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OZET

BILEN, Muhammet. Tiirk Biathlon Milli Takiminda Yer Alan Sporcularin Bazi
Motorik Ozelliklerinin Atis Performansina Etkilerinin incelenmesi, Yiiksek Lisans
Tezi, Van, 2016.

Bu caligma; Turk Biathlon Milli Takiminda yer alan sporcularin bazi
motorik &zelliklerinin atis performansina etkilerinin incelenmesi amaciyla
yapilmigtir.

Arastirmanin evrenini; Turk Biathlon Milli Takimi sporculari, érneklemini
ise; son 3 yildir dizenli olarak Milli Takim kamplarina katilan (8 kiz 12 erkek)
toplam 20 gonullt sporcu olusturmustur.

Calismada; beng press, triceps push down, squat, durarak uzun atlama,
dikey sigrama, sinav, mekik, 30 metre sprint, Cooper testlerinin performans
degerleri ile nabizli (egzersiz sirasindaki nabiz) ve nabizsiz (dinlenik nabiz)
yatarak, ayakta atis sonuglari Olgulmustur. Squat testi ile nabizsiz ve nabizli
yatarak, ayakta atis testleri arasinda, beng press testi ile nabizsiz ve nabizl
yatarak, ayakta atis testleri arasinda, triceps push down testi ile nabizsiz
yatarak ve ayakta atis testi arasinda, sinav testi ile nabizsiz yatarak atis, nabizl
ve nabizsiz ayakta atis testi arasinda, durarak uzun atlama testi ile nabizsiz ve
nabizl yatarak, ayakta atis testleri arasinda, dikey sigcrama testi ile nabizsiz ve
nabizli yatarak, ayakta atis testleri arasinda, P<0,05’e gore anlamli farklar
bulunmustur.

Sonug olarak ise; Squat, beng press, triceps push down, sinav, durarak
uzun atlama, dikey sicrama degerleri ylksek olan sporcularin daha iyi ve

basaril bir atis performansi gosterdigi soylenebilir.

Anahtar Sozciukler: Biathlon, kayak, motorik 6zellikler, spor.



ABSTRACT

BILEN, Muhammet. Investigation of the effects of some motor skills on the
shooting performance of the Athletes take part in Turkish National Biathlon
Team, Master’s Thesis, VAN, 2016.

The aim of doing this study is to investigate effects of some motor skills
on the shooting performance of the Athletes take part in Turkish National

Biathlon Team.

The research population: Turkish Biathlon National Team athletes, the
sampling was formed by voluntary participants of a total of 20 athletes (8
female 12 male) who regularly participated in the National Team Camps
between 2012-2015.

In study; performance values of bench press, triceps push down, squat,
standing long jump, vertical jump, push-ups, sit-ups, 30-meter sprint, cooper
tests and pulse (pulse during exercise) — pulseless (rested pulse) lying down
and standing shooting results were measured. According to P<0,05, between
squat test and pulse-pulseless lying down and standing shooting tests, between
bench press test and pulse-pulseless lying down and standing shooting tests,
between triceps push down test and pulseless lying down and standing
shooting tests, between push-up test and pulseless lying down shooting and
pulse-pulseless standing shooting tests, between standing long jump test and
pulse-pulseless lying down and standing shooting tests, between vertical jump
test and pulse-pulseless lying down and standing shooting tests, significant

differences were found.

As a result, it can be said that athletes with high rates at squat, bench
press, triceps push down, push-ups, standing long jump, vertical jump showed a

better and more successful shooting performance.

Key Words: Biathlon, ski, motor skills, sport
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SUNUS

Cagimizda o6nemli bir sektér haline gelen spor, ¢cok hizli bir sekilde
gelismektedir. Buyuk kitlelere hitap eden bu gelisme buyuk harcamalar da
beraberinde getirmistir. Bunun sonucu olarak bu alanla ilgilenen kisilerce Ust
duzey performans gosterme beklentisi de ortak bir konu haline gelmisgtir.

Bu alanla ilgilenen bilim insanlari ve sporcular ¢ok hizli bir sekilde
ilerleyip  kendilerini  surekli gelistirmeli, daha basarili olma adina
performanslarini surekli arttirmali, basariya ulasmada etkili faktorleri bulmali ve
yeni metotlara ayak uydurmalidirlar.

Yapilacak bilimsel arastirmalarin amaci oncelikle sporda basarinin
artirlmasi olmaldir. Sporda basarlyl artirmak amaciyla c¢alismalar ve
arastirmalar yapilmasi, bu bilim dalinin gun gectikge ilerlemesini saglayacak ve
bu alandaki yetersizligi gidermek amaciyla, buyuk bir 5nem tagimaktadir.

Bu arastirma da; atis performansini énemli derecede etkileyebilecegi
dusundlen, motorik ézellikleri belirlemek Gzere Tlrk Biathlon Milli Takiminda yer
alan sporculara, ferdi sporcular ve antrenodrlerine motorik Ozelliklerin atig
performanslari Uzerinde nasil etkilerinin oldugunu gdstermek, konu hakkinda

rehber olmasi igin yapilmistir.



1. GIiRIS

Bu bolimde arastirmanin dnemi ve gerekgesini igeren problem cumlesi,
alt problemler, arastirmanin amaci, aragtirmanin onemi, sayiltilar ve sinirhliklar

yer almaktadir.

1.1. Problem Ciimlesi

Bu aragtirmanin temel problemi, bazi motorik 6zelliklerin sporcularin atis
performansina olumlu ya da olumsuz etkilerinin neler oldugunun

arastirlmasidir.

1.2. Alt Problemler

1. Motorik 6zelliklerin nabizsiz dinlenik yatarak atis performansina etkisi

nelerdir?

2. Motorik 0Ozelliklerin egzersiz sirasindaki nabizli yatarak atig

performansina etkisi nelerdir?

3. Motorik 6zelliklerin nabizsiz dinlenik ayakta atis performansina etkisi

nelerdir?

4. Motorik Ozelliklerin egzersiz sirasindaki nabizli ayakta atig

performansina etkisi nelerdir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu calisma; son 3 yil igerisinde Turk Biathlon Milli takiminda yer alan
sporcularin, yapilacak olan testlerle belirlenecek bazi motorik 6zelliklerinin, atis
performanslarinda meydana getirebilecegi degisiklikleri tespit etmek,
sporcularin daha basarili sonuglar elde edebilmeleri igin gerekli olan faktorleri
bulup konuyla ilgili calismalara referans olabilmesi amaciyla yapilmistir.



1.4. Aragtirmanin Onemi

insanin temel hareket 6zellikleri olarak kabul edilen, cocukluk ve genglik
¢aglarindan baglayarak amaca yonelik caligmalarla geligtirilebilen motorik
Ozellikler, sportif performans agisindan oldukga énemlidir. Kuvvet, dayaniklilik,
surat, esneklik ve koordinasyon olarak bilinen bu 6zelliklerin etkili kombine
antrenmanlarla geligtiriimesi sporcunun performansini da olumlu bir yonde
etkileyecektir. Sportif performansi en Ust duzeye ¢ikarmak ve motorik 6zellikleri
amaca yonelik en elverisli bicimde kullanmak amaciyla farkh bilim dallarindan
da yararlanan antrenman bilimi her gegen gun gelistirilip guncellestiriimektedir
(Kuzucuoglu, 2006).

Son yillarda birgok spor bransinda kirilan rekorlarin ve elde edilen
basarilarin temelinde dogru sporcu segimi ve dogru antrenman programlarinin
uygulanmasi en ©onemli etkenlerden olarak belirtiimigtir. Bilim ve teknoloji
alanindaki hizli gelismeler insan yasamini olumlu yonde etkilemekle kalmamis

spor dunyasini da bu hizli gelismenin igine ¢ekmistir (Kuzucuoglu, 2006).

Multidisipliner olan sporun, cagimizin gelismis teknolojik Uurin ve
olanaklari ile desteklenmek suretiyle, artik klasik ¢ehresini degistirdigini
gormekteyiz. Yogun disiplinler arasi iliskiler ve spora donuk yeni bakig acilari,
elde olan bilgilerin daha verimli kullanilmasini ve yeni bilgilerin, dusunce

sistemlerinin acgiga ¢cikmasini gerceklestirmektir (www.antrenmanbilimi.com).

Sevim’e gére; insanin Temel motorik dzellikleri; Kisinin bedensel gii¢ ve
yetenedini ve karmasik nitelikteki motorik spor gucl derecesini belirleyen
Ogelerdir. Bu oOzellikler antrenman suresinde yapilan her motorik spor
hareketinin temeli ve basta gelen kosulunu olusturur. Dayanikhlik, surat,
hareketlilik ve beceri gibi motorik 6zellikler, insan motoriginin genel iglevleri
niteliginde olup, bu 6zelliklerin olmamasi durumunda insanin kendi kendine

yasamasina olanak yoktur (www.antrenmanbilimi.com).

Beden egitimi, spor ve fitness konusunda uzmanlik ile ilgili tim
olanaklarin en iyi bicimde kullaniimasi, bugun ki bilimsel bilgilerin ¢ok iyi

bilinmesini gerekli kilmaktadir. Bu bilgileri bilmekle sadece daha iyi takimlar



kurup antrenman programlari geligtirmeyecek ayni zamanda en énemli sorumlu
sorumluluklarimizdan  biri  olan  sporcularimizin,  6grencilerimizin  ve
musterilerimizin saghgini da koruyabileceg@iz. Ayrica belirli bir hedefe ulagsmak
icin ne tur bir yol izlememiz gerektigini bilmek bizi bir teknisyenden ayiran
Ozellik olacaktir (Fox ve Ark., 2012).

1.5. Sayiltilar
1. Orneklemin evreni temsil eder nitelikte oldugu,
2. Arastirmada kullanilan test protokollerinin (yontemlerin) arastirma

icin yeterli veriyi sagladigi varsayilimistir.

1.6. Sinirhliklar

Aragtirma 2012-2015 yillari arasinda Turk Biathlon Milli Takiminda yer

alan 20 goénalla sporcu ile sinirhdir.

Arastirma; aerobik gugle ilgili mekik, sinav, Cooper, anaerobik gugle ilgili
dikey sigrama, durarak uzun atlama, sguat agirlik testi, beng press agirlik testi,
triceps push down agirlik testi, kuvvette devamlilik yetenegiyle ilgili 30 metre
sprint testi ile atis performansinin belirlenmesi icin egzersiz sirasindaki nabizli
ve nabizsiz dinlenik yatarak, ayakta atis testlerinden elde edilecek veriler ile

sinirhidir.



2. KURAMSAL BILGILER

2.1. Spor

Gunumuzde spor, toplumsal bagdlari guclendirmek, saglikli olarak
yasamini devam ettirmek, gunlik streslere karsi koymak ve yapilan spor
bransinda yuksek bir performans elde etmek amaciyla yapilmaktadir. Spor;
yarisma, rekreasyon, saglik ve izleyici olarak dunya kudlturindn bir pargasi
olmus ve dunyada oldugu gibi ulkemizde de sporun insan yasamindaki yeri
daha belirgin bir hale gelmistir. Bununla birlikte dinya Ulkelerinin birbirilerine
kargi gosterdikleri gug¢ gosterileri artik savaslarla degdil spor musabakalari

yoluyla olmaktadir (Yorulmaz, 2005).

2.1.1. Sporun Tarihi ve Hareket Gereksinimi

Hareket, canlihigin tek belirtisi oldugu gibi vicut egitiminin de 6nde gelen
tek yoludur. O halde insan yasami ile bu kadar siki baghligi olan beden
kalturintn gelisimini ilk insanlardan baslayarak arastirmak beden egitimi ve

spor tarihini gdzler 6ntine serecek tek yoldur (www.ekoses.com).

Spor; insanlarin beden ve ruh sagliklarini koruyabilmeleri i¢in ya da fiziki
performanslarini Ust dlzeye ¢ikararak yarismak igin yaptiklari hareketler

batinudir (www.dulduldergisi.blogcu.com/).

Spor insanin var olmasiyla baslar. insan bedeni hareket etmek lizere
yaratimigtir. Zorlu doga kosullari ile micadele eden ve hayatini idame
ettirebilmek icin avlanmak zorunda kalan insanlar surekli hareket etmek
durumunda idi. Ancak insanoglu tarih boyunca hayatini kolaylastirma arayisina
girmis ve glinimuize kadar gelmigtir. GUnimuzde ulasilan son noktada ise
gelisen teknoloji insanin gunlik fiziki aktivitesini oldukg¢a kisitlamis ve buna
bagll olarak beden ve ruh sagliklarinda ciddi problemler olugsmaya baglamistir.
Ozellikle sanayi devrimi ile birlikte endlstrilesen toplumlarda bu problemler
ortaya ¢ikmaya baglamistir. Bu Ulkelerin yoneticileri de dnlem olarak spor dallari



kurup halklarini spora yénlendirmislerdir. Ulkemizde cumbhuriyetin ilk yillarinda
ve 1980’li yillarda sanayilesme hiz kazanmistir. insanlar sanayi bélgelerine gog
etmis ve yogun olarak zamanlarini duragan iglerde c¢alisarak gecirmeye
baslamiglardir. insanlarin fiziki aktivitelerini kisitlayan bir yasam bicimi kent
insaninda pek ¢ok saglik problemini de beraberinde getirmigtir. Yoneticilerimiz
tipki bizden 6nce bu sureci yasayan toplumlarin yoneticileri gibi spor alanlari
olusturarak halkimizi spor yapmaya yodnlendirmelidirler (www.dulduldergisi.

blogcu.com/).

Beden egitiminin, insanin var olusundan gunumuize dek uygulama
diguncesinin nereden nereye geldigini ve nasil olmasi geregini iyice
kavrayabilmemiz, konumuzun insanlk tarihi igerisinde yasadigi devreleri
arastinp anlamakla mumkin olacaktir. Beden EQgitimini kendisine meslek
edinmis Kigiler olarak amacin ve buna dayali olarak uygulamanin ne olmasi
geredgini kavraylp benimsemek bakimindan da tek yol bu olacaktir

(www.ekoses.com).

2.1.2. Cagimizda Spor ve Saglik

Diinya Saglik Orgiutiniin taniminda; saglk yalnizca hasta olmamak
degil, fiziksel, sosyal ve zihinsel olarak da tamamen iyi olma durumudur. Kisaca
saglk “Bedensel ve ruhsal yonden tam bir iyilik durumu” olarak tanimlanir.
insanin en (st diizeyde (optimal) performans gdstermesi, kendini enerjik
hissetmesi ve hemen yorulmamasi gerekir. “Hastallk olmamasi” olarak
tanimlanan “saglikli olma” ile yetinmeyip, kendimizi en iyi dizeyde tutmamiz
gerekir. Bunu saglamanin yolu ise, saglikh bir yasam tarzi edinmeden geger.
Yasam tarzi ne kadar saglikli ise, yagsam Kkalitesi o oOlgude artacak ve o

derecede verimli ve saglikli olunacak demektir (Tuncer, 1995).

Bugunku teknolojik gelismeler insanlari surekli hareketsizlige itmektedir.
Gelismis Ulkelerde sehirlesme ve sanayilesme surecinin fertler Gzerindeki
olumsuz etkilerini ve spor faaliyetlerinin insanlarin yasantilarinin bir pargasi
haline getirebilme c¢abasi icerisindedirler. Fertlerin sosyal iligkilerindeki

zayiflamalar, fikri ve zihni gelisiminin bedeni gelisimiyle uyumlu olamamasi, bog



zamanlarini  saglhklh olarak degerlendirememesi gibi sosyal problemlerin
gideriimesinde beden egitimi ve sporun roll tartisilmaz. Iinsan organlarinin
harekete olan ihtiyaci bizleri beden egitimi ve spor faaliyetlerini tesvik edici,

Ozendirici tedbirleri almaya zorlamaktadir (www.veribaz.com).

GUnumuzde spor olgusu ¢ok yonlu bir hal almis ve almaktadir. Bu durum
gittikce de ¢ok dnem kazanmakta hatta milletlerin idaresinde milli bir politika
haline gelmistir. Clnkl beden egitimi ve spor gunimuizde ¢ok gesitli amaglarla
yapilmaya baglanmistir. Bizde bu bilimsel yarigta yerimizi ¢ok iyi koruyarak ilmi
metotlar dahilinde hareket etmeliyiz. GUnimuzde toplumlarin temel amaci,
caligkan, uretken saglikli ve dinamik insanlar yetistirmektedir. Bu amacin
gerceklestirimesinde, Beden Egitimi ve sporun vyeri c¢ok buyuktur

(www.veribaz.com).

2.2, Kayak ve Tarihgesi

Kayak sporu gecmisi 5000 yildan fazla sureye dayananen eski spor
dallarinidan biridir. GlinUmuzde dinyanin cesitli bolgelerinde hem yarisma
sporu hemde turizm amacli olarak ¢ok buyuk sayida katilimcisi olan bir spor

dali olarak insanlarin ilgisini gekmeye devam etmektedir.

Kayak tekerlekten once kegfedildi. 22 000 yil dnce Cro-Magnon insan ilk
olarak iki ¢gitayr ayagina ilistirdi. Kayak bu dénemde hayatta kalma bigimi olarak
basladi. Roland Huntfor’ a gére magara resimleri Paleolitik ¢cagdaki son buzul
dénemi sirasinda insan kayagi kullanmaktaydi. insan eliyle yapilan en eski
kayak resimlerinin mezolitik donemin sonlarina denk geldigi ileri sturtlmektedir.

Rusyanin kuzeyinde i.0. 6000’ li yillara tarihlenen Kayak benzeri nesnelerin
parcalari 1960 yilinda arkeolog Grigory Burkov tarafindan kesfedildi (Sood,
2010).

Ulkemizde kayak adini verdigimiz spor diinyanin birgok ulkesinde “ski”
olarak bilinmektedir. Kelimenin aslinda izlanda dilinde scidh, Norveg dilinde skio
(ikiye ayriimis tahta parcasi) kelimesinden ya da Fince’deki suski den geldigi

anlasilmaktadir. Kayagi ilk olarak kimlerin nerede yaptigina dair gesitli gérusler


http://www.veribaz.com/

ileri surtlmektedir. Ancak Kuzey Mogolistan ve Baykal GOlu havzasinda
yasayan kabilelerin bu isi tagsima-ulastirma ve avcilik amaciyla yaptiklarini kabul
eden tarihsel kaynaklarin sayisinin ve dayanaklarinin ¢ok olmasi bu yondeki
gérisleri dogrular niteliktedir. Cin kaynaklari ve isvigreli tarihci Prof. Hess,
kayakcilik tarihinden bahsederken “uzun sure karla oOrtuli olan Sibirya’nin
kayakgihgin asil vatani olmasinin dogal oldugu gibi, yine tarihi deliller
kayakgihgin Sibirya’nin en kuzey noktalarina kadar yayilarak yasayan Turk ve

Mogol kavimlerine ait oldugunu gdstermektedir” (Tanyeri, 2009).

552 yilinda Teophanes, 700 yilinda Pelvius Dianos ve 800 yilinda ingiltere
krali Alfred tarafindan yazilmis olan belgelerde “ski” kelimesine rastlanmaktadir.
Ayrica Upsala papazi Uladimagrous tarafindan 1555 yilinda yazilan “Simal

Memleketlerinin Tarihi ve Cografyasi “ adli kaynakta da kayakla ilgili bilgilere

rastlanmistir (Tanyeri, 2009).

Buz devrinde, kayaklarin yegane gorevleri kara batmamayi saglamakti.
Bu sayede o zamanlarda kullanilan kayaklar av, hicret ve savaslarda
kullaniimistir. Kayakgilik hakkindaki ilk yazili belgeler M.S. 526-529 seneleri
arasinda tarih¢i Procopius tarafindan yazilmigtir. Ayni yazar kayak yarislarindan
da bahsetmektedir (Atag, 1975).

ilk kayak yarisi 1767 de yerel olarak yapilmasi bu yarisin higbir sekilde
spor tarihine gecememesine sebep olmustur. ilk kayith musabaka ise 1060
yilinda Norve¢ krali Harald ile kayak¢l olan Heming Aslakson arasindaki
muisabakadir. Ruslar kayagi ilk olarak 1483 senesinde askeri maksatlarla

kullanmiglardir.

