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OZET
Sekiz Haftahk Rafting Uygulamasinin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik
Parametrelere Etkisinin incelenmesi
Giris ve Amac: Gliniimiizde insanlarin klasik spor dallar1 disinda, onlar1 daha 6zgiir
hissettirebilecek, daha fazla dogayla i¢ ice ve daha fazla risk tagiyan spor dallarina
egilim gostermektedir. Bu ¢aligmanin amaci; sekiz hafta boyunca uygulanan rafting
antrenmanlarinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler tizerine motorik ve fizyolojik
etkilerinin arastirilmasidir.
Materyal ve Metod: Calismaya Erzincan Binali Yildirim Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulunda grenim hayatina devam eden (18-32) yas araliginda rafting
branginda herhangi bir amator veya profesyonel miisabakada yer almamis 37 erkek ve
52 kadmn sporcu katildi. Gruba 8 hafta siiresince haftada 3 giin ve 2’ser saat siireyle
karasu nehrinde rafting antrenmani yaptirildi. Ogrencilerin yaslari, boylari ve viicut
agirliklar1 ortalama degerleri hesaplandiktan sonra veri seti i¢in normallik analiz
yapildi. Bu analiz sonucunda dagilimlarin normal oldugu goriildii. Bu nedenle 6n - son
test karsilastirmasi1 yapmak i¢in parametrik testlerden “Paired-Samples T testi
kullanildi. Sonuglar. 05 anlamlilik diizeyine gére degerlendirildi.
Bulgular: Arastirma sonucunda sekiz haftalik egzersiz ile elde edilen bulgular rafting
yapan Ogrencilerin on-son test sonuglar1 karsilastirildiginda son test degerlerinin
anlamli olarak 6n degerlerinden yiiksek oldugu tespit edildi. Farkli tiirde ayni siirede
yapilan bazi egzersizlerde ise bu arastirma sonucuna benzer sonuglar oldugu
bildirilmistir.
Sonug¢:Yapilan aragtirma sonucunda o6grenim hayatina devam eden Ogrencilerin
birgok motorik ve fizyolojik ozelliklerini pozitif yonde gelistirdigi, beden ve ruh
sagliklarini, sosyallesmeleri ve iletisim becerileri ile birlikte doga sporlarina olan bakis
acilarinda olumlu yonde etkiledigi tartismasiz kabul gordiigli, bu nedenle tiim
Ogrencilere diizenli egzersiz yaptirilmasinin gerekli oldugu sonucuna ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Doga Sporlari, Rafting, kuvvet, Siirat, Solunum Fonksiyon
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ABSTRACT

Investigation Of The Effect Of Eight-Week Rafting On Some Physical And
Physiological Parameters
Introduction and Aim: Nowadays, people tend to feel more free, apart from the

classical sports branches, which tend to be more intertwined and more risky. The aim
of this study is; the aim of this study is to investigate the motoric and physiological
effects of rafting exercises applied on some physical and physiological parameters.
Material and Metod: Into the study, there were 37 male and 52 female players
studying at Erzincan Binali Yildirnm University, acational school of Physical
Education and sports and who did not attend to any amateur or professional
competition at 18-32 age interval in branch of rafting. The group had rafting trainings
in karasu River for 2 hours davring the each 3 days in a week for all 8- week period.
After calculating age, height and body weight average values of the students,
normality analysis was performed fort eh data set. As the end of this analysis, the
distribution was noticed to be normal. For that reason, Paired-Samples T - test as one
of the parametric tests was used. For pre- test and post-test comparison. The results
were regarded according go. 05 level of significance.

Results: At the end of the study, the results of the eight-week exercise were found to
be significantly higher than the pre-test results of the rafting students. In some
exercises performed in the same period of time, similar results were reported.
Conclusion: As a result of the research conducted, it is argued that the students who
continue their education life positively improve their motoric and physiological
characteristics in a positive way and that they affect their physical and mental health,
socialization and communication skills together with their point of view on the sport
of nature. The result is reached.

Key Words: Nature Sports, Rafting, Force, Speed, Respiratory Function
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1.GIRIS

Giliniimlizde insanlar klasik spor dallar1 disinda, onlar1 daha 6zgiir
hissettirebilecek, daha fazla dogayla i¢ i¢e ve daha fazla risk tasiyan spor dallarina
egilim gostermektedir. Bu egilimden dolay1 doga sporlarinda son yillarda cesitlilik
goriilmektedir. Ulkemizde dogal sporlari arasinda énemli bir yeri olan rafting sporu
yapmak olduk¢a idealdir. Son yillarda popiilaritesi ve uygulama alanlar1 giderek artan
rafting gerek miisabaka gerekse eglence amaclarina uygun yapilan macera sporlari
arasinda almaktadir. Rafting, zor bir macera aktivitesi olarak ifade edilmesinin yaninda

ekstrem sportif bir faaliyettir.

Doga sporlar1 yapildigi ¢evreyi maddi ve manevi olarak hem etkilemekte hem
de burada sosyal yasamina devam eden kisilerden etkilenmektedir. Tiirkiye’nin dogal
ve beseri giizellikleri bolgeler arasi degisik oOzellikler gostermesi neticesinde
yurdumuzda turizm amagh 15 ile 20 arasinda rafting yapilan nehirler bulunmaktadir.
Bu nehirlerde yogunlasan ilgiyi goren kisilerin girisimleri ile dogal parkurlarin yani
sira turizm amagli yapay parkurlart sayisinda ki gegtikge artis dikkatlerden

kagmamaktadir.

Bireylerin kendi aralarinda olan davraniglari ve dogayla olan iliskileri
sonucunda bos zaman etkinlikleri olusur. Bu faaliyetlere katilan kisilere farkli
deneyimler ve fayda saglamakla birlikte faaliyete katilan, kisiler arasindaki iligkilerini
gelistirirler ve yeni arkadaglalar edinirler. Etkinliklere katilim sosyallesme siirecine
yardimci olur, bireylerin giinliik yasam rutinlerini yerine getirmelerini kolaylastirir ve

onlarin toplumdaki yerinin, degerinin artmasina katki saglar (41).

Gelismekte olan sporlar federasyonun branglari igerisinde yer alan kano ve
rafting federasyonu yil igerisinde farkli illerde rafting organizasyonlar1 diizenlemekle

birlikte lisansli doga sporcu sayisinda da artis saglamistir.



Arastirmanin Amaci

Literatiirde incelendiginde, rafting ve diger doga sporlariyla ilgili yapilan
arastirmalar, ya rekreatif ya da katilimcilarin Psiko-Sosyal 6zellikleri agisindan
etkilerini incelemek iizere tasarlanmistir. Oysa fiziksel aktivite diizeyi son derece
yiiksek olan, ekstrem sporlar kategorisinde yer alan rafting sporcularin motorik
Ozellikleri tizerinde farkli bir ¢ok etkisi olabilecegi de goz ardi edilmemelidir. Bu
nedenle rafting sporunun performans parametreleri lizerindeki etkileri belirlemek
calismanin ¢ikis noktasi olmustur. Bu arastirmanin amaci, 8 hafta siireyle uygulanan
temel rafting egitimlerinin, baz1 fiziksel ve fizyolojik parametreler {lizerine etkilerini

belirlemektir.
Problemler

Sekiz haftalik rafting uygulamasi ile yapilan egzersizlerin sag-sol el pence
kuvvetlerine, sirt - bacak kuvvetine, 20 metre siirat, durarak uzun atlama ve solunum

parametrelerine bir etkisi var midir?
Alt Problemler

1. Rafting yapan sporculara uygulanan bransa 6zgii egzersizlerin sporcular {izerinde

sag el ve sol el pence kuvveti tizerine bir etkisi var midir?

2. Rafting yapan sporculara uygulanan bransa 6zgii egzersizlerin sporcular lizerinde

sirt kuvveti Uzerine bir etkisi var midir?

3. Rafting yapan sporculara uygulanan bransa 6zgii egzersizlerin sporcular tizerinde

bacak kuvveti tizerine bir etkisi var midir?

4. Rafting yapan sporculara uygulanan bransa 6zgii egzersizlerin sporcular tizerinde

20 metre siirat lizerine bir etkisi var midir?

5. Rafting yapan sporculara uygulanan bransa 6zgii egzersizlerin sporcular iizerinde

durarak uzun atlama tizerine bir etkisi var midir?

6. Rafting yapan sporculara uygulanan bransa 6zgii egzersizlerin sporcular {izerinde

solunum 6l¢iimii lizerine bir etkisi var midir?



2. GENEL BILGILER

2.1. Doga Sporlarmin Tanim

Bilim adamlar1 doga sporlari i¢in ¢esitli tanimlar yapmaktadirlar.

Doga ve ekstrem sporlar1 bireylerin sahip oldugu bilgi, beceri ve kondisyonu
ile disaridan herhangi bir yardim almadan, dogaya karsi hayatin1 idame ettirme
seklinde ifade edilmektedir. Dogada yapilan farkli sportif etkinlikler, macera ve
adrenali yiiksek oldugundan dolay1 ekstrem sporlar gibi i¢inde bulunduklar: tehlike
oranina ve kullanilan yardime1 unsurlara gore siniflandirtlmistir (33).

Doga sporlar1 insanlarin bedensel, zihinsel ve ruhsal yonden hayatlarina pozitif
etki saglamasi sebebiyle gerek aile hayati gerekse is yasaminda meydana gelen
ekonomik kayg1 ve stresten dolayi kisiler lizerinde olumsuz etkilerinin azaltilmasi ve
insanlar arasindaki bedensel, zihinsel ve ruhsal yonden gelismelerine pozitif yonden
katk1 saglamasi agisindan oldukga 6nemlidir. Cadir kampgilik, kanat, serbest doga
yuriiylisii, dagcilik, ipli kanyon geg¢isi, yamag parasiitii, yarasa adam, paramotor, kaya
tirmanisi, yapay duvar tirmanisi, yelken kanat, delta kanat, durgun su kanosu, rafting,
kar raftingi, akarsu kanosu, su alti dalgighgi, serbest dalig, tiiplii dalis, macera
fotografciligi, su kayagi, buzul tirmanisi, donmus selale tirmanisi, dag bisikleti,
oryantiring, kus gézlemciligi, base jumping, yelken, riizgar sorfii, ugurtma sorfii, dalga

sorfii ve benzeri aktivitelere doga sporlarina drnektir (61).

Doga ve ekstrem sporlar, insan ve hayvan giiciiniin birlikteliginin yani sira

motor giicli destegini de alan etkinlikleri de icermektedir.

Celsi, Rose & Leigh’e gore bazi ekstrem spor aktiviteleri yamag parasiitii,
ucaktan atlama, yiiksek seviye dag tirmanis1,40 metre su alt1 dalisi, magara dalisi, buz
tirmanisi, ugurtma sorfi, ralli, rafting, kaya tirmanisi, hava dalis1 ve riizgar sorfiidiir
(10).

Mengiitay’a gore doga sporlar1 insanlar1 bir araya getiren, onlarin dogaya kars1

ilgi ve meraklarini biiyiik oranda artiran, dogayla biitiinlestiren bir spordur (34).



Demirhan’a gore doga sporu herhangi bir sekilde tahrip edilmemis bir dogada
hi¢bir sekilde yardim almadan kendi yetilerimizi kullanarak yapilan spordur (15).

Bireylerin farkli olarak sahip olduklari hayat tecriibelerini, doganin var olan

potansiyel zorluklarina kars1t miicadele etme ve yasamu siirdiirme etkinlikleri seklinde

ifade edebilmektir (55).

Doga sporlar1 aktivitelerine katilimdan bireyler pozitif faydalar elde ederler,
kisa ve uzun donemde ¢evre iliskilerinde, stresi azaltmalarinda, kisisel yeterliliklerini

arttirmalarinda olumlu yaklasimlar kazanirlar (35).

Demirhan ‘a gore doga sporu, hi¢bir ara¢ kullanmadan yardim almaksizin

insanin kendi duyussal bilissel yetilerini kullanarak doga i¢inde yapilan spordur (15).
Dogada yapilan her tiirlii spor doga sporlari olarak tanimlanmaktadir (2).

Hazar’a gore su sporlari igerisinde yer alan rafting heyecan ve macerayi birlikte
barindirmasi, diger yandan da bu sporunu yapan Kkisilerin enerjisini bosaltacak,

rekreasyonel aktivite igerisinde birlikteligi ve dayanigsma olgusunu arttirmaktadir (28).

