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OZET

MILLI TAKIM DUZEYINDEKI BAY VE BAYAN ATLETLERIN VE KAYAK
SPORCULARININ ESNEKLIK, DAYANIKLILIK VE SURAT
PARAMETRELERININ KARSILASTIRILMASI

Davut Sasa

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali

Hareket ve Antrenman Bilimler Bilim Dali

Tez Damgmani: Dr. Ogr. Uyesi Engin Isik Abanoz

Eylil 2019, 62 Sayfa

Bu c¢alismanin amaci, Milli Takim diizeyindeki bay ve bayan atlet ve kayak
sporcularinin  esneklik, dayamiklilik ve siirat parametrelerini karsilagtirmaktir.
Aragtirmada veriler katilimcilara uygulanan dayaniklilik, siirat ve esneklik testleri ile
elde edilmistir. Bu testler Agri ili Sporcu Yetistirme Merkezi’'nin atletizm ve kayak
sporcularina uygulanmistir. Arastirma i¢in on dort hipotez belirlenmis ve hipotezlerin
dogrulugunu test etmek igin Korelasyon Analizi, Bagimsiz Orneklem t-Testi ve Mann-
Whitney U Testi uygulanmistir. Uygulama sonucunda, cinsiyet degiskeni ile
dayaniklilik ve stirat parametreleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu; buna karsin
esneklik parametresi arasinda ise anlamli bir farklilik olmadigir ortaya cikti. Yine
ugrasilan spor tiirli degiskeni ile dayaniklilik parametresi arasinda anlamli bir farklilik
oldugu; ancak esneklik diizeyleri ve siirat parametreleri arasinda anlaml bir farklilik
olmadig1 ortaya cikti. Arastirmada ayrica, beden kitle indeksi degiskeni ile dayaniklilik,
esneklik ve silirat parametreleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi ortaya ¢ikti.

Arastirmada yas degiskeni ile esneklik, dayaniklilik ve siirat parametreleri arasinda

Vi



anlamli bir iliski olmadig1 tespit edildi. Son olarak, dayaniklilik ve esneklik

parametreleri ile siirat parametresi arasinda anlamli bir iligki oldugu ortaya ¢ikti.

Anahtar Kelimeler: Esneklik, Siirat, Dayaniklilik
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ABSTRACT

COMPARISON OF THE FLEXIBILITY, ENDURANCE AND QUICKNESS
PARAMETERS OF THE NATIONAL TEAM-LEVEL MAN AND WOMEN
ATHLETES AND SKI ATHLETES.

Davut Sasa

Coaching Education Department

Mation and Training Science

Thesis Advisor: Dr. Engin Isik Abanoz

September 2019, 62 Pages

The aim of this study is to compare the flexibility, endurance and speed parameters of
man and women athletes and ski athletes at the National Team level. The data were
obtained by using the durability, speed and flexibility tests applied to the participants.
These tests were applied to athletics and ski athletes of the Sports Training Center of
Agri. Fourteen hypotheses were determined for the research and Correlation Analysis,
Independent Sample t-Test and Mann-Whitney U Test were applied to test the accuracy
of the hypotheses. As a result of the application, there was a significant difference
between gender variable and endurance and speed parameters; however, there was no
significant difference between the flexibility parameter. Again, there was a significant
difference between the sport type variable and endurance parameter; however, there was
no significant difference between flexibility levels and speed parameters. It was also
found that there was no significant difference between body mass index variable and
endurance, flexibility and speed parameters. In the study, no significant relationship was

found between age variable and flexibility, endurance and speed parameters. Finally,
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there was a significant relationship between endurance and flexibility parameters and

speed parameters.

Keywords: Flexibility, Quickness, Durability
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1.GIRIS

Uzerinde yasadigimiz diinyada kisiler, gruplar, topluluklar sporcular1 izlenmektedir,
onlar1 taklit etmekte ve gosterdikleri miicadele de 6z benliklerinin temsilini saglayan bir
resim olarak gormektedir. Artik giiniimiiz diinyasinda gelismislik diizeyi yiiksek iilkeler
aralarindaki iistiinlik miicadelesini kazanmak i¢in savas alanlarinin yerine spor yapilan
sahalar1 g6z Oniine almaktadirlar. Bu yilizdendir ki; spor yapan bireyler modern ¢agin
savascilar1 olarak degerlendirilebilmektedir. Ayrica sporun milyarlarca dolarlik dev bir
kurum haline getirilmesi, sporcunun dolayis1 ile kuliiplerin ve iilkelerin basarisinin
onemini ¢ok fazla artirmistir. Iste bu durumdaki sporcunun basarisinin derinliklerinde
sporu en sagliga uygun ve en yiliksek performansta yapmasi yatmaktadir. Biitiin bu
sebeplerle yasamakta oldugumuz son yillar igerisinde bedeni yeteneklerin, performansin

ve bunu saglayacak spesifik bilginin sinirlarin1 zorlamaktadir (Bayraktar 2009).

Spor, émriimiizde olduk¢a 6nemli bir yer kazanmakla birlikte bu konumunu her gegen
dakika ivedi bir sekilde gelistirerek yiirtitmektedir. Sporda da diger bilim dallarinda
oldugu gibi basarilara kulag atmak icin gidilen yollar bilimsel temellerden destek
alinmaya baslanmigtir. Sporda amag, topluluklara ulasmak, en zirveye tirmanmak ve
Otesine gecebilmektir. Yapilan bilimsel ¢alismalarin hedefi insan siirliliklarini tahmin
ederek en iist performansi yakalamaktir. Yapilan antropometrik ve fizyolojik bilimsel
caligmalar, sporcunun ve uygulanacak antrenman seklinin seg¢ilmesine, hedeflenen

finalde 6ngoriiniin ortaya ¢ikmasinda katki saglar (Duyul 2005).
1.1 CALISMANIN AMACI

Bu ¢alismanin amaci, Milli Takim diizeyinde yer alan bay ve bayan atlet ve kayak
sporcularinin esneklik, dayaniklilik ve siirat parametrelerinin karsilastirilmasidir. Bu
kapsamda arastirmada s6z konusu parametreler ile cinsiyet, beden kitle indeksi ve spor
tiirii degiskenleri arasinda farkliliklarin olup olmadigini belirlenmistir. Arastirmanin bir
diger amaci, katilimcilarin dayaniklilik ve esneklik diizeyleri ile siirat arasinda herhangi
bir iligki olup olmadiginin ortaya konmasidir. Son olarak, arastirmada yas degiskeni ile
esneklik, dayaniklilik ve siirat parametreleri arasinda anlamli bir iligki olup olmadigmin

tespit edilmesi arastirmanin diger bir amacidir. Bu dogrultuda Agri ilinin Sporcu



Yetistirme Merkezi’'nin atletizm ve kayak sporculart katiliminda bayan (16) ve erkek
(16) olmak tiizere 32 geng¢ sporcu iizerinde dayaniklilik (800/1500metre), siirat ve

esneklik testleri uygulanmustir.
1.2 CALISMANIN ONEMI

Elit kategorideki spor yapan kisilerin iyi antrene edilmesi i¢in fiziki yeterlilikleri ve
sportif performanslarinin belirli sartlarda 6l¢iilmesi gerekir. Bu kategorideki sporcularin
fiziki uygunluklar1 ve sportif performans degerleri 6l¢iiliirken cinsiyetleri ve yaslar1 goz
ard1 edilmemesi gerekmektedir. Sporcuya ait bu bilgilerin elde edilebilmesi ona uygun
antrenman programlarinin uygulanmasina, segilimler konusunda diger takimlara ve

antrendrlere 6n bilgilendirme agisindan 1s1k tutmaktadir.

Elit Sporcularin yaptiklar1 spor icerisinde yiliksek derecede becerilere sahip olmalar1 ve
bu konuda yiiksek performans elde edebilmesi i¢in ona uygun antrenman programinin
yazilip uygulanmasi gerekmektedir. Bu arastirma, elit diizeydeki atletizm ve kayak
sporuyla ilgilenen bay ve bayan sporcularin temel motorik becerilerinin parametrelerini,
yas, cinsiyet ve diger antropometrik dl¢limleri mevcut hali ortaya ¢ikarma agisindan

Onem arz etmektedir.
1.3 CALISMANIN PROBLEMI

Elit atletizm ve kayak sporculari arasindan dahil edilmis bu ¢alismada degiskenler ile

brans arasinda farklilik var midir?
1.3.1 Calismanin Alt Problemleri

Elit atletizm ve kayak sporculari arasindan dahil edilmis bu g¢alismada dayaniklilik

degiskeni ile brans arasinda farklilik var midir?

Elit atletizm ve kayak sporcular1 arasindan dahil edilmis bu calismada esneklik

degiskeni ile brang arasinda farklilik var midir?

Elit atletizm ve kayak sporcular1 arasindan dahil edilmis bu calismada siirat degiskeni

ile brans arasinda farklilik var midir?
1.4 CALISMANIN HIPOTEZLERI

Yukarida ifade edilenler dogrultusunda, asagidaki hipotezler sistematige dokiilmiis ve

dogrulugu arastirtlmistir:



Hi: Katilimcilarin cinsiyetleri ile dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli bir

farklilik vardir.

Ho: Katilimcilarin cinsiyetleri ile esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik

vardir.
Hs: Katilimcilarin cinsiyetleri ile siirat arasinda anlamli bir farklilik vardir.

Hs4: Katilimcilarin ugrastiklar: spor tiirii ile dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli

bir farklilik vardir.

Hs: Katilimcilarin ugrastiklart spor tiirii ile esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir

farklilik vardir.

He: Katilimcilarin ugrastiklar: spor tiiri ile siirat arasinda anlamli bir farklilik

vardir.

Hz: Katilimcilarin yaglart ile dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli bir iligki

vardir.
Hs: Katilimcilarin yaslari ile esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir.
Ho: Katilimcilarin yaslari ile siirat arasinda anlamli bir iliski vardir.

Hio: Katilimeilarin beden kitle indeksi ile dayaniklilik diizeyleri arasinda anlaml

bir farklilik vardir.

Hi1: Katilimcilarin beden kitle indeksi ile esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir

farklilik vardir.

Hi2: Katilimcilarin beden kitle indeksi ile surat arasinda anlamli bir farklilik

vardir.

His: Katilimcilarin dayaniklilik diizeyleri ile siirat arasinda anlamli bir iligki

vardr.
Hi4: Katilimeilarin esneklik diizeyleri ile siirat arasinda anlamli bir iliski vardir.
1.5 CALISMANIN SINIRLILIKLARI

Calismanin 2018-2019 egitim 6gretim yilinda Agr ili Sporcu Yetistirme Merkezi’nin

atletizm ve kayak spor dallarinda gergeklestirilmesi ile sinirlandirilmstir.



1.6 CALISMANIN VARSAYIMLARI

Test esnasinda sporcularin gozetimden sorumlu kisi tarafindan gelen tiim komutlara
uydugu ve testin dogru bir sekilde dl¢glim yaptig1 ayrica orneklemin evrene uygunluk

gosterdigi varsayilmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 ATLETIiZMIiN TANIMI

Literatiir kisminda “Atletizm” olarak belirtilen kosma, atma, atlamak ve c¢oklu yaris
cesitlerini  ¢evreleyen sozciiglin  kokeni Fransiz dilindeki “L’ATLETISME”
kelimesinden geliyor. “Atlet” diye isimlendirdigimiz sporcu ise eski Yunan dilinde
“athletes” diye yazilan bu kelime, tam manasi ile “bir 6diil karsilig1 yarisan kisi” olarak
soylenmekteydi. Kosma, ylirlime, atlama ve savurma gibi insan irkinin temelindeki
dogal hareketlerinden beslenen atletizmin, antik viicut geleneginin ve olimpiyat
yarigmalarinin en Onemli parcasini olusturmustur. Modern olimpiyatlarin temeli
durumunda olan atletizm, temel sporlarin en Oniinde kosmaktadir. Atletizmin
uygulamalar1 dolagim ve solunum sistemi gibi fizyolojik 6zelliklerin olumlu etkenleri
ile genel verim yetenegini artirir. Ayrica temel fiziksel ozelliklerden kabul edilen
kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve beceri gibi temel motorik ozellikleri
gelistirmede 6nemli rol oynar. Farkli niteliklere yonelik disiplin g¢esitliligi, olimpiyat

yarigmalarinda atletizmin g6z oniine ¢ikmasini saglamaktadir (Yapict ve Ersoy 2003).

Atletizm miisabakalari ii¢ ana boliime ayrilir. Kosular, atma ve atlamalar. Kadinlar arasi
yarigslarda da hemen hemen erkeklerin yarisma diizenlerine benzerdir. Kadinlar igin
Heptatlon, erkek yarigsmacilar i¢in de Dekatlon kosu, atma ve atlamalar1 bir arada
barindiran yarigmalardir. Kir kosu yarigmalart ve yol kosu yarigmalari, atletizm
sporunun sezonun disinda kalan dallar1 olarak kabul goriir. Atletizmin bir bolimii olan
kosular, evvelden belirlenmis tiirlii uzunluklarda kosularak diger yarigsmacilara ve
zamana kars1 gosterilen miicadeleyi ifade etmektedir. Tiim zaman dilimlerinin en eskisi
ve en ¢ok ragbet goren spor dallarindan biri olarak kabul edilir. Pist yarigsmalar1 ve yol
yarismalart olarak iki ana kisma ayrilir. Pist yarislarinda belirli bir mesafeyi en hizl
kosuyu tamamlamak esastir. Tiim kosular “kronometre” denilen zaman 6lgme aleti ile

Olgiiliir.

Yariglar atletizm i¢in ayrilmis 6zel sahalarinda yapilir. Saha cevresinde kulvarlara
ayrilmis elips sekilde kosma pisti vardir. Orta kisimdaki ¢im alan ise atma ve atlama

yarigmalart i¢in ayrilmis olup biitiin yarismalarin yaris alanlart saha {izerinde ayni anda



bulunur. Ayni anda birkag yaris birden yapilabilmektedir. Bununla birlikte yarislar agik
sahalarda ya da salonlarda diizenlenebilir. Salon karsilagsmalarinda atma yarigmalari
yapillamaz ya da degisik kural ve yontemlerle yapilabilir. Yalmiz resmi evrensel
rekorlarinin Kesinlikle agik sahalarda kirilmasi, 100 metre diiz ve 110 metre engelli
yarigmalarinda ise arkadan gelen riizgar hizinin saniye basina 2 metreyi gegmemesi

lazimdir (Atletizm Kurallar1 2017).
2.1.1 Atletizm ve Branslan

Atletizm, kosular, atmalar, atlamalar, ¢oklu branslar, kir kosular1 (kros), dag ve yamag
yarislarindan olusan temel bir spor alanidir. Modernize edilmis atletizm sporunda yer
alan dallar su sekildedir: (TAF)

Kosular: Kendi igerisinde sprint, orta mesafeler, yol kosulari, yiiriiylis, uzun mesafeler,
engelli kosular ve bayrak yarislari olarak bolimlere ayrilmaktadir. Stadyumlardaki sekiz

kulvarli standart yaris pistinde yapilan bu yarislar su sekildedir:
Sprintler: 100 metre, 200 metre, 400 metre.

Engelli kosular: 110 metre engelli (erkekler), 100 metre engelli (kadinlar),400 metre
engelli, 3000 metre engelli.

Orta Mesafeler: 5000 metre, 10.000 metre

Bayrak Yarismalari: 4x100 metre, 4x400 metre. Bunun disinda Olimpik
olmayan4x200 metre, 4x800 metre, 4x1500 metre ve 100-200-300-400 metre

harmanindan olusan Isveg bayrak béliimlerinde de yarisma yapilabilmektedir.

Yol kosulari: Maraton (42.195 metre), Yar1 Maraton (21.097 metre), 10 kilometre, 15
kilometre.
Yiiriiyiis
Yol iizerinde ve stadyum iginde yapilabilmektedir. Biiyiik sampiyona yarigmalarinda

yiirliylis miisabakalar1 asfaltta yapilir. Disiplinler: 5 kilometre, 10 kilometre, 20
kilometre, 50 kilometre, 5000 metre pist, 10,000 metre pist, 20,000 metre pist.

Atlamalar

Atletizmde dort ana atlama boliimii vardir. U¢ adim atlama, uzun atlama, sirikla atlama



ve yiiksek atlama. Atlama yarislariin yiiksek siirat kosu igeren ikisinde (li¢ adim ve

uzun), ayni1 sprint yariglarinda gibi riizgar 6l¢lim mutlaka gerceklestirilmelidir.

Atmalar

Atma dali, disk atma, ¢eki¢ atma, giille atma ve cirit atma olarak belirtilir. Bu dalda
malzeme agirliklart erkek ve kadinlarda yas kategorilerine gore farklilik gosterir.
Giillede biiyiik erkekler 7.26 kilogram, biiyiik ve gen¢ kadinlar 4 kilogramlik
agirliklarla yarisirken, U20 erkekler 6 kilogram, U18 erkekler 5 kilogram, U18 kizlar
ise 3 kilogram giille kullanir. Cekigte de giille ile ayn1 agirlik Slgiileri gegerli. Diskte
biiyiik erkekler 2 kilogram, U20 erkekler 1.75 kilogram, Ul18 erkekler ise 1,5
kilogramlik agirlikla yarisirken, kadinlarin kullandigr disk 1 kg agirhigindadir. Cirit
atmada ise biiyiik ve U20 erkekler 800 gram, U18 erkekler 700 gram agirligindaki cirit
kullanirlar. Kadinlarda ise biiyiikler 600 gram, U18 kategorisindeki atletler 500 gramlik

ciritle yarisirlar.
Coklu Branslar

Acik havada erkeklerin dekatlon (onlu yaris), kadinlarin ise heptatlon (yedili yaris)
olarak miicadele verdigi spor dalidir. Salonda erkekler heptatlon (yedili), kadnlar ise
pentatlon (besli) yarismaya katilirlar. A¢ik hava yarislarinda ve salondaki heptatlon iki

giin kadar siirer, kadinlar pentatlon ise bir giinde tamamlanabilmektedir.