Kayak sporu Ulkemize askeri kanalla girmistir. 1914 yilinda Kafkas
Cephesinde Hafiz ismail Hakki Pasanin tesebbiisii ile orduda kayak ve dagcilik
teskilati kurulmus ve 1915-1916 yillari arasinda Dogu Anadolu’daki askeri
birliklerimiz tarafindan Kafkas Cephesinde kayak kullaniimig, 1915 yilinda ise
Erzurum’da Kerim Hintli (kiremitlik) Tabyasinda Avusturyali Albert Bilstein
tarafindan egitim kursu dizenlenmigstir (Tanyeri, 2009).

Gergek manada ilk kayak kitabi Olaus Magnus adindaki isvigreli bir
pskipos tarafindan yazilmistir. Yine Norveg te 1644 ile 1650 yillarinda



yayinlanan bir kayak kitabinda kayaga ait ilk resimler gosterilmistir. ilk
uluslararasi kayak musabakalari 1892 de Oslo yakinlarinda Holmenkollen'de
kralhgin kupa vermesiyle yapilmaya bagladi ve musabaka gelenekselleserek

glinumuzde de devam etmektedir (Atas, 1975).

Dr. Fridtjof Nansen guney kutbunu 1888 de kayakla ge¢gmigstir .Bu gegis
icin kizaklar ve kayaklar kullaniimig, 500 km olan mesafe 40 gunde
tamamlanmistir. Bu gecgis ayni zamanda avrupada alp kayakgiligininda
baslangici olmustur. Mathias Zdarsky (1874-1946) alp kayak tekniginin
babasidir. Zdarsky 1896 da " The Lilenfelder Ski Tecnik" ismini verdigi kitabinda
kayak tekniginin agiklamasini ilk defa metodik olarak yapmistir. Sir Arnould
Lunn "kayakcilik" adini verdigi ilk kitabini 1912 yazmigtir. Lunun kitabi inig
musabakalarinda bile tek sopanin kullaniimasini savunmaktadir. 1927 de "
Kayakgiligin Tarihi" kitabini yazdi ve ayni zamanda Avusturya'da arkadaslari ile

cocuklar igin ilk modern slalom yarigini dizenledi (Atag, 1975).

2.3. Biathlon

Kayak ve silahin birlikte kullanimi ¢ok uzun yillar 6ncesine dayanmakta
ve bu iligkinin resimleri milattan 3000 yil dncesine uzanan kaya resimlerinde

tasvir edilmektedir (http://www.biathlon-antholz.it/EN/storia-del-biathlon.php).

Biathlon sporu norvegliler igin bir egzersiz bigimi, askerler i¢cinde alternatif
bir antrenman olarak ortaya c¢ikmistir. Norve¢ kayakl alaylari 18. Yuzyilda
askeri kayak yarismalari duzenlemekteydiler. Bu yarismalar dort bolume
ayrilmaktaydi. Bunlar kayakla ylUksek hizda kayarken bir hedefe atis, agaclar
arasinda inis yarigmasi, buyuk tepelerden dismeden inig yarismasi ve duz bir
arazide sirtta tufek ve askeri canta tasinarak yapilan uzun mesafeli
yarismalardi. Dunyada bilinen ilk kayak kulUplerinden biri 1861 yilinda Norveg'te
kurulan The Trysil Rifle and Ski Clup idi. Bu kulibin amaci lokal dizeyle ulusal

savunmay tegvik etmekti (https://en.wikipedia.org/wiki/Biathlon).

Uzun yillar énce kuzey Ulkeleri (Norveg, isveg vs) izole edilmis sinirlari

korumak amaci ile kayakli askeri devriye kuvvetleri olusturmuslardi. Biathlonun


http://www.biathlon-antholz.it/EN/storia-del-biathlon.php
https://en.wikipedia.org/wiki/Biathlon

katilimcilarinin  gogu yaklasik 150 yil boyunca askeri kokenli bireylerden
olugsmaktaydi ve bu durum Il dinya savasi oncesine kadar surmustu. Daha
sonra Biathlon yarigmalari igin 6zel antrenmanlarla egitilen bireyler yetistirilerek
bu disiplin Uzerindeki askeri etkilerden uzaklasiimigtir. Biathlon 1970’li yillar
sirasinda birgok degdisimler gecirdi ve bunlar arasinda ceza turlan ile sprint
yarismalari vardi. 1970’li yillarin sonlarina kadar cesitli 6zelliklerde tlufek
kullanimina izin verildi ancak 1978den sonra kuguk, hafif agirhgr olan 22
kalibrelik tufekler yarisma tufegi olarak secilmistir. 1980-1990 yillari arasinda
yariggl sayisinda onemli artiglar goruldu ve buna ilave olarak kadinlarinda
Biathlona dahil edilmesiyle yeni yarismalar duzenlenmeye baglandi

(http://www.biathlon-antholz.it/EN/storia-del-biathlon.php).

1774 yihinda Norve¢ ordusunda kayak talimatnamesi bulunmasi ve
Panak’in yazdigi kitapta da, kayak egitimi ve kayakla atis kurallarinin esasl bir
sekilde yazilmis olmasi da o donemde savunma-saldiri amagcl yapilan kayagin
koklestiginin bir gostergesidir. Hatta isveg- Norve¢ arasindaki savasta,
Norvec'in iki bin kadar kayakg! birliginin olmasi bu isin askeri amagli olarak iyice

yerlestigini gostermektedir (Tanyeri, 2009).

Askeri devriye olarak adlandiriimakta olan kayak ve tufekle atigin
birlesiminden olusan Biathlon 1924 Olimpik Kis Oyunlarinda yarigmalara katild1.
Daha sonra sirasi ile 1928, 1936 ve 1948 Kis Oyunlarinda gosteri amagli yer
aldi ve Olimpik dal olarak taninmadi. Biathlonun ilk diinya sampiyonasi 1958
yihinda Avusturya’da yapildi. Bu spor 1960 ta Olimpik Oyunlara dahil edildi.
1992 yilinda Albertville de bayanlarin ilk defa Olimpik Biathlona katilimina izin

verildi (http://www.biathlon.be/rules.html).

Biathlon, Kuzey Avrupa Uulkelerinin askeri egitimlerinden esinlenen
olimpik kis oyunudur. Kayakli kosu ve hedefe tufekle atisin birlikte yapildigi bir
yarismadir. Biathlon yarismalarinda toplam slresi en disuk olan yarismaci
yarisi kazanir. Bosa atisa ceza verilir. Baylar 20 km ve bayanlar 15km
yarismasinda her bos atis igin toplama 1 dakika ilave edilir. Sprint ve bayrakta

ise her bos atis icin 150 metre ceza turu kosulur; buda yaklasik 30 saniye


http://www.biathlon-antholz.it/EN/storia-del-biathlon.php
http://www.biathlon.be/rules.html
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ilaveye karsiliktir. Yarig suUresince kayma, kayakla kosma, atis ve ceza

surelerinin toplami yarismanin toplam suresini belirler (Morpa, 2005).

Biathlon kayakli kosu ve tufekli atisin bir araya getirildigi karmasik bir kis
sporudur. Bir parkur boyunca belli hedeflere atis yaparak o parkuru tamamlama
temeline dayanir. Biathlon spor olarak eski bir kdkene dayanir. ilk olarak
Norvegli insanlarin egzersiz aktiviteleri olarak karsimiza c¢ikar. 18. Yy. da
Norvec'te kayakl kosu ile tifekle birlikte yapilan farkli yarismalar yer
almaktaydi. Kayakli kosu ile tufekle atisin bir araya getirildigi biathlon ise
bunlardan birisiydi. Sporsal anlamda ilk olarak 1960’larda olimpiyat oyunlarinda

kargimiza ¢gikmigtir (Era ve Ark., 1996).

Biathlon sporunun temel kon septigine baktigimizda 2 ya da 4 tufekli
atistan olusmaktadir. Yarismacilar yaptigi atislardaki basarisina gore
derecelerine ekstra zaman veya mesafe eklenmektedir. Misabakanin sonunda
parkuru en kisa zamanda tamamlayan yarismayi kazanir. Her atis alaninda 5
ayri hedef yer almaktadir ve 1skalanan her hedef ceza gerektirmektedir. Bu
sporda bazi ceza c¢esitler mevcuttur. Bunlar; sporcunun toplam yarisma
zamanina 1 dakika eklemek, 150 metre ceza turu ve ekstra atis hakki
seklindedir. Bu hak ise toplamda 3 tanedir (Era ve Ark., 1996).

Sporculara verilen tufekler Uluslararasi Biathlon Birligi tarafindan
belirlenen 6zel atis stilleri ve mermilerini kapsamaktadir. Atis mesafesi 50
metredir. Hedef caplari ise yapilan atis pozisyonlarina goére degisiklik
gOstermektedir. Bu spor dali 5 farkh yarisma stilinde gergeklestirilir. Bunlar;
bireysel yariglar, takip yarislari, toplu yariglar, sprint ve takim yariglandir (Era
ve Ark., 1996).

Biathlon kayakli kosu ve Tufekle atiglara bagli olarak yapilan bir spor
dahdir. Ancak tufekle yapilan atiglardaki kararlihk sonucu direk olarak
etkilediginden yarismanin ¢ok &6nemli bir boliminu olusturmaktadir. Atis,
hissetme, go6z-el koordinasyonu iyi bir vicut stabilitesi gerektiren bir motor
performanstir (Viitasalo ve ark, 2001). Postural denge basarli bir atig
performansinin en 6nemli pargasidir (Ball ve ark, 2003., Mononen ve ark.

2007). Postural dengesi kotu olan aticilarin daha az isabetli atislar yaptigi tespit
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edilmisken (Era ve Ark. 1996) Uust dlzey aticilarda postural dengenin yeterli
olmasi ve buna bagli olarak azalan vicut sarsilmasinin atig basarisini artirdigi
bilinmektedir (Ball ve ark, 2003., lhalainen ve ark, 2016).

2.3.1. Biathlon Yarigsma Turleri

2.3.1.1. Bireysel Yarisma (Iindividual)

20 km (Bayanlarda 15 km) bireysel yarig Biathlon yarigmalarinin en
eskisidir. Bu yarismalarda Biatletler atis ¢izgisi gerisinden doért kez  (Yatarak,
ayakta, yatarak ve ayakta) 20 atis yaparlar. Kacgirilan her atis igin yarismacinin
yarisma zamanina bir (1) dakika eklenmektedir. Yarismacilar g¢akismaya
meydan vermemek icin 30 saniye arayla start alirlar (http://www.biathlon.

be/rules.html).

2.3.1.2. Sprint Yarismalari

Sprint yarismalari erkeklerde 10 km bayanlarda ise 7,5 km dir. Biatletler
yuzUstl ve ayakta olmak Uzere her pozisyonda beser olmak Uzere toplam on
atis yapmaktadir. Kagirilan her atis i¢cin 150 m lik ceza turu tamamlanmak
zorundadir. Bireysel vyarismalarda oldugu gibi sporcular araliklarla start

almaktadirlar (http://www.biathlon.be/rules.html).

2.3.1.3. Takip Yarismalari (Pursuit)

Takipli yarigsmada sporcular bir onceki yarismada (genellikle sprint
yarismasi) elde ettikleri sonucglara gore start almaktadirlar. Finis ¢izgisini ilk
gegcen yarismaci yarismayl kazanmaktadir. Mesafe erkeklerde 12,5 km
bayanlarda ise 10 km’dir. Sporcular yatarak ve ayakta (Yatarak, ayakta,
yatarak ve ayakta) olmak Uzere dort kez toplamda 20 atis yaparlar. Kagirilan
her atig igin 150 m’lik ceza turu atilmaktadir. Dunya Kupasi takipli yarigmalari
(Pursuit) ceza turlarinda kapasitenin Uzerindeki ters ve tehlikeli kalabahgi


http://www.biathlon.be/rules.html
http://www.biathlon.be/rules.html
http://www.biathlon.be/rules.html

12

Onlemek amaci ile 6nceki yarismanin (Genellikle Sprint yarigsmasi) sonucuna
gore 60 ust duzey sporcu ile yapiimaktadir. Biatletler ilk atis bolumune geldikleri
siralamaya gore atiglarini yaparlar. Bu durum kalan atig bolumleri iginde ayni

bicimde devam etmektedir (http://www.biathlon.be/rules.html).

2.3.1.4. Toplu Cikis Yarismalari (Mass Start)

Toplu c¢ikis yarismalarinda tum biathloncular ayni anda start alirlar ve
bitis ¢izgisini ilk gecen sporcu yarismayi kazanmaktadir. Mesafeler erkeklerde
15 km bayanlarda ise 12,5 km’dir. Bu yarismalarda da doért atis bolumu  (iki
yuzusti ve iki ayakta) vardir. ilk atig bolimi g6éJis numaralarina gére
siralanmaktadir. Kalan atig bolumlerinde ise sporcu atig bolumune geldigi
siralama ile atiglarini yapmaktadir. Bu yarigmalarda da kagirilan her atis igin
150 m’lik ceza turu uygulamasi bulunmaktadir. Dinya Kupasi Toplu Cikis
yarismasi istenmeyen tikanikliklari 6nlemek amaci ile en iyi (Takipli
Yarigmalarda ilk 30'a girebilen) 30 vyarismaci ile duzenlenmektedir

(http://www.biathlon.be/rules.html).

2.4.1.5. Bayrak Yarismasi

Bayrak vyarigi takimlari 4 Biatletten olusmaktadir ve her sporcu
erkeklerde 7,5 km bayanlarda ise 6 km mesafe kat eder. Yuzustu ve ayakta
olmak Uzere iki atis bolumu vardir. Her sporcuda 8 kursun vardir. 5 kursun
sarjorde kalan UclU ise yedek kursun boluminde muhafaza edilmekte ve bu
kursunlardan son ucgl tifege manuel olarak yerlestiriimektedir. Sporcu her atis
bdlimunde sekiz mermiye ragmen hedefi kagirir ise kalan her hedef igin 150
m’lik ceza turu atmak zorundadir. Bayrak yarisinin ilk sporculari ayni anda start
almaktadirlar. Yarismanin ilk ayaginda yer alan sporcu ilk atis bolimunde
goégus numarasina gore atis yapmak zorundadir. Kalan bolimlerde ise sporcu
atis bolumune ulastigi siralamaya denk gelen atis hattindan atislarini
yapmaktadir. Bitis c¢izgisini ilk gecen takim yarigsmaylr kazanmis sayilir

(http://www.biathlon.be/rules.html).


http://www.biathlon.be/rules.html
http://www.biathlon.be/rules.html
http://www.biathlon.be/rules.html
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Uluslararasi Biathlon Birliginin etkinlikleri olarak, asagida gosterilen

tablolarda belirtilen tirde yarigsmalar duzenlenir:

Tablo 1. Miisabaka Ozellikleri- Kayak ve Atis tablosu Bliyiik Erkek- Bayanlar

Atis Serisi ve Atis

) . o
E <= | Pist Uzunlugu ve Standart Start Tur Cezas! Her Serld'e Tur Uzunlugu Toplam
o> S Yarisma Tioi Tioi ve Aralari | Savisi 5 atis Bayrak hari¢ ve Atis Turu Tirmanis
5P sma Tip P Y (Y=yatarak) Mesafesi | Yiiksekligi
>
(A=ayakta)
. Tek,30sn. 1 4km.- 600-
20 Km Bireysel Dakika 5 Y,AY,A- 1dk 8,12,16km 800m.
. Tek,30sn. 1 300-
10 Km Sprint Dakika 3 Y,A 150 m. 3.3km-6km. 400m.
. . 2.5km.- 350-
12.5 Km Takip Takip 5 Y,Y,A A 150m. 5.7.5.10km 500m.
15 Km Toplu Cikis Ayni Anda 5 Y,Y,AA 150m. 3km 6,9,12km 6%%?11
x Y,A (her biri)
% 4X7.5 Km Bayrak Aynel an:aeve 3 +3yedek mermi her | 2.5km-5km. 320%?“
w pes pes kacan 150m. '
Y,A (her biri) her
2.4-3.6 Km Slper | o 150, 3 turigin +3yedek | g0 0a00m | 45-75m.
Sprint Segmesi mermi-
ceza=diskalifiye
Y,A (her biri) her
4-6 Km Super Ayni Anda 5 turigin +3yedek | g0 4800m. | 60-125m.
Sprint Finali mermi-
ceza=diskalifiye
= Karisik Bayrak 2x6 Y,A (her biri) 2km (B)4km | 150-240m
c X
g g km. (B) 2x7.5 km. Ayn; angaeve 3 +3yedek mermi her 2.5km. (E) (B) 200-
g U (E) Pes pes kacan 150m. 5km 300m. (E)
. Tek, 30sn. 1 3km.- 400-
15 Km Bireysel Dakika 5 Y,A,Y,A- 1dk 6.9 12km. 600m.
. Tek, 30sn. 1 200-
7.5 Km Sprint Dakika 3 Y,A 150 m. 2.5km.5km 300m.
. . 2km.- 200-
10 Km Takip Takip 5 Y,Y,A A 150m. 4.6.8Km. 400m.
12.5 Km Toplu 2km.- 350-
Cikis Ayni Anda 5 Y,Y,A A 150m. 5.7.5,10km. 500m.
= Y,A (her biri) her
S i . -~
g | 24-36KmSper | o 5en, 3 turigin +3yedek | g5 oa00m | 45-75m.
Sprint Segmesi mermi-
ceza=diskalifiye
Y,A (her biri) her
4-6 Km Super Ayni Anda 5 turigin +3yedek | g50m ag00m. | 60-125m.
Sprint Finali mermi-
ceza=diskalifiye
Y,A (her biri)
4X6 Km Bayrak Ayn; an:aeve 3 +3yedek mermi her | 2km. ve 4km Ztlsocr)n
pes pes kagan 150m. '

(Geistlinger, 2006).
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Tablo 2. Misabaka Ozellikleri- Kayak ve Atis tablosu Geng Erkek- Bayanlar

Pist -
& _ | Uzunlugu Standart Atis Ser|.3| ve Ati Cezasi Tur Uzunlugu ve Toplam
== - Tur Her Seride 5 atis Bayrak
@& S ve Start Tipi ve . Atis Turu Tirmanis
Z»m Sayisi hari¢ (Y=yatarak) . .
© Yarisma Aralari Mesafesi Yiksekligi
> S (A=ayakta)
Tipi
1SKm | Tek 30sn. | g Y.AY.A- 1dk 3km.- 6,9,12km | 400-500m.
Bireysel 1 Dakika
10 Km Tek, 30 sn.
Sprint 1 Dakika 3 Y,A 150 m. 3.3km-6.6km. 300-400m.
12.5 Km . 2.5km.-
Takip Takip 5 Y,Y,AA 150m. 5.7.5.10km 350-500m.
12.5 Km
2,5km
~ Toplu Ayni Anda 5 Y,Y,AA 150m. 350-500m.
0] 5,7.5,10km
£ Cikis
wi —
o 4X7.5 Km Ayni anda 3 Y,A (.her biri) +3yedek 2 Bkm-5Km. 200-300m.
0} Bayrak ve pes pese mermi her kagan 150m.
© [24-36
Km Siioer Y,A (her biri) her tur igin
S rinF; Tek,15sn. 3 +3yedek mermi- 800m2400m 45-75m.
T ceza=diskalifiye
Secgmesi
48'?] KeT Y,A (her biri) her tur igin
S [:int Ayni Anda 5 +3yedek mermi- 800m.4800m. 60-125m.
prin ceza=diskalifiye
Finali
12.5 Km Tek, 30 sn. 2,5km
Bireysel 1 Dakika 5 YAY A 1dk 5,7.5,10km 350-500m.
7.5Km Tek, 30 sn.
Sprint 1 Dakika 3 Y,A 150 m. 2.5km.5km 200-300m.
10 Km .
) Takip 5 Y,Y,AA 150m. 2km.-4.6.8km. 200-350m.
Takip
10 Km
c Toplu Ayni Anda 5 Y,Y,AA 150m. 2km.-4.6.8km. 200-350m.
®©
> Cikis
M -
o KfrﬁSi?eer Y,A (her biri) her tur igin
8 S rinﬁ Tek,15sn. 3 +3yedek mermi- 800mM2400m 45-75m.
P . ceza=diskalifiye
Segmesi
483 ET Y,A (her biri) her tur igin
S ':int Ayni Anda 3 +3yedek mermi- 800m.4800m. 60-125m.
P . ceza=diskalifiye
Finali
3X6 Km Ayni anda 5 Y,A (.her biri) +3yedek okm. ve 4km 150-250m.
Bayrak ve pes pese mermi her kagan 150m.