Spora ilginin artmasi ile birlikte rekreaktif alandaki etkinliklerinde gelisme
gostermesi bu alandaki kurumlari ¢esitli organizasyon ve etkinlik yapmaya
yonelmistir. Okullarda baslatilan bu tiir etkinlikler spor kuliipleri bazinda ve ¢esitli
derneklerinde katki gosterdigi, devlet kurumlarinin diizenlemis oldugu yarisa dayali
olmayan bos zaman aktivitesi niteliginde olan sportif etkinlikleri kapsamaktadir.
Kano, rafting, kampcilik, doga yiiriiyiisleri, kaya tirmaniglari gibi yeni bir takim doga
sporlar1 ve bu tiir etkinliklerle gelisme gdsterecek sporun bu alanlardaki ¢esitliliginin

tanitilmasi ve yayginlagsmasi saglamustir (40).

Doga sporlar1 adrenalini yiikselten son zamanlarda alternatif spor branglari
icerisinde yer alan dag bisikleti, magara dalisi, sandsurfing, bungee jumping, zorbing,
wakeboard, skydiving, kitesurfing, bouldering, ipli makaral1 gegis, rafting, ip tistiinde
cambazlik, kayaking, basejumping, wingsuit jumping, Street loging, sandkiting, dalga

sorfii, riizgar sorfii, paintbool, kano, bunlardan birkagidir (61).



Doga sporlari, karda, buzda, karada, havada, suda ve son zamanlarda karada

baslayip suda devam edip tekrar karada bitirilen dogal veya yapay parkurlarda yapilan

sporlardir.

Katilimei sayis1 olarak karada yapilan doga sporlari aktiviteleri su, kar ve buzda

yapilan diger doga sporlarina oranla birinci sirada yer alir (36).

2.2. Doga Sporlarinin Siniflandirilmasi

Doga sporlari aktivitenin yapildigi alana gore 4’e ayrilir.

2.2.1. Karada Yapilan Doga Sporlar

Tablo 1.1. Karada Yapilan Doga Sporlari

Izcilik Kaykay

Aticilik Bisiklet

Avcilik Dagcilik

Oryantiring Kaya Tirmanisi

Paten Kus Gozlemi

Tarihi ve Tarih Oncesi Alanlar1 Ziyaret ~ Cim Kaya@

Yabani Hayat, G6zlem ve Fotografcilik Kosma

Arazi Tasit1 ile Gezinti Dag Bisikleti

Agac Tirmanigi Kanyon Gezintisi
Bahge Isleri Safari

Kampgilik Yapay Duvar Tirmanisi
Zirve Yiiriyiisi Sirt Cantasi ile Gezinti
Magaracilik Piknik

Doga Yiiriiytisii Geleneksel Duvar Tirmanisi

2.2.2. Havada Yapilan Doga Sporlari

Tablo 2.1. Havada Yapilan Doga Sporlari

Kaynak: (29).

Planor Skydiving
Ucurtma Ucurma Balonla Gezme
Yamag parasiitii Yelken Kanat
Model Ugak Parasiit

Kaynak: (29).



2.2.3. Su ve Su Altinda Yapilan Doga Sporlar:

Tablo 3.1. Suda Yapilan Doga Sporlari

Scuba Rafting

Siirat Botu Riizgar Sorfu
Beden Sorfii Yelken

Olta Balik¢ilig Su Alt1 Rugby
Paletli Yiizme Kano

Su Kayagi Kiirek
Yatcilik Yizme

Dalga Sorfu Ugurtma Sorfi

Kaynak: (29).

2.2.4. Karda ve Buzda Yapilan Doga Sporlari

Tablo 4.1. Karda ve Buzda Yapilan Doga Sporlari

Buz Hokeyi Dag Kayagi

Kizak Tur Kayagi

Kayakla Atlama Selale Tirmanisi

Buz Pateni Kayak

Kar Raftingi Buzul tirmanisi
Snowboard Kar motoru ile gezinti

Kaynak: (29).

2.3. Raftingin Tamim

Rafting akarsu, dere veya kar lizerinde yapay veya dogal parkurlar izerinde raft
ad1 verilen botlarla yapilan bir agik alan sporu olup, akarsu sporlarinin i¢inde de en

cok 1lgi gore daldir.

Rafting, genellikle kauguk malzemeden imal edilmis olan botlarla, akis hizi

yiiksek akarsularda yapilan ekstrem bir sporudur.

Bir bagka tanima gore nehirlerin su hacminin yeterli seviye geldigi ve egimin
yiiksek oldugu donemlerde, belirlenen mesafeler dogrultusunda botlarla nehrin

gecilmesine rafting denilmektedir (65).



Rafting yapilirken nehir, akarsu, dere, cay gibi dogal yollarla olusmus
akarsularin yataklari iginde bulunan sivri veya yosunlasmis kaya, aga¢ kiitiigii, burgac,
koprii ayagy, gibi yapay ya da dogal engellerle karsilasilir. ilkbaharda karin erimesi ve
yagan yagmurlarin etkisiyle akarsu yataklarmin tagidigi su miktar1 artar. Artan bu su
miktarindan dolay1 kisa ¢aglayanlar, burgaglar ve tiirbiilanslar olusur. Bu tiir etkenler
baliksirti da olarak bilinen su kopiiklerini olusturarak rapid adi alirlar. Bu rapid ve
engeller akarsu igerisinde yol alan raftlar1 heyecanlandirir. Rafting parkurlar1 kendi

igerisinde bulundurmus oldugu rapidlere gore asagidaki gibi derecelendirilir.

1. Derecede rafting parkuru ilk kez rafting yapan raftlarin tercih ettigi, suyun

akisinda herhangi bir engel burgag veya tiirbiilansin bulunmadig1 parkurlardir.
2. Derecedeki rafting parkurlari ise akintida hafif dalgalanmalar dikkat ¢eker.

3. Derecede ise burga¢ ve rapidler olusmaya baslamakla birlikte rapidlerin

oniinde ve arkasinda kayalar, baliksirtlar1 gozle goriilmektedir.

4. Derecedeki rafting parkurlar1 artitk amator raftlar i¢in tehlikeli olmakla

birlikte rapidler ve kopiiklenmeler akarsu disindan da gozle goriiliir.

5. Derecede ise ¢ok gliclii rapidler biiyiik dalgalar vardir. Bu derecedeki
rapidleri gegmek i¢in profesyonel rehber bulundurmak gerekir. Bu gecis noktalarinda

giivenlik 6nlemleri almak gerekir.
6. Derecede ise gecilemeyecek kadar zor rapidler bulunur.

Diinyada iki tip raft kullaniliyor. Birinci tip raft daha ¢ok ulagimin zor akintinin
¢ok hizli oldugu nehirlerde askeri ve sivil malzemelerin tasinmasi amaciyla kullanilir.
Kullanim sekli olarak cift tarafinda kiirekleri olan bir sandalla benzerlik gosterirken,
raftin kenarlara bagli 1-3 metre arasinda degisen kiireklerle yon veriliyor. 2000’1li
yillarin basindan itibaren bu botlarda yiik tasimacilifinda gozle goriiliir bir azalma
goriiliirken daha ¢ok deniz ve akarsu aktivitelerinde turizm alaninda yayginlasmaya
basladi. Ikinci tipte ise botta yer alan herkes kendi kiiregini ¢eker. Bota bagli sabit bir
kiirek yeri olmadigi igin kiirek¢iler botun kenarlarina oturarak kiirek ¢ekerler, bunlarda

rehber konumunda olan kisi arka taraftadir. Botta bulunan kiirekgileri komutlarla
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yonlendirerek raft1 idare eder. Ulkemizde ’de bu sekilde kullanilmaktadir. Rafting
deneyimli rehberlerin esliginde yapildiginda son derece zevkli ve giivenli bir su
sporudur. Zorluk derecesi 4-5 olan bir nehri rafting botu, kayakla veya kano gibi
malzemelerle gegmek icin 5-6 ay gibi bir deneyimli rehberlerin verecegi kursa
gereksinim duyulur, Akarsu yatagi icinden gegilirken cesitli dogal engeller. Bu
engellerle karsilasiriz bunlarin basinda biiytikli, kiigiiklii kaya pargalart ve agag
govdeleridir. Bu engellere ragmen akarsu akiskanliginda gozle goriiliir bir azalma
olmasina ragmen nehir akisina devam eder. Suyun igerisinde bulanan bu tarz engeller
nehrindeki suya yon vererek, su icerisinde tiirbiilanslara ve siiratlenmelere sebep olur
(62).

Rafting yarigmalar1 genelde IRF belirledigi kurallar dlgiisiinde sprint, nehri
inisi kategorilerinden olusturulup raft i¢inde ortak hareket ederek zamana ve rakibe
kars1 yapilan profesyonel miisabakalardir. Rafting sporu turistik ve amatdr olarak

yapildig1 zaman teknik bir bilgi veya beceri gerektirmemektedir.

Geleneksel bakis acisina gore, ekstrem sporlara katilim risk alma ve adrenalin
arayist ile iligkilidir. Katilimeilarin risk almalar1 ve 6liim sebebiyle psikolojik bir
patoloji sergiledigi biliniyor. Ancak diger ¢aligmalarda ekstrem sporcularin doga ile
olumlu iligki olanaklar1 ve dogay bir hissettikleri, cesaret unsurlar ve 6liim korkulari

ile ylizlestikleri sdylenmistir (8).

Asint spor, rekreasyonal fiziksel aktivite olarak tanimlanabilir; ciddi fiziksel
yaralanma veya Oliim riski tasir. Asirt spor etiketi, bungee atlama, gokyiizii dalisi,
paten ve kar tahtasi, sorf, asma kayma, yamagc parasiitii, kaya tirmanisi, rafting, kanyon

gibi aktiviteler i¢in iyi bilinen bir ayrim haline geldi (9).

2.3.1. Raftingin Diinyadaki Gelisimi

Rafting ilk olarak 1842 yilinda, ABD ordusundaki tegmen john FREMONT ilk
kez Platte nehri lizerindeki rafting seferini kaydetti. Bu giinlerde, dort bagimsiz lastik
kumas tiip ve sarmal zemin kullanilarak sallar olusturuldu. 1960 ’ l1 yillarinda, beyaz
su raftingi yayginlasti1 ve biiyiik kanyon gibi yollar yonlendirildi ve White water rafting

sirketleri kuruldu.1970’lerde,beyaz su raftingi, Miinih olimpiyat oyunlarina dahil
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edildiginde 6nemli bir gelismeyi bos zaman sporu olarak gdsterdi. 1980’lerde
popiilerligi kazanmaya rafting devam ettikce, Iskogya, Giiney Amerika ve Afrika’daki
oncii bagimsiz sirketler tarafindan nehirler ¢ok daha fazla kullanilmaya baslandi.
1990’11 yillarda, 1992°de Barcelona oyunlari, 1996°’da Atlanta oyunlar1 ve Tennessee
Vadisi’ndeki Ocoee Nehri tarafinda diizenlenen Yaz Olimpiyat Oyunlarinin beyaz su
olaylar1 gibi 6nemli oyun etkinliklerine rafting dahil edildi. Buna ek olarak, 1997
yilinda uluslararasi rafting federasyonu kuruldu ve 1999°da ilk Resmi uluslararasi

sampiyonasi diizenlendi (63).

Ik baslarda biiyiik nehirlerde yiik tasimak icin kullamilan rafting botlari,
gelisen teknoloji ile birlikte zaman igerisinde ise bir doga sporu malzemesi olarak

ortaya ¢ikmaistir.

Diinyada rafting yapmaya uygun en elverigli ve dikkat ¢eken alanlar ise;
ABD’deki Colorado, Arizona, Nantahala, Ocoee nehirleri, Zambiya ve Zimbabve
cumhuriyeti smirindaki adindan oldukga s6z ettiren Viktorya Selalelerinin de
bulundugu Afrika kitasimnin ilk bes biiyiik nehri igerisinde yer alan Zambezi Nebhri,
Nepalde Himalaya vadisindeki Trisuli, Seti, Marshyandi, Kalisandaki, Sunkoshi,
nehirleri; Silinin Patogonya bolgesinde yer alan Futaleufu nehri; Tayland’da KhaoYai
Milli Parkindaki, the Kaeng Hin Phoeng nehri ve Ulkemizde ise en siiratli su akis

hizina sahip nehirler arasinda olan Coruh nehridir (58).