Kir ve Arazi Kosular

Acik arazide belirli zamanlarda ¢amur kapli yer tabaninda kosulan kir kosusudur. Kros,
¢ok yaygin bir yontem olarak 6zellikle mesafe katedenlerin yogun sikliklarla katildig:
bir daldir. Krosun uzunlugu 10 kilometreye varan ve irtifa yiiksekliginin 300 metre
yiiksekligi asti1 goriilen dag kosusudur. Dag kosusunun kosma alani, kros yarismasina

gore ¢ok daha engebelidir (TAF).
2.2 KAYAK SPORU

Kayak sporu M.O. 2500-3000 yillarindan bu yana yapilmaktadir. Bazilarina gére de
bes bin yildan beri yapilan en eski spor dallarindan biridir. 1921 yilinda Isveg
arkeologlarinin rastladigi Hoting kayaklarinin 4500 yillik olduklari tespit edilmistir.
Kalustrak kayaklar1 bir bataklikta bulunup, onlar da 3900 yillik kayaklardir. Ayrica
Rusya ve Norveg gibi Kuzey bolgelerinde 2-3000 yillik kayaklar bulunmustur (Eriksson
1976).



2.3 KAYAK SPORU VE OZELLIKLERI

Gilintimiizde kayak sporu genellikle iki kisimda incelenmektedir. Bunlar;
1-Alp Disiplini
2-Kuzey Disiplini

2.3.1 Alp Disiplini

Her kesimin zevkle yaptig1 Alp Disiplini kayak ayn1 zamanda keyifli zaman aktivitesi
olanakta varligin1 korumaktadir. Giincel bir spor bransina doniisen bu aktivite mevcut
olan yetilerin devreye girmesi ile miisabaka sporu olarak g6z oniine ¢ikmaktadir. Bu

spor bransinin tiirleri sirastyla agiklanacaktir (Giiler 2019).

Modernize edilmis kayak yariglar1 Kuzey Disiplini ve Alp Disiplini ismini tasiyan iki
alana ayrilir. Kuzey disiplini ilk kez Norve¢ ve oteki Kuzey Avrupa bolgelerinde
yapildigi i¢in bu isimle bilinir: kayak krosu, kayakla atlama ve biatlon yariglarindan
olusur. Bir dayaniklilik karsilasmalar1 15 — 85 kilometre araliginda degisiklik gosteren
uzun mesafeler yiirime yarismalar1 bi¢imindedir. Ayrica kros bayrak yarislari da
diizenlenebilmektedir. Kayak ile atlama biitiin kayak yariglari igcinde en fazla yiirek
isteyenidir. Kayak yapan kisinin kule adi verilen yerden yiiksekligi epey var olan uzun
bir rampada kaymasinin ardindan bosluga kendini biraktigi bu spor dalinda 150 metreyi
asan atlamalar kayda alinmistir. Biatlon, kayak krosu ile tiifek aticiligini bir araya
getiren degisik bir spor brangidir. Ikinci kayak yontemi ise Alp Daglarinda
basladigindan 6tiirii ismini buradan alan Alp Disiplinidir (Aktas 2019).

Kayak sporunun énemli bir dalin1 olusturan ve Alp daglarinin iizerinde basladigi igin
ismini buradan alan “Alp Disiplini”, dik yamaglar boyunca asagi yonde saatte yaklagik
100 kilometreyi asan hizlarla kapilarin aralarindan slalom yaparak yarigilan bir
olimpiyat diizeyindeki spor bransidir. Alp disiplini kayak yarislari kendi aralarinda
asagidaki gibi siniflandirilabilmektedir (Adigiizel 2013).

1- Slalom (SL)

2- Biiyiik Slalom-Giant Slalom (GS)
3- Super Giant Slalom (Sg)

4- TInis ( Dh)



2.3.1.1 Slalom

Alp Disiplini yarigmalart igerisinde Slalom (SL) yarismalari, hem kap1 adeti yoniinden
hem siirat ve dayanakliligin yaninda dengenin en iist seviyede oldugu teknik 6zelliklerin
oldugu bir yarisma c¢esididir. Slalom yarismalar1 Alp Disiplini kayaginda doniisleri
bakimindan en kisa ve siirat yoniinden en yavas kabul edilenidir. SL yarismalar1 Alp

Disiplini yarigmalart i¢indeki en teknik daldir (Robert vd. 2000).

Slalom yarislarinda bir adet slalom kapis1 iki slalom direginden olusur. Ardisik kapilar
sporcunun yaris glizergahia bagimli olarak renk degistirmektedir. Bir kapt minimum
4 metre maksimum 6 metre genislikte olmalidir. iki kap1 arasindaki mesafe 0.75
metreden az olmamalidir. Doniis direginden takibinde olan kapilarin doniis diregine
kadar olan uzunluk 0.75 metreden az, 13 metreden fazla olmamas: gerekmektedir (Kurt
2008).

2.3.1.2 Biiyiik slalom

Alp disiplin yonteminde slalom yarismalarina gore kapi gelenegi daha az ama siirat,
dayaniklilik ve giic bakimindan daha yogun bir yarismadir. Biiyiik slalom yarislari, Alp
disiplini slalom bransina gore doniisleri yoniinden daha uzun, siirat bakimindan daha
hizli olanidir. Biiytik slalom yarigmalart 45 ile 65 saniye arasi siirer ve ortalama saatte

30 km varan hizlara ulasilir (Robert vd. 2000).

Bir biiytik slalom kapisi 4 slalom diregi ve 2 bayraktan meydana gelir. Kapilar kirmizi-
mavi degiskendir. Bayraklar en az 75 cm genislikte ve 50 cm ylikseklikte olur.
Bayraklar kapilara baglandiginda bayragin kar yilizeyinden yiiksekligi en az 1 m ve
istendiginden ayrilabilir olmalidir. Kapilar en az 4 metre ve maksimum 8 metre
genislikte olur. Kapilar arasi 10 metre den diisilk olmamalidir. Kapali kapilar i¢in,

bayraklar yaklasik 30 santim geniglikte ve 50 cm ylikseklikte olmalidir (Kurt 2008).
2.3.1.3 Super giant slalom

Super Biiyiik Slalom: Slalom ve biiyiik slalom yarismalarina gore teknik kapasitesi daha

az ama dayaniklilik, koordinasyon ve siirat bakimindan daha hizli bir yarismadir.
2.3.1.4 inis (DH)

Inis (DH) yarigmalari, alp disiplini yarismalar1 igerisindeki maksimum dayaniklilik,

kuvvet gerektiren ve en hizli olan yarigma tiirtidiir.



2.3.2 Kuzey Disiplini

Kis sporlarindan olan kayak sporu iki temel 6ge iizerine kurulmustur. Bunlar Alp
Disiplini ve Kuzey Disiplinidir. Kuzey disiplini adindan da anlasilacagi gibi kuzey
iilkeleri olan Iskandinav iilkelerinde dogmus ve gelismistir. Kuzey disiplini genel
anlamda hizdan ¢ok dayanikliligin 6n planda tutuldugu bir metotdur. Bu disiplin kendi
arasinda farkli boliimlere ayrilir. Bunlar Kayakli Kosu, Biathlon ( Atis ve Kayakli kosu
kombinasyonu), Tekerlekli kayak, Kuzey Kombine ( Kayakla Atlama ve Kayakli kosu )
ve Telemark yariglaridir (Kuzey Disiplini 2009).

2.4 DAYANIKLILIK

Tiirlii spor bilim adamlar1 dayaniklilik unsurunu farkl sekillerde tanimlamaktadirlar. En
yalin hali ile dayaniklilik: tiim organizasyonlarin uzun siirecli sportif organizasyonlarda
Olusabilecek yorulmaya kars1 direnebilme ve yiliksek derecedeki yiiklemelerin
devamliligini1 saglama yetisidir. Diger bir degisle sporcu kisisinin fiziksel yipranmalara

kars1 dayanabilme direncidir (Giinay ve Yiice 1996).

Dayaniklilik yetisi ise hem yarigsmadaki kuvvetinde hem de idmanlarda ki yiiklenmeleri
ve uzun siireler boyunca devam edebilen statik veya dinamik Calismalarin vermis
oldugu yorgunluk hissi ile bas edebilme yetisi noktasinda 6nem kazanmaktadir.
Dayanikli olmay1 arttirmak i¢in yapilan idman yiiklemenin diizenli tutulmasina gore
akrobik ve anakrobik kapasitenin gelistirilmesini amaglamaktadir. Kalp ve damar
dolasim sistemindeki uyum Akrobik kapasitenin gelistigi gostermektedir. Dayaniklilikta
istenilen seviyenin elde edilebilmesi uygulanacak farkli idman tarz ve igeriginin nasil
uygulandigiyla iliskilidir. Dayaniklilik kapsaminda gerceklestirilen uygulamalar viicutta
su degisiklikleri gerceklestirmektedir: viicudun kisa siirede toplanmasi, vital kapasitenin
gelismesi, kalbin daha kuvvetli hale gelmesi, aktif kilcal damar sayisinin artmasi ve

viicudun enerji kapasitesinin artmasi (Sevim 1995).
2.4.1 Dayamiklihgin Sinmiflandirmalari
2.4.1.1 Genel dayamikhhk

Odaklanilan spor alanina doniik olmayan fiziki ve ruhsal yiiklenme seklidir. Yogunluk
oraninin ve kapsamliligmin Sonucunda yorgunluk etmedigine yol agan uzun siire

boyunca ruhsal ve fiziksel yiiklenimlere dayaniyor biliyor olma yetisidir veya fiziksel
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ve ruhsal yliklenmeden sonra hizla toparlanabilme yetisidir. Diger bir ifadeyle
dayaniklilik viicudun yorgunluklara karsi koyabilmesi ve ivedi bir sekilde kendini

yenileyebilme yetisidir (Kalyoncu vd. 2005).

Tiam sporcular etkin bir seviyede genel dayaniklilik unsuruna ihtiyag duymaktadir.
Genel dayanikliligin sporcularin yariglardaki yorgunluklarin istesinden gelebilmeleri
adina yliksek bir antrenman temposunu basarili bir sekilde sergilemelerine ve gelecek
idman ve yarislar i¢in daha ivedi bir bigimde toparlanabilmelerine destek verir (Bompa
1998). Tiim branslarda ve tiim spor dallarindaki sporcular da bulunan dayaniklilik yetisi
seklinde de tanimlanabilir (Sevim 2002).

Her sporda ve her sporcuda olmasi gereken dayaniklilik unsurunun sporcuya ve spora
gore degisiklik gosterdigini uzmanlarda alintilarla agiklamis bulunduk. Bu bilgiler
1s1ginda her sporcuya 6zel dayamiklilik antrenmani yapilmasi durumunda saglikli

verilerin alinabilecegi gibi o sporcuya da verimli bir spor hayati verilmis olur.
2.4.1.2 Ozel dayamkhihk

Ozel dayaniklilik, spor tiiriiniin veya tiirlerinin 6zellikleri ve onlarin gerektirdigi

uygulamalar ile sporcu arasinda dogrudan baglantili olan ve eszamanli olarak ilerleyen

bir dayamklilik tiiriidiir. Ozel dayamklihgin seviye olarak arttirilip, azaltilmasi spor
branginin gerektirdigi 6zelliklere ve o spor daliyla ilgilenen sporcunun istekleri ve

kapasitesine gore spesifik bir sekilde ilerlemelidir.

Ozel dayamklilik viicudumuzdaki kas yapilarmin bir kismina etki eder. Siirekli kol
antrenmanlarinda kolun 06zel dayaniklilik kat sayisi artis gosterirken ¢ok yonlil
antrenmanlarda ise viicudun genel dayaniklilik kat sayis1 artis gosterecektir (Giinay ve
Yiice 1996).

Sonug itibariyle saglam diizeyde dayaniklilik, temelinde gelistirilebilmis olabildigi
takdirde spor yapan kisinin antrenman ve yarismalara yonelik gesitli stres unsurlarinin

tistesinden gelebilmesi ¢ok basit olabilmektedir (Bompa 1998).
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2.4.2 Siirelere Gore Dayamkhihk
Bu dayaniklilik tiirii kisa, orta ve uzun siireli dayanikliliklar olarak ii¢ ayrilabilmektedir.
2.4.2.1 Kisa siireli dayamkhhik

45 saniye ve 2 dakika araliginda yapilan idmanlarda bu dayaniklilik etken rol
oynayabilmektedir. Bu c¢alismada genelde aerobik ve anaerobik calisma diizenleri
goriiliir. Bu boliim basligi altinda incelenen sporlar i¢in, spor alanina 6zgli verimin
gosterilmesinde gereken enerjinin saglayabilmektedir. Siirat ve kuvvet arasinda bulunan
uyumun boyutu elde edilen sonuglarin yiiksek diizeyde gergeklesmesinde etkili
olmaktadir. Netice itibari ile bu kismin olusmasinda rol alan spor dallar1 i¢in dahi

yiiksek diizeyde aerobik seviyesi gelistirilmesi lazimdir (Bompa 2007).
2.4.2.2 Orta siireli dayanikhhk

Spor yapan kisinin 2 ile 8 dakikalik (Ornek: 1500 metre yiizde 40-50) siire igerisinde
kat ettigi mesafelerin yorgunluk hissine karsi koyabilme giicli olarak tanimlanir
(Weineck 1988). Orta siiredeki dayaniklilik, yiikleme aninda kararli bir dengeden
anaerobik hale ge¢mesi olarak bilinir lakin buna ragmen yiiklenme isleminin devam
ettirilmesini 6ngormektedir. Bu dayaniklilik tiirii spor dallarinin birgogunda kuvvet ve

kuvvet ile siirekli olmak seklinde de gz Oniine ¢ikmaktadir (Murath vd. 2011).

Orta siiredeki dayaniklilik niteligindeki karsilagsmalar goriiniiste aerobik nitelikte olsa da
anaerobik niteliklerinin de iyilestirilmesi gerekir. Ornegin bes bin metre yarisindaki bir
sporcunun Yarigin sonlarinda depar atarak veya yakin yogunluklu kosu ile yarist
tamamlamas1 gerekmektedir. Bu nedenle aerobik ozellikle birlikte anaerobik

ozelliklerin incelenmesi gerekmektedir ( Tagkiran 2003).
2.4.2.3 Uzun siireli dayamkhhk

Uzun siireli dayaniklilik uygulamalar1 8 dakika ve iizerindeki ¢aligmalarda goriiliir.
Tamamiyla aerobik calisma diizeni i¢indedir. Uzun siireli dayanikliligi kisinin viicut

calisma sisteminin farkindaligina gore 3 boliim ilizere incelemek miimkiindiir.

a) 30 dakika yiiklenilme siiresi bulunmaktadir. Glikoz tizerinde durulan etkin enerji

maddesidir.
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b) Yiiklenilme siire araligi 30 - 90 dakika arasidir. Yag ve Glioz etken enerji
maddesidir.

¢) Dayaniklilik galismasinda yiiklenilme stire araligi 90 dakika ve lzerindedir. Etkin

olan enerji saglayicisi yag olarak bilinir (Sevim 2002).
2.4.3 Kas Yapilarinin Enerji Thtiyaclarina Gére Dayamkhhk Tiirleri
2.4.3.1 Aerobik dayamkhhk

Aerobik dayaniklilik, siddeti az olan bir ¢alismay1 uzun siireler boyunca devam ettirme
yetisini kazandiran bir dayaniklilik tiiriidiir. Harcanilan eforun uzun zamanlar boyunca
devam ettirmesi igin aktif bir bigimde ¢alismasini siirdiiren dokulara ihtiya¢ dahilinde
ve 0 oranda oksijen gotiiriilebilmesi ve aktif olarak calismasini siirdiiren dokularin
tizerinde meydana gelebilmesi miimkiin atilmaya hazir cisimlerin ve olusan sicakligin
dokulardan disar1 atilabilmesiyle miimkiin kilinmistir. Bu islem de solunum sistemleri
ve dolasim sitemleri baglantisiyla yapilabilmektedir. Kisinin aerobik kapasitesini
gelistirmekte kullanacagi asil ilke, dolasim ve solunum sisteminin yiiklemeyi gittikce
arttirma iglemini saglamasi ve bu sistemin bir kalip zamanda ortamadi sicakligi
arttirmakla mimkiindiir. Aerobik seviyeyi gelistirilmek i¢in uygulanan antrenman
caligmalarinda biiyiik kas kiitlesini igeren yiiksek siddet oranindaki efor ile bitkin hale
gelmeyecek bigimde ¢alismasi gerekmektedir (Akgiin 1982).