(Geistlinger, 2006).
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Tablo 3. Misabaka Ozellikleri- Kayak ve Atis tablosu Yildiz Erkek- Bayanlar

Finali

mermi-
ceza=diskalifiye

E Atis Serisi ve Atis
o . N Standart Cezasi Her Seride | Tur Uzunlugu Toplam
S Pist Uzunlugu ve . Tur .
© Yarisma Tioi Start Tipi ve Savisi 5 atis Bayrak hari¢ ve Atis Turu Tirmanis
5 sma Tip Aralari Y (Y=yatarak) Mesafesi | Yiiksekligi
E (A=ayakta)
. Tek, 30sn. 1 2,5km 350-
12.5 Km Bireysel Dakika 5 Y,AY,A- 1dk 5.7.5.10km 500m.
. Tek, 30 sn. 200-
7.5 Km Sprint 1 Dakika 3 Y,A 150 m. 2.5km.5km 300m.
. . 2km.- 200-
10 Km Takip Takip 5 Y,Y,A A 150m. 4.6.8km. 350m.
2km.- 200-
= 10 Km Toplu Cikis Ayni Anda 5 Y,Y,A,A 150m. 4.6.8km. 350m.
< Y,A (her biri)
”,j 3X7.5 Km Bayrak Ayni anda ve 3 +3yedek mermi her 2.5km.5km 200-
5 pes pese 300m.
S kacan 150m.
> Y,A (her biri) her
2:4-36Km Slper | ) 1500 3 turigin +3yedek | g00m0400m | 45-75m.
Sprint Segmesi mermi-
ceza=diskalifiye
Y,A (her biri) her
4-6 Km Super Sprint |\ Anda 5 turigin +3yedek | g50m 4800m. | 60-125m.
Finali mermi-
ceza=diskalifiye
: Tek,30sn. 1 2km.- 200-
10 Km Bireysel Dakika 5 Y,AY,A- 1dk 4.6.8Km. 350m.
. Tek, 30 sn. 150-
6 Km Sprint 1 Dakika 3 Y,A 150 m. 2km. ve 4km 250m.
. . 1.5KM. 200-
7.5 Km Takip Takip 5 Y,Y,A A 150m. 3.4.5,6KM. 300m.
1.5KM. 150-
§ 7.5 Km Toplu Cikis Ayni Anda 5 Y,Y,AA 150m. 3,4.5,6KM. 240m.
© T
m Y,A (her biri)
N 3X6 Km Bayrak Ayni anda ve 3 +3yedek mermi her | 2km. ve 4km 150
k) pes pese 250m.
. kagan 150m.
Y,A (her biri) her
2:4- 36 Km Stper | 1oy 1560, 3 turigin +3yedek | 40 10400m | 45-75m.
Sprint Segmesi mermi-
ceza=diskalifiye
Y,A (her biri) her
4-6 Km Super Sprint |\ Anda 5 turigin +3yedek | g50m 4800m. | 60-125m.

(Geistlinger, 2006).
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Sekil 1. Ornek Biathlon Pisti

2.3.2. Biathlon Tufegi

Her iki silah da ayni niteliklerdedir. Toplam 4kg agirhginda 4 adet sarjor

ve her sarjor 5 mermi alacak sekilde yapilmigtir. Bazi sarjorlerde yedek mermi
icinde yerler olabilir.

ey A # .c# | —

——

i

>

Sekil 2. Havali Biathlon Tufegi

Sekil 3. Atesli Biathlon Tufegi (www.champchoice.com).
2.4. Kros Kayagi

Kayakli kosu, (kayakli kros) engebeli ve daglik bir

arazide
kayakla yapilan uzun mesafeli yaristir.

Uluslararasi yarigmalarin standart
mesafeleri erkeklerde 15, 30 ve 50 km, bayanlarda ise 5 ve 10 km'dir
(http://tkf.org.tr/tr/kurumsal).
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Kayakli kosu, (kayakh kros) engebeli ve daglik bir arazide kayak
ile yapilan uzun mesafeli yaris. Iskandinav ulkelerinde bir eglence ve bir ulagsim
bicimi olarak ortaya ¢ikan kayakli kosu bu Ulkelerde populerligini korumaktadir.
Kayakl kosu kayakla yapilan oteki sporlarla kargilasgtirildiginda muhtemelen en
tehlikesizi ama en zahmetlisidir, Ozellikle uzun mesafelerde c¢ok dayanikli

olmay! gerektirir (tr.wikipedia.org/wiki/Kayak).

Kayakli kosuda kullanilan kayaklar Alp tipi arazilerde kullanilanlardan
daha uzun, dar ve hafiftir. Ayaga, topugun daha rahat hareket etmesine olanak
verecek bicimde baglanir ve daha uzun batonlar kullanilir. Kayak krosunun
yarigmall olmayan bicimi kayak  gezintisi olarak  da bilinir

(tr.wikipedia.org/wiki/Kayak).

Almancada Langlauf, Norveggede Langrenn olarak bilinen kayakli kosu
az c¢ok daire bicimli bir parkurda yapilir. Kayakl kosu, klasik ve serbest stil
olmak uzere ikiye ayrilir. Yariglar 400 m'lik uzunluklardan baslayarak 50 km
veya daha uzun maratonlara kadar gider. Uluslararasi yarismalarin standart
mesafeleri erkeklerde 15, 30 ve 50 km, bayanlarda ise 5 ve 10 km'dir. Birgok
geleneksel kros yarisinin mesafesi daha uzundur (isveg'teki Vaasa Yarigi'nin
mesafesi 90 km'dir). Yarigmacilar genellikle yarigmaya farkh zamanlarda
baslarlar ve parkuru en kisa slurede tamamlayan kayakgi birinci olur

(tr.wikipedia.org/wiki/Kayak).

2.5. Sporda Dikkat ve Konsantrasyon

Spor alaninda sikga dile getirilen kavramlardan ikisi olan “dikkat ve
konsantrasyon” Ustun performans ve basari igin oldukga 6nemli kavramlardir.
Dikkat, bir hedefe ydnelik bilingli ve yogun algiya denmektedir. Konsantrasyon
ise ilgili gevresel uyaranlar Uzerinde odaklanmayi surdirme yetenegidir. Bu iki
kavram spordaki basarinin gerceklesmesinde anahtar roli oynamaktadir. Bir
sporcu eder dikkat ve konsantrasyon konusunda basarili ise daha etkili
performans gérmekte ve daha basarili olmaktadir (www.performansgelistirme.

wordpress.com).


https://tr.wikipedia.org/wiki/Kayak_(k%C4%B1%C5%9F_sporu)
https://tr.wikipedia.org/wiki/Kayak_(k%C4%B1%C5%9F_sporu)
https://tr.wikipedia.org/wiki/%C4%B0skandinav_%C3%BClkeleri
https://tr.wikipedia.org/wiki/Almanca
https://tr.wikipedia.org/wiki/Norve%C3%A7%C3%A7e
https://tr.wikipedia.org/wiki/%C4%B0sve%C3%A7
https://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Vaasa_Yar%C4%B1%C5%9F%C4%B1&action=edit&redlink=1
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2.5.1. Dikkat

Dikkat, bilincimizin bir konu Uzerinde yogunlagsmasi; hedefe yonelik,
bilin¢li ve yogun algi olarak tanimlanabilir. Dikkatliyken tum zihinsel yetenek ve

becerilerimiz etkin hale gelir (www.meb.gov.tr).

Dikkat, herhangi bir uyarana ya da duruma tepkide bulunmayi
kolaylastirmak igin, duyu organlarinin yaptigi uyumdur. Kisinin psikolojik ve fiziki
enerjisi bir nokta da toplanmistir. Bu sirada kiside fizyolojik degismeler géze
carpar duyu organlari, dikkate konu olan kigsi veya olaylara yonelir. Duyu
organlarinin aldigi tavra paralel olarak, sporcunun bedeninde de bir ayarlama

meydana gelir (Karag6z 2008).

2.5.1.1. Dikkatin siniflandirilmasi

2.5.1.1.1. Dikkatin Stiresi

Daha oncede ifade edildigi gibi dikkatin sdrdardlebilirligi, davranigin
ogrenilebilmesi icin 6nemlidir. Dikkatin suUresi yasa, i¢sel digsal uyaranlara,
yapilan aktivitelerin cesitliligine, kisinin ilgi ve ihtiyaclarina baglidir. icsel
uyaranlar; ilgiye, ihtiya¢c ve merak duygularina bagl olarak dikkatin bir yone
cevrilmesidir. Dis uyaranlar; uyaricinin kuvvet ve hacmi, agiri zithiklar, hareket
eden uyaricilar, yenilik ve tanisiklik, alsiimigin digindaki uyaricilar, tekrarlardir

(www.meb.gov.tr).

2.5.1.1.2. Dikkatin Geligtiriimesi

Sporcunun bir beceriyi 6grenebilmesi ve ogrendiklerini yarisma aninda
da uygulayabilmesi i¢in dikkatinin geligtiriimesi 6nemlidir. Bu nedenle sporcunun
dikkatini gelistirmesi icin izlemesi gereken yollar vardir. Bunlarn soyle

siralayabiliriz:

a. Sporcunun kendi davranislarinin yine kendisinin kontroliinde oldugunu

unutmamasi,


http://www.meb.gov.tr/Ders_Kitaplari/2012/...SporLis/SporPsikolojisi.pdf
http://www.meb.gov.tr/Ders_Kitaplari/2012/...SporLis/SporPsikolojisi.pdf
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b. Musabaka sirasinda pozitif diginmeyi 6grenmesi,

c. Onemli misabakalarda dikkatteki kaymalarin daha fazla olabilecegini

bilerek buna hazirlikli olmasi,

d. Onemli miisabakalarda sogukkanli kalarak rakiplerinin de gergin
olabilecegini unutmamasi ve sogukkanli kalmayr avantaj olarak

kullanmasi,

e. Dikkatte bozulmalar kaymalar oldugundan tekrar yogunlasabilmek igin bir

plan geligtiriimesi,

f. Onemli vyarismalar oncesinde iyi dinlenerek uykusunu almasi

(www.meb.gov.tr).

2.5.1.1.3. Dikkatin Yayginlastiriimasi

Ayni anda pek ¢ok uyarana odaklanabilme ve dikkat alaninin birgok
konuyu alacak sekilde genigletiimesi, dikkatin yayilmasi olarak tanimlanir.
Dikkatin yayginligi, sporcularin Ustin performans gostermelerinde énemli bir rol
oynamaktadir. Birgcok uyarici kaynagina ayni sekil ve yogunlukta dikkat
veriliyorsa dikkatin yayginlastirimasindan so6z edilir. Topla oynanan takim
sporlarinda sporcunun genis ve degisken bir ilgi alanini izlemesi ve surekli
olarak yeni bilgileri aramasi gerekir. Burada acgiklanan durum dikkatin
yayginlastirimasidir. Ornegin; bir basketbol maginda oyun kurucunun hiicuma
clkarken pota altina kacan takim arkadaglarini gormesi, yandan bagiran
calistiricisinin sesini duymasi ve ayni anda da topu surmesi gibi. Konzak
tarafindan yapilan arastirmada dikkatin yayginlagtiriimasi yetenegi acgisindan
kadin sporcularin, erkek sporculara oranla daha basarili olduklari ortaya

ctkmistir (www.meb.gov.tr).

2.5.1.1.4. Dikkatin Yogunlugu

Sporcunun dikkatini bir ya da iki uyarana yoneltmesi ve bu uyaranlara

kargi derinlemesine yogunlagsmasi durumu, dikkatin yogunlugu olarak


http://www.meb.gov.tr/Ders_Kitaplari/2012/...SporLis/SporPsikolojisi.pdf
http://www.meb.gov.tr/Ders_Kitaplari/2012/...SporLis/SporPsikolojisi.pdf
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tanimlanabilir. Bir okgunun, aticinin veya golfcunun dikkatini hedefi ne
yoneltmesi ve hedef noktasina yogunlasmasidir. Algi ne kadar yogun olursa
sarf edilen dikkatle ilgili caba da o kadar fazla olur. Buna bagli olarak gdsterilen
dikkatin yogunluguna gore de dikkati istemli ve istem disi dikkat olmak Uzere
ikiye ayirabiliriz. Istemli dikkat: ilgili nesne veya olayl hedefi ve amaci belli
olarak izleme yonunde bilingli bir karar verme durumu vardir. Bu g¢esit dikkatte
daha fazla enerjiye gereksinim vardir. Zihinsel yorgunluk, bas agrisi ve goz
kararmasi gibi enerji tiketiminden meydana gelen durumlar goriliir. Ornegin;
saatler suren bir tenis musabakas! sirasinda gosterilen dikkatteki uzun sureli
yogunluk artisi sarf edilen enerjiyi de arttirir. Sporcu, dikkatinde dalgalanmalar
yasamamak icin bilingli aralar vererek dikkatini kontrol etmeye calisir. istem disi
dikkat: Bir ¢aba goOstermeden kendiliginden ortaya c¢ikan dikkat taradar.
Digaridan gelen uyarilar dikkati yénlendirir. Ornegin; sporcunun atis yapacag!
sirada duduk sesi duyarak dikkatini sesin geldigi yone yoOneltmesi gibi

(Wwww.meb.gov.tr).

2.5.1.2. Dikkat Kuramlari

2.5.1.2.1. Sabit kapasite kuramlari

Sabit bir dikkat kapasitesine sahibiz ve ayni anda c¢ok sayida bilgiyi
isleme koyma olanagimizin yoktur. Kisacasi ayni anda tek bir uyarani
degerlendirebiliriz. Bu durumda organizma uyaranlar ya da bilgiler arasindan
bazilarini isleme koymak icin secerken digerini reddeder. Buna “secici dikkat”

adi verilir (www.academia.edu/Spor_Psikolojisi).

2.5.1.2.2. Esnek kapasite kuramlari

Dikkat kapasitesinin genis ya da dar olusu kisiye ve kisinin icinde
bulundugu durumlara baghdir.  Uyariimigshk duzeyi dusuk kigsilerde, eger
uyaranlar kisi icin ¢ok yeni degilse, kisi birden fazla uyarani ayni anda isleme

koyabilmektedir. Ancak kisinin uyariimishk dizeyi ylksek, uyaranlar kisi igin


http://www.meb.gov.tr/Ders_Kitaplari/2012/...SporLis/SporPsikolojisi.pdf
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yeni ise birden fazla uyaranin ayni anda isleme konulmasi mimkun degildir

(www.academia.edu/Spor_Psikolojisi).

Bu nedenle, herhangi bir karmasik sportif becerinin 6dretiimesi sirasinda,
ogrenci durumundaki kigilerin uyariimiglik duzeylerinin dusuk olmasi ve ogreten
kisinin, o becerinin uygulanabilmesi i¢cin en gerekli bileseni Uzerinde durmasi
gerekmektedir. Bu kuramdan ¢ikan sonuca gore, antrendrler, bir kargilasma
oncesi antrenmanda, bir beceriyi, sporcularin o ana kadar aligik olmadiklari bir
bicimde uygulamaktan kacginmalari gerekmektedir (www.academia.edu

/Spor_Psikolojisi).

2.5.1.2.3. Coklu kaynak kurami

Bu kurama gore; bir uyaranin (bilginin), bilgi islem sirecine alinabilmesi
icin bu uyaranin farkli duyu organlarindan gelmesi gerekmektedir. Ornegin,
gorme ve isitme organlarindan ayni anda gelen uyaranlar isleme alinabilirken,
iki uyaraninda gérme veya isitme organindan gelmesi durumunda bu uyaranlar

ayni anda isleme alinamamaktadir (www.academia.edu/Spor_Psikolojisi).

2.5.2. Konsantrasyon

Konsantrasyon, en genel tanimiyla bireyin i¢ ve dig etkenlerden
etkilenmeksizin kendini yaptidi ise vermesidir. Birisinin dikkatini bir amag
uzerinde yogunlastirmasi demektir. Bagka bir tanima goére ise, bir zaman
periyodu igin, secilmis wuyaran Uzerinde dikkati surdurup koruyabilme
yeteneqidir. Konsantrasyon dikkati daraltabilme, belirli bir uyarana dikkati

odaklayabilme yetenegidir (Zekioglu ve Ark 2012).

Amerikali spor psikologu Weinberg, konsantrasyonu, sporcunun
yarismada olaylara kendini verebilme ve bunu mac¢ boyunca surdurebilme
yetenegi seklinde tanimlar. Orlick, sporcunun yalnizca performansina
yogunlasip bunun digindaki seyleri unutmasi gerektigini soyler. Hedefler ise
calismaya gereksinme duyan sporcularin dikkat ve konsantrasyonunu kendi

eylem ve konularina yoneltir. Konsantrasyonun degerlendiriimesi, digsal
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celdiriciler, odaklanma yetenedi ve odaklanmanin suresi gibi farkli etkenleri
icerir. Bu nitelikler, sporcularin dikkat becerileriyle ilgilidir  (www.arastirmax.

com).

2.6. Temek Motorik Ozellikler

Duzenli egzersizler bireylerin biyomotorik 06zelliklerinden kuvvet,
dayaniklilik, koordinasyon ve esneklik 6zelliklerini de artirmaktadir. Biyomotrik
Ozelliklerin artmasi sportif aktiviteler sirasindaki fiziksel performansi artirirken,
gunlik yasaminda daha etkili bir bigimde surmesine neden olmaktadirlar
(Sevim, 1997).

Temel motorik 6zellikler belirgin olup, kismen bagimsiz motorik 6gelerdir.
Yani bu ozellikler, higbir calisma yapilmasa da kiginin yasaminda dogal bir
degisim surecinde geligir. Motorik Ozelliklerin gelistiriimesi antrenmanlarda
uygulanan uyaranlardan ayri dusunulemez. Bir bagka deyigle, duzenli bir
sekilde gelisim uyaranlari verebilmek ve temel motorik 6zelliklerin geligimini
etkilemek icin spor alistirmalari disinda baska herhangi bir olanak yoktur. Oyle

ise motorik 6zellikler ancak sportif yiklenmelerle gelistirilebilir (Sevim, 1997).

insanin temel motorik 6zellikleri kisinin fiziki glic ve yetenegi, karmasik
nitelikteki motorik spor veriminin derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu 6zellikler,
antrenman surecinde yapilan her hareketin temeli ve basta gelen kosuludur
(Muratli ve Sevim, 1977).

Hemen hemen butln fiziksel hareketler belirli bir yere kadar; hareketin
genisligi, kuvveti, cabuklugu, suresiyle karmasikligr gibi 6geleri ile belirlenir.
Ayrica kisi hareketlerde, bireysel motor Ozelliklerin yaninda kuvvet, hiz,
dayanikhlik ve esgudim (koordinasyon) gibi islevsel bilesenleri de
ayrimlastirabilmektedir. Antrenmana yonelik bakis agisindan ele alirsak; kisi,
hareketi kendiliginden yetkinlestirmek yerine, daha ¢ok biomotor yetenekler
olarak tanimlanan iglevsel 6geler yoluyla yetkinlestirmekle ilgilenmektedir
(Sevim, 1997).


http://www.arastirmax.com/
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Bir alistirmayi gergeklestirmek igin bireyin sahip oldugu yetenek, neden
sayllirken, hareketin gorunumu ise sonug¢ olarak degerlendiriimektedir. Bu
acidan kiginin basarili bir sonu¢ yaratabilmesi igin nedeni denetleyebilecek
yetenege gereksinimi oldugu agiktir. Bu nedenin temellerini olugturan biomotor

yetenekler daha ¢ok genetik ya da kalitima bagli yeteneklerdir (Sevim, 1997).