Rafting botlar1 4 veya 6 kisilik olarak her sporcuya kiirek ¢cekme imkani
tanimaktadir. Botun en arka tarafinda ise tecriibeli bir rafting sporcusu olan rehber
oturur ve diger sporcular1 yonlendirir. Raftingin sporunun daha 6nceden belirlenmis
olan parkuru kisilerinde igerisinde yer aldig1 rafti kiirekler yardimiyla yon verilerek
raft1 devirmeden tamamlamaktir. Ulkemiz rafting sporu yapmak icin son derece uygun
nehirlere sahiptir. Kopriicay, Karasu, Dalaman ¢ay1i, Manavgat cay1, Macka, Firtina
deresi, Barhal ¢ay1, Zamanti ¢ay1, Alara ¢ay1, Esen ¢ayi, Coruh nehri, Melen gay1, Dim
cayl, Tortum ve ikizdere bunlardan bazilaridir. Rafting tura baslamadan 6nce rehberler

ve ilk kez rafting yapacak kisilere rota tizerinde karsilasilabilecek engeller hakkinda



kisa bir brifingle anlatir ve tura baslanir. Rafting sporu yapilirken viicudu sikmayan

rahat kiyafetler tercih etmeye 6zen gosteriniz.

Heyecan dolu bu doga sporunda, kauguk ve muadili malzemeden yapilmis 4-6
kisilik bir botla, akis hiz1 yiiksek sularla bas edebilmek, alabora olmadan rafting turunu
tamamlanmaya calisiliyor. ilk kez rafting yapmak isteyenler kisiler icin herhangi bir
bilgi veya beceri gerckmiyor. Turistik amagli ¢alisan sirketlere ait rafting botunda
mutlaka o nehirde daha 6nce tecriibe edinmis rehberlik belgesine sahip bir rehber
vardir. Teknik malzeme olarak yiizdiirgeg, kask, neopren elbise ve kiirek kullaniliyor.
Yine de botun alabora olma ihtimali iizerine kullanmak tizere filipline ve ¢aki raftin
rehberinde mevcuttur. Rafting sporu icin kar sularinin eriyerek nehirlere karistig1 aylar

olarak mayis ay1 ile temmuz ay1 oneriliyor.

2.3.2. Raftingin Tiirkiye’deki Gelisimi

Ulkemizde rafting ilk kez 1990’11 yillarin basinda yapilmaya baslanmistir. Ilk

kez Coruh nehrinde Israil’den gelen kiigiik bir ekip tarafindan yapilmustir.

Rafting Tiirkiye ye resmi olarak 1993 yilinda 4. Diinya Akarsu Sampiyonasinin
Coruh nehrimizin ev sahipligi yapilmasiyla birlikte resmiyet kazandi. Yaklasik 28
tilkeden 300 sporcunun katilmistir. Tiirkiye’de bilindigi gibi irili ufakli bir¢ok akarsu
vardir. Yeryiizii sekilleri ve egimden dolay:r akarsularin akisinda hizli olmasina sebep
olmustur. 1995 yilindan itibaren ¢esitli festivallerde nehir safari seklinde siire¢ devam
ederken birkac turizm firmasmin girisimi ile tatil paketleri programinda yer aldi.
Boylelikle yerli ve yabanci turistler Tiirkiye’deki hem akarsulari hem de raftingle iyice
tanigmis oldular. Daha ileriki yillarda gelismekte olan spor branglari igerisinde yer

alarak c¢esitli bolgelerde Tiirkiye sampiyonasi diizenlenmektedir (64).

Rafting sporu i¢in en uygun doga kosullarina sahip olan Giiney Afrika, Kuzey
Amerika kitast ve Avustralya’da yayginlasan bu doga sporu, pes pese yapilan
organizasyonlarla Tiirkiye’de de ilgi alan1 giderek artmistir (66).
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Ulkemizde ilk ulusal rafting yarismast 2002 yilinda Erzincan ilinin ev
sahipliginde yapilan rafting yarismasit karasu nehrinde R6 olarak yapilmistir.
Federasyonun ayrica bu yarismadan once agmis oldugu rafting aday hakem kursunu

basartyla tamamlayan aday hakemler Tiirkiye’nin ilk rafting hakemleri de oldular.

2.3.3. Tiirkiyede Rafting Yapilan Nehirler

Tirkiye rafting sporu agisindan oldukcga elverisli bir {ilke olmasiyla birlikte

birgok nehirde yapilabilen ekstrem sporlarin basinda rafting sporu yer almaktadir.

2.3.3.1. Barhal Cay1
Artvin ilinde bulunan Barhal Cayi parkuru yaklasik 15-20 kilometrelik
uzunluga sahip olup suyun akis seviyesine gore bir ile dort arasinda degisen rapidler

vardir. [lkbahar ve yaz aylarinda tercih edilmektedir.

2.3.3.2. Bekili Deresi
Denizli ilinin sinirlart igerisinde yer alan bekili deresi yaklasik 10-15
kilometrelik bir parkura sahiptir. Parkur zorluk derecesi bir ile ii¢ arasinda degismekle

birlikte siiratli akan bir akarsuyumuzdur.

2.3.3.3. Coruh Nehri

Coruh nehri iilkemizin dogal parkurlar1 arasinda olup ayn1 zamanda en teknik
ve en hizli parkurlarindan birisi olarak bilinir. Yaklasik 150 kilometrelik rafting, kano
ve kayak parkuru bulunmaktadir. Nehirde rafting parkuru icerinde bir ile dort arasinda
rapidler mevcuttur. Coruh nehri genellikle yaz mevsimde yabanci turistler tarafindan

tercih edilmektedir.

2.3.3.4. Dalaman Cay1

Yerli ve yabanci turistlerin rafting yapmak i¢in tercih ettigi nehrimiz rafting
parkuru olarak yaklasik 10-20 kilometre uzunlugunda bir ile ii¢ arasinda degisen
birgok rapid bulunmaktadir. Ilkbahar ay1 ile birlikte yogunluk baglamakta olup sezon
sonuna kadar devam eden dalaman c¢ayr son zamanlarda yapilan hidroelektrik

santrallerinden dolay1 6nemini yavas yavas kaybetmektedir.
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2.3.3.5. Firtina Vadisi

Karadeniz’in dogusunda yer alan nehrimiz birka¢ cayin birlesmesiyle
olusmaktadir. Firtina Vadisi, rafting parkurun kayaglarin ve dar gegitlerin sikligindan
dolayr 20-30 kilo metrelik bir mesafede yapilabilmektedir. Rapid yiiksekligi tigii

gecmemektedir. Tiirkiye rafting sampiyonalarinin yapildig1 nehirlerinden biridir.

2.3.3.6. Ikizdere Nehri

Akarsuyumuz doganin yesilligi ve daglar arasina gizlenmis bir sekilde akip
giden akarsuyumuz yaklagik 30-40 kilometrelik bir parkura sahiptir. Nehrimizin
zorluk derecesi licii gegmemektedir. Parkur yaklagik 1.5 ile 2 saat arasinda

tamamlantyor.

2.3.3.7. Melen Nehri

Bolu ilinin sinirlarinda igerinde yer alan Melen Cayi rafting i¢in su seviyesinin
karlarin erimesiyle birlikte akarinda yiliksek oldugu ilkbahar aylarinda ¢evreye yakin
yerli turistlerin tercih ettigi nehirler arasindadir. Amatdr sporcularin antrenman ve
kondisyon c¢aligmalarinin yapildigi zorluk derecesinin ¢okta fazla olmadigi bir

akarsuyumuzdur.

2.3.3.8. Munzur Cay1
Tunceli ilimiz sinirlari igerisinde olan Munzur ¢ayi rafting parkuru yaklasik 15-
20 kilometreyi buluyor. Yurdumuzdaki rafting parkurlari arasinda tahribat yapilmayan

tek nehir olma 6zelligine sahiptir. Zorluk derecesinin fazla olmadigi bilinmektedir.

2.3.3.9. Karasu Nehri

Dumlu daginin eteklerinden dogan nehrimiz, bilindigi gibi murat nehriyle
birleserek firat nehrini olusturur. Karasu nehri Sansa bogazi ile Kemah bogazi1 arasinda
rafting i¢in uygun parkurlar bulunmaktadir. Karasu nehri yaklasik 450-500 km dir.
Karasu nehrine yapilan Hidroelektrik santrallerinin yapilmasit nedeniyle rafting

parkurlarinin azalmasina sebep olmustur.

2.3.3.10. Kopriicay
Tasagil Beldesi sinirlari igerisinde bulunan ¢ayimiz suyunun berrakligi ile goz

doldurmaktadir. Yabanci turistlerin bos zaman aktivitesi ig¢in tercih ettiklerini
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nehirlerin basinda gelir. Parkurunun zorluk derecesi ikiyi gegmemektedir bu nedenle
6lim olaylarinin en az yasandigl nehirlerimizdendir. Yaklasik 15 kilometrelik bir

parkuru vardir.

2.3.2.11. Zamant1 Irmag
Kayseri’nin ilinin Yahyali il¢esi sinirlari i¢inde yaklasik 20-25 kilometrelik bir
rafting parkuruna sahiptir. Kar sularinin erimesine bagli olarak suyunun soguk olmasi

nedeniyle rafting sporcular1 i¢in ¢ok tercih edilmemektedir.

2.4. Rafting Malzemeleri

Doga sporlari iizerinde yapilan teknolojik calismalar sonucunda, malzeme
konusunda bir¢ok alternatif olusmustur. Bunun neticesinde kalite ve giivenlik
anlaminda st seviyeye ulasilmistir. Rafting yapabilmek i¢in asagidaki malzemelere

ihtiya¢ duyulmaktadir.

2.4.1. Rafting Botu

Rafting botlar1 genelde boylar1 3.65 ile 4.25 uzunlugunda genisligi 2 ile 2.5 m
arasinda degismektedir. Rafting botlar1 genellikle kauguktan malzemeden yapilmistir.
Botlar kenar ve yan tiiplerden olusur, bu tiipler basingli hava ile doldurulur. Botun
taban kismi ayri bir katmanla kaplanir. Taban kismi yan alt kenarlarinda lcm
genisliginde hava tahliye delikleri suyun tahliyesini saglar. Rafting malzemeleri

genellikle yurt disindan ithal edilmektedir.
2.4.2. Rafting Kiiregi

Rafting kiiregi nehirde botu yonlendirmek i¢in kullanilir. Rafting kiirekleri ti¢
boliimden olugmaktadir. Bu boliimler alt boliim olarak (Kiirek palasi), orta boliim (saft
kismi) ve son bolim olarak (T tutamagi) diye isimlendirilir. Rafting kiireklerinin
boylar1 yaklagik 140 cm. 170 cm. olanlar1 ideal boylardir. Kiirek palasinin renkli
olmasi tercih edilir. Malzeme olarak karbon fiber kiirekler en idealleridir. Genellikle

aliminyum saftl kiirekleri tercih edilir.
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2.4.3. Can Yelegi (Yiizdiirgec)

Can yelegimiz, sporcu ve yolcunun akarsu igerisinde giivenlik asamasinda ilk
sirada yer almaktadir. Can yelekleri, sporcularin viicut agirliklarinin altinda
olmamalidir. Can yelekleri genellikle +100 kg. agirliginda Ki bir kisiyi suyun tizerinde
tutabilmektedir. Yiizdiirgecler genelde dnde fermuar ile kapatilip bel, gogiisten klips
ile saglamlastirilir. Yiizdiirgec yelekler genelde su ge¢irmez ve renkli kumastan imal
edilir.

2.4.4. Neopren Elbise

Raft igerisinde yer alan sporcularin daha ¢ok viicut sicakligin1 korumak i¢in 3-
7 mm. Kalinlig1 arasinda degisen neopren bir malzemeden imal edilmis olan termal
kiyafetlerdir. Sualti balik adamlar ve dalgiglar tarafindan da bu kiyafetler

kullanilmaktadir.

2.4.5. Neopren Patik

Neopren patiklerimiz o6zelikle soguk havalarda botun i¢inde ayagimizin

tisimemesi saglamak amaciyla kullanilir.

2.4.6. Kask

Botun devrilmesi durumunda raftlarin kafalarin1 darbelere kars1 korumasi i¢in
kullanilir. Cene altinda baglanmasi i¢in ayarlanabilir klips vardir. Sporcularin sesleri

duyabilmeleri icin kulak kisminda, ses alma boliimleri bulunmaktadir.
2.4.7. Kurtarma Ipi (Filipline)

Bottan herhangi bir nedenle diisen raftlar1 kurtarmak i¢in kullanilir. Yaklagik 20-
30 metre uzunlugunda, ipin dolagmasini engellemek i¢in torba igerisindedir. Renkli ve

suya batmama 6zelligine sahiptir.
2.5. Rafting Sporcularimin Motorik Ozelliklerinin Gelisimi

Dayaniklilik, siirat, hareketlilik ve beceri gibi motorik 6zelliklerden, insan
motoriginin genel fonksiyonlar1 niteliginde olup, bu 6zellikler olmadig: takdirde

insanin kendi kendine yasamasina olanak yoktur. Bu 6zelliklerin gelistirilmesi; somut
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bedensel faaliyetlerin, yani antrenmanlarda belirlenerek uygulanan motorik spor
faaliyetlerinin verecekleri ‘’uyaranlarda’ ayr1 disiiniilemez. Bir bagka deyisle,
diizenli bir sekilde gelisim uyaranlarini verebilmek ve temel motorik 6zelliklerin

gelisimini etkilemek i¢in spor alistirmalar1 disinda baska herhangi bir olanak yoktur
(25).