Aerobik enerji sistemlerine iliskin dayaniklilik idmanlarinda kalp kapasitesini
genisleterek, kalp kapakgiklarina dolusan kan yiizdesini artirmaktadir. Bu sekilde, kalp
vurumunda tasarruf saglanabilmektedir. Sonug itibariyle, az kalp vurumuyla dokulara
daha ¢ok kan pompalanabilmektedir. Dokular iizerine gidisi saglanan oksijen oran1 daha
ivedi zamanda iletilebilmesi sebebiyle dayaniklilik ve oksijen kullanim orani artig
gostermektedir. Bu sekilde Aort damardan gelisi ve gidisi saglanan kan oranini artis
gostererek debiyi artirmaktadir. Ayrica kalp daha ihtiyath atig/dakika ile tasarruf
kazanimi saglanmig olur. Bu islemle iligskilendirebilmek i¢in organizma akcigerlerde
bulunan gaz degisimlerinin meydana geldigi kapiller damarlarin gevrelerini genisleterek
daha fazla miktarda oksijeni kana gecirme islemini tamamlar. Bu isleme uyumlu olarak
dokulara gidisi saglanan oksijen oraninda artis goriilebilmektedir. Kaslarda miyoglobin
orant yiikselerek, hemoglobinin biraktigi oksijen miktarin1 kasa, miyoglobinler

sayesinde alinabilmesi daha etkili bir bi¢imde gerceklesebilmektedir. Biitiin bunlarin
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yani sira ventilasyon diizeyinin artis gostermesi daha tasarruflu nefes alip verme
islemini saglayarak ventilasyon uygulama diizenindeki verimliligi saglayabilmektedir
(Ural 2014).

2.4.3.2 Anaerobik dayamkhhk

Bu dayaniklilik tiiriiniin ele alindigr iki bolim vardir. Bunlardan ilk siradaki alaktik
anaerobik dayaniklilik sekli, kreatinin yenilenebilme siirecidir; ikinci siradaki ise, laktik
anaerobik  dayamikliliktir.  Laktik  anaerobik  dayamikliik  viicutta  oksijen
kullanilabilmesiyle enerji tiretebilmek zor hale gelir. Haliyle hiicredeki glikoz priivil asit
sekline biirtinebilir. Viicutta bu esnada oksijen bulunmadigindan Priivik asidin laktik
asite doniisiimii saglanir. Bu dayanikliligin gerceklesmesi icin spor yapan kisinin hiicre
icerisindeki ortalama toleransinin gelisebilmis olmasi gereklidir. Dolayisiyla bu tarz bir

yogunluk ile ¢alisma uygulamasinin yapilmasi gereklidir (Zorba 2006).

Futbol, basketbol ya da hentbol miisabakalarinda hizli hiicum sirasinda aniden yapilan
cikis ve siiratli kosular esnasinda yogun olarak anaerobik enerji olusumu kullanilir.
Fakat bu ani ¢ikis ve siiratli kosular ardindan, geriye hafif kosu ile donme, savunma
alanindan hiicum bdlgesine gegerken yapilan diisiik tempolu pas yapma ve yavas bir
sekilde top siirme esnasinda aerobik enerji olusumu kullanilir. Oyun icerisinde gelisen
bu ¢esitlilikten de anlasilabilir ki, sportif oyunlar esnasinda enerji olusum sistemlerine
ikisine birden ihtiya¢ duyulmakta ve enerji istemi hem aerobik hem de anaerobik yolla
saglanmaktadir (Oral vd. 2016).

2.4.4 Dayamklihk Uzerine Antrenman Yoéntemleri

Dayaniklilik {izerine antrenman metotlarin1 inceledigimizde temelde 5 grup lizerinde

duruldugunu gérmekteyiz. Bunlar;

e Devamli Yiklenme Yontemi

Interval Yiiklenme Yo6ntemi

Tekrar Yiuklenme YoOntemi

Miisabaka Y ontemi

Dayaniklilig1 Artirict Agirlik Calismalart
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2.4.4.1 Devamh yiiklenme yontemi

Aerobik kapasitenin gelistirilmesinde kullanilan en etkili yontemdir. Giiniimiizde
kullanilan dayaniklilig1 arttirict yontemlerinde aerobik diizeyi kisminda etkili yontemin

bu oldugu kabul gérmiistiir.

Uzun zamanl aralik birakmaksizin uygulanabilen devamlilik yontemini Hollman ve
Hiettinger, koordinasyonu yiiksek diizeyde gelistiren, uzun siireli yarismalara yiiksek
diizeyde bir ruhsal uyum ile katilimin1 hedefleyen ve aerobik metabolizmay: gerekli
kilan biyokimyasal degisimlerin pozitif etkisi altinda kalan bir metod olarak kabul
etmektedirler (Kale 1993).

Devamli yiiklenme yonteminin kendi arasinda iice ayrildigin1 gérebiliyoruz Bunlar;
2.4.4.1.1 Devaml yapilan kosular yontemi

Siirekli olarak siirdiiriilen kosular, siirekli ayni ritim yada ayni dakikalarda 130-160
arasindaki kalp vurum diizeyine gore yapilabilir. Geng sporcular agisindan devamli
kosular yontemi 30 dakikanin {izerinde kosulabilirken, eriskin olan sporcular ise bu
zaman dilimi 60 dakikadan 120 dakikaya kadar uygulanabilmektedir. Bu yontem
genelde uzun mesafelerde dayanikliliga ihtiyag duyan sporcularin basvurdugu
yontemdir. Devamli yiiklenme yonteminde uzun siirelerde degismeyen yiik esas olarak
belirlenmistir. Iyi antrenman yaptirilmis 13 yaslarinda bir cocugun 40 dakika siirekli

olarak kosabildigi gézlemlenmistir (Diindar 1997).
2.4.4.1.2 Fartlek kosular yontemi

Fartlek yahut hiz oyunu ydntemi, Alman ve Iskandinav kosucular tarafiyla 1920 -
1930'larda gelistirildigi biliniyor (Bompa 1998). Spor yapan kisinin ihtiyag duydugu
hallere gore farkli siddet oranlarinda uygulanabilir ve belirli zamanlarda yapilir. Spor
yapan kisi arazinin alanin1 kullanirken arazi sartlarma gore dalgalanma islemleri ve
degisik uygulamalarda bulunabilir.(tepe, ormanlar, siiriilme iglemi bitmis tarlalar ve
kum yigintilar1 gibi). Sirasiyla kullanilabilen ritim degistirmesi yontemleri, anaerobik
kisimlar, gli¢ uyarimiyla V02 max degerlerinin Yyiikseltilmesinde etken rol oynar
(Diindar 1997).
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2.4.4.1.3 Degisken tempolu kosular

Bu uzun siirelerde yapilan kosu yontemleri, yapilan hizin farkli bdliimlerde
degistirilebildigi bir idman seklidir. Ornegin; diisiik seviyedeki bir yiiklenme yapilirken
1 kilometrelik uzunluk yavas ritimde (kalp vurum sayist 130-150/dakika seklinde)
kosulmas1 gerekmektedir. Lakin daha sonra 0.5 kilometre yiiksek ritimde bir
yiklenmeyle (kalp vurum sayis1 170-180/dakika olabilecek halde) organizmalar
anaerobik ¢alismasina devam edebilir. Sonug olarak oksijen alim miktarina olan ihtiyag
artmaktadir buna bagli olarak da sonrasinda kosulabilecek 1 kilometrede bu istek
giderilmeye calisilmaktadir. Bu metot uzun ve orta mesafe kosabilen kosucularca sik¢a

kullanilabilmektedir.

Siddeti yiiksek idman yiiklenilmelerinden sonraki siiregte normal hale doniis uzunlugu 3
kilometreye kadar uzatilabilmektedir (Dtindar 1997).

2.4.4.2 interval yiiklenme yontemi

Interval yiiklenme metodunun kisisel yetenedi, ¢alisabilme ve dinlenme siirelerinin,
yiksek ya da asagi seviyedeki yiiklenilmelerin sistematik olarak degistirilmesidir.
Antrenmanin devamlilig: ritimi ve katedilen mesafe ne kadar iyiyse dinlenme de o kadar
kisa tutulmalidir (Patlar 1999).

Dayanikliligi artirict antrenmanlarda verimli dinlenebilme vakti nabiz oGlgiimleriyle
belirlenebilmektedir. Bir maksimal ya da submaksimal yiiklenilme finalinde nabiz
sayist 120 sayilart etrafinda ise dinlenmenin bitirilmesi gerekir. Interval
uygulamalarinda genel olarak bu periyotlar kullanilabilmektedir. Bu duruma ters olarak
tam zamanli dinlenebilme ise, nabiz sayisinin pasif diizeni esnasindaki rakamlara
yanasmis oldugunu gosterir. Seri seklinde ¢alisabilir (genellikle 5-6 araligindaki tekrar
sayist bir seri olarak goriiliir). Ardisik yiiklenme sonucunda yorgunluk miktarini daha
sonraya atabilmek igin serinin sonlarinda daha uzun vakitli bir dinlenme verilmesi
gerekmektedir (Muratli vd. 2011).

Interval antrenman siiresi bakimindan kendi arasinda 3 béliime ayrilir.
1-Kisa siireli interval idman metodu: 15-20 saniye arasinda yapilan ¢aligmalardir.
2-Orta siireli interval idman metodu: 1-8 dakika arasinda yapilan ¢alismalardir.

3-Uzun siireli interval idman metodu: 8-15 dakika arasinda yapilan ¢aligsmalardir.
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Interval antrenmanlar1 Extensive (yaygin) interval ve Intensive (yogun) interval olarak

iki gruba ayrilir.

Yaygin interval sisteminde idman uygulama yogunlugu diisiik tempodadir. Stirekliligi
olan yogun interval ¢alismalarinda ise uygulama aralig1 yiiksek, yiiklenilme vakit aralig
diisiik ve dinlenilme siire periyodu uzun olarak kabul edilir. Yaygin interval idmaninda
daha ¢ok dayaniklilik unsurunu gelistirilmeyi amaglanirken, yogunlugu yiiksek interval
idmanlarinda ise gii¢ ve hiz az daha g6z oniine ¢ikabilmektedir. Genel itibariyle yaygin
interval idmanlarinin yiiklenme siddet periyodu yiizde 60-80 en yiiksek performans
seviyesi ile yapilir. Elit seviyedeki spor yapan kisilerin kalp vurum sayis1 120-130’1ara
kadar diisiiyorken yeni baslayan sporcular ve gen¢ yastaki sporcular i¢in bu sayi
araliklarinin 110-120’lere diismesi beklenebilmektedir. Yogun interval uygulamalarinda
ise dinlendirmek elit diizeydeki spor yapan kisilerde 1,5-3 dakika, gen¢ yastaki

sporcularda ise 2-4 dakika olarak belirlenebilmektedir (Giinay ve Yiice 1996).

Intensive Interval yiiklenme yontemiyle ¢abuk kuvvet, genel siiratlilik ve kuvvette
devamlilik yetenekleri gelistirilebilmektedir. Uygulanan idmanin siddeti yiizde 75-90
araliklarinda olmalidir. Yiiklenilmenin kapsamlilig1 orta seviyede 2 veya 3 periyot, 6 ila
12 tekrar sayili olmasi lazimdir. Orta siiredeki yiiklenmelerin dinlenme siireleri verimli

dinlenme agisindan 2-5 dakika olmasi gerekmektedir (Diindar 2003).

Ekstensive (yaygin) Interval uygulamasi bigimiyle 6zdeslesip gelisebilen ozellikler,
genelde dayanikli olma, kuvvetle dayanikli olma, siiratle dayanikli olma ve orta siirede
dayanikliliktir. Kuvvette dayaniklilik gelismesi ile yiiksek derecede aerobik enerji
kazandirilmasinin  interval seklindeki yiiklenmeler ile gergeklestirilebilmesi ile

saglanabilmektedir (Aytepe 2015).
2.4.4.3 Tekrar yiiklenme yontemi

Tekrar yiiklenme yontemi yiiksek ve en yiiksek yogunluk yani %90-100 arasinda
oranlarla uygulanabilmektedir. Yiiksek dinlenmek, siiresinden otiirii tekrar etme
periyodu ve idman uzunlugu disiiktiir. Yiiksek tempolu 5 veya 6 yiiklenmeden sonraki

zamanda tam vakitli dinlenme verilmelidir (Kale 1993).

Tekrar yiiklenme yonteminde, kuvvet yiikseltiminim uyarilmasi, yiiklenilme etaplarinin
sonlarina dogru ortaya ¢ikar. Birden fazla tekrar etmenin sonucunda, yiiklenme

isleminin sonlarina dogru organizma diizeyinde yorgunluk belirtileri meydana gelir.
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Bagka bir sekilde olusan uyarinin organizmasi yorgunluk durumuyla bas basa kalirken,
meydana gelen uyarinin en yiiksek diizeyde gergeklesip gerceklemedigi tartisilabilir. Bu
teknigin niteligi ise: " Yiksek diizeyde bulunmayan yiiklerdeki, teknik bazdaki
uygulamalarin kontrol altinda ve iyi olmasina ortam hazirlar. Bu sekilde sakatlik riskini
en aza indirmis olur". Ayni durumlardan Otiirii verim beklenen sporcularda giig
gelistirmekte asil metod olarak kabul edilmistir. Metod, sinir ve kas koordinasyon
iliskisini olusturarak az vakitte maksimal diizeyde gii¢ gelisimi adi altinda varilan sonug
sporcuya olan verim oranini arttirir. Eger patlayici kuvvette bir eksiklik goriiliip tizerine
gidilerek gelisim saglatilmas1 isteniyorsa bu yontem goniil rahatligiyla kullanilabilir

(Diindar 1997).

Bu yontem genellikle bu tarz antrenmanlara yeni baglayanlarin en yiiksek tempodaki
giic idman1 metodudur. Genellikle kas gelismesini ve az kas i¢i igne islevini
gelistirmekle gorevlidir. Etken yiiklememe yogunlugu maksimum kuvvetin yiizde 50-60
oranlar1 araliginda degisiklik gosterir. Etaplarin tekrarlanmasi bakimindan kapsam
bakimindan az oldugu bilinir, periyot tekrar1 6 ila 10 araliginda degiskenlik gosterir.
Periyotlar arasinda dinlenme islemi spor yapan kisinin gii¢lerine ve antrenmanin haline

gore verilir (Sevim 1995).
2.4.4.4 Miisabaka yontemi

Bu yontem kullanildigi zaman miisabaka esnasinda kullanilacak dayaniklilik yetenekleri
antrene edilir. Yaris mentalitesini 6grenme ve alanina ait tiirlii yarigmalara alisma
stirecini hizlandirir. Miisabaka yonteminin asil amaci miisabakadan 6nce miisabaka
sartlarina uyum saglamayr o6gretmektir. Miisabaka yontemi sik suretle calistirilip
psikolojik ve fiziki performans yetilerinin tam olarak calisabilmesiyle, yiiksek oranda

performans yiikselmesine ortam hazirlayabilmektedir (Patlar 1999).

Sonug olarak tiim performansi belirlemekte olan psikojik ve bedensel etmenlerin
saglanimimi meydana getirmekle birlikte idman yontemi ve regetesinin dogru segildigini
veya secilmedigini gozler Oniine sererek bilgilendirir. Miisabaka yontemi, 6zel yetilerin

hepsini bir arada egitiminden dolay1 karisik bir idman seklidir (Giinay ve Yiice 1996).

Miisabaka yontemi toplu bir durum i¢in gelistirilmis olan ve uygulanan antrenman
yontemi olarak kabul edilir. Ancak uygulanan spor dalina 6zgli dayaniklilik caligmalar

kapmasinda genis bir rol oynar. Yapilacak olan c¢alismanin sekli, spor alaninin
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karakteristik 6zelligine gore ve ihtiyaglara gére uygun olarak seg¢ilmelidir. Bu yontemin

haricinde de 6zel antrenman yontemleri vardir (Zepak 2018):

e Yiikseklik Antrenman Y 6ntemi
e Tempolu Kosular
e Tepe (Yiiksek) Kosular

e Sicrama Kosulari
2.4.4.5 Dayamkhihg arttirici agirhk ¢alismalari

Agirlikla yapilan calismalar adele kisminda kuvvetlenme ve adele kesit kisminda
kalinlagsmaya yol agar. Orta ve uzun mesafeli kosularda kalin olan adele kismina ihtiyag
duyulmaz. Sebebi ise genislemeye baslayan bir adele oksijen ve kana duydugu ihtiyag
artar ve kilcal damarlara basing saglayarak antrenman esnasinda kan ile kendini
besleyemez konumuna gelen dokular aside bogulur. En yiiksek giiciin yiizde 20-40
araliginda uygulanan ¢aligmanin kasin 6zelligine degisiklik uygulamayacagi, fazla gelen
yag ve sulardan da arinacagindan dolayi bu tiir bir ¢alisma yapilabilir. Genel itibariyle

bu tiir uygulamalar biinyenin self agirligi kullanilarak olabilmektedir (Demir 1989).
2.4.5 Dayanikhlikta Hiicre ve Performans Etkisi

Dayanikliligi artirict idmanlari sirasinda kinetige doniisek biyolojik kimyasal alisma

stiresi Oncelikli olarak hiicre safthasinda gerceklesir. Bunlar su sekilde siralanabilir;

a) Enerji kaynaklarinda artig goriilmesi
b) Enerjisel bazda aktivitelerin artig gostermesi

¢) Uyum komplikasyonlarinin gelisim siireci

Kas yapis1 geregi bir i yapmasi icin enerji unsuruna ihtiya¢ duyar. Kas yapilarinda
enerji ve enerjiyi iletebilme yetisi olan cisimlerin oksidasyona veya anaerobik glikoz
etmenine doniismesi ile olusur. Kasa enerji saglayan kaynaklar trigliseid ve glikojen
gibi yagin depolandigi yerlerdir. Dayanikliligi artirict ¢alismalarda bu depolar
antrenmanin siiresine ve siddetlerine bagimli olarak kullanilir. Bunlara gore hiicre
icindeki glikojen ile dolu depolar antrenman esnasinda bosalim saglarsa yorgunluk ve

tilkenmigslik hissi verir (Patlar 1999).