Bir biomotor yetenek énemli 6lgide kendi nicel alanina baghdir bu nicel
alan; kuvvet, hiz ve dayaniklilik gibi bir fiziksel galismanin niteligini belirleyen
Ozelliklerin buyukluk duzeyini belirlemektedir. Her antrenmanin baskin bir
yetenedi oldugu géz onine alinmalidir. Ornegin; yiiklenme doruk diizeye
ulastigi zaman, bu antrenman kuvvet antrenmani, diger yandan mesafe, sure
ya da tekrarlarin sayisi en Ust duzeye ulastigi zaman ise antrenman bir
dayaniklihk antrenmani uygulamasi olarak adlandiriimaktadir. Son olarak;
uygulanan antrenmanda yUksek dizeyde butunlige gereksinim oldugunda, bu
antrenman esgudim (koordinasyon) antrenmani olarak adlandirilmaktadir.
Ancak antrenmanda, sadece bir yetenegin baskin oldugu durumlar ¢ok seyrek

olarak gorulmektedir (Kog, 2006).

Bir hareket, ¢ogunlukla iki yetenegin bir birlesimi ya da sonucudur.
Atletizmde atlama ve atma dallarinda ya da voleyboldaki sma¢ hareketinde
oldugu gibi. Kuvvet, surat ve dayaniklilik arasinda oldukga duzenli yontemsel bir
iligki bulunmaktadir. Kisinin antrenmana baglamasinin ilk yillarinda, butin
yetenekleri 6zellesmig bir antrenmana saglam bir temel hazirlamak igin genel
olarak gelistiriimelidir. Sonraki evre, tam ve 0&zellesmis bir antrenmanin
sonucunu hedefleyen ulusal dizeydeki ve seckin sporcularin programlarina

yonelik olarak 6zel olarak bigimlendirilir (Kog, 2006).

Biomotor yeteneklerinin gelisimi 6zel ve yontemseldir. Ancak, bir yetenek
(6rnegin kuvvet) gelistirildigi zaman bile, bunun diger 2 yetenek (surat ve
dayaniklilik) Uzerinde dolayl bir etkisi bulunmaktadir. Boyle bir etki gogunlukla,
uygulanan yontemlerin benzerliklerinin ve ayirt edici 6zelliklerinin derecesinden
ve sporun oOzelliklerinden kaynaklanmaktadir. Bu nedenle, baskin biomotor
yetenegin geligsiminin olumlu ya da olumsuz bir aktarimi olabilmektedir. Kisi,

kuvveti gelistrmeye calistigt zaman; bunun sirate hatta belli oranda
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dayanikhhgda bile olumlu bir aktarimi gozikebilmektedir. Diger bir yandan, doruk
kuvveti gelistirmek icin tasarlanan agir antrenman programlarinin, maraton
kosullarinda gereken aerobik dayanikhligin gelisimine olumsuz etkileri
olabilmektedir (Kog, 2006).

2.6.1. Kuvvet

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢cok degisik alanlarda ve
farkh bicimlerde tanimlanip, siniflandiriimistir. Birgok spor ve bilim adami bu

konuda degisik tanimlamalar yapmislardir.

Kuvvet i¢sel ve digsal direnmeyi asmayi saglayan sinir kas yetenegi
olarak tanimlanabilir. Sporcunun Uretebilecedi en ylksek kuvvet hareketin
biomekaniksel 6zelligine ve ilgili kas gruplarinin kasilma buyuklugune baghdir
(Zatsiorsky, 1995).

Fizikte, cisimlerin konumlarini, hareketlerini ve sekillerini degistiren etki
seklinde tanimlanan kuvvet, biyomekanikte hareketi ve dengeyi saglayan etkiler

seklinde tanimlanmaktadir (Muratli, 1997).

Kuvvet calismalarinin g¢ocuk ve gencglerde kas Kkuvveti ve gucu,
sakatliklarin 6nlenmesi, uzun vadeli saglik, kardiyovaskuler fitnes, vucut
kompozisyonu, kemik mineral yogunlugu, kan lipid profilleri ve mental saglk
uzerine faydal etkileri rapor edilmigtir (Malina, 2006., Metzl,1999., Blimkie,
1993).

Kuvvet genel anlamda birgok spor bransinda basariyi etkileyen temel
0gedir. Kas kuvvetinin artisi, iyi planlanmig ve organize edilmis antrenmanlarin
icerigine baghdir. Cercevesi ve plani iyi belirlenmis bir kuvvet antrenmani ile
kuvvet, cabukluk ve kas direnci arttirilarak, gugli ve esnek bir vicut olusturulur
(Gunay ve Onay, 1999).

Kuvvet antrenmanlarinin hareket biyomekaniginde ve fonksiyonel
yeteneklerde gelismeye yol agmaktadir. Gelismeler antrenmanin tipine bagli
olarak antrenmandaki hareket modeli, Hareket hizi, kontraksiyon tipi ve
kontraksiyon glcunden etkilenmektedir (Faigenbaum et all, 2009).
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Kuvvet galismalarinin geng sporcularda gelismis kas gucunde potansiyel
aracilardan biri oldugu ile ilgili yeterli delil vardir. Kuvvet c¢alismalarinin
sonucunda motorik beceri performansi ve kassal gl¢ gelisecek bunun sonucu

olarak ta sportif performans artacaktir (Harries ve ark, 2012).

Kuvvet i¢sel ve digsal direnmeyi agsmayi saglayan sinir kas yetenedi
olarak tanimlanabilir. Sporcunun Uretebilecedi en yluksek kuvvet hareketin
biyomekaniksel 6zelligine ve ilgili kas gruplarinin kasilma buyukligune baghdir.
insanin hareket edebilmesi, bir dirence karsi koyabilmesi, bir direnci
yenebilmesi temelde kuvvet yeteneginin fonksiyonudur. Fiziksel egzersizlerden
hic birini kuvvet yeteneginden ayirmak mumkun degildir (Selguk, 2006). Bir
kasin hizh ve var gucle kasilabilme yeteneginin spor yarigmalarinda
performansa pozitif katkida bulundugu bilinmektedir (Andersen., ve Aagard,
2010).

Kuvvet, gu¢ uyarabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin temel 6gesidir ve
ayni zamanda rekreasyonel aktivitelerde ki performansin temelini olusturur.
Ayrica kisinin gunlik calismalarinin etkili ve verimli olarak gerceklesmesinde

etkin rol oynamaktadir (Maranci, 1999).

10-11 yaslarindan itibaren cinsiyet farkliliklarinin goralmeye baslamasiyla
hizlanan kuvvet gelisimi, 13-14 yaslarinda buyuk gelisim oranina erigir. 10-13
yaglari arasinda gelisim az olurken, 13-14 yaslari arasinda hiz kazanir. Bu
gelisim hormonal dizeye bagh olmakla birlikte antrenmanla gelisen hipertrofi bu
gelisime etkilidir. Kizlar maksimal kuvvet geligsimlerini erkeklere oranla daha

erken yaslarda (14 yaslari dolaylarinda) tamamlarlar (Yildiz, 2002).

Blhrle kuvveti G¢ temel faktorin asigr altinda tanimlamaya ve karakterize

etmeye calismistir.
a. Morfolojik- Fizyolojik Faktor
b. Koordinatif Faktor
c. Motivasyonel Faktor

Bu faktorler degisik tlr ve bicimde kuvvet yetenegi ve kalitesi Uzerinde
etkili olurlar.
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a. Morfolojik- Fizyolojik Faktor

Sporcunun  antropometrik  dlgimleri kas metabolizmasi  (kas
hicrelerindeki fosfor, kreatin, glikoz rezervleri) gibi 6zellikler kasin morfolojik ve

fizyolojik faktor yapisini olusturur.
b. Koordinatif Faktor

Kasin koordinatif faktortu, morfolojik ve fonksiyonel yeteneklerin isbirligini

kapsar. Bu da iki kisma ayrilir.

intermuskler (kaslar arasi) koordinasyon: Bir harekete katilan kaslarin

birbirleriyle etkilesim halinde olmasidir.

intramuskiiler (kas igi) koordinasyon: Bir kastaki bireysel liflerin birbiriyle

senkronize etkilesmeleridir.

intramuskdiler koordinasyon ne kadar iyi olursa daha ¢ok kas lifi uyarilir
ve farkll kasilma hiziyla (yavas ya da surekli) esit zamanda maksimal kuvvet

degerini ortaya koyar.
c. Motivasyonel Faktor

Sporcunun kuvvet rezervlerini (maksimal kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvette

dayanikhlik) en iyi bicimde kullanmayi saglar (Zorba, 1999).

2.6.1.1. Kuvvet Antrenmani

Gunlik vyasantida insanlar kas kuvvetlerinin yaklasik %30’larini
kullanmaktadirlar. Hettinger'e gore; yapilan bir yiklenmenin maksimal kuvvet
diizeyinin %30’'nun Uzerinde yapilirsa kuvvet artisi gergeklestiriimektedir. Ust
asamada bir kuvvet dizeyi elde etmek igin ¢alisan kaslar maksimal duzeyde
kasiimahdir. Bu duzeyi gelistirmek icin her zaman maksimal direncglere
antrenman yapmak zorunda degildir. Sporcular; antrenman alistirmalarinda: ek
yuk kullanmadan, ylksek bir hiz ile uygulama yapmalari ile de yuksek kuvvet
duzeyi gelistirilebilmektedir. Bu durum fiziksel olarak da agiklanabilmektedir.
F=m.a (m=kutle, a=ivme) Eger f=m.a=Max ise Maksimal kuvvet antrene

edilmektedir. Maksimal kuvvet: sadece goreceli olarak kisa surelerde, diger
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degisle birka¢ saniye gelistirebilmektedirler. Calisan kaslar anaerob kosullarda
calismaktadir. Surekli yuklenme kosullarinda maksimal kuvvetin geligimi
gercgeklestirlememektedir. Bu calismada agirlikli olarak enerji kazanimi aerob

yoldan saglanmaldir (Bagirgan, 2011).

Kuvvet Antrenmanlari sportif performansin otaya c¢ikmasinda oldukga
faydalidir. Yuksek kas gucu ve gug uretimi cogu spor hareketlerinin temelini
olusturmaktadir (Blimkie, 1993 ., Young ve Metzl, 2010).

Gunumuzde kuvvet ve kuvvetli sporcularin vicut yapilari ile birlikte
kilolari bagina urettikleri kuvvetleri ile oranti kurularak degerlendiriimektedir
(Aydos ve ark., 2004).

Kuvvet kapasitesinin (Maksimal ve Patlayici kuvvet) Modern kayak
performansinin  kritik belirleyicileri olarak goértlmektedir (Hoff ve ark, 1999.,
Osteras ve ark, 2002., Mikkola ve ark, 2007).

Kros kayag! kosucularinin belli bir kuvvet duzeyine ihtiya¢ duydugu ileri
surulmektedir. Ancak bu duzeyin kompleks hareketler ve cesitli alt tekniklere

transfer edilmesi gerektigi ileri strdlmektedir (Stoggl ve ark, 2011).

2.6.1.2. Kuvvetin Cesitleri ve Antrenmandaki Onemi

Kuvvet karmasik bir dzelliktir. Kuvveti agiklamak i¢in dnce, belirli kuvvet
Ozelliklerinin hangi antrenman amagclarina yonelik gelistirimek istendigi, sonra
yapilan siniflamada s6z konusu olabilecek antrenman ydéntemleri, fiziksel
sinifama ve kaslarin kasilma bicimlerine gore anatomik-fizyolojik tanimlar
yapmak gereklidir. Fakat bu dort yaklasimdan hi¢g biri tek basina
degerlendirilemezken birisi de digerinden soyutlanamaz, ¢unku bunlar, birbiriyle

i¢ ice girmistir, biri digerinin kosulu olmustur (Korkmaz, 2001).

Antrendrin daha vyararli bir antrenman programi yurutebilmesi igin
bilmesi gereken birgok kuvvet gériiniis bigimi vardir. Ornegin viicut agirhgr ile
kuvvet arasindaki orani, sporcular arasinda kargilagtirma yapmak bakimindan

bayluk onemi vardir ve bu oran sporcunun belirli yetenekleri yapip
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yapamayacagini gostermektedir. Bu nedenle asagidaki kuvvet cgesitlerinin

bilinmesi antrendr agisindan buyuk bir 6nem tagimaktadir (Bompa, 1995).

a.

Genel Kuvvet: Tum kas dizgesinin kuvvetinin belirleyicisidir. Genel
kuvvet tum kuvvet programlarinin temeli sayildigi igin, duguk bir genel
kuvvet duzeyi, sporcunun tum geligimini sinirlayan bir etmen olabilir. 2

amaci vardir;

1. Kaslarin uyarilma yetenegini iyilestirme; istemli olarak kaslarin
aktiflesme yeteneginin iyilestirimesine ve kuvvet olusturma hizina

baghdir.

2. Kaslarin enerji potansiyelini genigletme; kas kesitinin buyutulmesine

ve kuvvette devamliligin iyilestiriimesine baghdir.
Bu iki amacin birlestiriimesiyle genel kuvvet gelisimi saglanabilir

Ozel Kuvvet: Secilen sporun hareketlerine dzgii bir bigimde kullanilan
kaslarin kuvveti olarak degerlendiriimektedir. Tum seckin sporcular igin
hazirhk asamasinin sonuna dogru asamali bir bicimde diger yetilerle

birlestiriimelidir (Bompa, 1995).

Doruk (Maksimum) Kuvvet: istemli kasilma sirasinda sinir kas dizgisi
tarafindan ortaya konan en yuksek kuvvet duzeyidir. Sporcunun bir
donemde kaldirabilecegi en ylUksek yUk degeri olaraktan gosterilir
(Bompa, 1995).

. Kassal Dayanikhlik: Uzun bir zaman arahginda kaslarin galismayi

surdurebilme yetenegi olarak tanimlanir. Kuvvette devamlilik, bir agirligin
uzun sure kaldirllabilme yetenegidir. Bir bagka deyisle, uzun sure devam
eden kuvvet uygulamalarinda organizmanin yorgunlugu yenebilme,

yorgunluga karsi koyabilme yetenegdi de denebilir.

Cabuk Kuvvet: Kuvvet ve suratin bir Grinidir ve en kisa zaman

arahginda en yuksek kuvveti sergileyebilme yetenedi olarak tanimlanir.

Salt  (Mutlak) Kuvvet: Sporcunun kendi viacut agirhgini dikkate

almaksizin uygulayabilecegdi en yuksek kuvvettir (Bompa, 1995).
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2.6.1.3. Kuvvet Antrenman Cesitleri

2.6.1.3.1. Maksimal Kuvvet Antrenmani

Kuvvet genellikle maksimal kuvvette es anlamda kullaniimaktadir.
Maksimal kuvvet; ¢cabuk kuvvet ve kuvvette devamliligin alt yapisini olugturur
(Karpovich, 1971).

Maksimal kuvvetten bir sporcunun yavas hareket uygulamasi sirasinda
ya da izometrik kasilma sartlarinda ortaya koydugu en yuksek degerdeki kuvvet
anlasiimaktadir. Maksimal kuvvet antrenmani denilince genellikle akla agirlikla
yapilan kuvvet antrenmani gelmektedir. Ancak birgok spor dalinda ek yuksuzde
maksimal kuvvet antrenmani yapilmaktadir. Maksimal kuvvet antrenmanlarinin

tipik uygulamasinda iki temel ilke vardir;

1. Maksimal kuvvet antrenmani genellikle yuksek ile maksimal arasinda
bir kas gerilimini ve uzun bir gerilim suresini gerektirir. Bu sekilde yuksek ve

uzun kasilma sureleri kasin buyumesini saglar.

2. Ancak maksimal kuvvet antrenmani, yuksek ve maksimal yuklenme
yogunlugu ile kisa sureli ve patlayici kasilma seklinde uygulanirsa daha etkili

olur. Bu tur ¢caligsma intramuskuler (kas igi) koordinasyonu geligtirir.

Maksimal kuvvet antrenmaninin planlanmasinda ve degiskenliginde

cesitliimkanlar vardir. Bunlar soyle siralanabilir;
1. Agirligin degistiriimesi
2. Her serideki tekrar sayisi
3. Serilerin sayisi
4. Her tekrarda hareketlerin uygulanis temposu
5. Her serideki hareketlerin uygulanis temposu

6. Her serideki dinlenme (Sevim, 2002).
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2.6.1.3.2. Cabuk Kuvvet Antrenmani

Cabuk kuvvet, kuvvet ve surat yeteneklerinin bilegimi olan bir kuvvet
formu olarak en kisa slirede en buylUk kuvveti sergileyebilme yetenegidir. Birgok
spor dalinda da blUyuk dnem tasiyabilecek bir temel motorik 6zelliktir. Cabuk
kuvvet intramuskuler koordinasyon, aktif hale getirilebilen liflerin kasilma hizina
(burada aktif hale gelen liflerdeki FT- hizli kasilan ve ST yavas kasilan lif aralari
onem tasimaktadir), devreye giren kas liflerinin kasilma kuvveti gibi faktorlere
baglidir (Mallerovicz ve Melle, 1972).

Ayrica ¢abuk kuvvet baslangi¢ ve reaksiyon kuvveti, hareket hizi ve
dolayisiyla hareket frekansi gibi etkenlere baghdir. Kuvvet antrenmanini
uygularken dig yuklenmeler ¢ok buyuk olursa, bu 60zel sartlarda maksimal
kuvvette ve kasilma hizinda duzelme olacaktir. Ancak bu yontem dis
yuklenmelerin ¢ok az oldugu muisabaka hareketlerine 6zgu kasilma hizinin
gerceklestirimesine ya da duzeltimesine yarar saglamaz. Bu nedenle ¢abuk
kuvvet antrenmanlarinda ¢aligmalari, teknik ile baglantili olarak temel kuvvet ile

kasilma hizinin paralel olarak gelistiriimesini gerektirir (Sevim, 2002).

Teknik o Siir'at I

Cabuk Kuvvet

‘ Irade I Maksimal Kuvvet '

Sekil 4. Cabuk Kuvvet Antrenmani Grafigi

2.6.1.3.3. Kuvvet Devamlilik Antrenmani

Basit olarak kuvvet ve devamliligin belirli oranlardaki bilesimi denebilir.
Uzun sure devam eden kuvvet calismalarinda organizmanin (kaslarin)

yorgunluga kargi koyabilme yetenegi kuvvette devamlilik olarak tanimlanabilir.
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Kuvvette devamliligi gelistirmek igin ¢alisma az ylklenme ve ¢ok tekrar sayisi

ile yapilir. Calismalarda yuk yerine tekrar arttirihr (Sevim, 2002).

Kuvvette devamhligi gelistirmek igin ¢alisma az yuklenme ve ¢ok tekrar
sayisi ile yapilir. Calismalarda yUk yerine tekrarlar artirilir. Ayrica kaslarda fazla
miktarda laktik asidin toplanip, kasin gorevini yapamaz duruma gelmesini
Onlemek icin orta duzeyde bir hareket temposu uygulanir. Calismalarin
yuklenme yuzdesi % 20-30 arasinda degisir. Tekrar sayisi ise yaklasik 20-40

arasinda ve amaca gore belirlenir (Durusoy, 1972).

} Kuwvet ' Dayarukhilik

| Kuvvette Devarmnlilik I .