Doga sporlar1 ve ekstrem sporlari ile ugrasan sporcularin motorik yetenekleri
yaptiklar1 egzersiz performansi ile belirlenir. Rafting ve su sporlarinda motorik olarak
kol ve bacak kaslarinin yaninda omuz ve sirt kaslarmi da gelistirilebilecegi
distiniilmektedir. Rafting yapan sporcularda viicudundaki kaslarin birgogu ayni anda
caligmaktadir. Bu nedenle yorucu olmasi ile birlikte kas gelistirici spor dallarinin
arasindadir. Siirat, kuvvet ve dayaniklilik temel motorik 6zellikleri olusturur.

Doga sporlarinda dayaniklilik 6zelliklede rafting bransinda nehir inisi yarisinda
yorgunluga kars1 bir direng olusturur. Siirat ise rafting de bot igerisinde yer alan
kisilerin yas1, boyu ve kol uzunluguna gére farklilik gosterir. Ozelliklede kafa kafaya
yariginda motorik agidan siiratin etkileri géz 6niinde bulundurulmalidir. Koordinasyon
kisminda ise bot icerisinde uyum motorik 6zelikleri etkilemektedir. Diiz ve ters kap1
giris ve c¢ikislar ters kiirek, diiz kiirek egzersizlerinde beceri 6n plandadir. Ileri kiirek
cektikten sonra baslangi¢ pozisyonuna gelen raftingcide ¢alisan kas grubu erector
spina ve lumbar bolgesi ile birlikte triceps ve abdominal kaslar caligir. Oturus
pozisyonunda ise bacak kaslar1 devreye girer.

Rafting, buz hokeyi ve kiirek sporlarinin ardindan en fazla enerji harcanan
sporlar arasindadir. Yapilan arastirmalara gore kiirek ve rafting sporu yapan kisilerde

metabolizmalarinin daha hizli ¢alistigidir.
2.6. Siirat

Motorik parametrelerin 6nemli bir 6gesi olan siirat sporda performansi
etkileyen bir 6zellik olup, gelisimi i¢in planli ve programli antrenmanlara ihtiyag

duyar. Ilkeleri ve antrenman dinamigi siirat gelisimine elverisli antrenmanlar ile

performans gelisirken basarida olumlu yonde etkilenir (25).
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Sevim, siiratin 0zelligi sporcunun genetik yapisina, kas fibril cesitlerine,
anaerobik kapasiteye, reaksiyon zamanina, merkezi sinir sistemi-kas igbirligine bagh
oldugu i¢in ¢ocuk ve genclerden cok iist diizeyde verimlilik beklemek zordur. Siirat
gelisimi i¢in en uygun antrenman donemleri, okul yaslarinda ya da ergenlik
donemlerindedir. Ciinkii bu dénemlerde reaksiyon zamani kisaltip, hareket frekansi
arttiritlip ¢alisma yapilabilir. Bu ¢alismalar da dinlenme siirelerinin uzun olmasina ve

yiikleme-dinlenme iliskisine 6zellikle dikkat edilmelidir (49).

Bagka bir tanima gore stirat,”” Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden
bir yere hareket ettirebilme yetenegi *° ya da ©’ Hareketlerin miimkiin oldugu kadar
yiiksek bir hizla uygulanmasi yetenegi’’ olarak tanimlanabilir. Siirati fizyolojik ve

antrenman bilimi agisindan siniflandiracak olursak bu siniflandirma asagidaki gibidir.

e Algilama siirati
e Reaksiyon siirati

e Hareket siirati (50).

Doga sporlarinda ise siiratin bilesenleri; Sprint, kol-bacak-sirt-sag-sol el
kavrama kuvveti, faaliyetin yapilacagi alan1 okuma bilgisi, dikkat, teknik,
devamliliktan olusmaktadir. Doga sporlarinda yapilacak olan siiratin gelistirilmesi igin
sezon Oncesi ve miisabaka donemleri branglarin yapilma zamanma gore farklh

mevsimlerdir. Rafting i¢in en ideal donem ilkbahar aylarini kapsamaktadir.

2.7. Dayamkhhk

Dayaniklilik yetenegi cesitli sekilleriyle hemen hemen biitiin spor tiirlerinde
onemli rol oynar, hem miisabaka giiciinde, hem de antrenmandaki yiiklemeler ve uzun
stire devam eden dinamik ya da statik ¢aligmanin verdigi yorgunluga kars1 koyma

yetenegi acisindan 6nemlidir (25).

Genel olarak dayaniklilik ise motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir yetidir.

Bu yetinin kalitesi kalp-dolasim sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik
etkenlerle belirlenir. Bundan dolay1r dayamiklilik viicudun karsi direng yetisidir.
Yorgunluk bu bicimde ortaya ¢ikar. Yapilan aktivite ayn1 siddet icinde giderek zorlasir
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ve sonucta olanaksizlagir. Dayaniklilik organizmanin belirli istekler ve yiiklenmeler
altinda ¢esitli sekillerde ¢alistirilmasinin sonucudur. Bu durum kendisini bir taraftan
yorgunluga karst uzun siireli yiik altinda direng yetisinde, diger taraftan yliklenme
sonrasi organizmanin ¢ok cabuk normale donme yetisi ile kendisi gosterir.
Dayaniklilik smirli degildir. Kisa siireli dayaniklilik, siirat dayanikliligi, kuvvet
dayanikliligi, orta siireli dayaniklilik ve uzun siireli dayaniklilik gibi 6zellikleri mevecut
olup bu 6zellikler birbirleri ile iliskilidir. Organizmanin yorgunlugu karsi direng yetisi,
siddet ve dayaniklilik yoniinden degisik spor dallarinda, degisik bigcimlerde ortaya
cikar. Bu degisik etkiler spor biliminde degisik dayaniklilik kategorileri olusturmustur
7).

Dayaniklilik bir taraftan performans, yorgunluk ve toparlanma ile baglantili
diger yandan enerji, koordinasyon, biyomekanik ve psikolojik alanla ilgili olan
dayaniklilik; organizmanin adaptasyonu ya da antrenman durumu fonksiyonel yap1 ve
temel fizik 6zelligi olarak tanimlanir. Sportif performans 6zelliginin 6nemli ve gerekli
yap1 tast niteligini tagimaktadir. Sporda dayaniklilik “’Uzun siire devam eden
yiiklemlerde yorgunluga karsi koyabilme yetenegi ve biinyenin akabinde stiratle

kendini yenilemesi’’ olarak tanimlanir (13).

Acikada ve Ergen ise; Dayaniklili§in tamamen organizmanin aerobik enerji
tretimine bagl olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon 6zelligi oldugu ve 3 tekniklik bir
siirenin iizerinde yapilan araliksiz ¢alismalarin zaman uzadik¢a tamamen aerobik
enerji sistemine dayali olarak gelistigi sonucuna varmuslardir. Fizyolojik olarak
insanin maksimal dayanikliligi, kisinin maksimal aerobik kapasitesi olarak
isimlendirilir. Bir bagka deyisle bu kisinin maksimal yiiklemeli bir ¢alisma aninda
kullanabildigi O, miktaridir. Bu deger ne kadar fazla ise kisinin dayanikliligi o denli
fazladir (1).

Dayaniklilik belirli bir yeginlikteki ¢aligmanin ortaya konacagi siirenin
sinirlarii  belirtmektedir. Kisinin verimini smirlandiran ve benzer zamanda da
etkileyen ana etmenlerden biride yogunluktur. Kisi kolay yorulmadigi halde ya da kisi
yorgun oldugu halde ¢aligmay: siirdiirebildiginde bu kisinin dayanikli oldugu kabul
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edilir. Eger sporcu gergeklestirilen sporun 6zelliklerine uyum saglayabilirse bunu
gerceklestirebilir. Kisinin dayanikliligr; siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir
bicimde gergeklestirilebilecek beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak
kullanma becerisi, ¢alismay1 ortaya koyarken iginde bulunan psikolojik durum v.b.

gibi bir¢ok etmene dayanir (7).

Doga sporlarinda 6zelikle de raftingde kas giicii, hiz, dayaniklilik, bota yon
verme, kiirek kabiliyeti, raftlarla diyaloglari, enerjisini ekonomik kullanma, maddi ve
manevi unsurlarin yani hava kosullar1 dayanikliligi olumlu ve olumsuz bir sekilde
etkilemektedir. Doga sporlarinda kasin dayaniklilig1 esas olarak genetik yapiya bagh
olmasina ragmen kasa uygulanan egzersizler ile o kas grubunun dayanikliliginm

artirabiliriz.

2.8. Beceri (Koordinasyon)

Beceri, sporcunun hareketlerini dogru hedefli ve daha az bir efor ile
uygulayabilmesi, yeni ve her an degiskenlik gosteren oyun akisi igerisinde en uygun
¢Oziim yolu bulabilmesini ve yeni hareketlerin en kisa zaman igerisinde 6grenilmesini
miimkiin kilan bir 6zelliktir. Beceri 6zelligi, kuvvet, siirat gibi 6zel olmayip ¢ok cesitli
faktorlerden olusan bir yetenektir. Ancak biiyiik Olglide merkezi sinir sisteminin
gelisim derecesine ve onun faaliyetlerine baglidir. Becerili bir hareket, viicudun tiim
ve muhtelif kaslar1 arasinda mitkemmel bir koordinasyon yetenegi ister. Beceri ger¢ek

seviyesi sinir-kas sisteminin gercek seviyesine baglidir (42).

Beceri, en kisa siirede igerisinde yapilmasi karmasik bir o kadarda zor
hareketlerin algilanabilmesi ve farkli durumlarda hedefe en uygun bir sekilde tepki
gosterebilmesine, hareketlerin dogru bir sira izlemesi belli bir kuvvetle birlikte
meydana gelmesiyle olusur. Becerili hareket, kasilmasi gereken kaslara merkezi sinir
sisteminden gelen uyarilarin zamaninda gelmesiyle olur (Sinir-kas koordinasyonu).
Sportif anlamda ise beceri, istemli ve istemsiz hareketlerin belli bir diizen igerisinde

uygulamasi birlikte, organizmanin sinir - kas giiciidiir (56).
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2.9. Kuvvet

Kuvvet; bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng
karsisinda belirli bir dlgiide dayanabilme yetenegidir. Kuvvet bir kasin gerilme ve
gevseme yoluyla bir derence kars1 koyma 6zelligidir (50).

Fidelus, kuvveti sporda motorsal becerileri belirleyen etmenlerden bir olarak
tanimlamaktadir. Genel anlamda ise bir hareket veya bir direng karsisinda belirli bir

oranda dayanabilme becerisi olarak tanimlanabilir (19).

2.9.1. Genel Kuvvet

Kuvvetin herhangi bir spor bransina ait olmaksizin, bir biitiin olarak tiim

kaslarin kuvvetidir (37).

2.9.2. Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet, en yiiksek diizeye kadar gelistirilmelidir ve tiim elit sporcular igin
hazirlik evresinin sonuna dogru asamali bir bigimde diger motorik 6zellikler ile

birlestirilmelidir (8).
2.9.3. Cabuk Kuvvet

Sinir kas sisteminin yliksek bir kasilma hiz1 ile direngleri yenebilme 6zelligidir

(49).
2.9.4. Birim Kuvvet

Herhangi bir zamanda herhangi bir agirligi herhangi bir siirede kaldirma

giiciidiir (6).
2.9.5. Maksimun Kuvvet

Kas Sisteminin yavas kasilmayla istemli olarak gelistirebildigi en biiyiik

kuvvettir (38).

2.9.6. Salt Kuvvet

Bir Sporcunun kendi viicut agirligini goz 6niine almadan uygulayabilecegi en

yiiksek kuvvettir (7).
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2.9.7. Relatif Kuvvet

Sporcunun kendi viicut agirligina karsi gelistirebildigi miimkiin olan en biiyiik

kuvvettir (17).

2.10. Egzersiz ve Saghk

Egzersiz programlari belli bir kural1 veya fiziksel bir kapasiteye bagli kalmadan
bedensel ve ruhsal yonden yapilan hareketlerin tamamidir. Spor ise, belirli kurallar
icerisinde miicadele etme, heyecan duyma, kazanma ve kaybetme algisin1 yasama
amaci igerir (64).