Dayaniklilik antrenmanlarinda ayriyeten kasin i¢inde bulunan miyoglobin depolar1 da

artis gosterir. Dayaniklilik antrenmanlarinda olusan miyoglobin artis1 yiizde 40 ila 80
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diizeylerinde gergeklesir. Yani aerobik antrenmanlarda aerobik enzimlerin kapasitesi,
anaerobik antrenmanlarda anaerobik enzimlerin kapasitesi gelisme gosterebilmektedir.
Aerobik dayanmiklilik antrenmanlarda mitokondri sayilar1 ve ylizey alanlarinda artis
gosterdigi goriilmektedir. Hiicre alaninda metabolizmanin olusmasi igin dolasim
sistemiyle birlikte oksijen ve yararli besin maddelerinin hiicreye katki yapmasina

baglidir (Patlar 1999).

Kaslar dinlenme asamasindayken kanin yiizde 20’si ulasirken, egzersiz esnasinda kanin
yiizde 80’inin kas yapilarina ulastig1 ve bolgesel kas dolasiminin ortalama 15-20 katina
kadar artig gosterdigi goriilmiistiir. Dinleniyor vaziyetteyken iskelet kaslarinin mevcut
kilcal damarlarin yiizde 3 ila 5 i agikken antrenman esnasinda hemen hemen hepsi kan
dolagimina katilmakta ve kilcal damarlar1 genisletmektedir. Bu sekilde kaslara ulasan
kan miktar1 artis gostermektedir. Ayrica dayamiklilik egzersizlerinde kilcal damar

sayisinda yiikselis meydana gelebilmektedir (Giinay ve Yiice 1996).
2.4.6 Dayaniklihik Antrenmam ve Kalp

Kalp kaslarin viicuttaki diger kaslarin aksine devamli hareket halindedir. Egzersiz yapan
kisilerin kalp agirlig: ile egzersiz yapmayanlarin kalp agirligi arasinda gozle goriiniir
fark vardir. Egzersiz yapanlarin kalp agirligi daha yiiksek oldugu gibi kalp atis sayis1 ve
dayanikliligi daha fazladir. Biitiin bu etkiler disinda oksijen alis kapasitesinin artig
gostermesi de en onemli 6n sartlardan biridir. Kalbin hacminin artmasi oksijen aliginin

artmasina da dogrudan orantilidir.

Viicuttaki kanin ¢oklugu ile dogru orantili olarak kilcal damar sayis1 da artar. Boylelikle
daha ¢ok yanma saglanarak enerji artis1 meydana gelir. Dinlenme esnasinda dayaniklilik
egzersizi yapan Kkisilerde, kalp vurum sayis1 dakikada ortalama 40 vurum/dakika,
antrenman yapmayan kisilerde ise 70 vurum/dakikadir. Kalbin vurum hacmi spor
yapmayanlarda 60 ila 70 mililitre arasinda degisirken, spor yapanlarda 100 ila 120
mililitre arasindadir. Anlasildig1 gibi dayaniklilik egzersizleri ile kalp vurum sayisinda

diisme goriilmektedir (Sevim 1995)
2.4.7 Dayaniklihikta Kan Faktorii

Kan hiicrelerinde hemoglobin, eritrosit ve lenfositoz artmasi ve kanin kimyasindaki kan
sekerinin ve laktik asitin artis gostermesi, karbondioksit azalmasina bagimli olarak

meydana gelen akut degisimler, egzersiz sonra erdikten az bir vakit sonra tamam
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kaybolur. Eritoristlerin iyi antrene edilmis kisilerde iki milyona varabilen artis
gostermesi ve hemoglobin sayisinin yiikselis gostermesi daha Kkaliteli oksijen
saglanmaya yonelik ciddi bir etmen olarak degerlendirilebilmektedir. Antrenmanin
siddeti ve yontemi fark etmeksizin kanda bulunan 16kosit bazinda hizli bir artis olur.
Kisa siirelerdeki antrenmanlarda genelde lenfGsitler, uzun siire boyunca dayanikliligi
artirict ¢aligmalarda ise genelde ndrtofiller artig gosterir. Lokosit sayilari normal
sartlarda 1 milimetrekiip kanda 4000 ila 8000 araliginda olmasi ve buna karsin

uygulamada 35000 sayilarina kadar ¢ikabildigi goriilmektedir (Prokop 1983)
2.4.8 Dayamikhilikta Akciger Faktorii

Normal sartlarda dayaniklilik antrenmanlarinda performansi sinirlayan unsur solunum
degildir, mutlak bir sekilde dolasim sistemidir. Lakin dayaniklilik antrenmanlarindaki
yiiklenmelerde uyum gostermek icin gelistirilmis gogtis kafesinin, hipertrofiye maruz
kalarak kas yapilarin1 genislemesini saglayan akcigerin i¢ kapasitesini genigletmesi,
oksijen diftizyonu yetisini arttirabilmektedir. Akciger organinin dayanikliligi artirma
idmanlarindaki gosterdigi geri bildirimi daha fazla erken yaglarin rastladigi bir
durumdur. Bagka bir yonden solunum sistemleri ve statik akciger kapasitesinde de

yiikselis gortiliir (Giinay ve Yiice 1996).
2.5 ESNEKLIiK

Esneklik kelimesinin manasini agiklayacak olursak; agma, germe, bilkkme, uzaklastirma
ve yakinlastirma gibi bolimlerin tlimiinii i¢ermektedir. Esneklik, saglikla
iligskilendirerek fiziksel uygunluk durumunun kopmaz bir parcasidir. Esneklik; eklem
yapisina, kas liflerinin ve derinin gerilebilme yetisine, kaslarin 1sinabilme derecesine,
yorgunluga, merkezi sinir sisteminin uygulama vaktine, giinlin saatlerine ve dis 1s1ya,

yiiklenme kalitesine, yas ve cinsiyet farkina bagl oldugu goriiliir (Akyiiz vd. 2010).

Esneklik, genel anlamda bir eklemin gevresindeki hareketin serbest olabilmesi seklinde
tanimlanabilmektedir. Esneklik sisteminde kisisel farklar, kasin esneyebilme kapasitesi
ve eklemi ¢evreleyen baglari etkisi altina alan fiziksel 6zelliklere baglidir. Kuvvet gibi
esneklik de, kisinin giinliik islerini verimli bir sekilde ve etken bir sekilde
yapabilmesinde onemli rol oynar. Esneklikle ilgili olarak birgok terim kullanildig:
goriismektedir. Ayakuglarina dokunma egzersizinde oldugu gibi, viicudumuzun agisinin

ya da hareket esnasinda viicut eklemleri arasindaki agmin kiigiiltiildiigii hareketler,
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fleksiyon hareketi olarak adlandirilir. Ekstansiyon hareketi ise, viicut ve eklemler
arasindaki aginin yiiksek degerlere ¢ikmasi ile gerceklesir. Eklem acgisinin, normal
eklemin kendi hareketinden daha fazla agilmasi ise hiperekstansiyon olarak adlandirilir.

Relatif ve mutlak olmak tizere iki tiir esneklikten s6z edilebilir (Tamer 2000).

Relatif esneklik testi, viicudun belli bir kisminin geniglik yahut uzunluk olarak goz
Oniinde bulunmasiyla degerlendirilir. Sonug¢ olarak Ol¢lim yalnizca fleksiyon ve
ekstansiyon hareketlerinin bulundugu bir ortam olmaz. Aym1 zamanda, uzunluk ve
genislik olarak viicut kisimlarin1 da i¢inde bulundurur. Bu bilgiler 1s18inda, iki 6l¢tim
sonuglarinin  matematiksel verilerine bakildigi zaman enseklik degerlerine

ulasabilecegimiz anlamina gelir.

Mutlak esneklik testi, dogrudan performans ile iliskilidir. Bu kisimda, viicudun
boliimlerini etkileyen viicut pargalarinin uzunlugu ya da genisligi degil, sadece
performansin amacina varip varamadigr onemlidir. Boylece yalnizca amaca yonelik
hareket 6l¢iilebilir. Jimnastik sporunda ve dansin herhangi bir tiirlinde zemine uzanmak,
dansla veya jimanstikle ugrasan kisinin ne kadar uzun boylu ya da kisa boylu olduguna
bakilmadan, performans amaci olabilir. Testten Once i1sinma i¢in zaman ve ortam
taninmalidir. Ayrica, maksimum fleksiyon ve ekstansiyon dl¢limlerinin 6ncesinde bazi
egzersizler tavsiye edilebilir. Burada onemli olarak géz Oniine ¢ikan, tavsiye edilen

esneklik egzersizlerinin statik nitelikte olmalaridir (Tamer 2000).

Hareketin serbestligi veya hareket etme 6zgiirliigii olarak tanimlanir esneklik. Viicudun
belirli bir siirat gergevesinde bir kisminin veya birden fazla kisminin genis agilarin
belirli bir hareketi diizgiin yapabilmek i¢in hareketlerin yapilabilme yetisi ile aktif ve
pasif esnetme etkisinde kalan ve buna mecbur kilinan eklem hareket agisi genisligi ile
yumusak doku, eklemlerin en yiiksek diizeyde hareketi acis1 biiyiikligiine erisme
yetenegi, eklemin ya da eklemlerin agriya maruz kalmadan genis hareket diizeyine
olmas1 gereken yiikseklikte ulagma Yyetisi, eklemin ve eklemlerin bulunan kaslar
tendonlara baski yapmadan her zamanki diizenin i¢inde kalma yetenegi tarzinda

tanimlanmaktadir (Arslanoglu 2010).
Esneklik 3 farkli yoniiyle de incelenebilir;

-Ozel ve Genel Esneklik: Genel esnekligin igerisinde omurga eklemi, kal¢a eklemi,

omurgasal sistemlerin esneklikleri belirtilir bunlar bu baslik altinda toplanir. Bu
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kisimlarin esnekligi spor yapmayan kisiler arasinda ve spor yapan sporcular arasinda
fark gostermektedir. Ileri diizeydeki spor yapan kisilerde bu deger olabildigince yiiksek
olabilmektedir. Ozel esneklikten bahsedecek olursak, genel hareketler esnasinda

birtakim eklem gruplarinin kendine has esneklik derecelerini ifade eder.

Bagka bir uygulama sonucunda esneklik faktoriiniin  agri  esigi  bakimindan
smiflandirilmasi gerceklesmistir. Bu calisma sonucunda esnekligi alti grup altinda

tartismaya agmislardir. Bunlar;

e Aktif dinamik esnekligi
e Pasif dinamik esnekligi
e Aktif duragan esneklik
e Pasif duragan esneklik

e Agn esigi Ustiinde ger¢eklesen esneklik (Murpphy 2008).

-Statik ve dinamik esneklik: Statik esneklik kasin {izerinde belirli bir yiikk olup
olmadigin1 bakmaksizin sabit bir sekilde eklemlerin durmasi bunun belirli bir zaman

dilimi icerisinde yapmasi sonucunda ortaya ¢ikan esneklik tlirtidiir.

Dinamik esneklik ise ekleme hareket kazandirma yetenegini kullanarak, genis bir agiya

gelen eklemin agisini daha da arttirma islemine denir.

-Pasif ve aktif esneklik: Esnekligin aktif olarak degerlendirilen kismi kas yapisinin
kendisine ait siirlar1 ile meydana gelen esneklik tiirtine aktif esneklik denir. Esneklik
ile ilgilenen kisilerin dis etmenler ve gii¢ faktorii etrafinda oldukga fazla esneklige

erisme isine pasif esneklik denir.
2.5.1 Esnekligi Etkileyen Faktorler

Bu inceleme konusuna bir¢ok ¢alisma alaninda yer verilmistir. Boyle calismalar

1s181nda esneklik olgusunu etkisi altina alan durumlar asagi kisimda paylagilmistir.

Ozolin esnekligin eklemin sekli, yapis1 ve formundan etkilendigini belirtmektedir.
Ligament ve tendonlar esnekligi etkileyen faktorlerdendir.”” Bu kisimlar fazla esnek

oldugundan agis1 yiiksek hareket agisina izin verirler (Zorba 2001).

Eklemin yapis1 esnekligi etkiledigi goriilmektedir. Ayrica derinin gerilebilme yetenegi

ile kas liflerinin yapisi esnekligin {izerinde etkisini gostermektedir (Sevim 2002).
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Ekleme dibinde olan veya yakinindan gecen kaslar da esnekligi etkiledigi goriiliir.
Herhangi bir harekette aktif olarak gorev alan bir kasin kontraksiyonu antogonist
kaslarin gevsemesi veya gerilmesiyle dogru orantilidir. Antogonist kas yapilarinin
enerjiyi az harcamasiyla gosterebildikleri direng yenilenebilmesini kolay hale getirir.
Kas yapist gerilen fiberin esigi esneklik idmanlar1 sonucunda artig gosterir. Yapilan
idmanin yiizdesine dikkat edilmeksizin, lakin antogonist kas yapilarinda gevseme
meydana gelmezse yahut kontraksiyon (agonist) ve relaksiyon (antagonist) aralarinda
iliskinin az olmas1 durumunda, sporcunun esneklik oraninn sik¢a sinirli hale
gelebilecegi durumu one siiriilmiistiir. Giiglii olmayan koordinasyona ve yeteri kadar
olmayan gevseme yetisi olan bir birey yiiksek olmayan esneme yiizdesine sahip

olabilme durumu pek de sasilas1 bir durum olmamasi gerekir (Zorba 2001).

Cinsi durum ve yas unsurlart esneklik faktoriinii etkileyen durumlar igerisindedir. Belli
bir yas smirina dek bayanlar, geng erkeklere oranla daha esnek goriiniirler. En yiiksek

esneklige 15-16 yaslarinda ulagilmaktadir (Sahin ve Siiel 2006).

Her insanin esneklik diizeyinin farkli oldugu yapilan g¢aligmalar ve incelemeler
sonucunda bilinir bir hale gelmistir. Bu durumdaki ana unsur ¢ogunlugun kalitimsal
olarak fiziki durumlarinin farkli olabilmesidir. Iste bu sebepten otiirii esneme yapi
taglarinin smirlaria sikigip kalmaktadir. Yap1 sinirlarin ¢izgilerini kas yapilari, eklemler
ve kemik yapilar1 cizmektedir. Bireylerin esneklik orani ylizde 1 oraninda deri
kismindan, yiizde 10 oraninda tendon bdlgelerinden, yilizde 41 oraninda kas
yapilarindan, yiizde 47 oran1 kadarinda eklemin kapsiil esneklik durumundan etkilendigi
gorilmektedir (Goral vd. 2006).

Yeterli kas kuvvetlerinin az olmasi da degisik antrenmanlarin hareket acilarini
azaltabildigi goriilmektedir. Bu kisimdan da anlagilacagi gibi kuvvet faktorii esneklik
durumunun ciddi bir komponentidir ve diizene uygun bir bicimde antrendrler bazindan
dikkat edilmesi gerekmektedir. Yine de gii¢ diizeyindeki artisin esneklik faktoriiniin
siirlarinin  ¢izildigine veya esnekligin diizeyindeki artisin gili¢ tizerinde olumsuz
etkilere mahal biraktigina inanan antrenorler de bulunur. Bu tarz teoremler, kas
yapisinin  kiitlesel bazdaki artisin eklem fleksibilitesini azaltabilecegi gercegine
dayanmaktadir. Kasin gerilebilme yeteneginin siir1 yine de onun kuvvet hareketlerini

yapabilme smirmi etkileyemez. Kuvvet ve esneklik birbiriyle uyumlu ozelliktedir.
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Ciinki ilk ozelligi kasin enine gerilecegine kesitine ikinci 6zelligi ise kasin ne kadar
gerilecegine baghidir. Bunlar farkli bolimlerdir ve boylece biri digerini engelleyemez.
Jimnastik¢ilerin hem kuvvetinin yerinde olmasi hem de ¢ok esnek olmasi bu tezin
ger¢ek oldugunun bir ispatidir. Gergi, dogru olarak yapilmayan veya dogrulugu ispat
edilmemis kuvvet ve esneklik gelistirme metodolojisinin kotii sonuglar dogurabilecegini
de bilmek zorunlu hale gelir. Sonug¢ olarak herhangi bir olagan dist durumla
karsilamamak icin kuvvet idmani esneklik idmaniyla ayni zamanda yapilmasi

gerekmektedir (Ziyagil vd. 1994).

