kalktiginda ise kaygi tepkileri de
ortadan kalkar (Z. Baltag ve A. Baltas, 1999). Sullivan, yasam iizerinde kayginin egitici
bir role de sahip oldugunu diisiinmektedir. Empati yoluyla anneden ¢ocuga aktarilan
empati annenin genel durumu, sesinin tonu ve tedirgin olusuyla gergeklesir. Annesinden
kalan bu miras ile gocuk gevresini farkli algilama egilimine sahip olur. Boylelikle ¢ocuk
carpitilmis algilar, yargilar ve iliskilere sahip olur ve ¢evresindeki kisilere kars1 kaygili
olmaya baslar (Gegtan, 2002). Beck ‘in savundugu kuramina gore, Kayg: iki farkli
sekilde incelenir. Ilki yapisal olarak kisinin gelecegi, hayata kars1 negatif algilaridir. Bir
digeri ise bireyin zihinsel yorumlamasi s sonucunda kisinin kendini ve c¢evresini
olumsuz olarak algilayisi, ¢evresine ve gelecegine olumsuz olarak bakmasi kayginin
olusumunu sagliyor. Yapilan yasamsal ve kisisel degerlendirmelerin sonucunda
diizensizlikler meydana gelirken mantiksal hatalarda sebebiyet verebilir. Olumsuz bakis
acisinin depresif semptom olmasi sebebiyle kayginin bunulanda baglantis1 olabilecegini

One siirmiistiir (Beck, 1985).

Kayg1 diizeyinin yiiksek olusu aksi yonde ivmelenen dzgiiven ile de iliskilidir. Ozgiiven
diisiik ise, kaygi yiiksektir denilebilir. Bu dogrusaldaki diisiincenin aksi de ele alinabilir.
Diisiik seviyede seyreden kaygi, yiiksek seviyedeki 6z gilivenle iliskilendirile bilinir.
Diisiik seviyede 06z giivenli, performansin en iyi seviyede ortaya ¢ikmasini
engelleyebilir. Yiiksek seviyede kaygiya sahip sporcular sorumluluklarin1 yerine
getirirken kendilerinden stiphe duyar ve siire¢ sporculara agir bir yiikii tagimak gibi
gelir. Kaygi durumu igerisinde olusabilecek semptomatik durumlardan bazilarini kasta
gerilmeler, duygusal gerginlik hali, mide kramplari ve bulanti, kalp atim hizinin
ylkselmesinin tansiyona etkisi, nefes aligverislerdeki ritmin bozulmasi, karar vermede

zorluk, konsantrasyon sorunlari, olamama, zihinde ayrintilara yer verememe seklinde
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siralayabiliriz. Tiim bunlarin yaninda hareketleri yapistaki kolaylik bozularak, kendi

tizerimizdeki hakimiyeti kaybederek konsantrasyon zorlugu yasaya bilinir. (Konter,
1996).

“Bagar1 motivasyonu iki ¢esit motivden olusuyor; basariya yaklagsma motivi ve
basarisizliktan kagimmma motivi. Spor yarismalarinda yarismaci olabilmek basartya
yaklagma motivi olarak tanimlanabilir. Buna benzer yarisma ile ilgili kaygi,
basarisizliktan kaginmanin sporsal spesifik karsiligi veya spor yarismalarinda basaridan

korkma egilimidir” (Aktop, 2002, Aktas, 2006, s. 59).
2.2. Kayg Tiirleri

Yapilan ¢alismalar dogrultusunda uygun goriilen tanimlara bakildiginda kaygi farkli
tiirlerde agiklanmaktadir (Eisenberg, 1985).

2.2.1. Surekli Kayg

Kisinin yapisal tasidigi karakteristik 6zelligi ile ilgili olarak kaygiya yakinlhigidir. Bu
durumun, kisinin i¢inde bulundugu olgular neticesinde gergin ve endiseli hissiyatla
algilamasidir. Stirekli kaygi sonradan edinilmis kaygi tiriidiir. Verilen tepkiler
sekillenerek kisinin karakteristik durumu haline gelir. Kayginin en biiyiik tetik¢ileri
giivende hissetmemek ve korkudur. Siirekli kaygi sahiplerinde ise yasanan durumlarin
kisiyi aslinda fizyolojik anlamda bunu itmedigi goriilmiistiir. Siirekli kaygi kiside daha
cok endise, telas, gerginlik, 6fke hallerini dogurmaktadir (Spielberger, 1966).

Aslinda siirekli kaygi kisinin tehlikeli algilamayacak durumlart tehdit niteliginde

gormesi ve durumun davraniglarina yansiyisi diyebiliriz r (Weinberg vd., 2015).

Surekli kaygi hali fiziki kosullardan ayri diisiintilerek kisinin keyifsizlik, streslilik,
negatife ¢ekilme ve olumlu olmayan 6n yagilara sahip olarak kontrolsiiz telasl, sabirsiz

ve yliksek diizeyde doniitleri saglanir (Kuru, 2000).

Kimi insanlar hayatlarinin uzun dénemlerinde mutsuz yasar ve mutluluklar1 ¢ok¢a azdir.
Siirekli kaygi igten gelen bir durum olmasi sebebi ile gevresel etkenlerden etkilenmez

(Strmeli, 1997).
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Stirekli kaygi sabit bir durum olarak karakteristik nitelik olma 6zelligini tasimaktadir

(Anshel, 1994).

Diger bireyler i¢in tehdit unsuru olmayan durum ve fiziki kosullarin kisi tarafindan
rahatsiz edici bir durum algisina sahip olmasi siirekli kaygiy: ifade etmektedir (Oner,

1985).

Siirekli kaygi bireyin yasam kosullarini tehlike altinda hissedip hissetmemesi ile alakal
olup, rahatsizlik hissedilmesidir. Siirekli yiiksek diizeye sahip bir birey ve diisiik
diizeyde siirekli kaygist olan bireylerde bir¢cok farkliliklar gozlemlenebilir. Kaygi

seviyesi yadsinamaz ve ele alinmasi gereken bir konudur (Magil, 1899).

Durumsal kaygi fizyolojik ve solunumsal tepkilerine sahipken siirekli kaygi ise bir
karakteristik tepki olarak karsimiza ¢ikar. Durumluk kaygi “otonom sinir sistemini”
harekete gecirerek fizyolojik tepkileride beraberinde getirirken siirekli kaygi cevresel
faktorlere karsi kisinin kendine kalkan olusturma esnasinda “diinya goriisii” olarak

karsimiza ¢ikmaktadir (Yavuz, 2002).

DURUMLULUK
OBJEKTIF TEHDIT KAYGI
ISTEM * (ARACI) * REAKSIYONU
(UYARAN) (TEPKI)

Sekil 18: “Stres Modeli” (Konter, 2002; Mantens vd., 1991)

Manterns ve arkadaslar1 tabloda belirtildigi gibi strecin siireglerini asamali olarak
belirtmislerdir. Bunun yaninda yarismaya Ozel siirekli kaygi kavramimi da ortaya

atmuslardir (Konters, 2002; Manterns, 1991).
2.2.2. Durumluluk Kaygi

Cox (1990) ve Yavuzer’in (1992) savina gore ise farkli durumlarda kendini gosteren,
gergin olma hali, asabilik ya da anlagilabilir sekilde ifade etmek gerekirse kaygi, bireyin
tercih etmek istemeyecegi i¢ huzursuzluga sebebiyet veren psikolojik haldir. Siirekli ve
durumluk kaygi ile beraber incelendiginde kaygiyr anlamak daha basit olmaktadir.
Stirekli kaygi, cok boyutlu 6zellige sahipken, kisinin duygusal zorluklar karsisinda
ruhsal durumu sabit kalan kisilik yapisidir. Mekan ve kosullara bagli olarak degisiklik
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gosteren, siireklilik arz etmeyen ruhsal durum ise durumluk kaygi olarak adlandirirlar.
(Spielberger, 1966). Yiikselmis durumsal kaygiy1 etkileyen faktorler arasinda diisiik
benlik saygisi, yetersiz 6z giiven, eglence eksikligi, basarisizlik korkusu, sosyal
cevrenin yargilarindan cekinme ve yetiskinlerin yiiksek beklentilerinden kaynakli
duyulan endise yer almaktadir. Bu nedenle sporda Durumluk Kayginin incelemesi ayri
bir paragrafa alinarak 6nemli kilinmustir. (Davis ve Cox, 2002). Stresin yogun oldugu
durumlarda durumluk kaygi seviyesinde artis gézlemlenirken, stres ortadan kalktiginda

ise durumsal kayg1 seviyesinde de azalma goriiniir (Oner, 1985).