Saglik i¢in egzersizin temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden oldugunu
organik ve fiziki bozukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak beden sagliginin temeli olan
fizyolojik kapasitesini ylikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar muhafaza
etmektir. Gelismis {iilkelerde baglayarak egzersize olan ilginin artisindaki nedeni
biyolojik bir dengeleme ihtiyaci seklinde agiklamak miimkiindiir (24).

Egzersizler farkl tipte uygulansa da erkek ve kadinlara etkisi biyokimyasal ve
fizyolojik olarak belirlenir. Asil farklilik performansta erkekler lehine bulunmaktadir
(44).

Ozer’e gore fiziksel aktivite kaslarin kasilmasi neticesinde bazal metabolizma
diizeyinin lizerinde enerji harcamayi gerektiren hareketler ve egzersiz fiziksel
aktivitenin alt siniridir (39).

Saglikli yasam i¢in yapilan egzersizin viicuda yararlarini su sekilde siralayabiliriz;
*Kalbe giden kan miktar artar; kalp iyi oksijenlenir ve beslenir.

*]yi kolesterol miktarini arttirir ve diger kan yaglarm azaltir.

*Kan basinc azaltir.

*Egzersiz sirasinda kalp hizi ve kan basinci artis1 azalir. Kalp damar sistemi, egzersiz
sirasinda daha ekonomik calisir.

*Viicut kompozisyonu diizeltir.

*Egzersiz solunum sisteminin daha iyi ¢alismasina olanak verir. Solunum enerji
harcamasi azalir.

*Kilo verilmesini saglar. Kendinizi daha iyi hissetmenizi saglar.

*Sagliginizi iyilestirir.
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*Seker hastaliginiz varsa kan sekerinizin diizenlenmesini saglar.

*Kanda ve kaslardaki laktik asit birikimlerinin ge¢ olugmasinda ve birikim erken
dagilmasina deriye kan akisinin artmasina dolayisi ile derinin beslenmesini saglar.
*Bagisiklik sisteminin giiglenmesini saglar.

*Sakatliklara kars1 direnci arttirir.

*Viicut postiirliniin diizgiinliiglinii ve fiziki goériiniimiin olumlu olmasini saglar.
*Denge ve koordinasyonu saglar.

*Eklem elastikiyetinin (60).

2.11. Spirometre

Kliniklerden yaygin kullanilan cihazlarin baginda spirometreler gelir.
Cihazlarin ucuz ve taginir olabilmesi yani1 sira uygulama islemin basit olmasi ¢ok tercih
edilmesinin nedenleri arasindadir. Spirometreler, akcigerlerin kullandig1 veya var olan
hava hacim, akim ve kapasitelerinin belirlenmesinde esas olan bu cihazlar hacim 6lger
veya akima duyarli olmak iizere iki ¢esittir. Son yillarda bilgisayar destekli akima
duyarli spirometre g¢esitlileri kullanim kolayligi dolasiyla yogun sekilde tercih

edilmektedir (32).

Hacim spirometreleri, degisken akciger hacmini dogrudan 6lgen spirometreler
ilk gelistirilen cihazlardir. Sulu, kuru ve kortiklii spirometreler olarak tice ayrilir. Sulu
spirometreler altin standart olarak kabul edilmektedir. Yaygin olarak ilk kullanima
sunulan bu cihazlar i¢ ice ge¢mis {i¢ silindirden olusur. Olumlu yoénleri ucuz olmasi,
kullanis kolaylig1 ve yiiksek dogruluk orani iken; sistemdeki kacak oranin yiliksek
olabilmesi, fizik biiyiikliigii ve tasinabilir olmamasi olumsuz yonleridir. Koriiklii tip
spirometrelerde ise hava akordeona benzer bir koriik iginde toplanir. Sadece
ekspresyon veya her iki solunum seklini de 6lgen tipleri vardir. Giiniimiizde bilgisayar

aracilifiyla ¢alisan tipler kullanilmaktadir.

Kuru silindirli spirometrelerde ana diizenek bir silindir i¢inde yatay veya dikey
yerlestirilmis ve siirtlinmesi sifira indirgenmis bir pistondur. Solunumla degisen hava

hacmine gore pistonun hareketleri saptanarak 10-12 1t’ye kadar 6l¢tim yapabilir. Akim
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spirometreleri ise bilgisayar cihazlariin ve ilgili yazilimlarin gelismesi, kiiciik ve
taginabilir olmalar1 bu ¢esit cihazlarin ¢ok yayginlagmasimi saglamistir. Akimi
dogrudan 6lgebilen bu cihazlar i¢lerinden gecen hava akiminin zaman ile ¢garpimindan

hacmini hesaplarlar.

2.11.1. Spirometre 6l¢iim sonuclarinin kabul edilebilirlik olciitleri

1- Spirogramda artefakt bulunmamalidir.

2- Test sirasinda nefes borusunun agzi kapatilmamali.

3- Test zamaninda bitirilmelidir.

4- Efor farklilik gostermemeli.

5- Agizliktan kacak olmamali.

6- Agizlik dille veya 1sirarak kapatilmamalidir.

7- Test baglangici iyi olmalidir.

8- Ekstrapolasyon voliimii FVC’nin %5’1 veya 0.15 L’den az olmalidir.

9- Zirve akima ulagsma siiresi 120 msn’den kisa olmalidir. Yeterli bir

ekshalasyon yapilmalidir (5).

22



3. MATERYAL VE METOT
3.1. Arastirma Grubu

Calismaya Erzincan Binali Yildirnm Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda 6grenim hayatina devam eden rafting konusunda herhangi bir amator
veya profesyonel miisabakada yer almamis yaslar1 18-32 arasinda 52 kadin 37 erkek

gonilli sporcu katilmastir.

3.2. Materyal

Profesyonel ya da amator olarak yapilan spor branslarinda gerek bireysel
gerekse takim sporlarinda kuvvet ¢aligmalarinin 6n planda tutuldugu 6zelikle de doga
sporlarinda bu kuvvet parametresini ikinci planda tutarak agik alanda 6zellikle de nehir
lizerinde raftlarin egzersiz ¢esitligini artirip daha fazla adrenalin yiikleyerek rafting
sporuna uygun teknolojik yeterlilige sahip malzemeler kullanilarak erkek ve kadin
amatOr raftlarin sekiz haftalik egzersiz antrenman programina uygun yapilan
egzersizler, (Flipline Calismasi, 15-60 dk. 20 metre 1-1.5 km. ritimli kiirek ¢ekme, 45-
60-90 derecelik acilar ile kiirek cekme, akintiyla birlikte rapid ¢alismasi, tiirbiilanslara
girme ve ¢ikma c¢aligmasi, raft igerisinde sag-sol el kiirek egzersizi, solunum
parametreleri, FEV, FEV1, PEF degerlerinin ) 6n test-son test sonras1 amator raftlarda
olumlu ya da olumsuz yonden yaptiklar1 ¢aligmaya gore fiziksel ve fizyolojik

parametrelere etkisi incelemek amaciyla yapildi.
3.3. Verilerin Toplanmasi
Yas, Boy, Viicut Agirhgi Ol¢iimii
Calisma grubunun kimlik bilgilerindeki dogum tarihleri esas alinarak

belirlendi. Sporcularin boyu diiz kauguk zemin iizerinde metre ile 6l¢iildii. Sporcularin

viicut agirliklart ¢iplak ayakla elektronik baskiil ile 6l¢iildii.

Pence Kuvveti
Kullanilan Arag¢: Baseline marka el dinamometresi (hand Grip) ile Olgiimler

gerceklestirildi.
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Ol¢iim Metodu: 5dk. Isinmadan sonra, el dinamometresi denegin 6nce hangi eli ile
Olciim yapilacaksa (sag veya sol )eline gore ayarlanir, denek ayakta iken Olglim
yapilan kolu biikkmeden ve viicuda temas etmeden kol viicuda 45°lik derecelik ac1
yapacak sekilde acik pozisyonda iki sag iki sol el olmak {izere toplam dort 6l¢tim alinir.

Bu durum kuvveti sag-sol el igin 2 kez tekrar edildi ve en iyi yiiksek kaydedildi.

Sirt Kuvveti
Kullanilan Arac: Ol¢iim Baseline marka dijital sirt ve bacak dinamometresi ile
yapild.
Olciim Metodu: Denekler dizleri gergin pozisyonda dinamometre sehpasinin iizerine
ayaklar1 yerlestirildikten sonra kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifi 6ne dogru
egikken elleri ile kavradiklar1 dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda
yukariya dogru ¢ekti. Bu 6l¢tim ti¢ kez tekrar edildi ve en yiiksek deger kayda alindi.
Kas kuvveti ile viicut agirlig1 arasindaki karsilagtirmalarda rélatif kuvvet kavramindan
yararlanilmaktadir. Karsiligr ise 1 kilogramin karsihigi biiyiikliglindeki kuvvet
anlamma gelir. Ozelligi ise sporcunun salt kuvvetiyle viicut agirlhig arasindaki orani
belirlemektir (6).
Bacak Kuvveti
Kullanilan Arag: Olgiimler Baseline marka sirt ve bacak dinamometresi ile yapildi.
Olciim Metodu: Denekler dizleri hafif biikiik bir sekilde dinamometre sehpasiin
tizerinde ayaklart koyduktan sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce One
egikken, sag-sol elleri ile kavradigi dinamometre barinin dikey olarak maksimum
oranda bacaklarini kullanarak yukari ¢ekti. Bu 6l¢iim ii¢ defa tekrar edildi ve en yiiksek
deger kaydedildi (39).

Doga sporlar1 antrenman planlamasinda bacak kuvveti 6nemli bir yere sahiptir.
Bu antrenman planlamasinda saglik toplari, viicut agirligi, orta mesafeli kosular yer

almalidir.
20 Metre Siirat

20 metre siiratin belirlenmesinde saniyenin yiizde birini kaydedebilen
elektronik el kronometresi kullanilmigtir. Hiz 6lgimii spor salonunda (kauguk zemin

tizerinde) 20 metrelik mesafe belirlenerek ol¢iilmiistiir. Katilimcilar teste, baglamadan
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Once parkurun baslangi¢ noktasinda gelmeden 1sinma islemleri tamamlanmis olup, 20
metre siirat testi hakkinda bilgi verilip start icin hazirliklar tamamlanmustir. [lk deneme
ile 2’nci deneme arasinda 5 dakikalik dinlenme siiresi verilmis olup test Olgiim

formlarina sonuglar islendikten sonra en iyi sonug isaretlenir.
Durarak Uzun Atlama

Durarak uzun atlama O6l¢limii sporcunun sabit oldugu noktadan iki ayagini
temas ettigi bir noktadan sigrayis pozisyonunda ellerini arkaya dogru alir, dizlerini de
ayn1 zamanda biikmiistiir. Ileriye dogru sicrama hareketini maksimum bir giicle

sigrayip diismiistiir. Amag sporcunun ne kadar uzaga atlayabilecegini 6lgmektir.

Kullamlan arag¢: Olgiimler i¢in metre ve tebesir kullanildi.

Olciim Metodu: Olgiime baslamadan &nce sporculara testin nasil yapilacagini
gorsel olarak anlatildi. 5 dk. Isinmadan sonra, sporcular diiz bir zemin iizerinde
baslangi¢ noktasinda iki bacagi bir omuz genisliginde agmasi istenir. Baglangic noktasi
ile diistiigii noktanin en yakin biraktig1 iz 6lgiime alinmistir. iki denemeden en iyi
sonug kayita alinir.

Solunum Parametreleri
Kullanilan arag¢: Baseline marka spirometre ile 6l¢giim yapild.