Yapilmig olan bir bagka uygulamada esnekligin etkilendigi unsurlar alttaki gibi

verilmigtir.

e Eklem sistemlerinin yapist

e Yag dokusu fazla olmasi ile kas dokusu
e Eklemlerin kapsiil yapisi

e Kasla ve fasya

e Ligamentler ve tendonlar

e Deri yapisi

e Bireyin viicut tipi

e Kisilerin bedensel aktivitesi

e Cinsiyet ve yas (Ozer 2001)
2.5.2 Esnekligi Gelistirmekte Kullanilan Teknikler

Esneklik caligmalarinin donemlere ayrilarak planlanmasi hazirlik evresinden baslayarak
gelistirilmesi lazimdir. Ozel idmanlar ile kas gruplarinin enerji degisimi ve asir1 kas
tutulmalart giderilerek yarigma donemine aktarim yapildiginda yarisma esnasinda
sadece kazanilan bu yeteneklerin korunmasi saglanacaktir. Yine de esneklik giinliik
egzersizlerin bir parcast olmalidir ve 1sinmanin bitisine dogru yogunlastirilmalidir

(Sahin ve Siiel 2006).
Esnekligini gelistirmek isteyen kisi asagidaki 3 teknikten birisini kullanabilir:

o Aktif teknik
e Pasif teknik

e Kombine teknik veya proprioceptine facillition method (PNF)
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Bu teknikleri aciklamadan once, hangi teknigin daha etkili olduguna dikkat ¢eken
mevcut yanligliklart ifade etmek daha onemli bir hale gelmektedir. Cogu antrendr ve
sporcu endiselerinden dolayr statik teknigi tercih eder. Ciinkii balistik teknik kas
cekmelerine sebep olabilir. Her ne kadar PNF tekniginde bazi1 sinirlamalara sahip olsa
bile, bunun uygulanabilirlik alan1 sadece kal¢a ve omuz igin gegerli olsa da, bu teknik
sikca tercih edilir. Yine de bircok arastirmaci hem aktif hem de pasif teknikleri esit
orantida etkili olarak ifade etmistir. Benzer tarzda, karsilastirmali ¢alismalarda ii¢ grup
teknik arasinda etkinlik agisindan higbir fark goriilemedigi ¢alismalar sonucunda ortaya

cikmistir (Glilay 1998).
2.5.2.1 Aktif teknik

Disaridan bir kuvvet veya yardim almaksizin kisinin istemli kas bazli aktivitesini
kontrollii bir sekilde gbz oniine serdigi eklem hareketidir. Bu aktivitede kisi bagimsizdir

(Baltac1 vd. 2003).

Statik teknikte bir eklemdeki en yiiksek esneklik sadece bir sahsin kas bazli aktivasyonu
vasitastyla yapilir. Bu teknik hem agonist (hareketi olusturan) kaslarin biikiilme ve
gevseme haline girmesi hem de antagonist kaslarin boyle bir kuvveti ortaya ¢ikarmasini
ifade eder. Statik teknik kullanildiginda bir kimse viicut kisimlarinin ikisini hareket
oraniin sinir noktasina kadar biiker veya birbirine yaklastirma hareketi gerceklestirir,

bu pozisyonu 6-12 saniye korur.

Russhali ve Pyke’a gore yavas yapilan aktif germe veya statik germe i¢in yontemler su
sekildedir:

a) Yeterli derecede 1sinma hareketlerinden sonra bu antrenmani yapan kisi veya

sporcu bu boliimiin sonunda yer alan 6rnek pozisyonlar i¢in hazir hale gelir.

Daha sonrasinda yavas ve dikkatli bir sekilde hareket ederek viicudun uygun
boliimlerini miimkiin oldugu kadar germeye yonelik hareketin uzunlugul0 saniye kadar
istemli bir sekilde siirdiiriilebilir miktarda olmasi gerekmektedir. Agonist kaslar

tarafindan ek bir kuvvetin uygulanmasi dnlenmelidir.

b) Sporcu gevser ve baslangi¢ pozisyonuna doniis saglar.
c) Yararli etkinin daha fazla siirdiirelemeyecegi kisma kadar devam edilir

(Zorba 2001).

26



Bu teknik kasin uzatilmasi i¢in ritimli aksiyonlarla kuvvet idmanina ihtiya¢ duyar.
Yavas aktif ve yavag pasif germe kapsamlarindan balistik teknigin daha iistiin oldugu
sonucuna varmistir. Yine de, bu teknik diizensiz uygulamalarda kasin yirtilmasina ve

zedelenmesine ortam hazirlayabilir. Balistik streching i¢in prosediir, su sekildedir:

1) Bu yontem kullanilmadan once viicudun igindeki 1s1 ve kaslarin 1sis1 fazla
derecede yiikseltilmelidir. PNF ve yavas aktif germe bolimlerinden sonra
yapilmas1 uygun olarak goriiliir.

2) Kisi kas gruplarin1 germek igin daha hafif ve daha kontrolli kuvvet
uygulamasi gerekmektedir.

3) Gevsemis olan kas gruplarini germe islemine almak i¢in yavas ve yumusak
sicramali  hareketler calistirict tarafindan uygulatmaya alinir. Yapilan
hareketlerin tekrarlarinda siirat her tekrarda arttirilir. Yalniz hi¢gbir zaman en
yiikksek kuvvete getirilmemelidir. Sigramali hareketle ilgili agr1 oran1 tolere
edilebilir oranin yiizde 80'i gegmemelidir. Agriya oranla sigramali hareket
siddetli oldugu zaman, kaslarda yaralanmaya karsi koruyucu tepki
olugsmaktadir. Bu norm da kas tarafindan varilan gerilme oranim
azaltmaktadir.

4) Hafif ancak rahat sigramali hareketlere hareket yapma orani azalana ve kisi
hareket halinde kendini tamamen rahat hissedene dek devam edilir (Zorba
2001).

2.5.2.2 Pasif teknik

Kisi tarafindan istemli kas odakli kontraksiyonun kullanimi olmadan, disaridan
herhangi bir kuvvet yardimi ile kontrollii bir sekilde yapilan eklem hareketidir (Baltaci
vd. 2003).Bu teknikte maksimum esneklik bir es sporcu yardimiyla veya agirlik
kullanilmasiyla yapilabilmektedir. ilk durumda, es sporcu bacak veya kolu tutarak,
esneklik antrenmanini yapacak kiginin aktivitesi s6z konusu olmaksizin, en yiiksek
esneklik noktasina dogru baski uygulanir. Bu teknik su eklemler i¢in uygulanabilir
sekilde goziikmektedir, ayak bilegi, kalca, omurga siitunu, omuzlar ve el bilegi.
Agirliklari kullanilmast (barbel ve dambillar) ayak bilegi, diz ve omuz esnekliginin
gelistirilmesi i¢in dnerilebilir. Kalga ve omurga siitunu (vertebral kolon) i¢in 6nerilmez.

Ciinkii agirlik bir kisinin agri1 toleransini asabilir veya iki segmenti, sinirlarinin 6tesinde
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zorlayarak kas c¢ekmelerine sebep olma ihtimali yiiksektir. Herhangi bir durumda,

agirhigin yiikii az olmali ve yakin gézetim altinda yapilmalidir (Giilay 1998).

Yapilan bir arastirmada aktif 1sitnma ve gerilmenin geng futbolla ugrasan sporcularin
esnekligi lizerindeki etkisi arastirilmis ve sonug olarak: Isinma olsun veya isinma
olmasimn yapilan pasif kas gerilmesi sonrasinda esneklikte gelismeler oldugu

gozlenebilmistir (Zakas vd. 2006 ).
2.5.2.3 Kombine teknik (PNF)

Biitiin fizyoterapistler tarafindan gerek rehabilitasyon siirecinin siire baslangicindan
sonuna kadar veya performansi arttirmak amaciyla sportif islerde kullanilan 6zel bir
yontemdir. PNF yontemleri kas kuvvetini ve esnekligini arttirmak i¢in kullanilabildigi
bilinmektedir. Bu yontemler; kas-gevse, yavas zit tut-gevse, antagonist kontraksiyon,
agonist kontraksiyonla kas-gevse ve agonist kontraksiyonla tut-gevseden modellerinden

meydana gelmektedir (Baltac1 vd. 2003)

Eklem sinirina kadar kol veya bacaklari biiken ve daha sonrasinda partnerinin direncine
kars1 en yiiksek izometrik kontraksiyon gosteren bir kisiye ihtiya¢ duyar. Sporcu sonra
bir onceki sinirin Otesindeki daha genis bir agiya yahut bacagini istemli bir sekilde
kaldirir veya yaklastirir. Bu defa tekrar, aymi rutin antrene edilir; sporcu partneri
tarafindan ortaya ¢ikan dirence karst kuvvetli izometrik kontraksiyon uygulamaya
calisir. Izometrik kontraksiyon sporcunun fiziksel olarak dayanabilecegi olciide
defalarca tekrarla 4-6 saniye kadar uygulanir. Ornegin: Ayak bilegi calismasinda bir
partner, sporcunun ayak bilek kismin1 dnce asagiya dogru bastirir ve esneme sinirina

kadar gelir.

Esneme smira geldiginde sporcu kendi basia 5-6 sn siireyle asagiya dogru bastirma
islemine devam eder. Bu siire sonunda sporcu ayagini, partnerinin yardimiyla geriye

dogru hizli bir sekilde gerdirir ve birakir (Giilay 1998).

PNF antrenmanina verilen metabolik yanitlar ismindeki bir calismada PNF egzersizleri
sonrasinda laktik asit birikme oraninin artmasi, bu egzersizlerin anaeorobik yetenege
sahip olmasindan dolayi, ortaya c¢ikabilecek yorgunlugu geciktirmede farkli hareket
paternlerinin uygulanmasinin yani sira, siire, siklik ve siddetin de buna bagl olarak

diizenlenmesi gerekliligini diistindiirmiistiir (Giiltekin vd. 2006).
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2.5.3 Esneklik Gelistirilirken Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

Esnekligin gelistirilme evresi geng yaslarda daha kolay basariya ulastigi i¢in esneklik
her geng sporcunun ve her geng kisinin egzersizinin bir pargasi olmalidir. Eger istenilen
esneklik derecesine ulasila bilinirse, bu kisinin esneklik c¢aligmasini ihmal etmesi
anlamima gelmemesi lazimdir. Aksine, bu kisimdan hareketle, esneklik egzersizlerinde
varilan seviyenin objektif olarak korunabilmesini de kapsamak zorundadir (Karatosun

1993).

Esneklik olaymin antrenmanmn hazirlk safhasma dahil edilmelidir. Onceden de
aciklandigr gibi, fleksibilite egzersizlerinin 6ncesinde en az 10 dakika jogging ve 1sinma
egzersizlerini de kapsayan genel 1sinma uygulamalart yer almalidir. Antrenmanlarin
secimi, kapsamlilig1 ve zorluk derecesi kisinin hazirlik seviyesi ve ilgilendigi sporun
karakteriyle ilgili olmalidir. Secilen her uygulamanin 10-15 tekrarla veya her ¢alismada
80-120 en yiiksek tekrara kadar 3-6 set arasinda antrene edilirken, dinlenme siirelerinin
araliklart sirasindaki gevseme egzersizleri dikkate alinmasi lazimdir. Uygulamaya tabi
olan kaslarin sarsilmasi, titremesi, hafif ve kisa siireli masajin yapilmasi, antrenman
boyunca bir egzersizin agis1 yiikselen dozda dikkatlice arttirilmalidir. ilk seferde, bir
kisi kendini zorlamayan bi¢cimde hareketi yapmalidir. Daha sonra, limitlerinin sonuna
kadar hareketi progresif sekilde yapmalidir. Bu noktadan hareketle, her tekrar bu iist

sinir ve hatta daha ileriye varmay1 amaclamalidir (Karatosun 1993).

Fleksibilite uygulamalarinin dénelmemesine gelince, bunun ¢ogu hazirlik fazi esnasinda
basartya ulagsmalidir. Kas gruplarma enerji tiiketim miktar1 ve asir1 gerilim 06zel
idmanlarda dogru yiikleme gercgeklestigi zaman, yarisma fazi kazanilan fleksibilitenin
korunmasi dikkate almacaktir. Her iki durumda da esneklik antrenmani giinliik
calismanin bir parcast olmasi gerekmektedir ve isinmanin sonuna dogru antrene
edilmelidir. En iyi sonuca fleksibilite idmani1 giinde iki kez yapildiginda ulagilir.
Haftada 4-6 c¢alismayla sabahin erken vakitlerinde yapanlar bile yeterli esnekligi

kazanabildigi gézlemlenmistir (Karatosun 1993).

Yapilan bir ¢alismada, uygulanabilecek esneklik programinin donelmemesi haftada 3
giin, orta yogunluk derecesinde, 10-30 saniye siirede ve 3-5 tekrarla yapilmasinin uygun
goriildiigii belirtilmistir. Bagka bir uygulamada da, Taylor vd. (1990), en yiiksek kas
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tendon esnekliginin ortalama 4 tekrardan sonra olusabilecegi sonucuna varmiglardir

(Doyle 1998).
2.5.4 Esnekligin Ol¢iimii
Uzan Eris Testi

Olgiim igin kullamlan arag test sehpasi olarak adlandirilir ve su &zelliklere sahip
olmalidir: Uzunlugu 35 santim, genisligi 45 santim, yiiksekligi 32 santim. Sehpanin iist
yiizey dlgiileri soyledir: Uzunlugu 55 santim, genisligi 45 santim. Ust yiizey, ayaklarmn
dayandigi kisimdan 15 santim daha disarida olmalidir. 0-50 santimlik l¢lim cetveli, iist
yiizeyde S'er santimlik paralel ¢izgi araliklariyla belirlenir. Olgiimde test edilecek kisi
yere oturur ve ¢iplak olan ayak tabanimi diiz bir vaziyette test sehpasimna dayar.
Govdesinden (bel ve kalga) ileri dogru egimli bir sekilde ve dizlerini kirmadan elleri
viicudunun 6niinde olacak bi¢imde uzanabildigi kadar (Sekil 2.1' de goriildiigii gibi) 6ne
dogru uzanir. Bu sekilde, en uzak alanda durmaya calisir. Test yapan kisinin, degerleri
dogru anlayabilmesi i¢in, en uzak alanda, 6ne ya da geriye esnemeden 1 yada 2 saniye
kadar beklemeye calisilir. Testi yapan kisi, teste tabi olan kisinin yaninda durur ve teste
tabi tutulan kisinin dizlerinin kirilmasin1 engellemektedir. Iki kez test yapilir ve iistte

yer alan deger kayit altina alinir (Tamer 2000).

Sekil 2.1. Uzan Eris (Sit and Reach) Esneklik Testi
Degerlendirme esnasinda esneklik sehpasi {izerindeki cetvel iizerinde uzanilabilen
maksimum uzunlukta mesafe esneme sinir1 olarak kabul edilir. Ornegin: Ayagm ug
tarafina dek uzanan kisinin esneme degeri 15 santimdir. Ayakucundan 10 santim daha

ileriye uzandig1 zaman ise esneklik degeri 25 santimdir (Tamer 2000).
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Uzan eris testinin diinya iizerinde kabul goren bazi ortalamalart vardir ( Tablo 2.1 de

goriildiigii gibi).Bunlar asagidaki gibilerdir.

Tablo 2.1 Uzan Eris Esneklik Testinin Standart Degerleri

Ortalama Derece
(santim)
Cok iyi 55 ve listii
Iyi 46-54
Orta 34-45
Kotii 29-33
Cok kot 28 ve alt1

(Tamer 2000)
Tablo 2.2 Cesitli Gruplarda Uzan Eris Esneklik Test Degerleri
(n) Cinsiyet Yas Uzan Eris Kaynak
Sadenterler 39 E 45-75 20.7 Shephard 1990
41 K 45-75 28.4 Sheppard 1990
257 K 37.9 46 Werner 1992
Besyo 87 E 18.3 30.5 Tamer 1991
35 K - 33.7 Tamer 1991
18 E 20.6 33.3 Unveren 1997
Futbol
Galatasaray 17 E 27.12 22.18 Tamer 1992
Konyaspor 19 E 25.68 28.18 Tamer 1992
Hentbol
TMO 14 K 21.4 30.93 Atesoglu 1995
PTT 11 K 19.5 31.09 Atesoglu 1995
Bisiklet 7 E 24 27.14 Senel 1997
Masa Tenisi 10 E 16.4 26 Cimen 1997
(Tamer 2000)
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2.6 SURAT

Siirat, kas yapilarinin miimkiin olabildigince en kisa zaman diliminde distan gelen
diren¢ unsurlarina gogiis gererek, beden ya da bedenin tek boliimiiniin uyguladigi
dirence ragmen eklem kisimlarini aktif hale getirebilme yetenegidir. Baska bir deyisle
art arda ya da art arda olmayan tiirlii siiratlerde tiirlii yonlerde birden fazla tekrari olan
hareketler silsilesi ve fizik alaninda da ani hiz degisiklikleri olarak da
tanimlanabilmektedir. Sporcularin ani ve hizli bir suretle yon degistirmeleri birgok spor
dalimin bilegenleri olarak gosterilebilmektedir. Sporcularin bu manevralart gergek
yarigma igerisinde basarili bir suretle yerine getirebilmeleri algilama, sezileme, gorsel
algilama, reaksiyon vakti ve zamanlama gibi bircok unsura baglanmaktadir. Tim bu

faktorler bir araya geldigi vakit sporcularin siiratlarini yansitmaktadir (Sanivar 2014).

Birden yon degismeleri, yana adimlar, geriye dogru yapilan kosmalar yiiksek derecede
motor koordinasyonu gerektirmektedir, standartize edilmis c¢abuklugu artirici kosu
testleri ile olglimii gerceklestirilebilir. Siirat, hareketin yoniinii degistirme yetenegi
olmasina ragmen siirat, giig, denge ve koordinasyon gibi birlesimlere bagimlidir.
Sporcular, duragan bir pozisyondan ani bir harekete kars1 tepki gostermeleri i¢in siirat

unsuruna daha fazla ihtiyag duymaktadirlar (Yap vd. 2000)

Bireysel diizeydeki stirat genel anlamda genetik bilimiyle agikliga kavusturulur. Yalniz
degistirilmesi miimkiin olmayan boyun uzun olmas1 gibi kalitimsal durumlarin aksine
slirat ve hiz, uygulanabilecek idmanlar ile gelistirilmesi miimkiindiir. Spor yapan kisiler
giiclerini Ve siiratlerini artirmak i¢in idman yapmay1 kendilerine sart koymuslardir. Eger
spor yapan kisi siirat olgusuna ihtiyaci varsa duyuyorsa siirat durumunu st seviyeye
tasiyan oyun ¢esitleri tlizerinde c¢alisma yapmasit gerekmektedir. Siirat olgusunu

gelistirmenin tek kurali budur ( Moreno 1994).