Sekil 5. Kuvvet Devamlilik Antrenmani Grafigi

2.6.1.4. Kuvvet Antrenmaninin Etkileri

Antrenman programi iginde yer alan kuvvet calismalarinin, kuvvetin
genel tanimlamasinda oldugu gibi belirli bir hedefi icermesi gerekmektedir. Bu

antrenmanlarin organizma uzerindeki etkileri ise sunlardir;

a. Kas Kutlesinin Buyumesiyle, Kuvvetin de Buyumesi: Yapilan
calismalarda hedef maksimal kuvvetin gelistiriimesine yonelikse kas
liflerinde kalinlagsma meydana gelir. Yani kuvvetin bliyumesi kas liflerinin
kalinlasmasi ile gergeklesir. Kuvvet blyumesi iki etkene baghdir. Bunlar
cinsiyet ve antrenman yodntemidir. Cinsiyet farkliigina bagh olarak
kadinin kas kuvvette erkeginkine oranla %30 daha azdir. Yontem olarak
da yuklenmelerin sayi, sure, kapsam bakimindan optimal bir dizeye
ulasmalari kosuluyla batin yontemler doku ve organ buyumesine

(hipertrofi) yol agarlar.
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Kas Kuvvet Dayaniklihginin Gelismesi: Kas kuvvetinin devamliliginin
gelismesi, organizma igindeki bazi fizyolojik ve biokimyasal uyum
sureclerinin  gelismesi ile olugur. Antrenman icerisinde yuklenme
uyarilarinin optimal dizeye ulasmasi durumunda, kan dolasiminin
hizlanmasi ve kaslara daha fazla kan ve O2 gitmesi sonucu antrenman
etkinligine bagl olarak uyum sureci baglar ve buda kilcal damarlarin
¢ogalmasina yol acgarak sistemi buyutir. Bu sistemin buyumesi
durumunda kan dolasim sitemi de buyur. Bunun sonucu olarak kan akimi
yavaglar (atim voliumundeki artistan dolayi), kan ve hucre arasindaki

temas suresi arttigindan hucre kandaki O2’yi daha iyi degerlendirir.

Kuvvette dayanikhiigin gelismesi icin yapilan antrenman sonucunda

karaciger ve kas hucrelerinde gorulen glikojen birikimleri kasin eneriji

ihtiyaclarini karsilayarak faaliyete devam etmesine izin verir.

C.

Kasin Cabukluk Ozelliginin Gelismesi: antrenman sireci igerisinde,
kuvvet antrenman yontemlerine uygun secilmis yuklenmelerle yapilan
uyarilar kasin kasilma hizini artiracaktir. Yapilan uyarilar sonucu kasi
olusturan motor Unitelerin zaman igerisinde hizli kasilanlari devreye
sokarak yavas olanlarn evre digi birakmasiyla veya o anda hakim olan
fibril cinsinin fonksiyonuna uymaya kas kendini zorlar ve daha hizli

kasilma 6zelligi gelistirir (Dindar, 2000).

2.6.1.5. Kuvvet Antrenmani Uygulamalarindaki Bazi ilkeler

Kuvvet antrenmanlarini uygularken asagidaki gunlik ne uzun sureli bazi

temel ilkelere uymali. Bu sekilde kuvvet antrenmanlarindan daha etkin bicimde

yararlanabilir.

1.

Kuvvet antrenmani Oncesi yapilacak g¢alismanin amacina goére Isinma
uygulanmalidir. Ozellikle streching (germe) jimnastiginden

yararlanmalidir.

. Uygulamalar yardimci ile yapmakta yarar vardir. Egli galisma
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3. Antrenmanlarinda ayni sekildeki saatlerde yapilmasi uyum sureci
acisindan 6nemlidir.

4 Gli¢ yeteneginin gilnlik degisimi = %100

Saat

Sekil 6. Uygun Calisma Zamani Grafigi

4. Dogru agirlik kaldirma tekniginin ogrenilmesi gerekir. Yanlis teknik,
sakatliklara neden olabilir. Sirt; diz ve dikey tutulmali, topuklarin alti
yuksek olmalidir.

Eany

a. Dogru b. Yanhs

Sekil 7. Hareketin Nasil Uygulanacagi

5. Agirhk kaldirirken nefes al, hareketi uygularken ver. Nefesini presleme
(nefesini tutma).

6. Agirlik calismalarinin  uygulandigi  mevsime gore spor giysisi
kullaniimalidir.

7. Hatali teknikle uygulanan aligtirmalar aninda kesilmeli ve asar
zorlamaya girilmemelidir.
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8. Agirlik calismalarinin hangi mevsimlerde daha etkin oldugunun

bilinmesinde yarar vardir.

Ortalania kuwvvetr gelisrmaoe Sysi

200 —

100

o 1 + - + +
Ocalc Mart Mayas Termmuz Eviial HKasim Ocalk

Sekil 8. Uygun Calisma Donemi Grafigi

9. Yapilacak olan kuvvet antrenmaninin acgiklanmasi sporculari olumlu

yonde motive edecektir.

10.Kuvvet antrenmanlari yeterli ve dengeli beslenme ile desteklenmelidir

(gerekiyorsa konsantre, protein destegi saglanmalidir).

11.Kuvvet calismalarinda 2 antrenman arasi dinlenme c¢alismanin

yogunluguna gore 24-48 saat olmalidir.

12.Kuvvet antrenmanlari amacina ve yillik antrenman periyotlarinin temel

ilkelerine gore tum yila dagitiimahdir.
13.Kuvvet antrenmanlari genel olarak:
e ki haftada bir uygulanirsa kuvveti korur
e Haftada bir uygulanirsa kuvvet hafif artar
e Haftada iki uygulanirsa kuvvet artar
e Haftada U¢ yada daha fazla uygulanirsa iyi duzeyde artar
14.Sporcu yapacagi kuvvet ¢alismasinin yararina tam olarak inanmalhdir.

15.Yeni kuvvet galismasina baslayacaklarin dncelikle karin ve sirt kaslarini

geligtirici hareketleri yapmasinda yarar vardir (Sevim, 2002).
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2.6.1.6. Kuvvet Antrenmaninda Dikkat Edilecek Noktalar

Kuvvet antrenman uygulamalari oldukga ¢ok risk tagiyan uygulamalardir.

Bu nedenle bu uygulamalar sirasinda,

a.

Maksimum kuvvet galismasi yuksek direng gerektirir. Bu nenle uygulama

sirasinda serilerdeki tekrar sayilari az olmalidir.

Eger maksimal kuvvet ile buna bagh olarak patlayici kuvvetin birlikte
gelistiriimesi istenirse, tekrarlar ¢abuk kuvvet caligsmalarinda oldugu gibi,
hizli hareket temposuyla uygulanmalidir. Aksi durumda ¢alisma amacina

ulasmaz.

Cabuk kuvvet calismalarinda yenilen direng 6zel spor dalina uygun

olarak secilmelidir.

Kuvvet dayaniklihgi galismalari iginde yarismaya 0zgu direngler temel

alinmalidir. Ornegin, orta mesafe kosularinin genel kondisyon galismalarinda az

yukle fazla tekrarli, blyuk antrenman kapsamlari uygundur. Bu durum yeni

baslayanlar iginde gegerlidir.

a.

Dinlenmeler aktif veya pasif olabilir. Gerdirme ve yumusatma egzersizleri

gerekli dinlenme suresini kisaltirlar.

iki degisik kuvvet kombinasyonu ayni ¢alismada saglanacaksa, yik iyi
ayarlanmalidir. Hareket hizini gelistirmek icin blUyuk yuklenmeli bir

seriden sonra hafif bir seri gelmelidir.

Maksimal gerilimler sadece lokal degil santral sinir sisteminde de
yorgunluk olustururlar. Bu antrenman durumuna ve igerigine baghdir,
dolayisi ile genel vicut egzersizlerinden sonraki dinlenme, lokal

egzersizlerinkinden daha fazla olmalidir.

. YUk Olgutleri genel degerlerdir ve sadece dinamik kuvvet antrenmanlari

icin tavsiye edilmistir.

Kullanilan yudkler antrenman durumuna baghdir, yeni baslayan ve

ilerlemis once kuguk vyuklerle caligirlar ¢unkd baglangigta temel
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hareketlerin teknigi 6grenilmektedir. Bu durumda c¢ok sayida tekrarla

calisma sOz konusudur. Agir yukle fazla sayida tekrar olasi dedgildir.

Yeni baslayanlarda maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve dayaniklilik
gelisimi ayni zamanda mumkundur. Bu duzeyde, bu 6zelliklerin birlikte etkinligi
mumkuanduar. Antrenman kapsami teknigin bozulmasina meydan vermemelidir
(Dindar, 2000).

2.6.1.7. Kas kuvvetinin élglilmesi

Kuvvet, guc¢ uygulaya bilme vyetenegidir. Spor aktivitelerinin temel
Ogesidir ve ayni zamanda reaksiyon aktivitelerindeki performansin temelini
olusturur. Ayrica, kisinin gunlik c¢alismalarinin etkili ve verimli olarak

gerceklesmesinde etkin rol oynar (Gunay ve Ark., 2010).

Kas kuvvetini olgmek igin c¢ok cesitli sekillerde yapilmis olan
dinamometreler kullanilir. Ancak bu tir élgumlerde belli bir standart uygulamak
zordur. Bu nedenle, kas kuvvetini 6lgmede en guvenilir ydontem olarak izokinetik
sistemli dinamometreler kabul edilir. Bu sistemlerde ince bir kalibrasyon ayari
yapildiginda sonug guvenilirdir. Ayrica hem grafik ¢cizme, hem de sayisal dlgim

ve dederlendirme yapma olanagi vardir (Kalyon, 2000).

Kassal kuvvet, kas (veya kas gruplari) tarafindan olusturulan maksimum
gu¢ ya da gerilme, genel olarak su dort metoddan biri ile dlgulir. Bunlar;
dinamometre, tansiometre, bir maksimal tekrar ve en yeni yaklasim olan
bilgisayar yardimli Cybex ve BTE Primus gu¢ ve is kapasite olgimleridir
(Gunay ve Ark., 2010).

2.6.1.7.1. Kablolu tansiometre

Asagidaki sekilde kablolu tansiometre aleti gorulmektedir. Kabloda gug
arttiginda, kablo ibreye bagl olan ¢ikintiyr asagr dogru bastirir. Bu durum ibreyi
harekete gegirir ve ibre denegin kuvvet degerini gosterir. Bu alet, kas boyunda

degisiklik olmaksizin statik (izometrik) kasilmalar sirasinda ¢ekis kuvvetini
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Olcer. Herhangi bir hareket sirasinda birden fazla birden fazla kas grubu
kasildigindan, tansiometre hareketin degisik safhalarinda kullanilabilir ve kas
kuvvetini, standart kaldirma testlerinden daha saglkh verir (Gunay ve Ark.,
2010).

Sekil 9. Tansiometre

2.6.1.7.2. Dinamometre

Penge sirt ve bacak kuvvetini olgcen dinamometreler asagidaki sekilde
gOsterilmigstir. Her iki alet de basing prensibine gore galisir. Dinamometreye bir
dis gu¢ uygulandidr zaman celik tel gerilir ve ibreyi hareket ettirir (Gunay ve
Ark., 2010).

Sekil 10. Dinamometre
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2.6.1.7.3. Bir Maksimal Tekrar

Kas kuvvetini dinamik metodla dlgimunde, 1 maksimum tekrar metodu
kullanilir. Bu standart agirlik kaldirma egzersiz sirasinda, bir defada kaldirilan

maksimum agirlik performansidir (Gunay ve Ark., 2010).

Sekil 11. Maksimal Tekrar Olglimii

2.6.1.7.4. Bilgisayar Yardimli, Elektromekaniksel ve [zokinetik Metodlar

Mikroprocessor teknolojisinin  kullanildigi elektromekaniksel aletler,
fiziksel hareketin her safhasinda, érnegin bisiklet sirme, gogus presi veya ayak
presi sirasinda uygulanan kuvveti dlger. izoknetik dinamometre, herhangi bir
kuvvet uygulandiginda, hiz kontrol mekanizmasi sayesinde oncen ayarlanmis
hiza ulasan elektromekanik bir alettir. Aletten ¢ikan sonuglar, ortalama kuvvet
ve toplam gug¢ ciktilarint ayni anda saglayan bilgisayara dogrudan verilebilir
(Glanay ve Ark., 2010).

Sekil 12. izokinetik Kuvvet Olgiimii Metot Ornegi
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2.6.1.7.5. Penge Kuvveti Olgiimii

Tansiometre veya dinamometre kullanilarak yapilir. Alet denegin el
Olgusune gore ayarlanir. Denegin kolu duz ve omuzdan10-15 derecelik bir agi
yapacak sekilde yan tarafta iken, énce sag elden baslayip, maksimum pencge

kuvvetinin ol¢timesidir (Gunay ve Ark., 2010).

T rEMTIOMETER
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Sekil 13. Penge Kuvveti Tansiometresi

2.6.1.7.6. ltme-Cekme Kuvvet Olgiimii

Manometreyi itme cekme baglantisi ile kullanarak, ayakta iken iki kez

maksimum itme, iki kez de maksimum c¢ekme yapilarak gerceklestirilen bir
metottur (Gunay ve Ark., 2010).

Sekil 14. itme-Cekme Kuvveti Dinamometresi



40

2.6.1.7.7. Bacak Ekstansiyon Kuvveti Olgiimii

Kablolu tansiometre kullanilarak her iki ayaginizla ikiser maksimum
bacak Ekstansiyon kuvveti denemesi yapilarak gergeklestirilen bir metottur
(Gunay ve Ark., 2010).

Sekil 15. Ekstansiyon Kuvveti Olgimi

2.6.1.7.8. izoknetik cybex ve BTE primus kuvvet élgiimii

Bu sistemler arastirma klinik testler ve rehabilitasyon alanlarinda ¢ok
yaygin olarak kullaniimaktadir. Standart sistem 6énemli eklemleri test edebilmek
icin iki dikey sehpa (diz testi i¢in) ve bir yatay tedavi sehpasindan (diger
eklemler icin) meydana gelmistir. Buna mukabil, Ust vicut hareketlerini
sabitlestirmek ve pozisyon alma gugliugu yuzunden Cybex ve BTE Primus

Ozellikle diz ve ayak bilegi icin kullaniimaktadir (Gunay ve Ark., 2010).

s
& SSTTMES

Sekil 16. Cybex ve BTE Primus Kuvvet Olglimii
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2.6.2. Dayaniklilik

Organizmanin uzun suren yuklenmelerde olusan yorgunlukla basa
cikabilme &zelligi olarak tarif edilebilir. Kas dayaniklihdi yorulmadan kasin

tekrar, tekrar kasilabilmesidir. Bu 6zellik butun sporcular i¢in gok dnemlidir.

Kas dayanikhligi temel olarak genetik yapiya baglhdir. Fakat yapilacak
olan 0Ozel antrenmanlar ile belirli kas gruplarinin dayaniklihgi belli dlgide
artinlabilir. Dayaniklihgi genel anlamda kassal ve kardiyorespiratuar dayaniklilik
olarak iki sekilde tanimlayabiliriz. Farkli spor dallarinda farkli 6nemi olan bu iki
dayaniklihk tipinin sportif verime buylk katkilarda bulunmaktadir. Kassal
dayaniklilk kas kuvveti ve anaerobik gelisimden dnemli dl¢lide etkilenmektedir
(Wilmore ve Costill, 2004).

Dayaniklilik belirli bir yeginlikteki calismanin ortaya konacagi surenin
sinirlarini belirtmektedir. Kiginin verimini sinirlandiran ve benzer zamanda da
etkileyen ana etmenlerden biri de yorgunluktur. Kisi kolay kolay yorulmuyor ve
yorgun oldugu halde calismayi surdurebiliyorsa kiginin dayanikh oldugu kabul
edilir (Bompa, 2003).

Dayaniklhlik, sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma gucuddr.
Bagka bir ifade ile organizmanin uzun sure devam eden sportif alistirma
yorgunluguna kargi koyabilme ve oldukg¢a ylksek yorgunluktaki yuklenmeleri

uzun sure devam ettirebilme yetenegidir (Cimen, 1994).

Dayanikhlik, “tm bedenin uzun slren sportif alistirmalarda, yorgunluga
kargl koyabilme ve olduk¢a ylksek yogunluktaki yuklenmeleri uzun zaman

surdurebilme yetenegidir (Sevim, 1997).

Genel olarak, yorgunluga karsi direnme niteli§i ya da yorgunluga
dayanabilme gucu olarak degerlendirilir. Jonath’a gore dayaniklilik, ¢alismanin
kalitesini dusurmeksizin duragan (statik) ya da dinamik bir ylklenmeyi,
olabildigince uzun sure yapabilme yetenegidir. Simkin’e gore ise dayanikhlik,
insanin gug yetenegini koruyabildigi surenin uzatilmasi, bir galismanin ya da dis
cevrenin elverigsiz kogullarinin etkisine ragmen yorgunluga karsi organizmanin

arttinlmis direnme gucudur. Dayaniklilik icin uzmanlarca gesitli siniflandirmalar
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ve gruplandirmalar yapiimis. Bunlardan ilki, enerji olusum sistemleri agisindan

degerlendirmedir (http://www.forumel.biz).
Dayanikhligi iki sekilde siniflandirabiliriz:

1. Aerobik dayaniklilik; organizmanin oksijenli ortamda uzun sure
yorgunluga kargi koyma yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Genel olarak dusuk
siddetteki uzun sureli ¢aba harcamalarla taninan aerobik dayaniklilik;
organizmanin oksijen almasi ve kullanmasinda rol alan solunum, dolagim ve
sinir sisteminin uzun sureli ¢aba harcamasiyla yorgunluga karsi koyabilme

gucune dayanir (Selguk, 2006).

Aerobik dayaniklilikta kendi arasinda asagidaki gibi siniflandinlabilir.

Bunlar;

a. Kisa sureli aerobik dayanikllik; “8 - 10 dk”
b. Orta sureli aerobik dayaniklihk; “10 - 30 dk”
c. Uzun sureli aerobik dayaniklihk; “30 - 120 dk”

Aerobik gucl artirmak igin kasin oksidatif metabolizmasi zorlanmalidir.
Aerobik gugcteki artig, kasin damardan oksijen aliminin artisi, buna baglh olarak
arterio-vendz oksijen farkinin belirginlesmesi ile ortaya c¢ikar. Aerobik
kapasitedeki artig, serbest yag asidi kullanimindaki artis ve yag dokusundan
serbest yag asidi gozunmesindeki artis ile birliktedir. Antrenmanli kigilerde daha
cok yag kullanilir; Adenozin Tre Fosfat (ATP) ve glikojen depolar artar (Fox,
1999).

2. Anaerobik dayanikhlik; Hizli, dinamik, ¢cok yuksek yuklenmelerde
organizmanin vlcuttaki enerji yedeklerinden yararlanarak herhangi bir sportif

faaliyeti yarttebilmesidir (Sevim, 1995).

Genel anaerobik dayaniklilikta en fazla 180 sn’lik bir yiklenme so6z
konusudur. Anaerobik enerji gerektiren dallarda bu tur dayaniklihga gereksinim
vardir.  Anaerobik  dayanikhligi  olusturan parcalar asagidaki gibi

siniflandirilabilir.

a. Kisa sureli anaerobik dayaniklilik (Alaktik enerji dizgesi): 20-25 sn
kadar siiren yiklenmeler. Ornek 100 - 200 m’lik yarismalarda
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b. Orta sureli anaerobik dayanikhlik (Laktik asitli enerji dizgesi): 20-25 sn

den 60 sn ye kadar siren yuklenmeler. Ornek 400 m’lik yarigmalarda

c. Uzun sureli anaerobik dayaniklihk (Laktik asit + O2 enerji dizgesi): 60
sn den 120 sn ye, maksimum 180 sn ye kadar siiren yiiklenmeler. Ornek; 800

m’lik yarismalarda (Dundar, 2000).

Anaerobik gucu artiran antrenmanlarda fizyolojik prensip, kisa sureli
maksimal eforlar olmalidir. Bu tip antrenmanlarin ylksek siddette gerceklesmesi
nedeniyle aralarinda yeterince dinlenme araliklari bulunmasi gerekir (Selguk,
2006).