Ol¢iim Metodu: Sporcularm yas, boy ve kilo 6l¢iimii yapildiktan sonra sporcularin
kullandig1 ilag varsa dozu ve saati ile ilgili bilgi edinilir. Testten 24 saat 6nce sigara
icilmemesi ve 4 saat onceden alkol kullanilmamas: tespit edilerek testten once agir
yemek yememesi ve agir bir egzersiz yapmamasi saglanmali. Spor salonun 1sis1 test
dlgiimiine uygun hale getirilir. Yapilacak test asamalar1 sporculara anlatilir. Olgiim
yapilmadan 6nce sporcu derin bir nefes alip giiclii, hizli ve iifleyemez duruma gelene
kadar verilen derin bir ekspirasyon yapilmalidir. Ekspirasyon siiresi 6 saniye ile 15
saniye olmalidir. Oksiiriik veya tikkanma olmasi durumunda islem kesilmelidir. Sporcu
15 dakika dinlendikten sonra tekrar edilir. Dogru sekilde yapilmis art arda en az ii¢
tekrar kayit altina alinmalidir. Kayit altina aliman zaman, voliim, akim degerleri
yapilan egzersiz islemine gére yorumlanir. Olgiim sonuglarina gore (FVC) zorlu vital

kapasite maksimum bir soluk almayi takiben zorlayarak maksimum bir soluk verme
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ile ¢ikarilan hava miktari, zorlu eksprasyon hacmi (FEV1) degerlendirilirken, PEF en
yiiksek ekspirasyon akimi egzersiz Oncesi ve sonrasi Olglimleri karsilastirilarak
Olctimler tamamlanir. Alinan hava inspirasyon, verilen hava ekspirasyon olarak
adlandirilir. Maksimum bir soluk almayi (inspirasyon) takiben zorlayarak maksimum
bir soluk verme (ekspirasyon) ‘“ zorlu vital kapasite (FVC) >’ , grafik iizerinde
hesaplanan maksimum inspirasyonu izleyen 1 saniyedeki giiclii bir ekspirasyonla

(%3

atilan maksimum solunum gaz voliimii ‘“ zorlu ekspirasyon volimi (FEV1) *°, bir

kerede akcigerlerden disari atilan en fazla hava miktarina ‘¢ yiiksek ekspirasyon akimi

(PEF) *’olarak adlandirilir (53).
3.4. Egzersiz Protokolii

Rafting antrenman programi sekiz hafta boyunca, haftada 3 giin ve 2’ser saat

uygulanmistir. Tiim katilimcilara akarsu ve durgun suda rafting tekniklerinden olusan

aktiviteler, agirlikli olarak bot lizerinde gergeklestirilmistir.

3.5. Uygulanan Rafting Antrenman Programm

Hafta Calisma Calismanin Calismanin islenecek Konu
Saati Tarihi Yeri
13.30-15.30 | 05.04.2018 | Eksisu Rafting hakkinda bilgi verilmesi
1 14.30-17.30 | 07.04.2018 Eksisu Durgun suda kisa kiirek caligmasi
14.30-17.30 | 09.04.2018 Eksisu Durgun suda geri kiirek ¢aligmasi
13.30-15.30 | 12.04.2018 Eksisu Durgun suda bota ¢ikma ¢aligmasi
2 14.30-17.30 | 14.04.2018 Eksisu Durgun suda bot icerisinde denge ¢alismast
14.30-17.30 | 16.04.2018 Eksisu Raft igerisinde ayaklari tiiplere yerlestirme
13.30-15.30 | 19.04.2018 | Eksisu Raft icerisinde birlikte 6n-arkaya yon degistirme
3 14.30-17.30 | 21.04.2018 Eksisu Raft igerisinde sag el sol el galigmasi
14.30-17.30 | 23.04.2018 Eksisu Raft i¢erisinde birlikte kiirek ¢ekme ¢alismasi
13.30-15.30 | 26.04.2018 | Eksisu 45 derecelik ag1 ile kiirek ¢aligmasi
4 14.30-17.30 | 28.04.2018 Karasu Nehri 60 derecelik agi ile kiirek ¢alismasi
14.30-17.30 | 02.05.2018 Karasu Nehri 90 derecelik agi ile kiirek ¢alismasi
13.30-15.30 | 05.05.2018 Karasu Nehri | Akintiyla birlikte nehirde kiirek ¢cekme ¢aligmasi
5 14.30-17.30 | 07.05.2018 Karasu Nehri Akintiya dogru nehirde uzun kiirek ¢cekme ¢aligmasi
14.30-17.30 | 09.05.2018 Karasu Nehri | Akintiyla birlikte rapid agis1 alma
13.30-15.30 | 12.05.2018 Karasu Nehri | 20 m ritimli kiirek ¢alismasi
6 14.30-17.30 | 14.05.2018 Karasu Nehri 20 m geri kiirek caligmasi
14.30-17.30 | 16.05.2018 Karasu Nehri 20 m uzun kiirek galigmasi
13.30-15.30 | 19.05.2018 Karasu Nehri 15 dk ritimli kiirek ¢aligsmasi
7 14.30-17.30 | 21.05.2018 Karasu Nehri 30 dk ritimli kiirek ¢caligmasi
14.30-17.30 | 23.05.2018 Karasu Nehri 45 dK ritimli kiirek ¢aligmasi
13.30-15.30 | 26.05.2018 Karasu Nehri | 50 m sprint ¢caligmast
8 14.30-17.30 | 28.05.2018 Karasu Nehri 60 dk ters ve diiz kap1 ¢aligmast
14.30-17.30 | 30.05.2018 Karasu Nehri 1 km ritimli kiirek ¢aligmasi

Sekil 1. Calisma Grubuna Uygulanan 8 haftalik Rafting Antrenman Programi
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Sekil 2. Rafting Hakkinda Bilgi Verilmesi

Aylar Hareketin Ad1 Hareketin Yapihsi Hareketin
Gorseli

Egzersiz oncesi 15 dk. Vicudu | A
Nisan Oturma Diizeni | 'S1tM2 egzersizleri yapan
sporcularin  durgun suda raft

1-2. Hafta | Oturma diizeni | ., . .
lizerinde temel durus pozisyonu

sporcularin boy,

kilo ve kol|. . . .
isitsel komutu ile oturma diizeni

uzunluklarina . -
almir. Kisa kiirek, geri kiirek ve

Q
alirlar, antrendriin  gorsel veya | m———
Lo

gore belirlenir. denge galismas1 yaptirilir.

Sekil 3. Raft icinde Oturma Diizeni



Aylar Hareketin Ad1 | Hareketin Yapihisi Hareketin
Gorseli
Egzersiz oncesi 15 dk. Eklem 1sitma
Nisan Raft  icerisinde calismasi yapan sporcularin durgun v
Birlikte Hareket | Suda bot icerisinde birlikte hareket A
3-4. Hafta

Etme

etme, sag-sol el ¢alismasi yaptirilir.

Antrendriin ~ gorsel veya isitsel

komutu ile (45-60-90) derecelik acilar

ile calisma tamamlanir.

Sekil 4. Raft Icerisinde Birlikte Hareket Etme

Aylar Hareketin Ad1 | Hareketin Yapihs Hareketin
Gorseli
Egzersiz oncesi 15 dk. Eklem 1sitma
Akintryla i
Mayts y y ) caligmasi yapan sporcularin nehirde
Birlikte  Kiirek | oy ntyy  kullanarak  kiirek gekme,
1-2. Hafta | Cekme Calismasi

akintida rapide uygun aci alma ve
ritimli  kiirek ¢ekme calismasi ile
birlikte 20 metre ileri, geri ve uzun

kiirek cekme ¢alismast

Sekil 5. Akintiyla Birlikte Kiirek Cekme Caligmasi

Aylar Hareketin Ad1 | Hareketin Yapihsi Hareketin
Gorseli
Nehirde bot igerisinde temel durus
pozisyonunda bekleyen sporcular,
Mayls | Ritimli  Kiirek o .
antrendriin gorsel veya isitsel komutu
3-4. Hafta Cekme Calismasi

ile degisik zaman aralikli ritimli kiirek

calismasi yapilir.

Sekil 6. Ritimli Kiirek Cekme Calismasi
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Sekil 7. Akintiyla Birlikte Rapid Acis1t Alma Caligsmasi

3.6. istatiksel Analiz

Arastirma sonucunda elde edilen veriler SPSS 22.0 for Windows istatistik paket
programinda incelendi. Sekiz haftalik ratfing antrenman programi sonrasi on test ve
son test degerlerinde farkliliklar incelenmistir. Veriler degerlendirilirken tamamlayici
istatiksel metotlar (say1, yiizde, ortalama, standart sapma) kullanilmistir.

Arastirma sonucunda elde edilen veriler SPSS 22.0 for Windows istatik paket
programinda incelendi. Erkeklerin ve kadnlarin yaslari, boylar1 ve viicut agirliklar

ortalama degerleri hesaplandiktan sonra veri seti i¢in normallik analiz yapildi.

Bu analiz sonucunda dagilimlarin normal oldugu goriildii. Bu nedenle 6n test
ve son test karsilastirmasi yapmak i¢in parametrik testlerden ‘¢ Paired-Samples T *’

testi kullanildi. Sonuglar. 05 anlamlilik diizeyine gore degerlendirildi.
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4 BULGULAR

Tablo 5. Erkeklerin yas, boy ve viicut agirliklari ortalama degerleri

Degisken n Minimum Maximum Ort. Ss.
Yas (yil) 37 18 32 20.58 2.99
Boy (cm) 37 165 190 178.81 6.319
VieutAgirhgi (kg) 4 57 90 71.29 7.98

Tablo 5 incelendiginde erkeklerin yaslariin 20.58 £+ 2.99 yil, boylarinin
178.81 + 6.319 cm ve viicut agirliklarinin 71.29 + 7.98 kg oldugu goriilmektedir.

Tablo 6. Kadinlarin yas, boy ve viicut agirliklari ortalama degerleri

Degisken n Minimum Maximum Ort. Ss.
Yas (y1l) 52 18 24 19.85 1.23
Boy (cm) 52 158 180 166.98 6.38
Viicut Agirhgr (kg) 52 42 92 56.59 8.26

Tablo 6 incelendiginde kadinlarin yaslarmin 19.85 + 1.23 yil, boylarinin
166.98 + 6.38 cm ve viicut agirliklariin 56.59 + 8.26 kg oldugu goriilmektedir.
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Tablo 7. Erkeklerin sirt kuvveti 6n test ile son test karsilastirma sonuglari

Degisken Ol¢iim n Ort. Ss. t p

On Test 37 66.35 7.42
Sirt Kuvveti (kg) -9.189 .000*
SonTest 37 72.03 6.82

*p<.05

Tablo 7 incelendiginde erkeklerin sirt kuvvetlerinin istatistiksel olarak anlaml
derecede arttig1 goriilmektedir. Buna gore; 6n test ve son test 6l¢lim degeri ortalamasi

On test ortalamasindan yiiksektir.

Tablo 8. Erkeklerin bacak kuvveti 6n test ile son test karsilagtirma sonuglari

Degisken Ol¢iim n Ort. Ss. t p

On Test 37 77.02 8.69
Bacak Kuvveti (kg) -6.484 .000*
Son Test 37 81.62 6.78

*p<.05

Tablo 8 incelendiginde erkeklerin bacak kuvvetlerinin istatistiksel olarak
anlaml derecede arttig1 goriilmektedir. Buna gore; on test ve son test ol¢lim degeri

ortalamasi On test ortalamasindan yiiksektir.
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Tablo 9. Erkeklerin el penge kuvvetleri 6n test ile son test karsilagtirma sonuglari

Degisken Olgiim n Ort. Ss. t p

On Test 37 41.58 7.56
Sol El Pence Kuvveti (kg) -9.773  .000*
Son Test 37 44.73 8.13

On Test 37 42.49 7.95
Sag El Pence Kuvveti (kg) -7.707  .000*
Son Test 37 47.27 7.92

*p<.05

Tablo 9 incelendiginde erkeklerin hem sol el hem de sag el penge kuvvetlerinin

istatistiksel olarak anlamli derecede arttig1 goriilmektedir.

Tablo 10. Erkeklerin 20 m siirat kosusu On test ile son test karsilastirma sonuglari

Degisken Olgiim n ort. ss. t D
On Test 37 3.46 .29

20 m Siirat Kosusu (sn) 1.358 183
Son Test 37 3.45 .29

*p<.05

Tablo 10 incelendiginde erkeklerin 20 m siirat kosusu degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir. Buna gore; on test ve son test dlgiim

degeri ortalamasi On test ortalamasi degismemistir.
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Tablo 11. Erkeklerin durarak uzun atlama on test ile son test karsilagtirma sonuglari

Ol¢iim

Degisken n Ort. Ss. t p
On Test 37 2.73 19
Durarak Uzun Atlama (m) -9.268  .000*
Son Test 37 2.77 A9

*p<.05

Tablo 11 incelendiginde erkeklerin durarak uzun atlama degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli derecede arttig1 goriilmektedir. Buna gore; 6n test ve son

test 0l¢clim degeri ortalamasi 6n test ortalamasindan yiiksektir.