Huni antrenman metodu sporculara alisilmisin diginda siirat, ¢eviklik ve siirat yetenegi
kazandirmaktadir. Kisi bu hunilerin oyunda geregi olabilen kiigiik, birden hareketler igin
kullanabilmektedir. Baska bir bakista huni materyalinin ¢evresinde doniis yapilarak
uygulanan calismalar da viicudun iist kismindaki ¢abuklugunu gelistirmektedir (Miller
vd. 2001). Yapilan spesifik ¢aligmalar, siirat olgusunu basit hareketlerin ortaya cikis
siirecindeki kisa periyot olarak degerlendirmeye almis ve bunu reaksiyon ¢abuklugu

olarak kayda ge¢mislerdir.
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2.6.1 Siiratla Tlgili Cahsmalar

Nelson’nun iizerinde galistigi bir programda siiper treadmil bazinda ortama gelen
O0grenmeye uygun bir ortamda bireysel dikkati ve bunu uygulayabilmeyi karsi tarafa
gecirerek, egimli kosu bandindaki yiiksek hizdaki kosularin, spor yapan kisinin hizini,
cevikligini ve ¢abuklugunu artirma konusunda etkili oldugu gozlemlenmistir. Baylarin
ve bayanlarin aktif olan kondiisyon ve gii¢ caligtiricilari, kosma hizin1 ortaya
cikarabilmek ve onun gelisimini saglayabilmek i¢in ilk ¢ikistaki ¢abukluk ve hizin ne
denli ciddi olabildigini meydana getirmistir. Cabuklugun ilk ¢ikistaki durumu (5
metrelik uzunluktaki siire) Ol¢iilmesi durumundan, diisiik sayida c¢alismanin bu
mesafede kuvvet ve siirat arasindaki iliskiyi arastirabilmis ve O6ziinde bu oransal
iliskinin futbol, tenis gibi spor dallarinda daha bariz bir sekilde kendini ifade ettigi
ortaya koyulmustur. Diizenlenen bir uygulamada, ¢ikis durumunun degerlendirebilmesi
icin, fotosel baslangi¢ ¢izgisinde 5 metre ¢abuklugun ilk safhasi, 10 metre siiratlenme
ve 30 metre siiratli olma gibi ii¢ mesafede periyot siiresini olcerek yerlestirilmesi

yapilmistir (Cronin and Hansen 2005).
2.6.2 Siirat iIdmanlar icin Oneriler

Siirat uygulamalarina start vermeden evvel, spor yapan kisinin ne diizeyde ¢abukluga
hakim olabildigini gozler 6niine sermemiz 6nem arz etmektedir (Moreno, 1994). Siirat,
slirat ve ¢eviklik idmani yiiksek oranda organizmalarin diri olabilmesini istemez. Birden
fazla geviklik idman1 (ip ile atlama, step ve bazi top idmanlari) orta seviyede ding
olmay1 gerektirmektedir. Biitiin idmanlar oncesinde 5-10 dakika araliginda viicudu
1sitma egzersizleriyle baslanilmahidir. Siirat, stirat ve ¢eviklik egzersizleri dayaniklilik
idmanindan evvel yapilmasi gerekmektedir (Miller vd. 2001). iple atlamaya yonelik
uygulamalar siirat, siirat ve c¢eviklik idmanlar1 giizel bir giris olarak kabul edilir.
Baslangic seviyesindeki ¢aligmalarla olumlu sonug¢ alinabilme ihtimali yiiksektir. Bu
egzersizlerin en 6nemlisi plyometrik egzersizlerdir. Genelde araglarla (ip,engel vb.)
iistiinden sigrama hareketleri seklinde, uzun, kisa, algak ve yiiksek bicimde diizene
uygun ya da diizene uygun olmayan karigik hareketler silsilesidir. Plyometrik egzersiz,
hizlanma ve yavaslamadan yardim alarak hareket bazli aktivitelerin sayisin

artirabilmek adina, uzun atlama, ayak ¢abuklugunu gelistirici uygulamalar ve sigramak
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gibi aktiviteleri artisin1 saglayarak hem kuvveti, hem siirati kombine etmektedir
(Moreno 1994).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirmada betimsel ve iliskisel bir tarama modeli kullanilmistir. Bilindigi iizere
iliskisel tarama modellerinde arastirmaya konu olan degiskenlerin birbirleri ile olan
iligkisi ortaya konur. Bu ¢alismada atlet ve kayak sporcularinin esneklik, dayaniklilik ve
stiratleri ile yas arasindaki iliskinin ortaya konmasi, bu arastirmayi iliskisel modele
yoneltmistir. Aragtirmada ayrica dayaniklilik ve esneklik ile siirat arasinda herhangi bir
iliskinin olup olmadiginin tespit edilmek istenmesi iligkisel modelin tercih edilme
sebebidir. Betimsel tarama modelinde ise, Milli Takim diizeyinde yer alan bay ve bayan
atlet ve kayak sporcularinin sahip oldugu 6zellikler baglaminda arastirmada yer alan
degisken/degiskenlerin durumu ortaya konur. Bu aragtirmada da sporcularin cinsiyet,
beden kitle indeksi ve spor tiirii 6zelliklerinin s6z konusu parametreleri, hangi yonde

etkiledigi ortaya konmustur. Bu yoniiyle de arastirma betimsel bir tarama modelidir.

Yas Beden Kitle Indeksi
Dayaniklilik — Stirat
Esneklik ]

Cinsiyet Spor Tiirii

Sekil 3.1. Arastirma Kapsaminda Olusturulan Model

3.2 ARASTIRMANIN EVRENi VE ORNEKLEM

Arastirmanin evren kismint 2017-2018 sezonu Agr ilinde atletizm ve kayak sporu ile
ugrasan kadin ve erkek bireyler olusturur. Calismanin 6rneklemini séyleyecek olursak,
Agr, ilinde atletizm ve kayak sporuyla ugrasan elit diizeydeki 16 bay ve 16 bayan

olmak {izere toplamda 32 kisiden olusturulmustur. Calismada 18 yasindan kiiciik
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sporcularin aragtirmaya katilimina iligkin veli izinleri alinmistir. Arastirmaya katilan
sporculara arastirmanin amact ve énemi anlatilmistir. Arastirmaya katilim gonitilliiliik

esasina dayanir. Bilgilendirme onam formu alinmistir.
3.3 VERILERIN TOPLANMASI

Caligmada, verilerin elde edilmesi amact ile milli takim diizeyinde calisan Agri ilinin
Sporcu Yetistirme Merkezi’nin atletizm ve kayak sporculart katiliminda bayan (16) ve
erkek (16) olmak iizere 32 geng sporcu lizerinde boy, kilo, yas gibi temel 6zelliklerin
yant sira dayaniklilik (800/1500metre), siirat ve esneklik testleri uygulanmistir.
Uygulama sonucunda elde edilen verilerin c¢oziimlenmesinde SPSS 25 paket
programindan (Statistical Package for the Social Science) yararlanilmistir. Elde edilen

veriler ise ilgili boliimlerde tablo seklinde sunulmustur.
3.3.1 Yas ve Boy Olciimii

Sporcularin yaslarinin tespiti yi1l bazinda gerceklesmistir. Yas oOl¢iimleri, Tiirkiye

Cumbhuriyeti kimliklerindeki dogma yilina bakilarak hesaplanabilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin boy odl¢timleri; 0,01 m. olan dl¢lim aracindan yardim
alinarak yapilmistir. Bu Olclim; sporcularin ayak ve bas kisimlarinda Ol¢limii
etkileyebilecek herhangi bir madde yokken yapilmistir. Kisilere, 6l¢iim sirasinda sadece
corap giymelerine izin verilmis, kimi sporcular ise ¢orapsiz katilmay1 tercih etmislerdir

(Zorba 1999).
3.3.2 Agirlik Olciimii

Arastirmaya katilan deneklerin, viicut agirliklari, 0,01 kg hassaslik derecesine sahip
olan terazi kullanilarak yapilmistir. Olgiimler esnasinda, sporcularin iizerlerinde sadece

sort ve t-shirt olmasina miisaade edilmistir (Zorba 1999).
3.3.3 Esneklik Testi

Esneklik testinin amaci bu teste katilan kisinin esneklik degerleri Olclilmektedir.
Sporcular esnekliginin Olgiilmesi i¢in uzan — eris uygulamasi yapilmistir. Sporcuya
testin nasil yapilacagi belirtilmesinin sonrasinda test igin uyum saglamasi adina bir 6n
test yaptirilmistir. Sporcular 10 dakika 1sinma hareketleri yaptiktan sonra zemine
oturarak corapsiz, ayak tabani diiz olacak bi¢imde esnekligin Olgiisecegi cihazina

yerlestirmislerdir. Iki elinin ortadaki parmaklarinin aym c¢izgide bulunacak sekilde,
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dizlerini bilkmeden ve govdesi, olabildigince ileriye dogru uzanarak, elleri gerdirmis
bicimde 6l¢iim aletinin {izerinde bulunan cetvel aletini yavas bir sekilde ileri dogru
ittirmislerdir ve 1 veya 2 saniye kadar boyle bekletilmislerdir. Sporcularin eristikleri
sonundaki noktaya 15 santim ekleme yaparak elde edilen esnekligin sonuglar1 kayit
altina alinmigtir. Testi iki kez tekrarlanarak en iyi olan deger “santimetre.” cinsinden

kaydedilmistir.
3.3.4 Dayamkhlik Testi

1500 metre olarak belirlenen erkekler i¢in dayaniklilik testi, kadinlar i¢in 800 metre
olarak belirlenmistir. Bu test katilan kisilere baslanmadan once gerekli olabilecek
aciklamalar1 ve uyarilart yapmis olmaktayiz. Testin baslamasina 3 veya 4 saat kala
icecek haricinde rahatsiz edebilecek besin maddelerini tiiketmelerinin yasak oldugu
hakkinda bilgi verilmistir. Bireyler testin evvelinde 40 veya 45 dakika kadar jogging
egzersizi uyguladiktan sonraki kisimda, kisisel olarak 15 veya 20 dakika boyunca
stretching (germe ve esneme), 4*100 metre ve 2*50 metre sprint yapildiktan sonra 1500
metre baslama alaninda yay bi¢iminde yliksek ¢ikis seklinde dizilimi yapilarak baslama
sinayalinin duyulmasini beklemeye koyulmuslardir. Sinyalin verilmesiyle kisiler yarisa
baglamistir. Cikan sonuglar el kronometresi yardimiyla tutulmustur. Yariglar 4 giine
yayilarak yapilabilmistir. Ik giinde erkek 8 atletizmci; Ikinci giinde 8 erkek kayakg
.3.Giinde 8 bayan atlet.4.Giinde 8 bayan kayak¢inin katilimlariyla test tamamlanmaistir.

Kadin sporcularda ayni sekilde isinarak 800 metre baslangi¢c alaninda sporcular i¢in
kura ile belirlenebilmis béliimlerde ¢ikma pozisyonu seklinde bekletilmislerdir. Sinyalin
verilmesiyle beraber, kisiler yarisa baslamustir. Ilk 100 metresini kulvara uyarak
kosmuslar sonrasinda Kulvarlarin farki kalkmis olmasiyla pistte olan tim kisiler icteki
kulvar tlizerinde yarisa hakki dogmustur. Kisilerin 1500 metre ve 800 metre dayaniklilik
testlerinin sonucunda elde edile dereceler atletizm il hakemleri tarafindan el

kronometresiyle tutulmus ve sonuglar bireysel bilgi formuna kaydedilmistir.
3.3.5 Siirat Testi

Sporcularin toparlandiktan sonra 50 metre hiz uygulamasina daha ding¢ bir sekilde
girmeleri adina 50 metre hiz test uygulamasinin dayaniklilik uygulamasindan iki giin
sonrasinda yapilabilmistir. Uygulamaya katilim saglayan kisilere uygulamadan evvel

geregi Onemli agiklamalar sdylenmis olup 3 veya 4 saat evvelinde i¢ecek disindaki
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rahatsiz edebilecek iiriinleri kullanmamalari hususunda kisilerin bilgilendirilmesi
tamamlanmistir. Kisiler uygulama evvelinde 30 veya 35 dakika jogging, kisisel diizeyde
20 veya 25 dakika stretching (germe ve esneme) egzersizi uyguladiktan sonraki
kisimda 4x30 m - 4x50 m sprint yapiktan sonra, 4’er ve 5’er kisiden olusan &bekler
olusturarak bir sporcu tek kulvarda olacak bigimde, yaris pistinin iistiinde standarda
uygun sartlarda belirli 50 metre ¢ikma alani istiinde yiiksek ¢ikis konumunda dizilimi
saglanarak baslama sinyalinin duyulmasi i¢i beklemeye baslamislardir. Sinyal isaretinin
duyulmas1 sonucunda kisiler yarisa start vermistir. Sonu¢ durumlar1 hakemler tarafindan
kronometre araciligi ile belirlenmis ve bireysel test bilgi kagidina kaydi saglanmistir.
Kadinlarda bu bigimde teste tabi tutulmustur. Kisilerin sonuglari hakemler araciligi ile

kaydedilmistir. Sonuclar kisisel bilgi formuna kaydedilmistir.
3.4 ISTATISTIKSEL ANALIZ

Bu ¢alismada istatistiki analizler SPSS 22,0 programindan yardim alinarak yapilmistir.
Arastirmada yer alan biitiin sporculara (n=32) yapilan 6lgiimlerin ortalamasi ve standart

sapmasi hesaplanmustir.
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4. BULGULAR

4.1. NORMALLIK ANALIiZi

Aragtirmada, sporculara uygulanan test sonucu elde edilen verilerin ¢6ziimlenmesinde
normallik  testine bagvurulmustur. Bu test, parametrik test ydntemlerinin
kullanilabilirliginin temel bir sarti olan “verilerin normal bir dagilima sahip olma”
kosulunu ortaya koyan bir test teknigidir. Normallik testinde Skewness ve Kurtosis
degerlerinin -2 ila +2 araliginda olmasi beklenmektedir. Bu kosulun yerine geldigi

durumlarda verilerin normal dagilima sahip oldugu varsayilir (Garson 2008).

Tablo 4.1. Normallik Test Sonuglari

[statistik Standart Hata
ESNEKLIK-cm Skewness ,405 414
Kurtosis -,426 ,809
SURAT-sn Skewness 121 414
Kurtosis -1,255 ,809
DAYANIKLILIK-dk Skewness 1,915 414
Kurtosis 6,363 ,809

Tablo 4.1°den de anlasilacagi iizere, katilimcilardan elde edilen verilerden esneklik ve
siirat parametrelerine ait verilerin normal bir dagilim gosterdigi, dayaniklilik
parametresinin ise normal bir dagilim gostermedigi ortaya ¢ikmustir. Bu nedenle
aragtirmamizda esneklik ve siirat parametrelerine yonelik olusturulan hipotezlerin test
edilmesinde parametrik test yontemleri, dayaniklilik parametresine yonelik olusturulan

hipotezlerin test edilmesinde ise parametrik olmayan test yontemleri tercih edilmistir.
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4.2. KATILIMCILARA AiT GENEL BETIMSEL iSTATISTIKLER

Bu kisimda katilimcilarin cinsiyet, ugrastiklar1 spor dali, boy, kilo ve yaslar ile ilgili

elde edilen bilgiler yer almaktadir.

Tablo 4.2. Katihmcilarin Cinsiyet Dagilimlari

CINSIYET
N %
BAYAN 16 50,0
BAY 16 50,0
Toplam 32 100,0

Katilimcilarin cinsiyet dagilimlarinda yiizde 50’sinin bayan ve yiizde 50’sinin de ayn

sekilde bay oldugu ortaya ¢ikmistir.

Tablo 4.3. Katihmeilarin Yas Dagilimlari

YAS
N %
16 2 6,3
17 1 3,1
18 10 31,3
19 6 18,8
20 4 12,5
21 3 9,4
22 1 31
23 4 12,5
25 1 3,1
Toplam 32 100,0

Katilimeilarin yas dagilimlarinda biiylik ¢ogunlugun 18 yasinda oldugu ortaya ¢ikmistir
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Tablo 4.4. Katihmeilarin Ugrastiklar: Spor Tiirii Dagilimlar:

SPOR TURU
N %
ATLET 17 53,1
KAYAK 15 46,9
Toplam 32 100,0

Katilimcilarin  ugrastiklar1 spor tiirii dagilimlarinda ylizde 53,1’inin atlet, yiizde

46,9’unun ise kayak tiiriinde sporla ugrastiklar ortaya ¢ikmaistir.
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Tablo 4.5. Katihmecilarin Boy Dagilimlar:

BOY-cm

N %
1,54 1 3,1
1,56 1 31
1,57 1 3,1
1,58 1 3,1
1,60 1 3,1
1,62 2 6,3
1,63 3 9,4
1,64 2 6,3
1,66 3 9,4
1,67 2 6,3
1,69 1 31
1,70 3 94
1,71 1 3,1
1,75 3 94
1,76 1 3,1
1,78 1 3,1
1,79 1 3,1
1,80 2 6,3
1,81 1 3,1
1,93 1 3,1

Toplam 32 100,0

Katilimcilarin boy dagilimlarinda en uzun boylu sporcunun 1,93 cm, en kisa boylu

sporcunun ise 1,54 cm oldugu ortaya ¢ikmustir.
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Tablo 4.6. Katihmcilarin Kilo Dagilimlar:

KiLO-kg
N %
48 1 3,1
49 2 6,3
50 9 28,1
53 1 3,1
54 1 3,1
55 3 9,4
56 1 3,1
57 1 3,1
60 2 6,3
62 1 3,1
63 1 3,1
64 2 6,3
65 1 3,1
67 3 9,4
70 2 6,3
75 1 3,1

Kilo durumlarina gore katilimcilar degerlendirildiginde 28,1°inin 50 kg’da oldugu

bulunmustur.