Scanlan ve Passer, yarisma stresinin nedenini bireyin bulundugu ortami tehdit olarak
algilamasi1 ve basarisizlik korkusu seklinde acgiklamis ve bu durumu Durumluk Kaygisi
olarak adlandirmiglardir. “Kaygi, insanin temel duygularindan biridir ve tehlikeli
goriilen durumlarda kaygi duyulmas: normaldir. Kaygi yogun yasanmadigi siirece,
herhangi bir problem olusturmayip bazi durumlarda kisinin performansini artirabilir.
Genellikle her bireyin yasadig1 gecici ve duruma bagli olusan kaygiya durumluk kaygi
denir (Ozylirek ve Demiray, 2010, s. 248).

“Sporcularin kaygi diizeylerini etkileyen birgok etken bulunmakta ve bu etkenlerin
performans igin olumlu etkileri arastirilmaktadir™ (Karabulut vd., 2013, s. 248). Bu
calismada psikolojik etmenlerden durumluk kayginin sporcu performansina etkisine
bakilmistir. Durumluk kaygi (A. StateAnxiety): “Bireyin i¢inde bulundugu stresli
durumdan dolay1 siirekli hissettigi subjektif korkudur. Bu kaygi genellikle her bireyin
yasadig1 gecici duruma bagli bir kaygidir” (Serin, 2014).

Durumluk kaygi yas alarak olgunluk seviyesi arttikca cogalir (Martens, 1977).

Durumluk kaygisi ile ilgili 3 temel durum s6z konusudur. Bunlar ise;
2.2.3. Bedensel Durumluluk Kaygi

Bedensel ve duygusal yonleriyle iliskilidir ve dogrudan fizyolojik uyarilmalar ile
baglantilidir. Bu durumda kalp atim hizi artar ve g6z bebeklerinin genislemesi gibi

cesitli bedensel semptomlar ortaya ¢ikar (Martens, Vealey ve Burton, 1990).
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2.2.4. Bilissel Kaygi

Kisinin kendini olumsuz sekilde degerlendirmesi ve bu durumun “ben” olma algisini
tehdit eden korku duygusu, durumsal kayginin bilissel yoniini temsil eder (Martens,
Vealey ve Burton, 1990). Kendine Giiven, bedensel ve biligsel kaygiin degisimi ile
ilgili olarak sporcu bireyin kendine giliven seviyesindeki farklilasmay1 igceren bir
boyuttur. Bu boyut sporcu kisinin zorluklarla miicadele edebilme kapasitesini, stresli
durumlarla bas etme becerisini ve genel performansini dogrudan etkileyerek,
motivasyonunu arttirabilir veya olumsuz yonde etkileyebilir (Martens, Vealey ve
Burton, 1990).

2.2.5. Bilissel Durumluk Kaygi

Biligsel durumluk kaygi kisinin endiseleri ve olumsuz diisiincelerinin seviyeleri ile
ilgilidir; bu, bireyin kaygi, korku ve olumsuz beklentiler gibi zihinsel durumlarla nasil
basa c¢iktigin1 ve bu diisiincelerin performansini nasil etkiledigini gosterir. Biligsel
kaygi, kayginin yarattig1 korku ile, pozitif diisiinceye sahip olunmayan bir benlik algisi
ve olumsuz davraniglara yol agan biligsel tepkilerdir. Bu kisinin kendine dair olumsuz
inanglar gelistirmesine ve bu inanglar dogrultusunda sagliksiz davraniglar sergilemesine

neden olur (Martens, Vealey ve Burton, 1990).
2.2.6. Bedensel Durumsal Kaygi

Bireyin algiladig1 bedensel canlilik ve bu canliliktaki zamansal degisikliklerle ilgilidir;
yani, kayginin fiziksel belirtilerinin, 6rnegin kalp atis hizinin artmasi, terleme, kas
gerginligi gibi semptomlarin zaman ic¢indeki degisimiyle baglantilidir. Bu bedensel
degisimler, kisinin stresle basa c¢ikma kapasitesini etkileyerek, genel ruh halini ve
performansini olumlu ya da olumsuz yonde etkileyebilir (Martens, Vealey ve Burton,
1990). Kisinin bedensel durumunda bir farklilik goériinmez fakat kisinin algist degisir

(Cheng, Hardy ve Marklan, 2009).

Kayg1 ayrica kendini gosterme sekillerine gore de Somatik ve Biligsel kaygi olmak

lizere iki sekilde ele almip incelenmistir (Oner, 1985).
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Bedensel ve duygusal yonleriyle iliskilidir ve dogrudan fizyolojik uyarilmalar ile
baglantilidir. Bu durumda kalp atim hiz1 artar ve goz bebeklerinin genislemesi gibi

cesitli bedensel semptomlar ortaya ¢ikar (Martens, Vealey ve Burton, 1990).
2.2.7. Somatik (Bedensel) Kaygi

Kalp atiglarinin hizlanmasi, genislemis pupillalar ve diger tiim fizyolojik farkliliklar,
kisinin duygusal durumlarint ve diger tiim fizyolojik farkliliklar, kisinin duygusal
durumlarimi ve kaygi seviyelerini yansitmaktadir (Martens, Vealey ve Burton, 1990).
Biligsel kaygi, kayginin yarattigi korku ile pozitif diislinceye sahip olunmayan benlik
algist ve iyi olmayan davraniglara sebep olan biligsel tepkilerdir (Martens, Vealey ve
Burton, 1990).

2.3. Kaygiy1 Azaltmak I¢in Gerekli Olan Beceriler

e Maximal performansinizin etkinlestirme diizeyinizi belirleyin.

e Rahatlama opsiyonlarmizi kesfederek Ogrenin ve bu sayede size iyi gelen
versiyonunuzu kesfedin.

e Benlik saygisimm kazanmak veya kazanmamak acisindan degerlendirme
yapmadiginiza emin olun.

e Kendinizle kars1 en diiriist halinizle kars1 karsiya bakin. ¢ benlik alginiz1 ve sayginizi
kontrol edebilir seviyede kalin.

e Zorlandigimiz siireglerde olumsuza odaklanarak motivasyon kaybina sebebiyet

vermeyin. (Karageorghis ve Terry, 2015).

Durumluk kaygiyr diger kaygi tiirlerinden ayiran en Onemli 6zelliklerden biri de

hissettirdigi yogun duygu durumunda degiskenlik gézlemlenmesidir (Engtir, 2002).

Tehlikeli olarak adlandirilip kayginin en biiylik tetik¢isi olan bu duygu durumu tehlike
olarak algilanan durum Oncesinde veya olaylar sirasinda kendini gosteren mantiga

dayali ve nedeni herkes tarafindan da anlagilabilen kaygidir (Orgiit, 2000).
2.4. Okculuk ile Kayg Iliskisi

Okguluk, 6zel bir giig, dayaniklilik, el-g6z uyumu, tepki siresi, karar verme becerisi ve
vicut hakimiyeti gerektirir. Bu sporda en iyi sonuglar hem fiziksel hem de zihinsel
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acidan dengeli bir yaklasimi benimsemekle elde edilir. Egitim kosullarina verilen
yanitlar ve bireysel yetenekler, kisisel farkliliklara bagli olarak degisiklik gosterebilir ve
fiziksel uygunlukta ¢esitli 6zellikler barindirir. Yiiksek performansin saglanmasinda ise
viicut yapisi, islevsel beceri, kuvvet, dayaniklilik ve zihinsel dayaniklilik kisiden kisiye
degisiklik gosterir (Ulusoy ve Ergiin, 2011). Yiiksek seviyede verimli ve saglikli bir
performansa ulasmak, belirli hedefler dogrultusunda uzun vadeye yayilan profesyonel
programlar ile sporun ve psikolojik faktorlerin etkin sekilde bir araya getirilmesiyle
miimkiin kilina bilinir (Hasirci, 2000). Olumsuz durumlarla karsilasildiginda olumsuz
kosullar tehdit unsuru olarak kabul edilir ve miicadele edilemiyor ise bahanesi sinirlilik,
Otke harbi gibi durumlar ile karsilasilir ve durum sporcuda kaygiyr tanimlar (Kog,
2004). Beklentilerin olumlu olus durumu ise kisinin kendini daha giivende hissetmesini
saglayacagi i¢in daha iyi bir performans elde edilmesini neden olabilecek 6nemli bir
faktor haline gelir (Karageorghis ve Terry 2015). Sporculara fiziki olarak esit durumlara
sahipken dahi, kendi iclerinde yasadiklar1 psikolojik durumlar1 sportif basarilarini
etkilemektedir. 1950 1i yillarda ortaya ¢ikan bu goriisler, sportif aktiviteler ile beraber
zeka, dikkat ve yorumlamaya dair yetenekler 6nem arz etmistir. Sporcularin basarilari
bunlar1 ne kadar saglikli belirledikleri ile esdegerdir (Kemler, 1989) Performansin kaygi
icermeden olmasmin miimkiin oldugu diisiiniilemez. Insan dogasinda bu durum
mevcuttur ve dolayist ile performans iizerinde etki sahibidir. Fiziki kayginin 6l¢iitii olan
dakikalik kalp atim hiz1 6tke harbi ve kas gerginligi bir seviyeye kadar performansi
arttirmada etkili iken bir seviyeden sonra yiiksek seviyelere ulastiginda ise performansa
olumsuz yonde etki saglamaktadir. Sporcular turnuva Oncesinde kaygi ve stres
duygulan ile karsilasir ve bu duygularin disa vurumu zihinsel, sosyo-pisikolojik ve
biyolojik tepkilerdir. Bu duygusal tepkime karmasasi oOzellikle kendini yarigsma
esnasinda ciddi bir etki ile kendini gostermektedir. Sporcularin (Sanstroem ve Bernardo,
1982). Cox’ a gore turnuva Oncesinde hissedilen kaygiyla alakali yapilan birden fazla
calisma sonucu incelendiginde birtakim gergekler 6n plana g¢ikmigtir. Deneyimli
sporcularin deneyimsiz sporculara nazaran kaygi diizeylerinde anlamli farkliliklar
bulunmustur. Sporcudan sporcuya farklilik gosterecegi gibi spor branslarinda gésterilen
beceri tiiriine gore de kaygi diizeyi anlamli farklhiliklar gostermektedir (Cox, 1994)

Alaninda uzman spor psikologlari, sporcularin kaygiy1 kendilerine gdre tanimlayip ve
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kendilerine gore yorumlamalarini kaygi ile performans arasindaki iliskiyi anlamada en

onemli faktorin bu oldugunu savunmuslardir (May ve Asken, 1987).