Tablo 12. Erkeklerin solunum fonksiyon degerleri 6n test ile son test

karsilastirma sonuglari

Olciim

Degisken ¢ n Ort. Ss. t p
On Test 37 4.04 1.20

FVC (It) -7.677  .000*
Son Test 37 4.43 1.25
On Test 37 3.42 1.02

FEV1 (It) -7.422  .000*
Son Test 37 3.82 1.01
On Test 37 5.15 2.40

PEF (It -7.226  .000*
Son Test 37 5.55 2.45

*p<.05

Tablo 12 incelendiginde erkeklerin FVC, FEV1 ve PEF degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli derecede arttig1 goriilmektedir. Buna gore; on test ve son
test 6l¢iim degeri ortalamasi On test ortalamasindan yiiksektir.
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Tablo 13. Kadinlarin sirt kuvveti on test ile son test karsilastirma sonuglari

Degisken Ol¢iim n Ort. Ss. t p

On Test 52 32.88  12.46
Sirt Kuvveti (kg) -17.958  .000*
Son Test 52 40.48 12.61

*p<.05

Tablo 13 incelendiginde kadinlarin sirt kuvvetlerinin istatistiksel olarak
anlamli derecede arttig1 goriilmektedir. Buna gore; on test ve son test ol¢lim degeri

ortalamasi On test ortalamasindan yiiksektir.

Tablo 14. Kadinlarin bacak kuvveti 6n test ile son test karsilagtirma sonuglari

Degisken Ol¢iim n Ort. Ss. t p

On Test 52 33.75 11.24
Bacak Kuvveti (kg) -14.463  .000*
Son Test 52 40.67 10.71

*p<.05

Tablo 14 incelendiginde kadinlarin bacak kuvvetlerinin istatistiksel olarak
anlaml derecede arttig1 goriilmektedir. Buna gore; on test ve son test ol¢lim degeri

ortalamasi On test ortalamasindan yiiksektir.
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Tablo 15. Kadinlarin el penge kuvvetleri 6n test ile son test karsilagtirma sonuglari

Degisken Olgiim n Ort. Ss. t p
On Test 52 27.83 5.83

Sol El Pence Kuvveti (kg) -6.372 .000*
Son Test 52 30.26 6.44
On Test 52 30.76 6.19

Sag El Pence Kuvveti (kg) -14.243 .000*
SonTest 52 33.45 6.12

*p<.05

Tablo 15 incelendiginde kadinlarin hem sol el hem de sag el penge
kuvvetlerinin istatistiksel olarak anlamli derecede arttig1 goriillmektedir. Buna gore; 6n
test ve son test Ol¢iim degeri ortalamasi 6n test ortalamasindan yiiksektir. Buda hem

sag hem de sol el penge kuvveti i¢in uygulanan egzersizin faydali oldugu

degerlendirilmistir.

Tablo 16. Kadinlarin 20 m siirat kosusu 6n test ile son test karsilagtirma sonuglari

Degisken Ol¢iim n Ort. Ss. t p
On Test 52 4.39 46

20 m Siirat Kosusu (sn) 7.702 .000*
SonTest 52 4.05 .55

*p<.05

Tablo 16 incelendiginde kadinlarin 20 m siirat kosusu degerlerinin istatistiksel

olarak anlamli derecede azaldig1 goriilmektedir. Buna gore; 6n test ve son test dlciim

degeri ortalamasi On test ortalamasindan yiiksektir.



Tablo 17. Kadinlarin durarak uzun atlama 6n test ile son test karsilastirma sonuglari

Degisken Ol¢iim n Ort. Ss. t p
Durarak Uzun Atlama On Test 52 171 16

-11.795 .000*
(m) SonTest 52 17763 .15
*p<.05

Tablo 17 incelendiginde kadinlarin durarak uzun atlama degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli derecede arttig1 goriilmektedir. Buna gore; 6n test ve son
test Olclim degeri ortalamast On test ortalamasindan yiiksektir. Buda durarak uzun

atlama i¢in uygulanan egzersizin faydali oldugu degerlendirilmistir.

Tablo 18. Kadinlarin solunum fonksiyon degerleri 6n test ile son test karsilagtirma

sonuglari
Degisken Ol¢iim n Ort. Ss. t p
On Test 52 2.76 .85
FVC (It) -8.411 .000*
Son Test 52 3.16 .84
On Test 52 2.61 .83
FEV1 (It) -10.849  .000*
Son Test 52 3.02 72

On Test 52 4,28 1.24
PEF (It) -10.742  .000*
Son Test 52 4.72 1.19

*p<.05

Tablo 18 incelendiginde kadinlarin FVC, FEV1 ve PEF degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli derecede arttig1 goriilmektedir. Buna gore; on test ve son

test 6l¢iim degeri ortalamasi On test ortalamasindan yiiksektir.
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5. TARTISMA

Sekiz Haftalik Rafting Uygulamasinin Bazi1 Fiziksel ve Fizyolojik
Parametrelere Etkisinin Incelenmesi iizerine yaptigimiz arastirma sonucunda;
sporcularin On test-son test sonuglari karsilastirildiginda ¢alismalarin 6n test-son test
sonuglar1 anlamli bir etkisi oldugu tespit edildi. Literatiir incelendiginde benzer tiirde
yapilan egzersizler sonucunda sporcularin degerlerinde anlamli degisiklikler oldugu
bildirilmistir. Farkli tiirde aymi siirede yapilan bazi egzersizler de ise yapilan
arastirmalarda bu calismalarda da bu arastirma sonucuna benzer sonuglar oldugu

bildirilmigtir.

Calismamizdaki erkek sporcularin yas ortalamalar1 ve standart sapma degerleri
20.58 £+ 2.99 y1l boylarinin 178.81 + 6.319 cm ve viicut agirliklarinin 71.29 + 7.98 kg
olarak bulunmustur (Tablo 5).

Calismamizdaki kadin sporcularin yas ortalamalar1 ve standart sapma degerleri
19.85 + 1.23 yil boylarinin 166.98 + 6.38 cm ve viicut agirliklarinin 56.59 + 8.26 kg
olarak bulunmustur (Tablo 6).

Sirt ve Bacak Kuvveti (kg)

Biitiin sportif aktivitelerde sirt ve bacak kuvveti bilesenleri doga sporlarinda
onemli bir yere sahiptir. Sportif aktivitelerde basariya ulagmak igin bu kuvvet

bilesenlerinin 6nemini ¢alismamizda ulasmaya diistiniilmektedir.

Calismamizda uygulanan 8 haftalik rafting uygulama programi sonrasinda
istatiksel agidan On test —son testler degerlendirildiginde erkek raftingcilerin sirt

kuvveti degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamli bir degisim bulunmustur (Tablo 7).

Calismamizda uygulanan 8 haftalik rafting uygulama programi sonrasinda
istatiksel agidan On test —son testler degerlendirildiginde kadin raftingcilerin sirt

kuvveti degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamli bir degisim bulunmustur (Tablo 13).
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Calismamizda uygulanan 8 haftalik rafting uygulama programi sonrasinda
istatiksel acidan On test —son testler degerlendirildiginde erkek raftingcilerin bacak

kuvveti degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlaml1 bir degisim bulunmustur (Tablo 8).

Calismamizda uygulanan 8 haftalik rafting uygulama programi sonrasinda
istatiksel acidan On test —son testler degerlendirildiginde kadin raftingcilerin bacak

kuvveti degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamli bir degisim bulunmustur (Tablo 14).

Polat caligmasinda, ¢alistiklar: gruplarda on test ve son testler arasinda relatif
sirt kuvveti agisindan p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulamamuistir. Fakat sekiz
haftalik ¢abuk kuvvet ve sprint antrenmanlarinin relatif sirt kuvvetinde 6nemsiz

gelisme sagladigini belirtmistir (43).

Zorba ve ark (2000) 15-17 yaslarindaki 13 Tiirk ve 10 Azerbaycan milli bayan
hentbolcu iizerinde yaptiklar1 ¢alismada Tiirk Milli takimin sirt kuvveti ortalamasi
80.19+14.76 kg, Azerbaycan milli takiminin ortalamasi ise 86.82+10.88 kg olarak
bulmuslardir (59).

Cimen ve ark (1997) yas ortalamalar1 16.4 olan geng¢ milli masa tenisci erkek

sporcularin relatif bacak kuvvetini 1.687 kg olarak bulmuslardir (14).

Savunucu ve ark (2004) yas ortalamast 14.12 olan Fenerbahge takimin alt
yapisini  olusturan basketbolculardan kiiciikler kategorisinden 32, yildizlar
kategorisinden 36, gengler kategorisinden 30 olmak iizere toplam 98 basketbolcu
tizerinde yapmis olduklar1 calismada bacak kuvveti degerlerinde ortalamasi

70.03+2.52 kg olarak bulmuslardir (46).

Kavak (2002) calismasina gore antrenman oOncesi ve sonrasi sirt ve bacak

kuvveti degerleri arasindaki farki istatiksel agidan anlamli bulmustur (30).

Calismamizda uygulanan 8 haftalik rafting uygulama programi sonrasinda
istatiksel agidan on test —son testler degerlendirildiginde raftingcilerin bacak ve sirt

kuvveti degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamli bir degisim bulunmustur.
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Calismada elde edilen bulgular, literatiir yapilmis benzer ¢alismalara
bakildiginda, calismamizda sirt ve bacak kuvveti degerlerindeki anlamlilik diger

caligmalarla benzerlik gostermektedir.

Pence Kuvveti (kg)

Bir ¢ok spor bransmnin temel bilesenlerinden olan pence kuvveti 6zelikle
dagcilik basta olmak {izere doga sporlar1 ve rafting i¢in amaca ulagsmanin basari

kriterini olusturmaktadir.

Calismamizda uygulanan 8 haftalik rafting uygulama programi sonrasinda
istatiksel agidan On test —son testler degerlendirildiginde erkek raftingcilerin pencge

kuvvetleri degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamli bir degisim bulunmustur (Tablo 9).

Calismamizda uygulanan 8 haftalik rafting uygulama programi sonrasinda
istatiksel acidan on test —son testler degerlendirildiginde kadin raftingcilerin penge

kuvvetleri degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamli bir degisim bulunmustur (Tablo 15).

Erol 28 geng basketbolcu iizerinde yaptig1 arastirmada sag el pence kuvveti ve

sol el pence kuvveti degerlerinde anlam diizeyinde gelisme gormiistiir (18).

Kili¢ 14-16 yas grubu erkek giiresgiler lizerinde yaptig1 8 haftalik cabuk kuvvet
calismasi sonucunda sag ve sol el pence kuvveti degerlerinde anlam yoniinde gelisme

gormiistiir (31).

Song ve Garvie ise kanadali ve Japon giirescilerinde sag el kavrama giiciiniin

sol ele gore daha kuvvetli oldugunu bildirmistir (51).

Gokdemir ve arkadaslari, 16-17 yas grubu giirescilerde yapmis olduklart 8
haftalik ¢abuk kuvvet antrenmani sonucunda, antrenman Oncesi sag el kavrama
kuvvetini degerlerini; antrenman 6ncesi 47.80 (kilogram kuvvet) antrenman sonrasi
51.74 (kilogram kuvvet) sol el kavrama kuvvetini degerlerini, antrenman 6ncesi 46.76
(kilogram kuvvet) antrenman sonrasi 44.79 (kilogram kuvvet) olarak bulmuslardir
(27).
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Cicioglu ve arkadaglar1 (2007) giires egitim merkezinde egitim goren 15-17 yas
aras1 yildiz giirescilere yonelik bir sezonluk antrenman periyodu siiresince uygulanan
antrenman programlarinin ve yapilan miisabakalarin, sporcularin bazi fiziksel ve
fizyolojik parametrelere etkisinin belirlenmesi amaciyla yaptiklari ¢alismada, sag el
kavrama kuvveti; 1. ol¢tim; 28.66+7.47 (kilogram kuvvet) 2.6l¢tim; 33.63+6.82
(kilogram kuvvet) sol el kavrama kuvveti:1.6l¢iim; 26.56+6.73 (kilogram kuvvet)
2.6l¢tim; 28.70+6.98 (kilogram kuvvet) 3.6l¢iim; 29.53+6.76 (kilogram kuvvet)
4.5l¢iim; 31.34+6.78 (kilogram kuvvet) olarak bulmuslardir. Olgiimlerde deneklerin
sag el ve sol el kavrama kuvvetindeki artis oldugu halde sonugclar istatiksel olarak

anlamli bulunmamistir (11).

Saygin ve ark (2005) yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam
202 erkek ¢ocuk iizerinde yaptigi calismada penge kuvveti degerlerinde deney grubu
On test ortalamalar1 14.80+5.38 kg olarak, son test ortalamalari ise 20.94+6.09 kg
olarak bildirilmektedirler. Kontrol grubu 6n test ortalamalari ise 18.91+5.22 kg olarak

son test ortalamalari ise 20.19+5.76 kg olarak bulmuslardir (47).

Calismada elde edilen bulgular, rafting bransina yonelik oldugunu kavramaya
calistik.