2.6.2.1. Dayaniklilik nasil gelistirilir?

Dayanikliligin gelistiriimesine yonelik antrenman yontemleri G¢ ana baslik

altinda toplanabilir.
a. Devamli yukleme yontemleri,

b. Interval (aral) yuklenme yodntemleri (intensiv/lyogun ve

ekstensiv/yaygin interval) olarak ikiye ayrilir.

c. Yarisma ve kontrol yontemleri. Bu U¢ yontemin her biri degisik sekilde

organize edilerek kullanilir (http://www.forumel.biz).


http://www.forumel.biz/

44

3. MATERYAL VE YONTEM

Bu bolumde, arastirmanin amacina ulasabilmesi, gecerli ve guvenilir
sonuglar elde edilebilmesi igin alinan onlemler ayrintih olarak agiklanmisg;
arastirmanin modeli, arastirmanin evren ve orneklemi, veri toplama arag¢ ve

teknikleri, verilerin cozimlenmesi ve degerlendirilmesi konularina yer verilmigtir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada Turk Biathlon Milli Takiminda yer alan sporcularin bazi
motorik 6zelliklerinin atis performansina etkileri bulunmustur. Elde edilen veriler
sporcularin atis performanslarina ve bazi motorik 6lgumlerine dayalidir.
Arastirmada sporcularin bu olgumleri, kendi kosullari igerisinde oldugu gibi

gbzlenmis ve belirlenmistir.

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu arastirmaya son 3 yil i¢erisinde Turk Biathlon Milli Takiminda yer alan
(8 kiz 12 erkek) toplam 20 sporcu goénulli olarak katildi. Deneklerin tamami Milli

Takim kamplarina duzenli olarak katilan sporculardan olugturuldu.

3.3. Veri Toplama Arag Ve Teknikleri

Cooper testi, 30 metre surat ve dayanikhlik kosusu; Jemis Spotwatch
marka kronometre, durarak uzun atlama testi; serit metre, dikey sigrama testi
Vertical Jump Meter T:K:K:5106 Jump-MD markali dikey sigrama o6lgim aleti
kullanilarak Atatirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu Atletizm
pistinde yapildi. Atis performanslari; Anschitz fortner markali besleme kollu ve
22 kalibrelik lapua standart plus marka mermilerle Erzurum Kandilli Biathlon ve
Kayakli Kosu Pistinde yapildi. Squat, beng¢ press ve triceps push down testleri

ise Erzurum Kiremit Tepe Atlama Kuleleri kondisyon salonunda yapildi.
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3.4. Verilerin Analizi

Aragtirmamizda deneysel yontem kullanildi. Arastirma grubunu olusturan
denek grubu Milli Takim kamplarina dizenli olarak katilan (8 kiz, 12 erkek)
sporculardil. Grubun testleri dinlenik durumdayken ayni zamanda ve esit sartlar

altinda alind..

Elde edilen tim veriler bilgisayar ortaminda Microsoft Excel sayfasina
kaydedildi. Yapilan tim olgimlerin sonuglari SPSS paket programinda analiz
yapilarak tablo halinde sunuldu ve analiz sonuglari ifade edildi. Regresyon

analizi kullanilarak (p<0,05) anlamlilik dizeyinde incelendi.

3.5. Uygulanan Olgiimler Ve Performans Testleri

Deneklerin olgumler yapilmadan once isinmalari saglandi. Yapilacak
Olcumden once deneklere oOlgumlerin nasil yapilacagi hakkinda bilgi verildi.
Olglimler iki kez tekrar ettirilerek deneklerin dlgllen degerlerinin yiksek olan

degeri kaydedildi.

3.5.1. Durarak Uzun Atlama Testi

Testin Amaci: Denegin iki ayagdini kaldirip, vicudunu ileriye dogru
hareket ettirerek, ne kadar uzaga atlayabilecegini dlgmektir. Ayni zamanda

vucudun iki yonlu koordinasyonu hakkinda bilgi verir.

Test ortaminin hazirlanmasi: Yere sinir gizgisini belirlemek igin renkli
bant yapistirildi. Yapigtirilan bandin énunden ileriye dogru metre ile 4 metrelik

alan isaretlendi.
Testte Kullanilan Gereg: Serit Metre, Bant, Tebesir

Testin Uygulanmasi: Calisma alanina alinan denegin, modeli dikkatlice
izlemesi saglandi ve hareket tanimlandi. Denege, bacaklarini omuz hizasinda
acmasli ve ayakuglari bandi gegmeyecek pozisyon almasi i¢in yardim edildi.

Dizlerini bukmesi, atlarken kollarini arkaya dogru sallamasi ic¢in yonlendirildi.
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“‘Atla” komutuyla, mimkidn oldugu kadar uzaga atlamasi ve atladigi yerde
hareketsiz kalmasi istenildi. Denege 1 kez atlama firsati verildikten sonra 2
uygulama yaptirildi. Denek atlarken dustugunde ya da atlamadan once sinir

Gizgiyi gectiginde uygulama tekrarlandi.

Test Sonucunun Kaydedilmesi: Sinir ¢izgiye en yakin olan ayak
topugundan sinir gizgiye olan mesafe olguldd. Yaptirilan 2 uygulamanin
ortalamasi alinarak performansin, metre cinsinden degeri saptandi. Test

formuna yazildi.

3.5.2. Dikey Sigrama Testi

Testin  Amaci: Deneg@in bacaklarina yonelik patlayici  kuvvetinin

santimetre cinsinden ne kadar oldugunu saptamaktir.

Test ortaminin hazirlanmasi: Vertical Jump Meter T:K:K:5106 Jump-MD
Markali Dikey Sigrama Olgim aletinin platformu yere serildi ve baglantilari

yapildi. Aletin hafizasi sifirlandi ve dogru ¢alisip ¢calismadigi kontrol edildi.

Testte Kullanilan Gereg: Vertical Jump Meter T:K:K:5106 Jump-MD

Markali Dikey sicrama Olglim aleti.

Testin Uygulanmasi: Denege sigrama platformu Uzerinde nasil
durulacagl ve sigramay! nasil yapacagl gosterildi. Gosteri sirasinda denege
dikkat etmesi gereken noktalar vurgulandi ve denegin dikkatli izlemesi saglandi.
Denek sigrama aletinin platformu Gzerine c¢ikarildi ve aletin Gzerinde hareketsiz
kalmasi saglandi. Aletin goOstergesini sifirlayip sigramayi o6lgecek sekilde
ayarladiktan sonra denege “sigra” komutunu vererek denedin sigrama
hareketini yapmasi saglandi. Aletin sigramayl yanls okudugu veya
okuyamadigi durumlarda sigcrama hareketi tekrar ettirildi. Yapilan sigrama
hareketinin gecerli olmasindan sonra sigradigi yukseklik denegin ilk sigrama
derecesi olarak test formuna santimetre cinsinden yazildi ve dider denegin
Olcimune gegcildi. BUtin denekler ilk sigrama hareketini yaptiktan sonra ikinci
sigrama degerlerinin dlgulmesine ilk sigrama hareketini yapan denek ile devam
edildi. Her denege iki defa sigrama hakki verildi.
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Test Sonucunun Kaydedilmesi: Deneklere yaptirilan iki denemenin
ortalamasi alinarak bu deger denegin dikey sicrama derecesi olarak test

formunda isaretlendi.

3.5.3. Sinav Testi

Testin Amaci: Amag Karin, gogus ve kol kuvvetini dlgmektir.

Test ortaminin hazirlanmasi: Spor salonunun diz zemini Uzerine

jimnastik minderi yerlestirilip sinav gekmek icin uygun ortam hazirlandi.
Testte Kullanilan Gereg: Salon zemini, Jimnastik minderi

Testin Uygulanmasi: Sporcularin jimnastik minderi Uzerinde vicut

sabitligini bozmadan nizami sekilde ¢ektigi maksimum sinav sayilari kaydedildi.

Test Sonucunun Kaydedilmesi: Sinav kollarin tam extansionunda

baglandi ve her extansionda bir sayi kaydedildi.

3.5.4. Mekik Testi

Testin Amaci: Amag sirt ve karin bolgesi kuvvetini dlgmektir.

Test ortaminin hazirlanmasi: Spor salonunun diz zemini Uzerine

jimnastik minderi yerlestirilip mekik ¢ekmek i¢in uygun ortam hazirlandi.
Testte Kullanilan Gereg: Salon zemini, Jimnastik minderi

Testin Uygulanmasi: Sporcunun jimnastik minderi Gzerine sirti mindere
gelecek sekilde ve dizlerini 90 derecelik bir agida karnina dogru ¢ekerek ayak
tabanlari yerle temas edecek sekilde uzanmasi istendi. Elleri ensede birlesmis
pozisyonda bir Kiginin sadece ayak parmak uclarina yere dogru baski yapmasi

istendi ve ¢ekebildigi maksimum mekik sayisi kaydedildi.

Test Sonucunun Kaydedilmesi: Mekik vicudun tam fleksionunda iken

basladi ve her fleksionda bir sayi kaydedildi.
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3.5.5. Cooper (Aerobik Dayaniklilik) Testi

Testin Amaci: Deneklerin 12 dakika boyunca kg. basina dakikada kag ml.

VO2 kullandigini hesaplamaktir.
Testte Kullanilan Gereg:400 m atletizm pisti, Kronometre, Duduk

Testin Uygulanmasi: Sporcularin bir 1sinma slresinin ardindan 12
dakika boyunca kosmalari istenir. Bu kosabildikleri veya kosup/yuruyebildikleri
mesafe oOlgulir ve kilogramlari bagina kullanabildikleri oksijen miktari asagidaki
formiile adapte edilerek hesaplanir. VO, (mlI' Kg*'Dakika %)= (Mesafe- 0,3138)+
0,0278 =sonug.

Test Sonucunun Kaydedilmesi: Testten elde edilen mesafe kara miline
cevrilir formuldeki yerine koyulur. Hesaplama yapildiktan sonra ¢ikan sonug

Aerobik kapasiteyi, bir baska deyisle dayaniklilik 6zelligini gosterir.

3.5.6. 30m Sprint Testi (Gug¢ ve Yorgunluk)

Testin Amaci: Sporcularin Suratle birlikte gl¢ ve yorgunlukla basa

cikabilme ozelliklerini dlgmektir.

Test ortaminin hazirlanmasi: Tartan pistte 40 metrelik bir alan 10 metrelik
4 bolume ayrilip gizilir. 2. 10 metrelik alan 5 metrelik iki bolume ayrilir ve ikiye
bolinen alanin merkezi, merkez ¢izgiden 5 metre sola alinir. Belirlenen noktalar
merkez alinarak sagina ve soluna huniler yerlestirilip test ortami hazir hale
getirilir.

Testte Kullanilan Gereg: Tartan pist, Kronometre, Huni, Tebesgir

Testin Uygulanmasi:

a. Denek A ve B konileri arasinda tespit edilen yolda 5 metrelik bir

yon degisimiyle mumkun olan en yuksek hizla kogmaya baslar.

b. B noktasindan sonra 10 metre boyunca jogla kosar. Bundan sonra

30 saniyede tekrar baglangi¢ noktasina gelir.

c. 30 saniyenin bitiminde mUmkuln olan en yuksek hizla tekrar kosar.
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d. Toplam 10 sprint kosusunu tamamlar. Butin kosularin zamani
yazilarak kaydedilir.

Test Sonucunun Kaydedilmesi: Sporcunun en son sprint zamanindan ilk
sprint zamanini cikartilir. Ornegin ilk sprint 6.9 saniye olsun son sprint 7.8
saniye olsun. igslem sdyle yapilir. 7.8- 6.9 = 0.9 saniye.
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Sekil 17. 30m Sprint Testi (Gug¢ ve Yorgunluk) Uygulama Taslagi

3.5.7. Squat Testi

Testin Amaci: Denegin bacak kuvvetini 6lgmek igin kullaniimaktadir.

Test ortaminin hazirlanmasi: Denegdin agirigi rahat bir sekilde
kaldirabilecegdi genis bir alan belirlenir.

Testte Kullanilan Gereg¢:5 cm kalindiginda ve 1 metre uzunlugunda tahta,
Bar, 2.5,5,10 ve 20 kilogramlik agirliklar, Bel kusagi.

Testin Uygulanmasi: alisma alanina alinan denegin, modeli dikkatlice
izlemesi saglandi ve hareket tanimlandi. Denege, bel kusagini takip bacaklarini

omuz hizasinda agip pozisyon almasi igin yardim edildi. Denek topuklari
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tahtanin zerine gelecek sekilde pozisyon alip tam ¢oktu. 2 kisi agirligi denegin
omuzlarina birakti. Denek kendini hazir hissettigi anda kalmaya caligir.
Kaldirilan her agirhk kaydedilip iglem kademeli olarak arttiriir. Denegin

kaldirabilecegi maksimal deger kaydedilir.

Test Sonucunun Kaydedilmesi: Test bacaklarin tam fleksionunda iken

basladi ve tam ektansiyonda deger kilogram cinsinden kaydedildi.

3.5.8. Bencg Press Testi

Testin Amaci: Denegin kol kuvvetini 6lgmek igin kullaniimaktadir.

Test ortaminin  hazirlanmasi: Deneg@in agirhgr rahat bir sekilde

kaldirabilecegdi genis bir alan belirlenir.

Testte Kullanilan Gereg: Bar, 2.5,5,10 ve 20 kilogramlik agirliklar, Beng

Press sehpasi.

Testin Uygulanmasi: Calisma alanina alinan denegin, modeli dikkatlice
izlemesi saglandi ve hareket tanimlandi. Denek beng press sehpasina yatirildi
ve bacaklari 90 derecelik agl yapacak sekilde sehpanin Uzerine alindi. Denegin
bari omuz genisliginde tutmasi saglandi ve bar 2 kiginin yardimi ile denegin

gogsune indirildi ve komutla denegin agirhgr kaldirmasi istendi.

Test Sonucunun Kaydedilmesi: Test kollarin tam fleksionunda iken

basladi ve tam ektansiyonda deg@er kilogram cinsinden kaydedildi.

3.5.9. Triceps Push Down Testi

Testin Amaci: Denegin kol kuvvetini 6lgmek igin kullaniimaktadir.

Test ortaminin hazirlanmasi: Denegin aletle yapilan hareketi rahat bir

sekilde uygulayabilecegi genis bir alan olugturuldu.
Testte Kullanilan Gereg: Triceps aleti

Testin Uygulanmasi: Caligma alanina alinan denegin, modeli dikkatlice

izlemesi saglandi ve hareket tanimlandi. Aletinin kaldirma kolunu kavrayan
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denegin kollari vicuduyla paralel bir hizaya getirildi ve bu aglyr bozmamasi
istendi. Denegdin denge kaybi yasamamasi i¢cin denge bacagi yarin adim one

alindi ve denegin komutla agirligi kaldirmasi istendi.

Test Sonucunun Kaydedilmesi: Test kollarin tam fleksionunda iken

basladi ve tam ektansiyonda deger kilogram cinsinden kaydedildi.

3.5.10. Dinlenik Durumdaki Nabiz ile Yapilan Atis Testi

Testin amaci: Denegin atis performansini 6lgmede kullaniimaktadir.

Test ortaminin hazirlanmasi: Kagit hedef levhasina yan yana siralanmig
4 adet puanh kagit hedef yerlestirildi. Sporcunun Uzerinde uzanacagi mat

serildi.

Testte Kullanilan Gereg: Anschutz fortner marka Biathlon tufegi, Lapua

standart plus marka mermi, Mat, Puanli kagit hedef

Testin Uygulanmasi: Calisma alanina alinan denegin, modeli dikkatlice
izlemesi saglandi ve hareket tanimlandi. Silahlarin sifilama ve namlu i1sitma
islemi igin deneklere 20 adet mermi attirildi. Denegin mat Uzerinde atis igin

dogru pozisyonu almasi saglandi. Glvenlik agisindan alan bosaltildi.

Test Sonucunun Kaydedilmesi: Puanh hedeflere yapilan atislarda
merminin isabet etti§i puanlar yazilip toplandi ve denegin atis performansi

belirlendi.

3.5.11. Egzersiz Sirasinda Yapilan Nabizli Atis Testi

Testin amaci: Denegin yorgunluk ve yuksek nabizda atis performansini

Olcmede kullaniimaktadir.

Test ortaminin hazirlanmasi: Kagit hedef levhasina yan yana siralanmis
4 adet puanh kagit hedef yerlestirildi. Sporcunun Uzerinde uzanacagi mat
serildi. 1500 metrelik kayak alani hunilerle belirlendi.
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Testte Kullanilan Gereg: Anschutz fortner marka Biathlon tufegi, Lapua
standart plus marka mermi, Mat, Puanli k&git hedef, Huni, Kuzey disiplini

kayagl, sopasl ve ayakkabisi.

Testin Uygulanmasi: Calisma alanina alinan denegin, modeli dikkatlice
izlemesi saglandi ve hareket tanimlandi. Silahlarin sifilama ve namlu 1sitma
islemi icin deneklere 20 adet mermi attirildi. Belirlenen 1500 metrelik pistte
sporcularin kayak yaparak atisa gelmeleri istendi. Denegin mat Uzerinde atig

icin dogru pozisyonu almasi saglandi. Glvenlik agisindan alan bosaltildi.

Test Sonucunun Kaydedilmesi: Puanh hedeflere yapilan atislarda
merminin isabet ettigi puanlar yazilip toplandi ve denegin atis performansi

belirlendi.
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4. BULGULAR

Bu boéliumde Turkiye Cumhuriyeti Biathlon Milli Takiminda yer alan (8 kiz
12 erkek) toplam 20 génulli sporcunun bazi motorik ézelliklerinin élgiimlerinden
elde etmis oldugumuz sonuglar ve bu sonuglarin istatistiksel degerlendirmeleri

bulunmaktadir.

Calismada; Biathlon Milli Takiminda yer alan 8 kiz 12 erkek toplamda 20
gonulli sporcunun; dikey sigrama mesafesi (cm), squat kuvvet olgimu testi
(kg), Durarak uzun atlama mesafesi (cm), triceps push down kuvvet Olgimu
testi (kg), ben¢ press kuvvet dlgimu testi (kg), sinav kuvvet dlguimi (sayi)
testleri ile dinlenik durumdaki nabiz ile yatarak ve ayakta atis testi (puanh
hedef), egzersiz sirasindaki nabiz ile ayakta ve yatarak atis testi (puanh hedef)
verileri istatistiksel olarak karsilastiriimis ve karsilastirma sonucu elde ettigimiz

regresyon analizi sonugclari tablolar halinde asagida verilmigtir.

Calisma sonucunda su bulgular elde edilmistir;
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Tablo 4. Erkek ve Bayan sporcularinin squat kuvvet testi ve dinlenik durumdaki

yatarak atig testi degerleri

SPORCU CINSIYET SQUAT / KG NABIZSIZ YATARAK ATIS

N1 Erkek 100 279
N2 Erkek 80 269
N3 Erkek 60 254
N4 Erkek 60 245
N5 Erkek 120 270
N6 Erkek 80 262
N7 Erkek 80 270
N8 Erkek 100 261
N9 Erkek 120 274
N10 Erkek 110 281
N11 Erkek 130 258
N12 Erkek 120 262
N13 Bayan 50 258
N14 Bayan 50 256
N15 Bayan 55 257
N16 Bayan 30 217
N17 Bayan 70 252
N18 Bayan 60 245
N19 Bayan 60 273
N20 Bayan 60 245

Tablo 5. Squat testi ile dinlenik durumdaki yatarak atis testi analiz sonucu.

Model B Std. Error Beta t Sig.
233,460 7,738 30,171 ,000
SQAT 642
325 ,091 3,557 ,002
R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
642 (a) 413 ,380 11,575

Squat degiskeni i¢in yapilan regresyon analizi sonuglarinda; squat degeri

ile dinlenik durumda yatarak atis arasinda 0,00’k bir anlamlilik bulunmustur.

Verilere gore squat dederlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim dinlenik

durumda yatarak atis puanini 0,642 oraninda arttiracaktir. Dinlenik durumda

Yatarak Atis=

233,460+0,642

(squat). Bu degiskenler icin R? degeri;

(R*=0,413) olarak elde edilmistir. Buna gdre squat degerleri nabizsiz yatarak

atisin %41,3’Un0 agiklayabilmektedir.
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Tablo 6. Erkek ve Bayan sporcularinin beng¢ press kuvvet testi ve dinlenik
durumdaki yatarak atis testi degerleri.