Zithk kuramin gore ise maximal seviyede performans i¢in hafif bir uyarilmishigin
yiiksek derece kaygidan ziyade tathh bir heyecan olarak yorumlamalar1 gerektigini

savunmaktadir (Weinberg, Gould ve Daniel, 2015)

Sporcular performanslarinda maximal seviyeye ulastigi donemde kaygilarinin en
yuksek oldugu evreyi yasamaya baglarlar. Performansta sinirlar zorlandikca kaygida da
sinirlar zorlanmaya baglar ve kaygida yogunluk artar. Yarigmalarda belirlenen kazanim

ve kaybedislerde kaygi diizeyini olumsuz yonde etkilemektedir (Baser, 1998).

Kaygi anindaki dogrular sanrilar gibidir. Sporcular dogru diisiince sandiklar1 noktaya
gore sekillendirirler kendilerini ve bu durum yeteneklerinde bozulmalara sebep olur.
Kayginin yiiksek seviyeleri, gergek cizgisinden koparak daha farkli kararlar almalarina
sebep olabilir. Performans esnasinda sporcularin antrenmandan farkli olarak performans

ve tutumlarinda degisiklikler gbzlemlene bilinmektedir (Tavacioglu, 1999).

Objektif Yanigmasal

Durum
Sonucun Belirsizliginin Sonucun Oneminin
Algilanmasi Algilanmasi
Tehdit Algilamasi Yangmasal
Surekli Kayg:

Vicut Organlanyla ligili
Algilamalar

Durumluluk Kayg:
Reaksiyonu

Sekil 19: Yarismaya Ozgii Kaygi Kurami (Konter, 2002: Martens vd., 1991)

“Miisabakaya 0zgii kaygiyla ilgili” diisiiniilen teoride, tehdit olgusunun yarigmalarin
objektif olundugu bilinse dahi negatif yonde algi ile kiside korku olusturmasi “tehlike
veya tehdidin algilanmasina gosterilen tepki” seklinde tanimlamistir. Bu ayrimin
yapilma sebebi etrafa duyulan tepkilerin belirlenmesinde algi durumunun 6nemini daha

da agik etmek amaclidir (Konter, 2002).
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“Yarismaya Ozgii Siirekli Kayg1” yarisma 6zelinde kosullar spor kosullarinda, “siirekli
kaygi egilim” tespitinin yapilabilmesi i¢in ¢alisilip gelistirilen durum nezlinde 6zellige
sahiptir. Yarigsma esnasindaki davraniglarin daha iyi anlasilabilesi i¢in duruma 6zgii
kanitlarin baz alindigr durumluluk kaygi semptomlarinin ile temellendirilmektedir
(Konter, 2002).

Yarisma durumunda kendini gdsteren ve performans tlizerinde etkisi oldugu diisiiniilen
“stres”, “uyartlmishk”, “kayg1” gibi duygu durumlari, etkilerini fizyolojik ve duygusal
acilardan gostermektedir. Biligsel diizeydeki etkiler incelendiginde basarisizlik kaygisi,
negatif yonde beklentiler, olumsuz tutumlar, dikkat, odaklanma ve konsantrasyon
eksigi, giivensizlik hissinin getirmis oldugu korku temelli kaygi gibi bir¢ok duygusal
durum sayilabilir. Fizyolojik etkiler incelendiginde ise otonom sinir sistemini dogrudan
etkileyerek istem dis1 “kalp atim hizin1” etkiledigi, “kaslarin gerilmesi”, “daha kisa ve

kesik nefes aligverisleri”, “karinda sanc1” gibi fiziki etkileri gozlemlenmistir (Tiryaki,

2000, Ozerkan, 2004, Morris vd., 2004).
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3. BOLUM: GEREC VE YONTEM

3.1. Yontem
3.1.1. Problem
3.1.1.1. Ana Problem

Elit okcularin antrenman ve yarigsma Oncesinde kalp atim hizi degiskenligi ile kaygi

diizeyleri arasinda iliski var midir?
3.1.1.2. Alt Problemler

1. Sporcularin antrenman Oncesinde kaygi diizeyleri ile kalp atim hizi degiskenligi
parametreleri arasinda iliski var midir?

2. Sporcularin yarisma Oncesinde kaygi diizeyleri ile kalp atim hizi degiskenligi
parametreleri arasinda iliski var midir?

3. Sporcularin antrenman 6ncesinde kalp atim hiz1 degiskenligi parametreleri ve kaygi
dizeyleri arasinda fark var midir?

4. Sporcularin yarisma Oncesinde kalp atim hiz1 degiskenligi parametreleri ve kaygi

diizeyleri arasinda fark var midir?
3.1.2. Smirhliklar

Bu arastirma Antalya ilinde diizenlenen “2024 Salon Tiirkiye Sampiyonas1” kapsaminda

yarisan 18 elit okgu ile sinirhidir.
3.1.3. Arastirmanin Orneklemi

Calisma, Tirkiye Olimpiyat Hazirlilk Merkezinde (TOHM) elit 18 okg¢unun (n=11
erkek, n=7 kadin) katilimu ile gerceklestirilmistir.

Arastirmada, sporcularin TOHM’ de aktif sporcu olmasi, en az 5 yil spor gegmisine
sahip olmasi, haftada en az 5 giin antrenman yapiyor olmasi, herhangi bir kardiyak ya
da solunum sorunlarina yonelik bir hastaliginin olmamasi, son 1 yil boyunca herhangi
bir sakatlik gecirmemis olmasi, sporcunun psikolojik tedavi amaglh herhangi bir ilag
kullanmamasi ve sporcunun sigara ve alkol tiiketmiyor olmasi1 dahil edilme kriterleri

olarak belirlenmistir. Olgiimlerden &nce sempatomimetik maddeleri (6rnegin kafein,
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pseudoephedrine) tiiketmemeleri istenmistir. Arastirmaya dahil edilme kriterlerini

saglayan katilimcilardan demografik bilgileri toplanmustir.

Ayrica c¢alismaya baglamadan oOnce etik kurul karari alinmis ve her katilimct
“Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu” doldurmustur. Calismaya baslamadan 6nce
gerekli olan etik kurul onay1r Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Sosyal ve Beseri

Bilimler Arastirmalar Etik Kurulu’ndan tarth ve 11-2024/316 karar numarasi ile

alinmustir.
Tablo 1: Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Parametreler X S.S.
Yas (yil) 18,44 1,38
Spor baslama yas (y1l) 9,94 2,50
Boy uzunlugu (cm) 174,67 8,96
Viicut agirh@ (kg) 68,72 8,06
Haftahk antrenman sayisi (giin) 5,89 46

Elit diizeyde 18 okg¢unun (n=11 erkek, n=7 kadin) katilimi ile gerceklestirilen
calismada, katilimcilarin yas ortalamas1 X = 18,32 yil, spora baslama yas1 ortalamas1 X
= 10,00 yil boy uzunlugu X = 174,84 cm, viicut agirhg X = 68,68 kg, haftalik

antrenman sayis1 X = 5,89 giin olarak tespit edilmistir.
3.2. Arastirma Tasarimi
Calismanin 6lgiim siireci 3 asamada gergeklestirilmistir.

1. asamada, Antalya TOHM ‘de sporcular ve teknik ekip ile 6l¢timler hakkinda toplanti

yapilarak, tiim prosediir agiklanmuigtir.