Calismada elde edilen bulgular, rafting yapan sporcularin penge kuvvetleri
degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamli bir degisim bulunmustur. Literatiir bilgileri ile

benzerlik gostermektedir.

20 Metre Sprint (sn)

Calismamizda uygulanan 8 haftalik rafting uygulama programi sonrasinda
istatiksel agidan 6n test —son testler degerlendirildiginde erkek raftingcilerin 20 m siirat

degerlerinde p<0.01 diizeyinde anlamli bir fark olmadig: goriildii (Tablo 10).

Calismamizda uygulanan 8 haftalik rafting uygulama programi sonrasinda
istatiksel agidan 6n test —son testler degerlendirildiginde kadin raftingcilerin 20 m siirat

degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamli bir degisim bulunmustur (Tablo 16).
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Sevim ve arkadaslari, cabuk kuvvete yonelik istasyon ¢aligmasininl18-19 yas
grubu erkek Ogrencilerin bazi kondisyonel oOzellikleri iizerine etkisi isimli
calismasinda, 8 haftalik cabuk kuvvete yonelik istasyon ¢alismalarinin 30 m sprint 6n

test ve son test degerleri arasinda p<0.05 seviyesinde anlamli azalmalar bulmustur

(48).

Polat, cabuk kuvvet ve sprint antrenmanlarinin reaksiyon zamanina etkisi
1simli ¢calismasinda, ¢alistiklar1 gruplarda 6n test ve son testler arasinda, her iki grupta
da on test ve son testler arasinda 30 m sprint acisindan 0.01 seviyesinde anlaml
azalmalar bulmustur. 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlariin sonunda 30 m sprint

degerlerinde istatistiki agidan 6nemli gelisme saglamigtir (43).

Glinaydin ve ark (2000) yas ortalamasi 19.67 olan Tiirk bayan milli takim
giiresciler iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada 20 metre sprint degerleri ortalamasi

3.26=+ 0.16 sn olarak bulmuslardir (20).

Sevim ve arkadaglart (1996) cabuk kuvvete yonelik istasyon ¢aligsmasininl§-
19 yas grubu erkek Ogrencilerin bazi kondisyonel 6zellikleri lizerine etkisi isimli
calismasinda,8 haftalik cabuk kuvvete yonelik istasyon ¢alismalarinin 30 m sprint 6n
test ve son test degerleri arasinda p<0.05 seviyesinde anlamli azalmalar bulmuglardir
(48).

Calismamizda uygulanan 8 haftalik rafting uygulama programi sonrasinda
istatiksel agidan On test —son testler degerlendirildiginde erkek raftingcilerin 20 m siirat

degerlerinde p<0.01 diizeyinde anlaml1 bir fark olmadig: goriildii.

Calismamizda uygulanan 8 haftalik rafting uygulama programi sonrasinda
istatiksel agidan 6n test —son testler degerlendirildiginde kadin raftingcilerin 20 m siirat

degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlaml1 bir degisim bulunmustur.

Calismada elde edilen bulgular, literatiir bilgileri ile benzerlik gostermekle
birlikte 20 m degerlerindeki anlamli degisimin diger ¢alismalarla Ortlistiigii
goziikkmektedir. Bu durumda kuvvet ¢alismalarinin sprint zamanina olumlu katkida

bulundugu sdylenebilir.

41



Sonug olarak, 8 hafta siireyle yapilan egzersiz antrenmanlarinin rafting yapan
sporcularin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinden olan kuvvet, gii¢, beden kitle
indeksi, solunum parametrelerine olumlu etkisinin oldugu, 6zellikle kendi viicut
agirhigr ile yapilan calismalar1 kapsayan tarzdaki egzersizlerin bireysel ve takim
sporcularina uygulanmasmin ve antrenman planlarina dahil edilmesinin faydali

olabilecegi sdylenebilir.

Durarak Uzun Atlama (m)

Calismamizda uygulanan 8 haftalik rafting uygulama programi sonrasinda
istatiksel agidan On test —son testler degerlendirildiginde erkek raftingcilerin durarak

uzun atlama degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamli bir degisim bulunmustur

(Tablo11).

Calismamizda uygulanan 8 haftalik rafting uygulama programi sonrasinda
istatiksel acidan on test —son testler degerlendirildiginde kadin raftingcilerin durarak
uzun atlama degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlaml1 bir degisim bulunmustur (Tablo
17).

Aydos ve Kiirkcii (1997) 13-14 yas grubu giirescilerde durarak uzun atlama
degerlerinde 203+19.04 cm, 15-16 yas grubunda 219+15.84 cm ve 17-18 yas grubunda
220.73£16.06 cm olarak elde etmislerdir (3).

Rauf Onur ve arkadaslar1 (2007) yapmis oldugu calismada, Aydin ilinde
amatOr kiimede miicadele eden 26 futbolcuyu incelemisler ve durarak uzun atlama

mesafesi ortalama degerini (2.24+0.04 m.) olarak hesaplamislardir (45).

Giirses ve Olgun (1979) Akdeniz Oyunlari’nda miicadele eden giires biiyiik
milli takiminin 6l¢iimlerinde durarak uzun atlama ortalama degerini 218.£19.68 cm

bulmuslardir (22).

Kiling (1997) yapmis oldugu ¢alismada 14-16 yas grubu adolesan donemdeki

50 basketbolcunun durarak uzun atlama ortalamasini 1.87+0.02 m olarak, Bayramoglu

(1998) ise yaslart 13-16 arasinda degisen 60 basketbolcunun ortalamasini 2.36+4.37
m olarak bulmustur (31).

42



Yériikoglu ve Koz (2007) yapmis olduklar1 ¢alismada Ankara Universitesi
Spor Kuliibii alt yapisinda bulunan 8 yildiz basketbolcunun durarak uzun atlama

ortalamasini 1.77+14.43 olarak bildirmislerdir (57).

Gilir (2001) yapmis oldugu calismada adolesan donemdeki 17 yildiz

futbolcunun durarak uzun atlama ortalamasini 2.22+0.87 m olarak bildirmistir (21).

Calismamizda uygulanan 8 haftalik rafting uygulama programi sonrasinda
istatiksel acidan on test —son testler degerlendirildiginde raftingcilerin durarak uzun
atlama degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamli bir degisim bulunmustur. literatiir

bilgileri ile benzerlik gostermektedir.

Sonug olarak, 8 hafta siireyle yapilan rafting antrenmanlarinin raftingcilerin
penge, sirt, bacak ve solunum parametrelerine olumlu etkisinin oldugu, 6zelliklede
bireysel ve takim sporcularin kendi viicut agirligi ve su ile birlikte yapilan ¢alismalari

kapsayan antrenman planlarina dahil edilmesinin faydali olabilecegi sOylenebilir.

Solunum Parametreleri

Calismamizda uygulanan 8 haftalik rafting uygulama programi sonrasinda
istatiksel agidan On test—son testler degerlendirildiginde erkeklerin raftingcilerin FVC,
FEV1, PEF degerlerinde istatiksel agidan p<0.05 diizeyinde anlamli bir degisim
bulunmustur (Tablo 12).

Calismamizda uygulanan 8 haftalik rafting uygulama programi sonrasinda
istatiksel agidan On test —son testler degerlendirildiginde kadin raftingcilerin FVC,
FEV1, PEF degerlerinde istatiksel agidan p<0.05 diizeyinde anlamli bir degisim
bulunmustur (Tablo 18).

Cankaya ve arkadaglarinin (2014) sporcu, sedanter ve kontrol grubundan
olusan toplam 75 geng birey lizerinde yaptig1 ¢alisma sporcu ve sedanterlere sekiz
hafta denge gelistirici 6zel antrenman programi uygulamis. Uygulama antrenman
sonunda sporcu, sedanter ve kontrol gruplarindan alinan VKI 6l¢iim sonuglar1 gore, 6n

test ve son test degerlerinde de istatiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit etmisler

(12).
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Minoguchi (2002) yaptig1 ¢aligmada jimnastik antremani yapan sporcularin
VC, FVC, FEV1, 1 sn, MVV gibi solunum parametrelerinin yapmayanlara gére daha
yiiksek oldugunu bulmustur (35).

Taggin (2006) 10-16 yas grubu g¢ocuklar {izerinde yapmis oldugu ¢aligmada
FEV1 degerlerinde antrenman oncesi 4.17+ 0.51 It, antrenman sonrasi ise 4.16 +0.68

It olarak bulmustur (53).

Bir diger calismada Barlett (1984) elit bayan jimnastik¢iler ve kosucular
tizerinde yaptig1 calismada FVC, VC, FEV1 ve MVV parametrelerini karsilastirmis ve
calisma sonucunda yalnizca MVV parametresinde anlamli fark bulamamistir. Diger
parametrelerde ise kosucu bayanlarin parametrelerinin daha yiiksek oldugu

goriilmektedir. Ancak MVV parametre sonucu degerleri birbirine yakin bulunmustur
(4).

Tamer (1995) yapmis oldugu bir ¢alismada antrenman programi uygulanan

gruplarda FEV1 kapasitesinde anlamli bir artis oldugunu tespit etmistir (52).

ECCS’nin yaymladig1 tabloya gore 22 yas, 176 cm boy ortalamasindaki

sahislarin FVC degeri minimum 4.14 L maksimum 6.14 L dir.

Drury (1998) yaptig1 arastirmadaki degerler bu ortalamalarin igerisinde
olmasma ragmen goriilen sayisal artis istatiksel acidan anlamli olmadig: tespit

edilmistir (16).

Gokee (1991) MVV’de meydana gelen artigin istatiksel olarak anlamsiz oldugu
tespit etmistir (26).

Tasgin (2006) 10-16 yas grubu g¢ocuklar {lizerinde yapmis oldugu ¢aligmada
FVC degerlerinde antrenman oncesi 2.38+ 0.14 1t, antrenman sonrasi ise 2.04 £0.17 It

olarak bulmustur (54).

Baska bir calismada Grosh ve arkadaslar1 (1985) ise futbolcularla kontrol
gruplar1 arasinda MVV degerlerinde anlamli bir fark tespit edememislerdir (23).
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Calismada elde edilen bulgular, sekiz haftalik egzersiz sonucunda fizyolojik
parametrelere etkisi oldugu tespit edilmistir. Calismamizda uygulanan 8 haftalik
rafting uygulama programi sonrasinda istatiksel acgidan ©On test-son testler
degerlendirildiginde raftingcilerin FVC, FEV1, PEF degerlerinde istatiksel agidan
p<0.05 diizeyinde anlamli bir degisim bulunmustur. Literatiir bilgileri ile benzerlik

gostermektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sekiz haftalik rafting uygulamasinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere
etkisinin incelenmesi {lizerine yapilan bu arastirma sonucunda; sporcularin 6n test —son
test sonuglart karsilagtirlldiginda son test degerlerinin anlamli olarak 6n test
degerlerinden yiiksek oldugu tespit edildi. Literatiir incelendiginde benzer tiirde farkli
spor dallarinda yapilan egzersizler sonucunda sporcularin degerlerinde anlamli
degisiklikler oldugu bildirilmistir. Farkl tiirde ayni1 siirede yapilan bazi1 egzersizler de
ise yapilan arastirmalarda bu ¢alismalarda da bu arastirma sonucuna benzer sonuglar
oldugu bildirilmistir. Rafting antrenman programinda yer alan kiirek ¢alismalarinin
sporcularin sirt, bacak ve el pence kuvvetleriyle ilgili calismalar1 kapsadigi ve olumlu
sonuclarin alindig1 istatiksel olarak da bu calismada gozlemlenmistir. Yarisma ve
katilimc1 sayis1 glinden giine aratan farkli ekstrem sporlarinda motorik o6zelliklere

etkisinin belirlenmesi Onerilmektedir.
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OZGECMIS

1977 yilinda Erzincan’da dogdu. ilk, orta ve lise 8grenimimi Erzincan’da tamamladi.
1998 yilinda Nigde Universitesi Aksaray Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokuluna
basladi, 2002 yilinda mezun oldu. 2016 yilinda E.U.Saghik Bilimleri Enstitiisii’niin
acmis oldugu yiiksek lisans sinavini kazanarak, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda yliksek lisans 6grenimine bagladi. Ankara
GSGM onayli sporcu sakatliklar1 ve masorliik belgesi aldi, 2.Kademe Uluslararasi
(IRF) nehir rehberi sertifikasi ve rafting yardime1 antrendrliik ve hakemlik belgesi ald,
Bir¢ok projede egitmenlik yapti. Hentbol bransinda uzmanligini1 tamamladi. Erzincan
Binali Yildinm Universitesi Saglik, Kiiltiir ve Spor Dairesi Baskanligini Spor

Biriminde gorev yapmaktadir.

Bayram GUL
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