SPORCU CINSIYET BENQKP(?ESS / NABIZSIZ YATARAK ATIS
N1 Erkek 65 279
N2 Erkek 60 269
N3 Erkek 50 254
N4 Erkek 50 245
N5 Erkek 90 270
NG Erkek 65 262
N7 Erkek 65 270
N8 Erkek 60 261
N9 Erkek 95 274
N10 Erkek 85 281
N11 Erkek 80 258
N12 Erkek 75 262
N13 Bayan 40 258
N14 Bayan 35 256
N15 Bayan 40 257
N16 Bayan 30 217
N17 Bayan 55 252
N18 Bayan 40 245
N19 Bayan 40 273
N20 Bayan 35 245

Tablo 7. Beng pres testi ile dinlenik durumdaki yatarak atis testi analiz sonucu.

Model B Std. Error Beta t Sig.
Benc press 231,108 8,121 654 28,458 ,000
¢Pp 490 133 ’ 3,670 002
R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
,654 (a) 428 396 11,424

Beng press degiskeni icin yapilan regresyon analizi sonuglarinda; beng

press degeri ile dinlenik durumdaki yatarak atis arasinda 0,00’lik bir anlamlilik

bulunmustur. Verilere gore ben¢ press degerlerinde meydana gelecek bir

birimlik degisim dinlenik durumdaki yatarak atis puanini 0,654 oraninda
arttiracaktir. Dinlenik Durumdaki Yatarak Atis= 231,108+0,654 (beng press). Bu
degiskenler icin R? degeri; (R®=0,428) olarak elde edilmistir. Buna gére benc

press degerleri nabizsiz dinlenik yatarak atisin %42,8’ini agiklayabilmektedir.
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Tablo 8. Erkek ve Bayan sporcularinin triceps push down kuvvet testi ve
dinlenik durumdaki yatarak atig testi degerleri.

SPORCU CINSIYET TRICEPS / KG NABIZSIZ YATARAK ATIS
N1 Erkek 39 279
N2 Erkek 32 269
N3 Erkek 30 254
N4 Erkek 33 245
N5 Erkek 37 270
N6 Erkek 30 262
N7 Erkek 32 270
N8 Erkek 32 261
N9 Erkek 39 274

N10 Erkek 37 281
N11 Erkek 35 258
N12 Erkek 39 262
N13 Bayan 21 258
N14 Bayan 22 256
N15 Bayan 18 257
N16 Bayan 13 217
N17 Bayan 23 252
N18 Bayan 20 245
N19 Bayan 23 273
N20 Bayan 16 245

Tablo 9. Triceps push down testi ile dinlenik durumdaki yatarak atis testi analiz

SOnucu.
Model B Std. Error Beta t Sig.
. 233,812 8,751 25,576 ,000
Triceps 1,247 295 ;706 4,228 001
R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
,706 (a) ,498 470 10,699

Triceps push down testi dediskeni icin yapilan regresyon analizi
sonuglarinda; triceps degeri, dinlenik durumdaki yatarak arasinda 0,00’k bir
anlamlihk bulunmustur. Verilere gore triceps dederlerinde meydana gelecek bir
birimlik degisim dinlenik durumdaki yatarak atis puanini 0,706 oraninda
arttiracaktir. Dinlenik Durumdaki Yatarak Atis= 233,812+0,706 (triceps). Bu
degiskenler icin R? degeri; (R?=0,498) olarak elde edilmistir. Buna gore triceps
push down degerleri nabizsiz dinlenik vyatarak atisin  %49,8’Unu

aciklayabilmektedir.
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Tablo 10. Erkek ve Bayan sporcularinin sinav kuvvet testi ve dinlenik
durumdaki yatarak atis testi degerleri.

SPORCU CINSIYET SINAV NABIZSIZ YATARAK ATIS
N1 Erkek 70 279
N2 Erkek 58 269
N3 Erkek 65 254
N4 Erkek 60 245
N5 Erkek 64 270
N6 Erkek 54 262
N7 Erkek 55 270
N8 Erkek 59 261
N9 Erkek 70 274

N10 Erkek 82 281
N11 Erkek 78 258
N12 Erkek 75 262
N13 Bayan 50 258
N14 Bayan 50 256
N15 Bayan 38 257
N16 Bayan 25 217
N17 Bayan 60 252
N18 Bayan 45 245
N19 Bayan 45 273
N20 Bayan 52 245

Tablo 11. Sinav testi ile dinlenik durumdaki yatarak atis testi analiz sonucu.

Model B Std. Error Beta t Sig.

217,986 11,242 19,391 ,000

$inav 713 189 /665 3,780 001

R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
,665 (a) 443 412 11,278

Sinav degiskeni igin yapilan regresyon analizi sonuglarinda; sinav degeri
ile dinlenik durumdaki yatarak atis arasinda 0,00’lik bir anlamlilik bulunmustur.
Verilere goére sinav degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim nabizsiz
yatarak atis puanini 0,665 oraninda arttiracaktir. Dinlenik Durumdaki Yatarak
Atis= 217,986+0,665 (sinav) Bu degiskenler icin R? degeri; (R*=0,443) olarak
elde edilmistir. Buna gore sinav degerleri nabizsiz yatarak atisin %44,3’UnU
aciklayabilmektedir.
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Tablo 12. Erkek ve Bayan sporcularinin durarak uzun atlama testi ve dinlenik

durumdaki yatarak atis testi degerleri.

i DURARAK UZUN
SPORCU CINSIYET ATLAMA / CM NABIZSIZ YATARAK ATIS
N1 Erkek 230 279
N2 Erkek 223 269
N3 Erkek 201 254
N4 Erkek 226 245
N5 Erkek 215 270
N6 Erkek 238 262
N7 Erkek 238 270
N8 Erkek 225 261
N9 Erkek 237 274
N10 Erkek 260 281
N11 Erkek 252 258
N12 Erkek 228 262
N13 Bayan 212 258
N14 Bayan 200 256
N15 Bayan 194 257
N16 Bayan 175 217
N17 Bayan 215 252
N18 Bayan 193 245
N19 Bayan 212 273
N20 Bayan 185 245

Tablo 13. Durarak uzun atlama testi ile dinlenik durumdaki yatarak atig testi
analiz sonucu

Model B Std. Error Beta t Sig.
Durarak 156,517 24,132 711 6,486 ,000
uzun atlama AT2 , 110 ! 4,284 ,000
R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
,711 (a) ,505 ATT7 10,628

Durarak uzun atlama testi degiskeni icin yapilan regresyon analizi

sonuglarinda; durarak uzun atlama degeri ile dinlenik durumdaki yatarak atis

arasinda 0,00’lik bir anlamlihk bulunmustur. Verilere gére durarak uzun atlama

degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim dinlenik durumdaki yatarak

atis puanini 0,711 oraninda arttiracaktir. Dinlenik Durumdaki Yatarak Atig=

156,517+0,711 (durarak uzun atlama). Bu degiskenler igin R? degeri;

(R?=0,505) olarak elde edilmistir. Buna gore durarak uzun atlama degerleri

nabizsiz yatarak atisin %50,5’ini agiklayabilmektedir.
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Tablo 14. Erkek ve Bayan sporcularinin dikey sigrama testi ve dinlenik
durumdaki yatarak atis testi degerleri.

SPORCU CINSIYET D'KEY/%',\%RAMA NABIZSIZ YATARAK ATIS
N1 Erkek 48 279
N2 Erkek 47 269
N3 Erkek 37 254
N4 Erkek 38 245
N5 Erkek 41 270
NG Erkek 44 262
N7 Erkek 48 270
N8 Erkek 41 261
N9 Erkek 53 274
N10 Erkek 56 281
N1l Erkek 62 258
N12 Erkek 46 262
N13 Bayan 41 258
N14 Bayan 42 256
N15 Bayan 30 257
N16 Bayan 20 217
N17 Bayan 38 252
N18 Bayan 39 245
N19 Bayan 27 273
N20 Bayan 35 245

Tablo 15. Dikey sigrama testi ile dinlenik durumdaki yatarak atis testi analiz

sonucu
Model B Std. Error Beta t Sig.
Dikey 220,471 11,934 619 18,475 ,000
sigrama ,935 ,279 ' 3,346 ,004
R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
,619 (a) ,383 ,349 11,860

Dikey sicrama degiskeni icin yapilan regresyon analizi sonuglarinda;
dikey sigrama degeri ile dinlenik durumdaki yatarak atis arasinda 0,00’lik bir
anlamliik bulunmustur. Verilere gore dikey sigrama de@erlerinde meydana
gelecek bir birimlik degisim dinlenik durumdaki yatarak atig puanini 0,619
oraninda arttiracaktir. Dinlenik Durumdaki Yatarak Atis= 220,471+0,619 (dikey
sigrama). Bu degiskenler icin R? degeri; (R%=0,383) olarak elde edilmistir. Buna

gore dikey sigrama de@erleri nabizsiz yatarak atisin  %38,3’Unu

aciklayabilmektedir.




60

Tablo 16. Erkek ve Bayan sporcularinin sinav testi ve dinlenik durumdaki

ayakta atis testi degerleri.

SPORCU CINSIYET SINAV NABIZSIZ AYAKTA ATIS
N1 Erkek 70 154
N2 Erkek 58 141
N3 Erkek 65 168
N4 Erkek 60 140
N5 Erkek 65 195
N6 Erkek 54 159
N7 Erkek 55 165
N8 Erkek 59 157
N9 Erkek 70 178

N10 Erkek 82 204
N11 Erkek 78 170
N12 Erkek 75 177
N13 Bayan 50 191
N14 Bayan 50 160
N15 Bayan 38 136
N16 Bayan 25 98
N17 Bayan 60 174
N18 Bayan 45 173
N19 Bayan 50 142
N20 Bayan 52 166

Tablo 17. Sinav testi ile dinlenik durumdaki ayakta atis testi analiz sonucu.

Model B Std. Error Beta t Sig.
94,472 18,003 5,248 ,000
$inav 1,170 302 674 3.873 001
R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
,674 (a) ,454 424 18,060

Sinav degiskeni icin yapilan regresyon analizi sonuclarinda; sinav degeri

ile dinlenik durumdaki ayakta atis arasinda 0,00’hk bir anlamlilik bulunmustur.

Verilere gore sinav degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim dinlenik

durumdaki ayakta atis puanini 0,674 oraninda arttiracaktir. Dinlenik Durumdaki
Ayakta Atis= 94,472+0,674 (sinav). Bu degiskenler icin R? degeri; (R?=0,454)

olarak elde edilmigtir. Buna gobre sinav de@erleri nabizsiz ayakta atisin

%45,4’Unu agiklayabilmektedir.
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Tablo 18. Erkek ve Bayan sporcularinin dikey sigcrama testi ve dinlenik
durumdaki ayakta atis testi degerleri.

SPORCU CINSIYET D'KEY/S(:J,\%RAMA NABIZSIZ AYAKTA ATIS
N1 Erkek 48 154
N2 Erkek 47 141
N3 Erkek 37 168
N4 Erkek 38 140
N5 Erkek 41 195
N6 Erkek 44 159
N7 Erkek 48 165
N8 Erkek 41 157
N9 Erkek 53 178

N10 Erkek 56 204
N11 Erkek 62 170
N12 Erkek 46 177
N13 Bayan 41 191
N14 Bayan 42 160
N15 Bayan 30 136
N16 Bayan 20 98
N17 Bayan 38 174
N18 Bayan 39 173
N19 Bayan 27 142
N20 Bayan 35 166

Tablo 19. Dikey sigrama testi ile dinlenik durumdaki ayakta atig testi analiz

SONucu.
Model B Std. Error Beta t Sig.
Dikey 98,678 19,181 626 5,145 ,000
sigrama 1,530 ,449 ’ 3,407 ,003
R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
,626 (a) ,392 ,358 19,064

Dikey sicrama degiskeni icin yapilan regresyon analizi sonuglarinda;
dikey sigrama degeri ile dinlenik durumdaki ayakta atig arasinda 0,00’lik bir
anlamhlik bulunmustur. Verilere gore dikey sigrama degerlerinde meydana
gelecek bir birimlik degisim dinlenik durumdaki ayakta atig puanini 0,626
oraninda arttiracaktir. Dinlenik Durumdaki Ayakta Atis= 98,678+0,626 (dikey
sigrama). Bu degiskenler icin R? degeri; (R%=0,392) olarak elde edilmistir. Buna

gore dikey sigcrama degerleri nabizsiz ayakta atisin @ %39,2’sini

aciklayabilmektedir.
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Tablo 20. Erkek ve Bayan sporcularinin squat testi ve egzersiz sirasindaki
nabizli ayakta atis testi degerleri.

SPORCU CINSIYET S?&JQT NABIZLI AYAKTA ATIS
N1 Erkek 100 131
N2 Erkek 80 122
N3 Erkek 60 113
N4 Erkek 60 120
N5 Erkek 120 170
N6 Erkek 80 139
N7 Erkek 80 140
N8 Erkek 100 133
N9 Erkek 120 159

N10 Erkek 110 147
N11 Erkek 130 150
N12 Erkek 120 121
N13 Bayan 50 137
N14 Bayan 50 120
N15 Bayan 55 116
N16 Bayan 30 90
N17 Bayan 70 138
N18 Bayan 60 164
N19 Bayan 60 112
N20 Bayan 60 132

Tablo 21. Squat testi ile egzersiz sirasindaki nabizli ayakta atig testi analiz

SOnucu.
Model B Std. Error Beta t Sig.
100,133 10,605 9,442 ,000
Squat 408 125 ,609 3,258 004
R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
,609 (a) 371 ,336 15,864

Squat degiskeni icin yapilan regresyon analizi sonuclarinda; squat degeri

ile egzersiz sirasindaki nabizli ayakta atis arasinda 0,00’k bir anlamlilk

bulunmustur. Verilere gore squat degerlerinde meydana gelecek bir birimlik

degisim egzersiz sirasindaki nabizli ayakta atis puanini 0,609 oraninda
arttiracaktir. Nabizli Ayakta Atis= 100,133+0,609 (squat). Bu degiskenler icin

R? degeri; (R?=0,371) olarak elde edilmistir. Buna gére squat degerleri nabizli

ayakta atisin %37,1’ini agiklayabilmektedir.
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Tablo 22. Erkek ve Bayan sporcularinin beng press testi ve egzersiz sirasindaki
nabizli ayakta atig testi degerleri.

SPORCU CINSIYET BEN?KP gESS NABIZLI AYAKTA ATIS
N1 Erkek 65 131
N2 Erkek 60 122
N3 Erkek 50 113
N4 Erkek 50 120
N5 Erkek 90 170
N6 Erkek 65 139
N7 Erkek 65 140
N8 Erkek 60 133
N9 Erkek 95 159

N10 Erkek 85 147
N11 Erkek 80 150
N12 Erkek 75 121
N13 Bayan 40 137
N14 Bayan 35 120
N15 Bayan 40 116
N16 Bayan 30 90
N17 Bayan 55 138
N18 Bayan 40 164
N19 Bayan 40 112
N20 Bayan 35 132

Tablo 23. Beng press testi ile egzersiz sirasindaki nabizli ayakta atis testi

analiz sonucul.

Model B Std. Error Beta t Sig.
Benc press 96,613 11,042 630 8,750 ,000
¢p 625 181 ! 3,443 003
R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
,630 (a) ,397 ,364 15,532

Beng press degiskeni igin yapilan regresyon analizi sonuglarinda; beng

press degderi ile egzersiz sirasindaki nabizli ayakta atis arasinda 0,00'hk bir

anlamhlik bulunmustur. Verilere gore beng press degerlerinde meydana gelecek

bir birimlik degisim egzersiz sirasindaki nabizli ayakta atis puanini 0,630
oraninda arttiracaktir. Nabizli Ayakta Atis= 96,613+0,630 (ben¢ press). Bu
degiskenler icin R? degeri; (R®=0,397) olarak elde edilmistir. Buna gére benc

press degerleri nabizli ayakta atisin %39,7’sini aciklayabilmektedir.
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Tablo 24. Erkek ve Bayan sporcularinin dikey sigrama testi ve egzersiz
sirasindaki nabizli ayakta atis testi degerleri.

SPORCU CINSIYET D'KEY/%',\%RAMA NABIZLI AYAKTA ATIS
N1 Erkek 48 131
N2 Erkek 47 122
N3 Erkek 37 113
N4 Erkek 38 120
N5 Erkek 41 170
N6 Erkek 44 139
N7 Erkek 48 140
N8 Erkek 41 133
N9 Erkek 53 159

N10 Erkek 56 147
N11 Erkek 62 150
N12 Erkek 46 121
N13 Bayan 41 137
N14 Bayan 42 120
N15 Bayan 30 116
N16 Bayan 20 90
N17 Bayan 38 138
N18 Bayan 39 164
N19 Bayan 27 112
N20 Bayan 35 132

Tablo 25. Dikey sicrama testi ile egzersiz sirasindaki nabizli ayakta atig testi
analiz sonucu.

Model B Std. Error Beta t Sig.
. 81,199 15,813 5,135 ,000
Dikey sigrama 1,237 370 619 3,340 004
R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
,619 (a) ,383 ,348 15,716

Dikey sicrama degiskeni icin yapilan regresyon analizi sonuglarinda;

dikey sicrama degeri ile egzersiz sirasindaki nabizli ayakta atis arasinda
0,00’lik bir anlamlihk bulunmustur. Verilere gére dikey sicrama degerlerinde
meydana gelecek bir birimlik degisim egzersiz sirasindaki nabizli ayakta atis
puanini 0,619 oraninda arttiracaktir. Nabizli Ayakta Atis= 81,199+0,619 (dikey
sicrama). Bu degiskenler igin R? degeri; (R2:0,383) olarak elde edilmigtir. Buna

gore dikey sicrama degerleri nabizli ayakta atisin  %38,3’Unu

aciklayabilmektedir.
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Tablo 26. Erkek ve Bayan sporcularinin dikey sigrama testi ve egzersiz
sirasindaki nabizli yatarak atis testi degerleri.

SPORCU CINSIYET D'KEY/SC‘:',\%RAMA NABIZLI YATARAK ATIS
N1 Erkek 48 254
N2 Erkek 47 247
N3 Erkek 37 192
N4 Erkek 38 210
N5 Erkek 41 270
N6 Erkek 44 254
N7 Erkek 48 251
N8 Erkek 41 262
N9 Erkek 53 248

N10 Erkek 56 269
N11 Erkek 62 260
N12 Erkek 46 238
N13 Bayan 41 251
N14 Bayan 42 250
N15 Bayan 30 244
N16 Bayan 20 210
N17 Bayan 38 260
N18 Bayan 39 253
N19 Bayan 27 240
N20 Bayan 35 240

Tablo 27. Dikey sicrama testi ile egzersiz sirasindaki nabizli yatarak atis testi
analiz sonucu.

Model B Std. Error Beta t Sig.
Dikey 200,669 17,713 519 11,329 ,000
sigrama 1,068 ,415 ’ 2,576 ,019
R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
,519 (a) ,269 ,229 17,605

Dikey sicrama degiskeni icin yapilan regresyon analizi sonuglarinda;
dikey sigrama degeri ile egzersiz sirasindaki nabizli yatarak atis arasinda
0,071’lik bir anlamlihk bulunmustur. Verilere gore dikey sigrama degerlerinde
meydana gelecek bir birimlik dedisim egzersiz sirasindaki nabizli yatarak atig
puanini 0,519 oraninda arttiracaktir. Nabizli Yatarak Atis=200,669+0,519 (dikey
sigrama). Bu degigkenler igin R? degeri; (R2 =0,269) olarak elde edilmistir. Buna

goére dikey sicrama degerleri nabizli yatarak atisin  %26,9'unu

aciklayabilmektedir.
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Tablo 28. Erkek ve Bayan sporcularinin durarak uzun atlama 6lgimu testi ve
egzersiz sirasindaki nabizli ayakta atig testi degerleri.