2. asamada, sporcularin Ol¢limlerini almak icin Antalya TOHM’ de sporcularin
antrenmana ¢ikmadan once kalp atim hiz1 degiskenligi Polar H10 cihazi 6l¢iim sirasinda
katilimcinin gdgiis bolgesine yerlestirilmistir. 5 dakika boyunca oturur pozisyonda ve
tamamen dinlenme sirasinda ses gecirmez bir odada 24 °C sicaklikta veriler
kaydedilmistir. KAHD parametreleri Bluetooth baglantis1 ile ELIT HRV programini
aktarilarak ve Kubios KAHD Standard (ver. 3.4) programi araciligiyla elde edilmistir.

KAHD 6l¢timii tamamlandiktan sonra anketler sporcular tarafindan doldurulmustur.
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3. asamada, “2024 Salon Tirkiye Sampiyonasi” giinii Antalya Spor Salonu'nda
gerceklestirilmistir. Sporcular yarismadan yarim saat 6nce kalp atim hiz1 degiskenligi
Polar H10 cihaziyla 5 dakika boyunca, antrenmana ¢ikmadan dnce yapilan talimatlar ile
aym1 kosullarda gerceklestirilmistir. Ol¢iim tamamlandiktan sonra katilimcilar tarafindan
anketler doldurulmustur. Antrenman Oncesi ve yarisma Oncesi Olgiimler arasinda gegen

siire tiim katilimcilar i¢in aynidir.

Okguluk Salon Tiirkiye Sampiyonasi; Yarigmada, salon yarislarina, Tiirkiye genelinde
134 Kkullpten 823 sporcu katilmistir. Bu sampiyona, Tirkiye'nin uluslararast okguluk
organizasyonlarinda yarisacak milli takim sporcularinin belirlenmesi agisindan énemli
bir yarismadir. Sampiyona, gen¢ ve deneyimli okcularin yeteneklerini sergileyebilecegi,
kendilerini gelistirebilecegi bir firsat sunmaktadir. Tirkiye'deki okguluk camiasi i¢in bu
tiir organizasyonlar, sporcularin seviyelerini artirmalart i¢in énemli bir adim olarak
goriilmektedir. Tirkiye'nin farkli sehirlerinden gelen okgular, salon ok¢ulugunda en
iyilerini sergileyerek, Tiirk okc¢ulugunun ulusal diizeyde ne kadar giicli oldugunu
gosterirler. Ayrica, bu sampiyona uluslararasi arenada da Tiirk ok¢ulugunun adini

duyurma firsatt sunmaktadir.
3.3. Veri Toplama Yontemleri
3.3.1. Kalp Atim Hiz1 Degiskenligi Olciimii- H10 Polar

Kalp Atim Hizi Degiskenligine (KAHD) ait parametreler Polar H10 (Polar Electro Oy,
Kempele, Finland) model gogiis bandi ile her bir l¢iimde 5 dakika boyunca sandalyede
oturur pozisyonda kayit altina alinmistir. KAHD parametreleri Bluetooth baglantisi ile
Elite HRV (Elite HRV Inc, ABD) programini aktarilarak, nabiz HRV verilerine
dontistiiriilmiistiir. Kubios HRV programi versiyon 4.1.2.1 (Biosignal Analysis
andMedicallmagingGroup, Finlandiya, versiyon) (Tarvainen vd., 2014) kullanilarak
detayli analizler yapilmistir.Degerlendirmeye KAHD zamana bagli degiskenlerinden;
ortalama kalp atim hiz1 (atm/dk), SDNN, RMSSD, NN50 ve pNNS50 iken frekansa bagli
degiskenlerinden; VLF, LF, HF ve LF/HF orani dahil edilmistir. Ayrica Kubios KAHD
programin sundugu parasempatik sinir sistemi indeksi (PNS Index), sempatik sinir

sistemi indeksi (SNS Index) ve Stres Indeksi kullanilmistir (Tarvanien vd., 2018).
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Sekil 20: Polar H-10 Nabiz Sensorii

3.3.2. Yarisma Durumluk Kaygi Envanteri-2 (CSAI-2)

Martens, Vealey ve Burton, (1990) tarafindan sporcunun belirli bir anda yarigsma
hakkindaki diislincelerini ve duygularin1 degerlendirmektedir. Tiirk¢eye uyarlamasi
Korug, (1998) tarafindan gergeklestirilmistir. Olgek 27 madde ve Bilissel Kaygi,
Bedensel Kaygi ve Kendine Giiven olmak iizere ii¢ alt boyuttan olugmaktadir.
Degerlendirilmesi dortlii Likert tipinde yapilmaktadir. Envanterden alinan yiiksek
puanlar, daha yliksek diizeyde bedensel ve biligsel kaygi veya yiiksek kendine giiven
diizeylerini gostermektedir. Uyarlama c¢alismasinda faktor analizi sonucunda, biligsel
kaygi alt boyutu faktor yiiklerinin 0,68 ile 0,98 arasinda, bedensel kaygi alt boyutu
faktor ytklerinin 0,69 ile 0,98 arasinda ve kendine giiven alt boyutu faktor yiiklerinin
ise 0,75 ile 0,97 arasinda degistigi tespit edilmistir. Ayrica envanterin i¢ tutarlik
katsayist bizim ¢alismamizda; Biligsel Kaygi i¢in (0=,71), Bedensel kaygi i¢in (0=,70)

ve Kendine giiven icin ise (0=,89) olarak tespit edilmistir.
3.3.3. Istatistiksel Analiz

Calisma verilerinin istatistiki analizi i¢gin SPSS 21.0 paket programi kullanilmistir.
Calismadaki tanimlayici bilgiler, ortalama (X) ve standart sapma (S.S.) olarak ifade
edilmistir.Shapiro-Wilk testi sonucunda normal dagilim gosterdigi belirlenen verilerde
parametrik testlerin yapilmasi i¢in uygun sartlarin saglandigi goriilmistiir. Kaygi
Olcekleri ve KAHD degiskenleri arasindaki iliskinin incelenmesi i¢in Pearson
korelasyon katsayisi hesaplanmistir. Anlamlilik diizeyi 0=.05 olarak kabul edilmistir.
Antrenman ve yarisma esnasindaki kalp atim hizi degiskenligi ve durumluk kaygi
diizeyini tespit etmek icin (grup ici, 6n test-son test) bagimli 6rneklem (Pairedsample) t-
testi kullanilmistir. Kalp atim hiz1 degiskenligi 6l¢iimlerden elde edilen verilerin analizi

icin Kubios HRV Analysis programi kullanilmigtir. Finlandiya'nin  Kuopio
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Universitesi'nde gelistirilen Kubios HRV Analysis programi, dl¢iilen nabiz degerlerini
ve kalp atim hiz1 verilerini ¢esitli alanlarda (Time Domain, Frequency Domain ve Non-

LinearResults) analiz edebilmektedir (Tarvainen ve Niskanen, 2012).
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Sekil 21: Kubios Heart Rate Analysis Software

39



HRV Results (sample 1)

Yajz Tha, Dec 26 2024, 00:00:00 L0825 153047t
Mk ¢ 10 yaam Massunesnent langih: 0001 02 Samgle |aamgla 1]

173cm / BE.D kg (BMIZZ2.1 kyim©) Humber of samples: 1 Start ime: 00:00:01

HR mas: 202 by Bt cniraction: none Sample length: 00:01:02

HR rest: BD bpm Trerd resmoal: Smoodhn prioes. Baats comectect 000,00 %)

HR dati W HR [Epm)

Analyzed Sampbe |detrended) & HE [bpm)

V I'._\_.--""")d_l\

L

= -"_ T ™
WAV N \ \'\ /s

Audoromio nerous system (AHE]
Parasympathetic nermous system (PHES)

BNE activity (stress)
e Fift RMSS0 501 s A
751 ms 231 ms 364 %

PMS indax = -1.24
Sympathetic nervaus system [SNS)
Belean R Stress index s02
B0 bpm 16.0 63,6 % 5 4 4 2 T2 3 4 8 4 3 2 1 1 2 4 4 &
LOW NORMAL HIGH HIGH NORMAL LOW
SNS Index = 1.89

Tirme-tamain resits Frequaney-demain results

Variabig Units _ Vewe R Distribition Variabie Unis WLF F HF FFT spactum

Mdean RR" Ima) ™ Frequencytand Mz 00004 Q04005 08040 0008

lsgan HA* Ibgm) a0 Pt Fagueney |H.1’| 041 313 oy

Poawer Fal e =T

s W [hperl " oe Pt "l s s sk §

Moo HR Ibgm) a7 B ) LT - R

BDNN 18 TR P [ 43BE  SEOB
RNEESIH me) FA- . m? - H

KNED [beais) ] m""" - s

] i) 247 LFIHF ratic 0782
AV friang.ind. 748 II REEF [Hz] . L]

TN ms) 1D 7 s of 08

Siresn ndan B0 FR 5

Monlingar resulls

Poinsir plal
Variike Units Wil
Foincant piat ) e
am Ve 184 . 1.5
502 el A7 ’
f=1elcony] 1745
Approsmais enioy (AsEn] nazs - =
Eample enisopy (SampEn) 1587 o
Distrencied Fuchusticres arnfysis (DFA) .
DOF & alphat 103 & N
OF A sigha 0198

AR, (ms "Ryt sra caloulaied froms nos-fetrmded R dals

Pac -;o'}_kubi:ls

W KLESOE COR

Sekil 22: Kubios Analiz Sonuglar1 Ornegi

40



4. BOLUM: BULGULAR

Calisma hipotezleri ¢ercevesinde verilerden elde edilen sonuglara gore; elit diizeydeki
okcgularda gergeklestirilen antrenman ve yarisma oncesinde kalp atim hiz1 degiskenligi
ile kaygi diizeylerini inceleyen ¢aligmada bazi parametrelerde anlamli farkliliklar tespit
edilmistir. Elde edilen bulgular asagida ayr1 bagliklar halinde sunularak

yorumlanmustir.