Tablo 4.7. Beden Kitle indeksi Dagilimlar

N %
Zayif 7 219
Normal Kilolu 25 78,1
Toplam 32 100,0

Katilimeilarin yiizde 21,9’unun zayif oldugu, ylizde 78,1’inin ise normal kilolu oldugu

ortaya ¢ikmuistir.
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4.3. ESNEKLIK, SURAT VE SURAT PARAMETRELERINE AiT BETIMSEL
ISTATISTIKLER

Burada her bir ifade i¢in katilimc1 sayilar1 ve bu parametrelere ait ortalama ve standart

sapma degerlerine yer verilmistir.

Tablo 4.8. Esneklik, Siirat ve Dayanikhihk Parametrelerine Ait Elde Edilen

Istatistiki Sonuglar
ESNEKLIK-cm SURAT-sn DAYANIKLILIK-dk
Kisi Sayis1 32 32 32
Ort. 27,84 7,09 2,96
SS 5,297 ,735 ,523

Katilimcilarin esneklik parametresine ait ortalamasimnin 27,84, silirat parametresine ait
ortalamasinin 7,09 ve dayaniklilik parametresine ait ortalamasinin ise 2,96 oldugu

ortaya ¢ikmistir.
4.4, HIPOTEZLERIN TEST EDILMESI

Arastirmanin  bu kisminda, baslangigta olusturulan hipotezlerin sonuglar1 yer
almaktadir. Buna gore katilimcilarin cinsiyetleri, beden kitle indeksi ve ugrastiklar: spor
tiri ile dayaniklilik, esneklik ve siirat arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginin
tespitinde normal dagilimin saglandigi durumlarda Bagimsiz Orneklem t-Testine,
normal dagilimin saglanmadigi durumda ise Mann Whitney U Testine bagvurulmustur.
Yine arastirmada katilimcilarin yaslarn ile dayaniklilik, esneklik ve siirat arasinda
anlamli bir iliskinin olup olmadiginin tespit edilmesinde normal dagilimin saglandig:
perarson korelasyon, normal dagilimin saglanmadigi durumda ise spearman rho
korelasyon analizine yer verilmistir. Son olarak katilimeilarin dayaniklilik ve esneklik
diizeyleri ile siirat arasindaki iligkinin tespitinde korelasyon (pearson ve spearman rho)

analizine yer verilmistir.

Hi: Katilimcilarin cinsiyetleri ile dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli bir

farklilik vardir.
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Tablo 4.9. Cinsiyete Gore Dayamikhilik Diizeyinin Karsilastirilmasi

CINSIYET | N Sirali Siralar Mann- P
Ortalama Toplam Whitney U

DAYANIKLILIK- | BAYAN 16 10,72 171,50 35,500 | ,00
dk
BAY 16 22,28 356,50
Total 32

Katilimcilarin cinsiyetlerine goére dayaniklilik diizeyleri arasindaki farklilikta 0,05
diizeyinde anlamli bir farklilik oldugu ortaya ¢ikmistir. Burada baylarin dayaniklilik
diizeylerinin bayanlara kiyasla daha yiiksek diizeyde oldugu ortaya ¢ikmustir.

Hz: Katilimcilarin cinsiyetleri ile esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik

vardir.

Tablo 4.10. Cinsiyete Gore Esneklik Diizeyinin Karsilastirilmasi

CINSIYET N Ortalama SS F t P
. BAYAN 16 26,63 4,784
ESNEKLIK- ,895 -1,317 ,20
cm BAY 16 29,06 5,651

Katilimeilarin - cinsiyetlerine gore esneklik diizeyleri arasindaki farklilikta 0,05
diizeyinde anlamli bir farklilik olmadigi ortaya c¢ikmistir. Bu nedenle baslangicta

olusturulan H2 hipotezi red edilmistir.

Hs: Katilimcilarin cinsiyetleri ile siirat arasinda anlamli bir farklilik vardir.

45



Tablo 4.11. Cinsiyete Gore Siiratin Karsilastirilmasi

CINSIYET N Ortalama SS F t P
BAYAN 16 7,66 371
SURAT-sn 1,650 7,176 0,00
BAY 16 6,51 ,523

Katilimcilarin cinsiyetlerine gore siiratleri arasindaki farklilikta 0,05 diizeyinde anlamli
bir farklilik oldugu ortaya ¢ikmistir. Burada bay katilimcilarin siirat ortalamalar1 bayan
katilimcilarin ortalamalarindan daha yiiksek diizeyde oldugu ortaya ¢ikmaistir.

Hs: Katilimeilarin ugrastiklari spor tiirii ile dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli bir

farklilik vardir.

Tablo 4.12. Ugrasilan Spora Gore Dayanikhhik Diizeyinin Karsilastirilmasi

SPOR N Siralt Siralar Mann- p
TURU Ortalama | Toplami | Whitney
U
ATLET 17 11,18 190,00
DAYANIKLILIK-dk | KAYAK 15 22,53 338,00 37,000 0,00
Toplam 32

Katilimcilarin ugrastiklar: spora gore dayaniklilik diizeyleri arasindaki farklilikta 0,05
diizeyinde anlamli bir farklilik oldugu ortaya ¢ikmistir. Burada kayakla ugrasanlarin
dayaniklilik diizeylerinin atletle ugraganlara kiyasla daha yiiksek diizeyde oldugu ortaya
cikmustir.

Hs: Katilimcilarin ugrastiklar spor tiirii ile esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir

farklilik vardir.

46



Tablo 4.13. Ugrasilan Spora Gore Esneklik Diizeyinin Karsilastirilmasi

SPOR N Ortalama SS F t p
TURU
ATLET 17 28,88 | 4,578

ESNEKLIK-cm 1,336 1,189 24
KAYAK 15 26,67 | 5,948

Katilimcilarin ugrastiklart spora goére esneklik diizeyleri arasindaki farklilikta 0,05

diizeyinde anlamli bir farklilik olmadigi ortaya c¢ikmistir. Bu nedenle baslangicta

olusturulan H5 hipotezi red edilmistir.

He: Katilimcilarin ugrastiklari spor tiirii ile siirat arasinda anlamli bir farklilik vardir.

Tablo 4.14. Ugrasilan Spora Gore Katilimcilarin Siiratlerinin Karsilastirilmasi

SPOR N Ortalama SS F t p
TURU
ATLET 17 7,02 714

SURAT-sn ,206 -,537 60
KAYAK 15 7,16 776

Katilimcilarin ugrastiklar1 spora gore siiratleri arasindaki farkhilikta 0,05 diizeyinde

anlamli bir farklilik olmadig1 ortaya ¢ikmistir. Bu nedenle baslangicta olusturulan H6

hipotezi red edilmistir

Hz: Katilimcilarin yaslar ile dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski vardir.
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Tablo 4.15. Yas ile Dayamklilik Diizeyi Arasindaki Iliskinin Korelasyon Analizi

Sonuc¢lan
YAS DAYANIKLILIK-
dk
Spearman's rho r 1,000 ,145
YAS p 428
N 32 32
r ,145 1,000
DAYANIKLILIK-dk p 428
N 32 32

Yas ile dayaniklilik diizeyi arasindaki iliskinin korelasyon analizi sonuglarinda herhangi

anlamli bir iligki tespit edilememistir. Bu nedenle baslangicta olusturulan H7 hipotezi

red edilmistir.

Hs: Katilimcilarin yaslari ile esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski vardir.

Tablo 4.16. Yas ile Esneklik Diizeyi Arasindaki iliskinin Korelasyon Analizi

Sonuclarn
YAS ESNEKLIK-cm

r 1 ,281
YAS p 120

N 32 32

r ,281 1
ESNEKLIK-cm p ,120

N 32 32
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Yas ile esneklik diizeyi arasindaki iliskinin korelasyon analizi sonuglarinda herhangi

anlamli bir iligki tespit edilememistir. Bu nedenle baslangicta olusturulan HS hipotezi

red edilmistir.

Ho: Katilimcilarin yaglari ile siirat arasinda anlamli bir iligki vardir.

Tablo 4.17. Yas ile Siirat arasindaki Iliskinin Korelasyon Analizi Sonuclar

YAS SURAT-sn
r 1 -,322
YAS 073
N 32 32
r -,322 1
SURAT-sn 073
N 32 32

Yas ile siirat arasindaki iliskinin korelasyon analizi sonuglarinda herhangi anlamli bir

iligki tespit edilememistir. Bu nedenle baslangicta olusturulan H9 hipotezi red

edilmistir.

Hio: Katilimeilarin beden kitle indeksi ile dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli bir

farklilik vardir.

Tablo 4.18. Beden Kitle indeksine Gére Dayamkhlik Diizeyinin Karsilastiriimasi

Beden Kitle N Siralt Siralar Mann- p
Indeksi Ortalama | Toplam Whitney U
Zayif 7 11,86 83,00
Normal
DAYANIKLILIK-dk 25 17,80 445,00 55,000 14
Kilolu
Toplam 32
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Katilimcilarin beden kitle indekslerine gore dayaniklilik diizeyleri arasindaki farklilikta
0,05 diizeyinde anlamli bir farklilik olmadig1 ortaya ¢ikmistir. Bu nedenle baslangigta

olusturulan H10 hipotezi red edilmistir.

Hi1: Katilimcilarin beden kitle indeksi ile esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir

farklilik vardir.

Tablo 4.19. Beden Kitle indeksine Gore Esneklik Diizeyinin Karsilastiriimasi

Beden Kitle
) N Ortalama SS F t p
Indeksi
Zay1f 7 26,43 5,791
ESNEKLIK-cm ,043 -,795 43
Normal
) 25 28,24 5,206
Kilolu

Katilimcilarin beden kitle indekslerine gore esneklik diizeyleri arasindaki farklilikta
0,05 diizeyinde anlamli bir farklilik olmadig1 ortaya ¢ikmistir. Bu nedenle baslangigta

olusturulan H11 hipotezi red edilmistir.
Hi2: Katilimcilarin beden kitle indeksi ile siirat arasinda anlamli bir farklilik vardair.

Tablo 4.20. Beden Kitle indeksine Gore Siiratin Karsilastiriimasi

Beden Kitle N Ortalama SS F t p
Indeksi
Zayif 7 7,13 ,843
SURAT-sn ,109 179 ,86
Normal Kilolu 25 7,07 721

Katilimeilarin beden kitle indekslerine gore siirat arasindaki farklilikta 0,05 diizeyinde
anlaml bir farklilik olmadigi ortaya ¢ikmistir. Bu nedenle baslangigta olusturulan H12

hipotezi red edilmistir.

His: Katilimcilarin dayaniklilik diizeyleri ile siirat arasinda anlamli bir iligki vardir.
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Tablo 4.21. Dayamikhlik fle Siirat Arasindaki iliskinin Korelasyon Analizi

Sonuc¢lan
DAYANIKLILIK- SURAT-sn
dk
Spearman's rho R 1,000 -,395"

DAYANIKLILIK-dk P . ,025

N 32 32

R -,395" 1,000
SURAT-sn P ,025

N 32 32

*. Korelasyon 0.05 Diizeyinde Anlamlidir (2-Kuyruklu)

Tablo 4.21 incelendiginde, dayaniklilik ile siirat arasinda 0.05 diizeyinde anlamli bir
iligski oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu iligkinin yoniine baktigimizda ise negatif oldugu yani
dayaniklilik ile siirat arasinda ters bir iligki oldugu ortaya ¢ikmistir (r=-,395). Buna gore

dayaniklilik diizeyi arttik¢a katilimcilarin siiratlerinde bir azalis olacagi ifade edilebilir.

Hi4: Katilimcilarin esneklik diizeyleri ile siirat arasinda anlamli bir iliski vardir.

Tablo 4.22. Esneklik Diizeyi ile Siirat Arasindaki iliskinin Korelasyon Analizi

Sonuclari
ESNEKLIK-cm SURAT-sn
r 1 -, 423"
ESNEKLIK-cm p ,016
N 32 32
r -,423" 1
SURAT-sn P ,016
N 32 32

*_ Korelasyon 0.05 Diizeyinde Anlamlidir (2-Kuyruklu)
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Tablo 4. 22 incelendiginde, esneklik ile siirat arasinda 0.05 diizeyinde anlamli bir iligki
oldugu ortaya c¢cikmistir. Bu iligkinin yoniine baktigimizda ise negatif oldugu yani
esneklik ile siirat arasinda ters bir iliski oldugu ortaya ¢ikmistir (r=-,423). Buna gore

esneklik diizeyi arttik¢a katilimcilarin siiratlerinde bir azalis olacagi ifade edilebilir.
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Tablo 4.23. Hipotezlerin Degerlendirilmesi

Hipotez Sonucu

Hi: Katilimcilarin cinsiyetleri ile dayaniklilik diizeyleri arasinda

KABUL
anlamli bir farklilik vardir.
H.: Katilimcilarin cinsiyetleri ile esneklik diizeyleri arasinda RED
anlamli bir farklilik vardir.
Hs: Katilimcilarin cinsiyetleri ile siirat arasinda anlamli bir

KABUL
farklilik vardir.
Hs: Katilimcilarin ugrastiklart spor tiirii ile dayaniklilik diizeyleri

KABUL
arasinda anlamli bir farklilik vardir.
Hs: Katilimcilarin ugrastiklar: spor tiirli ile esneklik diizeyleri RED
arasinda anlamli bir farklilik vardir.
He: Katilimcilarin ugrastiklari spor tiirii ile siirat arasinda anlamli RED
bir farklilik vardir.
Hz: Katilimcilarm yagslar ile dayaniklilik diizeyleri arasinda RED
anlaml1 bir iliski vardir.
Hs: Katilimcilarin yaslari ile esneklik diizeyleri arasinda anlamli RED
bir iligki vardir.
Ho: Katilimcilarin yaslar ile siirat arasinda anlamli bir iliski RED
vardir.
Hio: Katilimcilarin beden kitle indeksi ile dayaniklilik diizeyleri RED
arasinda anlamli bir farklilik vardir.
Hi1: Katilmeilarin beden kitle indeksi ile esneklik diizeyleri RED
arasinda anlamli bir farklilik vardir.
Hi2: Katilimcilarin beden kitle indeksi ile siirat arasinda anlamli RED
bir farklilik vardir.
Hiz: Katilimcilarin dayaniklilik diizeyleri ile siirat arasinda

KABUL
anlaml bir iliski vardir.
Hi4: Katilmeilarin esneklik diizeyleri ile siirat arasinda anlamli

KABUL

bir iligki vardir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Yapilan ¢aligmalar kadinlarin brang bazinda (baya kadin atletler ile kadin kayakgilar),
erkek sporcularin spor dalina bakilarak (erkek atletizmciler ile erkek kayak sporculari),
kadinlarin ve erkeklerin spor dalina bakilarak genel (kadin -erkek atletizmci ile kadin -

erkek kayak sporculari) olarak fiziksel testlere tabi tutulmuslardir.

Viicut sistemimiz, fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve psiko-mental acidan miilkemmel
bir uyum igerisindedir (Brooks vd. 1985). Geng yastan itibaren yapilan spor
aktivitelerinin i¢ denge uyumu ve adaptasyon siirecini zaman igerisinde degisiklige
ugrattigi ifade edilmistir (Parm vd. 2011). Genel katilimli spor aktivitelerinde sporcular
basari elde edebilmek i¢in ¢ok kiigiik yaslarda spora baglamaktadir. Her bir spor dali ise
sahip oldugu ozellikler nisbetinde bireyin birtakim uygulamalarda yogunlasmasini
saglamistir. Ferdi veya takim sporlarinda spor dallarinin teknik farkliliklar1 sporcularin
fiziksel, mental ve biyomotorik gibi birtakim adaptasyon siire¢lerinde de farkliliklari
dogurmustur (Jiiriméde vd. 2005). Yani psikolojik, fizyolojik ve diger yonlerden ayrilan
spor dallarinda sporcularin da farkli ugrasilar icerisinde olduklar1 dile getirilmistir. Bu
baglamda sporcularin motivasyon diizeylerinin de farklilagtigi ifade edilmektedir
(Korobeynikov vd. 2011).