Tablo 2: Antrenman ve Yarisma 6ncesi Bilissel Kaygi, Bedensel Kaygi, Kendine
Gliven alt boyutlarindaki degisimlere iliskin Paired Sample t-test analiz sonuglari

Parametreler X SS t p
Antrenman 19,22 4,06
Bilissel Kaygi -,093 ,927
Yarisma 19,27 4,21
Antrenman 16,55 3,53
Bedensel Kaygi ,925 ,367
Yarisma 16,27 3,62
. Antrenman 27,55 5,27
Kendine Glven 1,800 ,090
Yarigsma 26,77 5,78

Tablo 2. incelendiginde, Bilissel kaygi, bedensel kaygi ve kendine giiven alt
boyutlarinda antrenman ve yarisma Oncesi degerler karsilastirildiginda istatistiki bir
farklilik olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Antrenman ve Yarisma oncesi KAHD
parametrelerindeki degisimlere iliskin Paired Sample t-test analiz sonuglari tablo 3’te

sunulmustur.
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Tablo 3: Antrenman ve Yarisma 6ncesi KAHD parametrelerindeki degisimlere iliskin
Paired Sample t-test analiz sonuglari

Parametreler X SS t P
82,83 52,89
RMSSD Antrenman 627 ,539
Yarisma 69,55 65,44
75,60 38,25
SDNN Antrenman 503 ,621
Yarisma 67,52 50,06
2,35 5,44
LF/HE Antrenman 492 ,629
Yarisma 1,65 2,72
2,17 5,20
PNS Antrenman 1,441 ,168
Yarigsma 24 2,22
-,04 1,22 -
NS Antrenman 1,436 169
Yarigma 55 1,15
37,84 19,98
PNNED Antrenman 1,349 195
Yarigma 28,43 19,72
902,33 132,51
RR Antrenman 2,846 ,011
Yarisma 775,33 190,78
_ 731 335
Si Antrenman -1,363 ,191
Yarigma 9,08 3,93
67,72 8,98
HR Antrenman -3,009 ,008
Yanisma 7577 9,97
58,11 7,95
HRMIN Antrenman -4,006 ,001
Yarnisma 67,77 6,37
84,22 13,33
HRMAX Antrenman -1,539 ,142

Yarnisma 90,83 8,54
Kisaltmalar: HR: Kalp atimi; SDNN: NN intervallerinin standart deviasyonu; RMSSD: Ardisik NN
aralig1 farkliliklarinin karelerinin ortalamasiin kokii; LF/HF: Yiiksek/ diisiik Frekansli sorgular; pNNS50 :

RR araliklarinin toplam sayisinin NN50’ye boliinmesi; SNS/PNS : Sempatik / Parasempatik sinir sistemi;
SI : Stres Indeksi; HR : (Heart Rate) Kalp Hizi; RR : RR araligi *P< 0,05; **P< 0,01.

Tablo 3. incelendiginde, KAHD parametrelerinden, RR araliginda, HR ve HRmin
degerlerinde yarisma oncesi lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (p=,011; p=,008;
p=,001 sirasiyla). Diger KAHD parametrelerinde ise ortalama degerlerde degisim
gostermesine ragmen anlamli bir farkliliga rastlanmamstir (p>0,05). Antrenman 6ncesi
KAHD parametreleri ile Biligsel Kaygi, Bedensel Kaygi, Kendine Giiven alt boyutlar

arasindaki iliski tablo 4’te sunulmustur.
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Tablo 4: Antrenman 6ncesi KAHD parametreleri ile Biligsel Kaygi, Bedensel Kaygi,
Kendine Giiven alt boyutlar1 arasindaki iligki

Parametreler Bilissel Kaygi Bedensel Kaygi  Kendine Given

r= ,028 121 ,033
RMSSD

p= 911 ,634 897

= 004 135 -020
SDNN

p= ,987 594 ,938

r= 220 150 -,306
LF/HF

p= 380 554 216

r= -,110 -,195 ,227
PNS

p= ,665 438 ,365

r= ,060 335 ~257
SNS

P= 812 174 ,304

r= -,359 -,302 ,154
PNN50

P= 144 223 541

r= ,067 ,OO3 _7166
RR

p= 793 ,992 ,510
si r= ,155 ,054 -,073

p= 540 831 774

r= ,015 ,075 ,085
HR

P= 954 , 766 736

. r= -,044 -,092 ,001

HRmin

p= 861 ,716 ,996

r= -,218 -,103 ,063
HRmax

p= 385 685 803

Kisaltmalar: HR: Kalp atimi; SDNN: NN intervallerinin standart deviasyonu; RMSSD: Ardisik NN
araligi farkliliklarinin karelerinin ortalamasinin kokii; LF/HF : Yiiksek/ diisiik Frekansli sorgular; pNN50
: RR araliklariin toplam sayismin NN50’ye boliinmesi; SNS/PNS : Sempatik / Parasempatik sinir

sistemi; SI : Stres Indeksi; HR : (Heart Rate) Kalp Hizi; RR : RR araligi *P< 0,05; **P< 0,01.

Tablo 4. incelendiginde, KAHD parametreleri ile biligsel kaygi, bedensel kaygi ve
kendine giiven alt boyutlarinda anlamli bir iliski olmadig1 gozlemlenmistir (p>0,05).
Yarisma Oncesi KAHD parametreleri ile Biligsel Kaygi, Bedensel Kaygi, Kendine

Gtiven alt boyutlar1 arasindaki iliski tablo 5’te sunulmustur.
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Tablo 5: Yarigma 6ncesi KAHD parametreleri ile Biligsel Kaygi, Bedensel Kaygi,
Kendine Giiven alt boyutlar1 arasindaki iligki

Parametreler Bilissel Kaygi Bedensel Kaygi Kendine Glven
- ~019 ~306 153
RMSSD - 940 218 545
= ~041 “129 076
SDNN - 873 610 765
= 142 536" - 257
LFIHF - 575 022 304
= 003 ~305 148
PNS - 1989 218 558
- 190 ~043 093
SNS - 450 866 715
= 295 ~011 083
PNNS0 - 235 967 744
- ~007 -210 012
RR - 978 204 964
, = 264 -238 229
S o= 290 342 360
= 081 101 ~010
AR - 749 690 968
_ = “107 313 190
HRmin o= 672 207 450
- 018 134 132
HRmax o= 944 595 603

Kisaltmalar: HR: Kalp atimi; SDNN: NN intervallerinin standart deviasyonu; RMSSD: Ardisik NN
araligi farkliliklarinin karelerinin ortalamasinin kokii; LF/HF: Yiiksek/ diisiik Frekansli sorgular; pNN5O :
RR araliklarinin toplam sayisinin NN50’ye boliinmesi; SNS/PNS : Sempatik / Parasempatik sinir sistemi;

SI : Stres indeksi; HR : (Heart Rate) Kalp Hizi; RR : RR aralig1 *P< 0,05; **P< 0,01.

Tablo 5 incelendiginde, KAHD parametrelerinden, LF/HF degerleri ile bedensel kaygi
arasinda anlaml bir iligki tespit edilmistir (r=,536, p=,022). Diger KAHD parametreleri
ile biligsel kaygi, bedensel kaygi ve kendine giiven alt boyutlarinda anlaml bir iligki
olmadig1 gozlemlenmistir (p>0,05).
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5. BOLUM: TARTISMA VE SONUC

Elit okcularin antrenman ve yarigma esnasinda kalp atim hizi degiskenligi ile kaygi

diizeyleri arasinda iliski olup olmadigini incelemek amaciyla yapilan ¢aligmada,
-LF /HF bedensel kaygi arasinda anlamli iligski bulunmustur.

-HRMIN ve HR referans degerlerinde yarisma éncesinde anlaml fark bulunmustur.
-RR yarigsma esnasinda antrenman 6Slgiilerine gore referans araligi diisiik ¢ikmustir.
Diger verilerde ise anlamli fark bulunamamustir.

CSAI-2 alt boyutlarinda antrenman ve yarigma éncesi fark yoktur.

Katilimcilarin  somatik kaygi, biligsel kaygi ve kendine giliven parametrelerinde
antrenman ve yarisma oncesinde anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Spor tiirii,
Olcim ve bireysel farkliliklar gibi gesitli faktorlerin CSAI-2 ile elde edilen sonuglari
etkileyebilecegi one siiriilmiistir (Hanton, vd., 2000; Milavi¢, vd., 2013; Arruda vd.,
2014; Woodman ve Hardly, 2003). Yapilan benzer ¢alismalar incelendiginde, Koronas
vd., (2020), tenis gibi bireysel sporlarin takim sporlarindan daha yiiksek miisabaka
oncesi kaygiya sahip olabilecegini gostermistir. Bu durum, bireysel sporlarda basari
veya basarisizlik i¢in tim sorumlulugun bir sporcuya diigmesi ve bu da endise,
belirsizlik gibi duygularini artirdigini gostermektedir. Rodas Font (2011) ¢alismasinda,
yarisma dncesi kayginin asir1 olmasinin spor performansini diisiirdiigiinii tespit etmistir.
Filaire vd., (2009) teniscilerde miisabaka Oncesi kaygi iizerine yaptigi arastirmada,
yarismadan once beklenen kortizol artigi (stres belirteci) ile yarisma Oncesi arasinda
anlamli iliski tespit edilmistir. Fernandez vd., (2015) yaptiklari ¢alismalarinda geng elit
kadin tenisgilerde de benzer sonuglar bulmuslardir. Karadag (2022) cocuk sporcular
ornekleminde yaptig1 calismasinda, yarigmadan bir giin Once, bir saat Once, bir saat
sonra ve bir giin sonra somatik ve bilissel kaygi diizeylerindeki degisimleri
incelendiginde, istatistiksel verilerinde anlamli bir fark tespit edilememistir. Garcia-
Gonzalvez vd., (2022), tenisgilerin turnuva esnasinda KAHD ve kaygi lizerindeki
etkisini inceledigi calismada, turnuva oncesinde kaygi diizeylerinin anlamli derecede
arttigmm1  gostermektedir. Bu durum, turnuvanin getirdigi baski ve beklentilerin

sporcunun otonom sinir sistemini etkileyerek KAHD' de degisikliklere neden
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olabilecegini diisiindiirmektedir. Blasquez vd., (2009) ise yiizlcilerde miisabaka éncesi
anksiyete durumlar1 sirasinda KAHD'yi Olgerek, kardiyak otonomik regilasyonun
onemini vurgulamaktadir. 10 elit yiiziicliniin katilimi ile yiiriitiilen ¢aligmada CSAI-2
kaygi oOlcegi kullanilmistir. Hem antrenman hem de yarisma sirasinda kaygi
diizeylerinde anlamli artiglar gézlemlenmistir. Bu bulgu, rekabetin hem fiziksel hem de
psikolojik olarak sporcu Uzerindeki etkisini gostermektedir. Fortes vd., (2017),
yiiziiciilerde biligsel ve somatik kaygi diizeyi ile KAHD parametresi arasinda negatif
iligkili oldugunu ve yiiksek kaygi diizeyine sahip sporcularin otonom sinir sistemi
bozuklugu yasadigini gostermislerdir. Kim vd., (2009) ise elit ve elit olmayan
golfciilerde stres hormonu seviyeleri ve yarisma kaygist arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. Calismada, her iki grupta da yarisma oncesi ve sirasinda stres hormonu

seviyelerinde ve yarisma kaygisi puanlarinda anlamli artislar gézlemlenmistir.
LF /HF bedensel kaygt arasinda anlamli iliski vardur.

Elde edilen bulgulara gore, yarisma sirasinda LF/HF parametresi ile bedensel kaygi
arasinda anlamli diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir. Santos vd., (2023)
teniscilerde turnuva Oncesi yaptigr ¢alismada LF/HF oraninda 6nemli bir artis tespit
etmislerdir. Ozellikle, bu aktiviteyi LF/HF oram kullanarak izlemek, bu oranin daha
yiiksek degerleriyle iliskili stresli durumlart izlemek i¢in yararli olabilir (Chaabene vd.,
2016; Blasquez, vd., 2009). Yapilan galismalarin ¢ogunda, yarismaya yakin stres ve
kayg1 seviyelerinde artislar oldugunu bildirmistir (Morales vd., 2014; Loupos vd., 2008;
Keer ve Pos, 1994). Yarismanin dogasini, egitimin dogasiyla karsilagtirdigimizda,
yarigmanin daha biiylik ve genellikle maksimum fizyolojik talepler gerektirdigini
varsaydigimizda, (Ornegin yarigmayl kazanmanin prestiji gibi) diger psikolojik
faktorler, LH/HF orani ve yarismadan onceki somatik kaygi icin daha yiliksek degerleri
aciklayabilmektedir (Souza vd., 2019). Souza vd., (2019) yapmis olduklar1 ¢alismada,
KAHD degerleri tizerinde bir etkisi bulunmamistir, ancak varsayildigi gibi yarigmadan
onceki donemde LF/HF orani, antrenmandan onceki doneme gore daha yiiksek kaygi
seviyesi ile iligkilidir. Yapilan bagka bir calismada kaygi durumlariyla karsi karsiya
kalindiginda, sempatik aktivitenin yiizdelik LF/HF parametre degerlerinde artis
gosterdigi bulunmustur (Cervantes Blasquez vd., 2009) diger yazarlarla (Iellamo, vd.,

2004) uyumlu olarak, spor yarismalari gibi stresli durumlarda parasempatik aktiviteye
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kiyasla sempatik aktivitenin baskin oldugunu 6ne siirerek, yarigma esnasinda LF/HF
degerlerinde yaklasik 2,5 katlik bir artis tespit etmislerdir. Cakir vd., (2010) yilinda
deneyimsiz parasiit¢iiler 6rnekleminde yaptig1 ¢alismada kaygi diizeyleri ve kalp atim

hizin1 inceledikleri aragtirmada bizim ¢alismamizla benzer sonuglar elde etmislerdir.

Mateo vd., (2012), 11 Elit BMX sporculariin katilimi ile gergeklestirdikleri ¢alismada
yarisma oncesi kaygi ile LF/HF oraninda artis gozlemlenmistir. Benzer sekilde, Parrado
vd., (2010), 2006 Diinya Kupasi sirasinda ¢im hokeyi oyuncular1 arasinda asiri
yiiklenme kardiyak otonomu tahmin etmek i¢in algilanan yorgunlugun faydalarim
incelemek {tizere yapilan calismanin sonucunda turnuva Oncesi kaygimin KAHD
tizerindeki etkisinin kontrol etmek amaciyla yaptigi calismada, ¢im hokeyi
oyuncularinda algilanan yorgunluk ile LF/HF orani arasinda pozitif bir korelasyon tespit
etmislerdir. Bu durum, yorgunlugun sempatik sinir sistemi aktivitesini artirarak KAHD
etkileyebilecegini gostermektedir. Ancak, Parrado vd., (2010), somatik kayginin
sempatik yanit (LF/HF orani) ve yorgunluk skorlari ile korelasyonuna ragmen, kayginin
yarigsma oncesi kardiyak yaniti etkilemedigini belirtmislerdir. Bu bulgu, ¢alismamizla
paralellik gostermektedir. Bu durum, KAHD'nin sadece miisabaka kaygisi tarafindan
degil, ayn1 zamanda algilanan yorgunluk, antrenman yiikii, beslenme, uyku gibi ¢ok
faktorlii bir etkilesim sonucu olustugunu gostermektedir. Calismamizda elde edilen
bulgularla birlikte degerlendirildiginde, KAHD'in sadece tek bir faktorden degil,
birden fazla faktoriin etkilesimi sonucu olustugu ve bu nedenle her sporcu i¢in farklilik
gosterebilecegi soylenebilir. Leich vd., (2003) tarafindan yapilan ¢alismada, sedanter
bireylerde bisiklet antrenmani sonras1 KAHD degerlerindeki degisiklikler incelenmistir.
Aragtirmacilar, antrenman sonrasi istirahat sirasinda ve tiim mutlak egzersiz calisma
yiiklerinde LF ve HF degerlerinde anlamli artislar gézlemlemislerdir. Bu bulgu, akut
egzersizin hem sempatik (LF) hem de parasempatik (HF) sinir sistemi aktivitesini
artirabilecegini gostermektedir. Bu durum, egzersizin fizyolojik adaptasyon siireclerinin
karmagik oldugunu ve sadece sempatik sinir sistemi aktivitesini artirmakla kalmayip,
aynt zamanda parasempatik sinir sistemini de uyarabilecegini vurgulamaktadir. Bu
bulgu, ¢alismamizda elde edilen sonuclarla birlikte degerlendirildiginde, KAHD' nin
sadece yarisma kaygis1 gibi psikolojik faktorlerden degil, ayn1 zamanda fiziksel aktivite
gibi fizyolojik faktorlerden de etkilendigini gostermektedir. Picabea vd., (2021), elit

masa tenis oyuncularinda mag¢ oncesi ve sonrast KAHD indekslerini karsilastirdiklari
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calismada, mag¢ sonrasi LF ve HF degerlerinde anlamh diisiisler gozlenirken, LF/HF
oraninda ise artis saptanmistir. Bu bulgu, magin fiziksel ve psikolojik yiikiiniin
parasempatik ve sempatik sinir sistemi aktivitesini etkileyerek, vicutta bir dengesizlik
yarattigin1 gostermektedir. Masa tenisi gibi hizli ve refleks gerektiren bir spor bransinda
bile KAHD' nin bu denli etkilendigi goriillmesi, KAHD' nin spor performansini
etkileyen onemli bir faktér oldugunu vurgulamaktadir. Portillo vd., (2022) kadin
basketbolcular Tlizerinde yaptiklar1 ¢aligmada, yarigma oncesi kaygmin sempatik
modiilasyonu artirarak KAHD' ni etkiledigini gostermislerdir. Bu bulgu, ¢alismamizda
elde edilen sonuclarla paralellik gostererek, miisabaka kaygisinin KAHD iizerindeki

genel etkisini desteklemektedir.
HRMIN ve HR degerlerinde antrenman ve yarisma oncesi fark vardir.