Performans, sporcunun fizyolojik, fiziksel, biyomotorik ve psiko-mental agidan elde
etmis oldugu skordur (Kiling 2008). Ornegin sprinterin 100 m kosudaki elde ettigi 9,58
sn’lik derece ile maratoncunun 2.15.25 sn’si de performans kapsaminda yer almaktadir.
Benzer sekilde bir basketbolcunun attig1 say1, futbolcunun attig1 gol ve kostugu mesafe
yine performans baglaminda degerlendirilmektedir (Sevim 1995; Bomba 1998; Kiling
vd. 2011). Bu ¢alisma Milli Takim diizeyinde yer alan bay ve bayan atlet ve kayak
sporcularmin esneklik, dayaniklilik ve siirat parametrelerinin karsilastirilmasi: amaciyla
gerceklestirilmistir. Bu amacla arastirmada, s6z konusu parametreler ile cinsiyet, beden
kitle indeksi ve spor tiirii degiskenleri arasinda farklilik olup olmadig1 ortaya kondu.
Buna gore katilimcilarin cinsiyetleri ile dayaniklilik diizeyleri ve siiratleri arasinda
anlamli bir farklilik oldugu, ancak esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik

olmadig1 ortaya cikti. Bunun yaninda, katilimcilarin ugrastiklar1 spor tirii ile
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dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu, esneklik diizeyleri ve siirat
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi ortaya cikti. Kog¢ ve arkadaslarinin (2007)
voleybolcu ve hentbolcular tizerinde gergeklestirmis oldugu ¢alismada spor tiiriine gore
anlaml bir farklilik tespit edilmistir. Bu ¢alismada hentbolcularin esneklik degerlerinin
voleybolcularin  degerlerinden daha diisiik oldugu kaydedilmistir. Kiling ve
arkadaglarinin (2011) voleybolcular {izerinde gergeklestirmis oldugu ¢alismada esneklik
degeri 26.4+7.4 cm olarak tespit edilmistir. Sifaver (1991) yaptig1 ¢alisma ile Universite
bayan voleybol takinin esneklik ortalamasini antrenman 6ncesinde 32.3+5 cm olarak,
antrenman sonrasinda ise 34.8+5 cm olarak tespit etmistir. Son olarak, katilimcilarin
beden kitle indeksi ile dayaniklilik diizeyleri, esneklik diizeyleri ve siirat arasinda
anlamli bir farklilik olmadig1 ortaya ¢ikti. Faigenbaum vd. (2006) yaptiklar1 ¢aligmada
agirlik yelegi kullananlar ile kullanmayanlar arasinda 10 yard. (9.914 m) siirelerinde
anlamli bir farklilik olmadigi ortaya konmustur. Kutlay’in (1984) esneklik iizerine
gerceklestirdigi arastirmada, bolgesel lig takimlari ile 2. Lig basketbolcular1 arasinda
esneklik ortalamalar1 arasinda farklilik tespit edilmistir. Little ve Williams’in 2005
yilinda yaptiklar1 calismada futbolcularda hizlanma, maksimum siirat ve ¢eviklik
arasindaki iligkiyi tespit etmislerdir. Calisma sonucunda ¢eviklik ile maksimum siirat,
ivmelenme ile maksimum silirat ve ivmelenme ile ¢eviklik arasinda anlamli iliskiler

tespit edilmistir.

Arastirmada yas degiskeni ile esneklik, dayaniklilik ve siirat parametreleri arasinda
anlamli bir iliski olup olmadig1 da tespit edildi. Yapilan analiz sonucunda s6z konusu

parametreler ile herhangi bir anlamli iliski tespit edilememistir.

Aragtirmada elde edilen bir diger bulguda ise, katilimcilarin dayaniklilik ve esneklik

diizeyleri ile siirat arasinda herhangi bir iliski oldugu ortaya cikt.

Sporcularin fiziksel 6zelliklerinin ve yetilerinin belirlenebilmesi i¢in diizenli olarak

Ol¢timler yapilabilir ve fiziksel 6zelikleri 6lgebilen gelismis testler ile desteklenebilir.

Bu calisma farkli yas gruplarindaki sporla ugrasan kisilerin fiziksel gelisim diizeyini

belirlemek i¢in de Onerilebilir.

Kisiler farkli antrenman teknikleri uygulanarak bu idmanlarin fiziksel gelisimlerine

etkisini 6lgmek i¢in Onerilebilir.
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Bu arastirma atletizm sporunun ve kayak sporunun farkli dallarinda da uygulamaya

alinip arasindaki iliskiler gézlemlenmeye sunulmak icin onerilebilir.

Farkli spor dallarindaki sporcu guruplarina da uygulanabilir. Bireylere (atletizmiler ve
kayak sporcular1)) uygulanan testlerin neticesinde tespiti gercgeklestirilen fiziki

vaziyetlerine gore bilimsel antrenman programlar1 hazirlanmasi 6nerilir.

Uygulanan testler neticesinde ulasilan bulgular dogrultusunda programlarin
Antrenmanin bireysellestirme ilkesini baz alarak bireye has sekilde planlamanin

yapilmasi gerekir.

Tim uygulamalar (dayaniklilik, esneklik, siirat...) birbiriyle uyumlu bir bigimde

uygulanmasi gerekmektedir.

Atletizm sporcularinin ve kayak sporcularinin fiziki hallerinin tespit edilmemesinin
ciddiligi tarafindan uygulanan test uygulamalarina sezonun aktif oldugu zamanda da
devam edilebilmesi ve elde edilebilen sonuglar ile sezon igindeki idmanlarin daha plana
uygun ve bilimin antrenman koluna daha uygunluk diizeyi yiiksek bir sekilde

diizenlenmesi gerekmektedir.

56



KAYNAKCA

Adigiizel, N.S. (2013). Alp Disiplini Kayakgilarda Hematolojik ve Spirometrik
Bulgularin Degerlendirilmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Erciyes Universitesi, Saglik

Bilimleri Enstitiisti, Kayseri.

Aktas, S. (2019). Elit Diizeydeki Alp Disiplini Kayakg¢ilarinda Dengenin Performans
Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Nigde Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii,
,Nigde.

Akgiin, N. (1982). Egzersiz fizyolojisi. izmir: Ege Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Yayini, $5.26-27,259.

Akyiiz, M., Kog¢, H., Uzun, A., Ozkan, A. ve Tas, M., (2010). Tiirkiye Giires Milli

Takiminda Yer Alan Geng¢ Sporcularin Bazi Fiziksel Uygunluk ve Somatotip
Ozelliklerinin incelenmesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 12(1).

Arslanoglu, E., Aydogmus, M., Arslanoglu, C. ve Senel, O. (2010). Badmintoncularda

Reaksiyon Zamani Ve Denge Iliskisi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi.
4(2), 8.

Ates, M. ve Atesoglu, U. (2007). Pliometrik Antrenmanin 16-18 Yas Grubu Erkek
Futbolcularin Ust ve Alt Ekstremite Kuvvet Parametreleri Uzerine Etkisi.

Spormetre / Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 5, 21.

Atletizm Kurallari, (2017).https://besyotv.blogspot.com/2017/05/atletizm-branslar-ve-
atletizm-kurallar.html [Erisim Tarihi: 03.05.2019]

Baltaci, G., Bayrakci Tunay, V., Tuncer, A. ve Ergun, N. (2003). Spor

yaralanmalarinda egzersiz tedavisi. Ankara: Alp Yaynlari, ss. 13-16.

Bayraktar, B. (2009). Sporda Performans, Etkili Faktorler, Degerlendirilmesi ve
Artirilmasi.http://www.klinikgelisim.org.tr/eskisayi/klinik_2009 22 1/3.pdf.
Istanbul,(Erisim Tarihi: 13.05.2019).

Bompa, T.0. (1998). Antrenman kuram: ve yontemi. Keskin, 1.ve Tuner, A.B. (Cev.),
Ankara: Bagirgan Yayinevi, Kiiltiir Ofset.

57



Bompa, T. O. (2007). Antrenman kurami ve yontemi. 3. Baski. Bagirgan, T. (Cev.),
Ankara : Spor Yaymevi.

Bompa, T.O. (2011). Dénemleme antrenman kurami ve yéntemi. Ankara: Spor Yayinevi

ve Kitabevi.

Branglar ve Olgiiler, (2017). (http://www.taf.org.tr/kurallarolculer/ [Erisim Tarihi:
03.05.2019]

Cronin, R.J.B. and Hansen, K.T. (2005). Strength and Power Predictors Of Sports
Speed. Journal of Strength and Conditioning Research. 19, 349-57.

Cetin, H.N. ve Flock, T. (2011). Genel kondisyon antrenmant ve sporda performans

kontrolii. Istanbul: Turna Yayinevi.

Demir, M. (1989). Dayaniklilik Antrenmanlarinin Aerobik Kapasiteye Etkisi. Doktora

Tezi, Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Doyle, J.A. (1998). The exercise and physical fitness page. ingiltere:Georcia State
Universty.

Diindar, U. (1997). Antrenman teorisi. 4ncii Baski. Ankara: Bagirgan Yayinevi.
Diindar, U. (2003). Antrenman teorisi. 4ncii Baski. Ankara: Nobel Yaymevi.

Duyul, M. (2005). Hentbol, Voleybol ve Futbol Universite Takimlarinin Bazi Motorik
ve Antropometrik Ozelliklerinin Basariya Olan Etkilerinin Karsilastirilmas.
Yiiksek Lisans Tezi, Samsun On Dokuz Mayis Universitesi, Saglik Bilimleri

Enstitiisii, Samsun.

Eriksson, E. (1976). Ski Injuries in Sweden; a One Year Survey, The Orth. Clin, North
Am. 7(1), 3-11.

Goéral, K., Afyon, A.Y., Saygm, O. ve Can, U. (2006). 15-17 Yas Aras1 Futbolcularin
Anaerobik Antrenman Sonrasi Siirat Degisiklikleri Ile Siirat Ve Bacak
Uzunluklan Arasindaki Iliski. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi, 2006, Mugla
Universitesi, Mugla, 9. s. 215-217.

Giilay, S. (1998). Futbolda Esneklik, Koordinasyon ve Esneklik Koordinasyon
Antrenmanlari. Yiiksek Lisans Tezi, Selguk Universitesi Saglik Bilimleri

Enstitiisii, Konya.

58



Gulli, A. (1996). Malatya 1. Amatér Kiimede Sampiyon Olan Futbol Takimlarinin
Fiziksel-Fizyolojik Performanslarinin Olgiilerek Mevkilerine Gére Mukayesesi ve
Degerlendirilmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Inonii Universitesi, Saghik Bilimleri

Enstitiisii Miidiirliigii, Malatya.

Giiltekin, Z., Kinisler, A. ve Siirenkdk, O. (2006). Proprioseptif Noromuskuler
Fasilitasyon Egzersizine Verilen Metabolik Yanitlar. Journal of Sports Science
and Medicine. 5, 375-380

Giinay, M. ve Yiice, IA. (1996). Futbol antrenmaninin bilimsel temelleri. Ankara:

Pegem Yayincilik.

Giiler, MS. (2019). Kayak Sporcularinda Kisilik Ozellikler Psikolojik Beceri ve
Algilanan Stres Arasindaki Iliskinin Incelenmesi. Doktora Tezi, Atatiirk

Universitesi, Kis Sporlar1 ve Spor Bilimleri Enstitiisii, Erzurum.

Heinicke, K., Heinicke, I., Schmidt, W. and Wolfarth, B. (2005). A Three-Week
Traditional Altitude Training Increases Hemoglobin Mass and Red Cell Volume
In Elite Biathlon Athletes. International Journal Of Sports Medicine. 26(5), 350-
355.

Kalyoncu, O., Murath, S. ve Sahin, G. (2005). Antrenman ve miisabaka. Istanbul:
Yaylim Yayincilik.

Kale, R. (1993). Sporda dayanmiklilik saglik, antrenman ve biyofizyolojik temelleri.
Istanbul: Alas Ofset.

Karatosun, H. (1993). Futbol fizyolojik temeller. Ankara: Kolka Matbaasi.

Kurt, M. (2008). Alp disiplini kayak yarisma kurallari ve Ofis kurallari. Ankara: Ankara
Kitapevi

Kuzey Disiplini, (2009). http://www.ordukayakkulubu.com/index.php/kuzeydisiplini
[Erisim Tarihi:07.05.2019]

Murpphy, M.F. (2008). Observations On The Motor Development Of Visually impaired
Children, Physiotherapy. 75, 505-508

Muratli, S., Kalyoncu, O. ve Sahin, G.(2011). Antrenman ve miisabaka. 3ncii Baski.
Istanbul: Kalyoncu Spor Danmigsmanlik San. Tic. Ltd. Sti. ss. 213-215.

59



Moreno, E. (1994). High School Corner, Defining and Developing Quickness in
Basketball-Part I. Strength and Conditioning Journal. 16(6), 52-53.

Miller, M., Hilbert, C. and Brown, E. (2001). Speed, Quickness, and Agility Training
for Senior Tennis Players. National Strength and Conditioning Association. 23(5),
62-66

Oral, O., Yalniz, F.I. ve Deniz, E. (2016). Spor ve saglik. Ankara: Nobel Akademik
Yayincilik, s. 35-39.

Ozer, K. (1993). Antropometri, sporda morfolojik planlama. Istanbul: Kazanci
Matbaacilik.

Patlar, S. (1999). Futbolcularda Siirekli Kosular ile Oyun Formunun Dayamklilik Ve
Solunum Parametlerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Selguk Universitesi, Saglik

Bilimleri Enstitiisti, Konya.

Papadopoulou, S. K., Gouvianaki, A., Grammatikopoulou, M. G., Maraki, Z., Pagkalos,
I. G., Malliaropoulos, N. and Maffulli, N. (2012). Body Composition and Dietary
Intake of Elite Cross-Country Skiers Members of the Greek National Team. Asian
Journal Of Sports Medicine. 3(4), 257.

Prokop, L. (1983). Spor hekimligi ve spor hekimligine giris. Istanbul: Bayer Tiirk
Kimya San. Ltd.Sti.

Robert, A., Hintermeister, R. and Gene, R. (2000). Physiology Of Alpine Skiing.
Exercise And Sport Science. 695 — 707.

Sandbakk, O., Holmberg, HC., Leirdal, S. and Ettema, G. (2010). Metabolic Rate and
Gross Efficiency at High Work Rates in World Class National Level Sprint
Skiers. European Journal of Applied Physiology. 109(3), 473-481.

Saym, N. (2014). 15-17 yas grubu genclerin fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel
uygunluklar1 arasindaki iliski. Yiiksek Lisans Tezi, Selcuk Universitesi, Saglik

Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Sanivar, K. (2014). 11-14 Yaslar1 Arasindaki Erkek Basketbolcularda Yasin Sprint ve
Siirat Performans: Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Hacettepe Universitesi,

Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

60



Sevim, Y. (1995). Antrenman bilgisi. Ankara: Gazi Biiro Kitabevi.
Sevim, Y. (2002). Antrenman bilgisi. 6nc1 Baski. Ankara: Nobel Yayinevi.
Sevim, Y. (2007). Antrenman bilgisi. Ankara: Nobel Yayin Dagitim.

Sahin, 1. ve Siiel, E. (2006). Giirescilerde Kisa Siireli Silo Kaybimn Esneklik Uzerine
Etkisi. Mugla 9. Uluslaras: Spor Bilimleri Kongresi Bildirisi, 2006, Mugla ,445-
447.

Tamer, K.(2000). Sporda fiziksel-fizyolojik  performansin  ol¢iilmesi  ve

degerlendirilmesi. Ankara: Bagiran Yayinevi.
Taskiran, Y. (2003).Klasik antrenman teorisi. izmit: Yaymec1 Yaymlar1.

Ural, M. (2014). 16-19 Yas Futbolcularin Yogun Aralikli, Yaygin Aralikli ve Devamli
Yiklenme Tiirii  Dayaniklihk  Antrenmanlarinda  Maksimum  Oksijen
Kapasitesi(MaxVo2) ile Deri Alt1 Yag Ol¢iimlerinin Karsilastirilmas1. Yiiksek
Lisans Tezi, Hali¢ Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Yapici, K. ve Ersoy, A. (2003). Modern Olimpiyat Oyunlarinda Atletizm Rekorlarini

Hazirlayan Faktorler. Dumlupinar Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi. 8,373.

Zakas, A., Grammatikopoulou, MG., Zakas, N., Zahariadis, P. and Vamvakoudis, E.
(2006). The Effect of Active Warm-Up and Stretching on The Flexibility Of
Adolescent. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness. 46(1), 57.

Zepak, M. (2018). Elit Seviyedeki Atletizm ve Kayakli Kosu Sporcularinin Bazi
Fiziksel Ozelliklerinin Karsilastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi, Agr1 Ibrahim Cegen

Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Agr1.

Zorba, E. (2006). Viicut yapisi élciim yontemleri sismanlikla basa ¢ikma. Istanbul:
Morpa Yayinevi.

Ziyagil, MA., Tamer, K. ve Zorba, E. (1994). Beden egitimi ve spor temel motorik

ozellikler ve esnekligin gelistirilmesi. Ankara: Emel Matbaacilik.

Welde, B., Evertsen, F., Von Heimburg, E. and Medb, 1. J. (2003). Energy Cost of Free
Technique and Classical Cross-Country Skiing at Racing Speeds. Medicine &
Science in Sports & Exercise. 35(5), 818-825.

61



Weineck, J.(1988). Optimals training. beitraege zur sportmedizin.6nci Baski. Ingiltere:
Erlangen.

62



OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Ad1 Soyadi: Davut SASA
Dogum Yeri: Agr1/ Patnos

Dogum Tarihi: 30/03/1997

Egitim Durumu

Lise: Agr1 Naci GOKCE Anadolu Lisesi , 2012

Lisans: Agr1 Ibrahim CECEN Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu,2017

iletisim Bilgileri

E-Posta: davutsasa34@hotmail.com

Gsm : 0546 478 4438

63