Ayuso-Moreno vd., (2020) kadin futbolcularda yaptigi calismada magtan 6nce HR
parametresinde azalma tespit etmislerdir. Diger sporlarin yani sira yiiziiciilerde
(Cervantes vd., 2009), dag bisikletgilerinde (Oliveira-Silva, vd., 2018) ve BMX
bisikletcilerinde (Mateo vd., 2012) benzer sonuglar bulunmustur ve yarismadan once
HR parametresinde anlamli sonuglar tespit etmislerdir. Picabea vd., (2021)
caligmasinda, elit masa tenisi oyuncularinda ma¢ 6ncesi HR parametresinde artis
oldugunu gozlemlemistir. Buradan yola ¢ikarak, yarisma stresinin kalp atim hizinm
artirarak viicudu miicadeleye hazirladigini1 gostermektedir. Fortes vd., (2017), etkinlikler
arasinda kisa araliklarla performansi tekrarlamak icin yiiksek bir aerobik kapasitenin
onemli olabilecegini belirtmektedir. Bu bulgu, fiziksel ve psikolojik faktorlerin birlikte
performansi etkiledigini gostermektedir. Petrov vd., (2015) Hentbolcularda misabaka
esnasinda HR degerlerinin incelendigi arastirmada, miisabaka sirasinda HR
parametresinin 1sitnma periyoduna kiyasla istatistiksel olarak anlamli artis1 ve diger kalp
hiz1 parametreleriyle gii¢lii korelasyonu tespit edilmistir. Dal vd., (2024) sanal ve ger¢ek
bir yarisma ortaminda okgulari inceledikleri ¢aligmada, sanal ortamda atilan atigin,
gercek yarigma esnasindaki duruma gore HR'de daha fazla artisa neden oldugunu tespit
etmislerdir. Bu bulgu bizim ¢alismamizla paralellik gostermektedir. Bu, zihinsel stres
durumundan 6nce korku ve kaygi duygulari nedeniyle HR dinamikleri degisikliklerini

bildiren birkag¢ dnceki ¢aligma ile uyumludur (Filaire vd., 2010; Fuller, 1992).

RR degerlerinde antrenman ve yarisma oncesi fark vardur.
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Picabea vd., (2021) galismasinda, elit masa tenisi sporcularinda mag¢ 6ncesi ve sonrasi
RR aralig1 degerlerinin anlamli bir sekilde farklilastigini tespit etmislerdir. Bizim
calismamizla benzerlik gosteren bu bulgu, Picabea vd., 'nin (2021) sonuglariyla uyumlu
olarak, miisabaka Oncesi ve sonrasi donemlerde otonom sinir sistemi aktivitesinde
onemli degisiklikler oldugunu gostermektedir. Ozellikle, mac¢ 6ncesi donemde artan
sempatik tonus, RR araliginda kisalmaya ve kalp atim hizinda artisa neden olabilir. Bu
durum, sporcunun viicudunu miicadeleye hazirlamak igin fizyolojik bir adaptasyon

olarak degerlendirilebilir.

RMSSD, SDNN, PNS, SNS, PNN50 SI, degerlerinde antrenman ve yarisma oncesi fark
yoktur.

Karadag (2022) yaptigi ¢alismada, ¢ocuk sporcularin yarigsmadan bir giin 6nce, bir saat
Once, bir saat sonra ve bir giin sonra KAHD parametrelerine bakildiginda, istatistiksel
olarak anlamli bir fark tespit edilememistir. Ayuso-Morenoa vd., (2022) kadin
futbolcular iizerinde gergeklestirdigi bir calismada, zorlu ve kolay miisabakalarda
yarisma Oncesi kayginin KAHD agisindan etkileri incelenmistir. Aragtirma sonuglarina
gore, zorlu maglardan 6nce KAHD diizeylerinin belirgin bir sekilde azaldigi, ancak
kolay maglarin bu diizeyde herhangi bir degisiklige neden olmadigi goriilmiistiir

(Ayuso-Morenoa vd., 2020).

Picabea vd., (2021), elit masa tenisi sporcularinda mag¢ Oncesi ve sonrasi KAHD
indekslerini karsilastiran c¢aligsmalarinda, ortalama SDNN, RMSSD ve pNNS50
degerlerinin mag¢ sonrasi anlamli derecede diistiiglinii belirtmislerdir. Bu bulgu, yarigma
stresinin parasempatik sinir sistemi aktivitesini azaltarak kalp atim diizensizligini
azalttigimmi gostermektedir. Ancak, bizim c¢alismamizda aksi yonde bir sonug vardir. Bu
durum, Picabea vd’nin (2021) bulgulariyla tam olarak Ortiismemekle birlikte,
sporcularin bireysel farkliliklari, antrenman yontemleri, spor bransi ve kullanilan 6l¢giim
araclarindaki farkliliklar gibi ¢esitli nedenlerle KAHD indekslerindeki degisiklikleri
etkilemis olabilir. Bu sonuglar, KAHD'nin karmasik bir fizyolojik siire¢ oldugunu ve
farkl sporcular ve spor branslarinda farkli sekilde ortaya ¢ikabilecegini gostermektedir.
Kendi calismamizin sonuglari, miisabaka stresinin KAHD iizerindeki etkilerinin daha
detayli olarak incelenmesi gerektigini ve sporcularin bireysel farkliliklarinin dikkate

alinmasi gerektigini vurgulamaktadir.
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RMSSD, SDNN, PNS, SNS, PNN50 SI, degerleri ile yarisma durumluk kaygi (somatik
kayg, bilissel kaygi ve kendine giiven) arasinda iliski yoktur.

Kendi calismamizda, elit okgularda yarisma durumluk kaygisi ile kalp atim hizi
degiskenligi (KAHD) indeksleri arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir. Bu bulgu,

literatlirdeki baz1 ¢aligmalarla ¢elisirken, digerleriyle uyumlu bulunmustur.

Karadag (2022), ¢cocuk sporcularin durumluk kaygi, somatik ve biligsel kaygi ve KAHD
arasindaki iligki degerlendirildiginde istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigim
tespit etmistir. Blasquez vd., (2009), yiiziiciilerde yiiksek yarisma oOncesi kaygi
diizeylerinin, kalp atim hizi degiskenliginde (KAHD) onemli degisikliklere neden
oldugunu géstermislerdir. Ozellikle, RMSSD ve LF/HF oranindaki artis, parasempatik
sinir sistemi aktivitesinde azalma ve sempatik sinir sistemi aktivitesinde artisa igaret
etmektedir. Calisma, yarisma oOncesi anksiyetenin, otonom sinir sisteminde bir
dengesizlige yol acarak sporcunun performansini olumsuz etkileyebilecegini
gostermektedir. Bu bulgu, ylksek performans gosteren sporcular icin anksiyete
yonetimi programlarinin 6nemini vurgulamaktadir. Bartura vd., (2024), oryantiring
sporunda performansin fizyolojik temellerini anlamaya yonelik Onemli bir katki
saglamistir. Calismada, elit oryantiring sporcularinda yapilan kontrol noktasi hatalar ile
kalp atim hiz1 degiskenligi (KAHD) arasindaki iligki incelenmistir. Elde edilen bulgular,
performans hatalarinin otonom sinir sistemi aktivitesini 6nemli 6lglde etkileyerek,
Ozellikle parasempatik tonusun azalmasmma ve sempatik tonusun artmasina neden
oldugunu géstermistir. Ozellikle, zaman ve frekans alaninda yapilan KAHD analizleri,
RMSSD gibi indekslerde anlamli diistisler tespit edilmistir. Garcia-Gonzélvez vd.,
(2022) calismasinda yarisma oncesi kaygimin artmasiyla birlikte RMSSD ve LF/HF
oraninda azalma gozlemleyerek, sempatik sinir sistemi aktivitesinde artis ve
parasempatik sinir sistemi aktivitesinde azalma oldugunu belirtmislerdir. Bu durum,
miisabaka stresinin fizyolojik etkilerine dair yaygin bir goriisii destekler niteliktedir.
Portillo vd., (2022), kadin basketbol oyuncularinda yiiksek SDNN, RMSSD, SD1 ve
SampEn degerlerinin parasempatik modiilasyon ile iliskili oldugunu goéstermistir. Bu
bulgu, parasempatik sinir sisteminin, sporcularin stresle basa ¢ikma kapasitesinde
Oonemli bir rol oynadigmi desteklemektedir. Calisma, kadin basketbolcularin yarisma

oncesi kaygi diizeylerinin KAHD iizerindeki etkilerini incelemis ve parasempatik
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modiilasyon ile iliski kurmustur. Bu bulgu, sporcularin yarigsma stresine nasil tepki
verdigini daha iyi anlamamiza yardimci olmaktadir. Picabea vd., (2021) tarafindan
yapilan ¢aligsmada, elit masa tenisi sporcularinda mag dncesi ve sonrasi kalp atim hizi
degiskenligi (KAHD) indeksleri karsilastirilmistir. Calismanin sonuglarina gore, mag
sonrasi ortalama RR araligi, SDNN, RMSSD ve pNN50 degerlerinde anlamli diisiisler
gozlemlenmistir. Picabea ve ark.'nin ¢alismasi, elit sporcularda mag¢ performansinin
degerlendirilmesinde KAHD indekslerinin kullanilmasinin 6nemini gostermektedir.
Ayrica, bu ¢alisma, sporcularin antrenman ve mag¢ programlarinin diizenlenmesinde ve
tyilesme stireglerinin optimize edilmesinde yol gosterici olabilir. Bu gibi caligsmalar,
KAHD indeksleri ile miisabaka kaygisi arasinda tutarli bir iliski bulamamustir. Bu
calismalar, farkli spor branglarinda ve farkli popiilasyonlarda gergeklestirilmis olmasina
ragmen, ortak bir sonu¢ sunmaktadir: KAHD ile miisabaka kaygist arasindaki iliski her

zaman dogrusal ve gucli olmayabilir.

Kendi calismamizda elde edilen sonuglar, KAHD' nin sadece yarisma kaygisi tarafindan
degil, ayn1 zamanda sporcunun bireysel Ozellikleri, antrenman diizeyi, spor bransi,
kullanilan Ol¢lim araglari ve analiz yontemleri gibi birgok faktoér tarafindan da
etkilendigini gostermektedir Okguluk gibi hassas ve konsantrasyon gerektiren sporlarda,
KAHD'min performans {izerindeki etkisi daha karmasik olabilir. Okcgularda, asir
heyecanlanma kadar, asir1 sakinlik de performansi olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle,
okcularda KAHD ile performans arasindaki iliskiyi incelerken, sadece miisabaka
kaygis1 degil, ayn1 zamanda dikkat, odaklanma ve motor kontrol gibi diger psikolojik

faktorler de gz ontlinde bulundurulmalidir.

Sonug olarak, Antrenman ve yarisma esnasindaki kalp atim hiz1 degiskenligi KAHD ile
bedensel kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir iliski oldugunu ve yarigma dncesinde kalp
attim hizi (HR) ve minimum kalp atim hizi (HRMIN) degerlerinde 6nemli farkliliklar
oldugunu gostermektedir. Ayrica, yarisma esnasinda RR araliklarinin antrenman
verilerine gore daha diisiik oldugu gozlemlenmistir. Bu sonuglar, kaygi diizeylerinin
kalp attm hiz1 degiskenligi iizerindeki etkilerini ve yarisma Oncesindeki fiziksel
yanitlarin, elit okgularin performans: tizerindeki potansiyel roliinii isaret etmektedir.
Antrenman ve yarisma dncesinde RMSSD, SDNN, PNS, SNS, PNN50, Si gibi kalp
atim hiz1 degiskenligi (KAHD) parametrelerinde anlamli bir fark bulunmadigini
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gostermektedir. Bu sonuglar, antrenman ve yarisma Oncesinde otonom Sinir sistemi
aktivitesinin benzer sekilde seyrettigini ve bu parametrelerin kaygi diizeyleri veya
performans Oncesi hazirlikla dogrudan iliskilendirilmedigini  diistindiirmektedir.
RMSSD, SDNN, PNS, SNS ve PNNS50 gibi kalp atim hizi degiskenligi (KAHD)
parametreleri ile yarisma durumluk kaygisi (somatik kaygi, bilissel kaygi ve kendine
gliven) arasinda anlamli bir iligki bulunmadigimi gostermektedir. Bu sonug, elit
okcularin yarigma Oncesi otonom sinir sistemi yanitlarinin kaygiy1 yansitmakta sinirl

bir rol oynayabilecegini diisiindiirmektedir.

5.1. Oneriler

e Farkli spor branslarinda KAHD ve miisabaka kaygis1 arasindaki iligkiyi incelenebilir.

e Uzun siireli takip c¢alismalarinda sporcularin antrenman ve yarisma siireclerindeki
KAHD degisimleri incelenebilir.

e KAHD ile diger psikolojik degiskenler (6rnegin, dikkat, odaklanma, motor kontrol)
arasindaki iliski incelenebilir.

e Kortizol, dopamin vb. ile KAHD verilerinin birlikte degerlendirilmesi, daha

kapsamli bir sonug elde edilmesini saglayabilir.
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EK
Ek 1: Sporda Yarisma Durumluk Kayg: Olcegi (CSAI-2)

Sporda Yansma Durnmluk Kayz l":)li_:egi (CSAI-2

Azagida sporculann yangmalardan énce duygolann tansmlamalarim amacs ile kullandiklan bir dizi ifade
siralanmastir. Her bir ciimlevi dildeatli seldilde cluyvunuz ve gimdi gu anda kendinizi nasil hissettifinizi
belirten numaray climlenin sag tarafinda verilen isaretleyiniz. Dogm ya da yanliy yvant voltur. Highir
ifade Gizerinde gok fazla zaman harcamadan, su andali duygulanmzr tammmlayan cevabr igaretleyiniz.

;g
i

Bazen
Sikca

Daima

1. Bu miizabaka benim icin Snemlidir

2 Kendimi sinirli hissediyorom.

3 Tgim rahat.

4 idsabakaya iligkin tereddiitlerim var.

5 Kendimi tedirgin hissedivorum.

6 Kendimi rahat hissediyonmm.

7.Bu miisabakada yapacagimdan daha azim yapacalrmgun gibi geliyor.

8. Vilcudumun gergin olduguno hiszediyorum.

2. Kendime gliveniyorum.

10 Kaybettnek bent rahatuz ediyor.

11 Midemde kasilma hissedryorum.

12 Kendimi giivende hissediyorum.

13 Baski altinda nefes almalta zorlamyonm.

14 Viicudumun gevgedifim hissediyorum.

13 Yapabilecefimden eminim.

16 Diigiik performans gsterecegim endigesine sahibim.

17. Kalbim gok huzl atiyor.

13 Iyi performans gésterecegimden eminim.

19 Hedefime ulagamayacagun endiges tagryorum.

20 MMidemde rahatsszlik hissedivorm.

21. Zihinzel olarak kendimi rahatlamig hissediyorom.

22 Performansimn bagkalarmda didg kinkli®y yaratacags endigesi tagryoram.

23 Ellerim soguk soguk terliyor.

24 Kendime giiveniyorom. Ciinkii zihnimde hedefime ulagacafinu canlandirryorm.

23 Yopunlazamayacagim endigesine sahibim.

26.Viicudumda gerginlik hissedivoram.

27 Miizabaka stresinin fistesinden gelecegimden eminim.

64




EK 2: Bilimsel Arastirma ve Yayn Etik Kurulu Karari

Evrak Tarikh we Sayisic 2611 2024227918

T.C.
KARAMANOGLU MEHMETREY UNIVERSITESI
26.11.2024
SOSYAL VE BESERI BILIMLER

BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIK KURULU KARARI

Toplant: Tarihi Toplant: Sayis Karar Smyst

21112024 14 316

Universiterniz Sosyal ve Beserd Bilimler Bilimsel Araghrma Yayin Etik Kurulu Prof.
Dr. Ibrahim COSKUN bagkanhginda 21.11.2024 giini toplanarak asafidaki karan almigtir.
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Diizevlerinin Incelenmesi™ baghkh ter galiymasing ait uygulayacaklan vénteme iliskin
gerekli izinlerin almmas: kaydiyla fikri, hukoki ve telif haklan bakimindan sorumlulugu
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Prof. Dr. Mehmet MERCAN Prof. Dr. Cihat ABDIOGLU
Oye Raportiir
(e-1maza) {e-imza)
Prof. Dr. Mehmet KURT Prof. Dr. Ozlem SADI
Oye Uye

fius helipe 30070 scryits Elekireesk kniea K asumerus 5, Maddes geregance puveeli cickimeil imea e snarmptir,
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