DURARAK UZUN
SPORCU CINSIYET ATLAMA NABIZLI AYAKTA ATIS
/ CM
N1 Erkek 230 131
N2 Erkek 223 122
N3 Erkek 201 113
N4 Erkek 226 120
N5 Erkek 215 170
N6 Erkek 238 139
N7 Erkek 238 140
N8 Erkek 225 133
N9 Erkek 237 159
N10 Erkek 260 147
N11 Erkek 252 150
N12 Erkek 228 121
N13 Bayan 212 137
N14 Bayan 200 120
N15 Bayan 194 116
N16 Bayan 175 90
N17 Bayan 215 138
N18 Bayan 193 164
N19 Bayan 212 112
N20 Bayan 185 132

Tablo 29. Durarak uzun atlama Olcum testi ile egzersiz sirasindaki nabizli
ayakta atis testi analiz sonucu.

Model B Std. Error Beta t Sig.
Durarak Uzun 46,463 40,564 450 1,145 ,267
Atlama ,396 ,185 ’ 2,136 ,047
R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
,450 (a) ,202 ,158 17,866

Durarak uzun atlama degigkeni icin yapilan regresyon analizi
sonuglarinda; durarak uzun atlama degeri ile egzersiz sirasindaki nabizl ayakta
atis arasinda 0,04’luk bir anlamhilik bulunmustur. Verilere gére durarak uzun
atlama degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim nabizli ayakta atig
puanini 0,450 oraninda arttiracaktir. Nabizli Ayakta Atis= 46,463+0,450
(durarak uzun atlama). Bu degiskenler icin R? degeri; (R?=0,202) olarak elde
edilmistir. Buna go6re durarak uzun atlama degerleri nabizli ayakta atigin

%20,2’sini agiklayabilmektedir.
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Tablo 30. Erkek ve Bayan sporcularinin sinav kuvvet dlgcimu testi ve egzersiz

sirasindaki nabizl ayakta atis testi degerleri.

SPORCU CINSIYET SINAV NABIZLI AYAKTA ATIS
N1 Erkek 70 131
N2 Erkek 58 122
N3 Erkek 65 113
N4 Erkek 60 120
N5 Erkek 65 170
N6 Erkek 54 139
N7 Erkek 55 140
N8 Erkek 59 133
N9 Erkek 70 159

N10 Erkek 82 147
N11 Erkek 78 150
N12 Erkek 75 121
N13 Bayan 50 137
N14 Bayan 50 120
N15 Bayan 38 116
N16 Bayan 25 90
N17 Bayan 60 138
N18 Bayan 45 164
N19 Bayan 50 112
N20 Bayan 52 132

Tablo 31. Sinav kuvvet Olgum testi ile egzersiz sirasindaki nabizli ayakta atis

testi analiz sonucu.

Model B Std. Error Beta t Sig.
93,355 17,522 5,328 000
Inav : : : ,
S 678 294 AT 2,304 033
R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
AT7 (a) ,228 ,185 17,578

Sinav degiskeni igin yapilan regresyon analizi sonuglarinda; sinav degeri

ile egzersiz sirasindaki

nabizli

ayakta arasinda 0,03'lUk bir anlamhlik

bulunmustur. Verilere gore sinav degerlerinde meydana gelecek bir birimlik

degisim egzersiz sirasindaki nabizli ayakta atis puanini 0,477 oraninda
arttiracaktir. Nabizli Ayakta Atis= 93,355+0,477 (sinav). Bu degiskenler igin R?

degeri; (R® =0,228) olarak elde edilmistir. Buna gdre sinav degerleri nabizli

ayakta atisin %22,8’ini agiklayabilmektedir.
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Tablo 32. Erkek ve Bayan sporcularinin squat kuvvet dlgimu testi ve dinlenik
durumdaki ayakta atis testi degerleri.

SPORCU CINSIYET S?QJGAT NABIZSIZ AYAKTA ATIS
N1 Erkek 100 154
N2 Erkek 80 141
N3 Erkek 60 168
N4 Erkek 60 140
N5 Erkek 120 195
N6 Erkek 80 159
N7 Erkek 80 165
N8 Erkek 100 157
N9 Erkek 120 178

N10 Erkek 110 204
N11 Erkek 130 170
N12 Erkek 120 177
N13 Bayan 50 191
N14 Bayan 50 160
N15 Bayan 55 136
N16 Bayan 30 98

N17 Bayan 70 174
N18 Bayan 60 173
N19 Bayan 60 142
N20 Bayan 60 166

Tablo 33. Squat kuvvet 6lgum testi ile dinlenik durumdaki ayakta atis testi
analiz sonucu.

Model B Std. Error Beta t Sig.
Squat 126,058 13,585 556 9,279 ,000
,456 ,161 ! 2,839 ,011
R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
,556 (a) ,309 271 20,321

Squat degiskeni i¢in yapilan regresyon analizi sonuglarinda; squat degeri
ile dinlenik durumdaki ayakta atis arasinda 0,01’lik bir anlamlihk bulunmustur.
Verilere gore squat dederlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim dinlenik
durumdaki ayakta atis puanini 0,556 oraninda arttiracaktir. Dinlenik Durumdaki
Ayakta Atis=126,058+0,556 (squat). Bu degiskenler icin R? degeri; (R?=0,309)
olarak elde edilmistir. Buna goOre squat degerleri nabizsiz ayakta atisin
%30,9'unu agiklayabilmektedir.
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Tablo 34. Erkek ve Bayan sporcularinin beng¢ press kuvvet dlgimu testi ve
dinlenik durumdaki ayakta atis testi degerleri.

SPORCU CINSIYET BEN(fK';RESS NABIZSIZ AYAKTA ATIS
N1 Erkek 65 154
N2 Erkek 60 141
N3 Erkek 50 168
N4 Erkek 50 140
N5 Erkek 90 195
N6 Erkek 65 159
N7 Erkek 65 165
N8 Erkek 60 157
N9 Erkek 95 178

N10 Erkek 85 204
N11 Erkek 80 170
N12 Erkek 75 177
N13 Bayan 40 191
N14 Bayan 35 160
N15 Bayan 40 136
N16 Bayan 30 98
N17 Bayan 55 174
N18 Bayan 40 173
N19 Bayan 40 142
N20 Bayan 35 166

Tablo 35. Beng press kuvvet olgum testi ile dinlenik durumdaki ayakta atis testi
analiz sonucu.

Model B Std. Error Beta t Sig.
122,556 14,291 8,576 ,000
Beng Press 690 235 ;569 2,037 009
R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
,569 (a) ,324 ,286 20,103

Beng press degiskeni icin yapilan regresyon analizi sonuglarinda; beng

press degeri ile dinlenik durumdaki ayakta atis arasinda 0,00’lik bir anlamlilik

bulunmustur. Verilere gbre ben¢ press degerlerinde meydana gelecek bir

birimlik degisim dinlenik durumdaki ayakta atis puanini 0,569 oraninda
arttiracaktir. Dinlenik Durumdaki Ayakta Atis= 122,556+0,569 (beng press). Bu
degiskenler icin R? degeri; (R?= 0,324) olarak elde edilmistir. Buna gére beng

press degerleri nabizsiz ayakta atisin %32,4’Gnu agiklayabilmektedir.
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Tablo 36. Erkek ve Bayan sporcularinin triceps push down kuvvet élgimu testi

ve dinlenik durumdaki ayakta atis testi deg@erleri.

SPORCU | CINSIYET TRICEPS /'T(L(’;SH DOWN NABIZSIZ AYAKTA ATIS
N1 Erkek 39 154
N2 Erkek 32 141
N3 Erkek 30 168
N4 Erkek 33 140
N5 Erkek 37 195
N6 Erkek 30 159
N7 Erkek 32 165
N8 Erkek 32 157
N9 Erkek 39 178

N10 Erkek 37 204
N11 Erkek 35 170
N12 Erkek 39 177
N13 Bayan 21 191
N14 Bayan 22 160
N15 Bayan 18 136
N16 Bayan 13 98
N17 Bayan 23 174
N18 Bayan 20 173
N19 Bayan 23 142
N20 Bayan 16 166

Tablo 37. Triceps push down kuvvet Olgim testi ile dinlenik durumdaki ayakta
atis testi analiz sonucu.

Model B Std. Error Beta t Sig.
Triceps Push 125,186 17,797 456 7,034 ,000
Down 1,303 ,600 ’ 2,174 ,043
R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
,456 (a) ,208 ,164 21,760

Triceps push down degiskeni igin yapilan regresyon analizi sonuglarinda;

triceps degeri ile dinlenik durumdaki ayakta atis arasinda 0,04’lik bir anlamhlik

bulunmustur. Verilere gore triceps degerlerinde meydana gelecek bir birimlik

degisim dinlenik durumdaki ayakta atis puanini 0,456 oraninda arttiracaktir.
Dinlenik Durumdaki Ayakta Atis= 125,186+0,456 (triceps). Bu degdigkenler igin

R? degeri;

(R? =0,208) olarak elde edilmistir. Buna gére triceps degerleri

nabizsiz ayakta atisin %20,8’ini agiklayabilmektedir.
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Tablo 38. Erkek ve Bayan sporcularinin durarak uzun atlama kuvvet élgimu
testi ve dinlenik durumdaki ayakta atig testi degerleri.

Qi DURARAK UZUN ATLAMA NABIZSIZ AYAKTA
SPORCU CINSIYET ICM ATIS
N1 Erkek 230 154
N2 Erkek 223 141
N3 Erkek 201 168
N4 Erkek 226 140
N5 Erkek 215 195
N6 Erkek 238 159
N7 Erkek 238 165
N8 Erkek 225 157
N9 Erkek 237 178
N10 Erkek 260 204
N11 Erkek 252 170
N12 Erkek 228 177
N13 Bayan 212 191
N14 Bayan 200 160
N15 Bayan 194 136
N16 Bayan 175 98
N17 Bayan 215 174
N18 Bayan 193 173
N19 Bayan 212 142
N20 Bayan 185 166

Tablo 39. Durarak uzun atlama kuvvet dlcim testi ile dinlenik durumdaki ayakta
atis testi analiz sonucu.

Model B Std. Error Beta t Sig.
Durarak Uzun 50,148 48,733 479 1,029 317
Atlama ,515 ,223 ! 2,315 ,033
R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
479 (a) ,229 ,187 21,464

Durarak uzun atlama degiskeni

icin  yapilan

regresyon analizi

sonuglarinda; durarak uzun atlama degeri ile dinlenik durumdaki ayakta atig

arasinda 0,03’k bir anlamlilik bulunmusgtur. Verilere gore durarak uzun atlama

degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim dinlenik durumdaki ayakta

atis puanini

0,479 oraninda arttiracaktir.

Dinlenik Durumdaki

Ayakta

Atis=50,148+0,479 (durarak uzun atlama). Bu degiskenler icin R? degeri; (R?

=0,229) olarak elde edilmistir. Buna gore durarak uzun atlama degerleri

nabizsiz ayakta atisin %22,9’unu agiklayabilmektedir.
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Tablo 40. Erkek ve Bayan sporcularinin durarak uzun atlama kuvvet 6lgcimu

testi ve egzersiz sirasindaki nabizli yatarak atis testi deg@erleri.

inlai DURARAK UZUN ATLAMA NABIZLI YATARAK
SPORCU CINSIYET ICM ATIS
N1 Erkek 230 254
N2 Erkek 223 247
N3 Erkek 201 192
N4 Erkek 226 210
N5 Erkek 215 270
N6 Erkek 238 254
N7 Erkek 238 251
N8 Erkek 225 262
N9 Erkek 237 248
N10 Erkek 260 269
N11 Erkek 252 260
N12 Erkek 228 238
N13 Bayan 212 251
N14 Bayan 200 250
N15 Bayan 194 244
N16 Bayan 175 210
N17 Bayan 215 260
N18 Bayan 193 253
N19 Bayan 212 240
N20 Bayan 185 240

Tablo 41. Durarak uzun atlama kuvvet dlgum testi egzersiz sirasindaki nabizli
yatarak atis testi analiz sonucu.

Model B Std. Error Beta t Sig.
Durarak Uzun 152,836 41,333 468 3,698 ,002
Atlama 424 ,189 ’ 2,244 ,038
R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
,468 (a) ,219 ,175 18,204

Durarak uzun atlama degiskeni

icin  yapilan

regresyon analizi

sonuglarinda; durarak uzun atlama degeri ile egzersiz sirasindaki nabizli

yatarak atig arasinda 0,03’lUk bir anlamlilik bulunmustur. Verilere gore durarak

uzun atlama degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim nabizli yatarak

atis puanini 0,468 oraninda arttiracaktir. Nabizli yatarak atig=152,836+0,468

(durarak uzun atlama). Bu degiskenler icin R? degeri; (R?=0,219) olarak elde

edilmigtir. Buna gore durarak uzun atlama degerleri nabizli yatarak atisin

%21,9'unu agiklayabilmektedir.
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Tablo 42. Erkek ve Bayan sporcularinin beng¢ press kuvvet dlgimu testi ve
egzersiz sirasindaki nabizli yatarak atis testi deg@erleri.

Qi BENC PRESS NABIZLI YATARAK
SPORCU CINSIYET ?KG ATIS
N1 Erkek 65 254
N2 Erkek 60 247
N3 Erkek 50 192
N4 Erkek 50 210
N5 Erkek 90 270
N6 Erkek 65 254
N7 Erkek 65 251
N8 Erkek 60 262
N9 Erkek 95 248
N10 Erkek 85 269
N11 Erkek 80 260
N12 Erkek 75 238
N13 Bayan 40 251
N14 Bayan 35 250
N15 Bayan 40 244
N16 Bayan 30 210
N17 Bayan 55 260
N18 Bayan 40 253
N19 Bayan 40 240
N20 Bayan 35 240

Tablo 43. Beng press kuvvet dlgum testi egzersiz sirasindaki nabizli yatarak
atis testi analiz sonucu.

Model B Std. Error Beta t Sig.
217,774 12,967 16,794 ,000
Beng Press 474 213 464 2,224 039
R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
464 (a) ,216 172 18,240

Benc press degiskeni icin yapilan regresyon analizi sonuglarinda; beng

press degeri ile egzersiz sirasindaki nabizli yatarak atis arasinda 0,03’luk bir

anlamlilik bulunmustur. Verilere gore beng press degerlerinde meydana gelecek

bir birimlik degisim nabizli yatarak atis puanini 0,464 oraninda arttiracaktir.

Nabizl yatarak atig=217,774+0,464 (beng press). Bu degiskenler igin R? degeri;

(R? =0,216) olarak elde edilmistir. Buna gdére beng press degerleri nabizli

yatarak atisin %21,6’sin1 agiklayabilmektedir.
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Tablo 44. Erkek ve Bayan sporcularinin squat kuvvet dlgcimu testi ve egzersiz

sirasindaki nabizl yatarak atis testi degerleri.

SPORCU CINSIYET S(/?}E@T NABIZLI YATARAK ATIS
N1 Erkek 100 254
N2 Erkek 80 247
N3 Erkek 60 192
N4 Erkek 60 210
N5 Erkek 120 270
N6 Erkek 80 254
N7 Erkek 80 251
B Erkek 100 262
N9 Erkek 120 248
N10 Erkek 110 269
N1l Erkek 130 260
N12 Erkek 120 238
N13 Bayan 50 251
N14 Bayan 50 250
N15 Bayan 55 244
N16 Bayan 30 210
N17 Bayan 70 260
N18 Bayan 60 253
N19 Bayan 60 240
N20 Bayan 60 240

Tablo 45. Squat kuvvet Olgim testi ile egzersiz sirasindaki nabizl yatarak atig

testi analiz sonucu

Model B Std. Error Beta t Sig.
215,658 11,625 18,551 ,000
Squat 370 137 ;536 2,602 015
R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
,536 (a) ,287 247 17,390

Squat degdiskeni icin yapilan regresyon analizi sonuglarinda; squat degeri

ile egzersiz sirasindaki nabizli yatarak atis arasinda 0,01’lik bir anlamlilik

bulunmustur. Verilere gore squat degerlerinde meydana gelecek bir birimlik

degisim nabizli yatarak atis puanini 0,536 oraninda arttiracaktir. Nabizl yatarak
atis=215,658+0,536 (squat). Bu degiskenler icin R? degeri; (R?=0,287) olarak

elde edilmistir. Buna gore squat degerleri nabizli yatarak atigin %28,7’sini

aciklayabilmektedir.
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5. TARTISMA

Bu boélimde Tuirk Biathlon Milli Takiminda yer alan 8 bayan 12 erkek
olmak Uzere toplam 20 gonulli sporcudan olusan denek grubunun bazi motorik
Ozelliklerinin atis performansina etkilerinin test sonuglari incelenmigtir.
Calismamizda elde etmis oldugumuz bulgular, regresyon analiz sonuglarini

kapsamakta ve degerlendiriimektedir.

Biathlon sporu Ulkemizde kisa gegmisi ile gelismekte olan bir spor dalidir.
Kuzey Avrupa’da 1700’1t yillarin sonlarinda askeri amaglarla yarigmalari
yapilan bu spor dali batin dinyada 6zelliklede Avrupa da buyuk ilgi gormekte
ve bunun sonucunda da gunumuze kadar buyuk gelisme gostermeye devam
eden bir spor dalidir. Biathlon sporu kayakli kosu ve atis bolimlerinden
olusmaktadir. Bu spordaki basari iyi bir kayakh kosu tekniginin yaninda ust
duzey bir fiziksel kapasite ve buna bagl olarak da kusursuza yakin atig isabeti
performansi  belirlemektedir. Atislardaki performans birgok faktorden
etkilenmektedir ve bunlardan en énemlilerinden biride viicut stabilitesidir. lyi bir

vucut stabilitesi gelismis duzeyde temel motorik 6zelliklere dayalidir.

Stoggl ve ark, 2011 yilinda yaptiklari ¢alismada Kros Kayakgilarinin belli
bir kuvvet diuzeyine ihtiyag duydugu ileri surilmektedir. Ancak bu duzeyin
kompleks hareketler ve cesitli alt tekniklere transfer edilmesi gerektidi ileri
surilmektedir. Bu nedenle c¢alismamiz bazi motorik &zelliklerin atig
performansina transferine nasil etki ettigini ortaya koymayi amaglamigtir. Clinku
atis hissetme, goz-el koordinasyonu ve iyi bir vucut stabilitesi gerektiren bir
motor performanstir (Viitasalo ve ark, 2001). Biathlon sporunun gerektirdigi
gelismis bir fiziksel kapasite postural denge igcin 6nemlidir. Postural denge
basarili bir atis performansinin en o6nemli pargasidir (Ball ve ark, 2003.,

Mononen ve ark. 2007).

Postural dengesi kotu olan aticilarin daha az isabetli atislar yaptigi tespit
edilmisken (Era ve Ark. 1996) Uust dlzey aticilarda postural dengenin yeterli
olmasi ve buna bagli olarak azalan vicut sarsiimasinin atis basarisini artirdigi
bilinmektedir (Ball ve ark, 2003., lhalainen ve ark, 2016).
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Calismamizda elde ettigimiz sinav kuvvet testi degerleri ile dinlenik
durumdaki yatarak atis degerleri istatistiksel olarak karsilastirimis ve elde
edilen veriler sonucunda bu degerler arasinda istatistiksel yonden anlamli bir
fark bulunmustur (p<0.05). Sinav degiskeni igin yapilan regresyon analizi
sonuglarina gore; sinav degeri, dinlenik durumdaki yatarak atis puanlarinin
degiskenligi Uzerinde etkili bir faktor olarak gortulmektedir. Buna goére sinav
degerlerinde meydana gelecek bir birimlik dedisim dinlenik durumdaki yatarak
atis puanini 0,665 oraninda arttiracaktir. Dinlenik Durumdaki Yatarak Atis=
217,986+0,665 (sinav) Bu degiskenler icin R? degeri; 0,443 olarak elde

edilmigtir.

Calismamizda sporcularin sinav kuvvet testi degerleri ile dinlenik
durumdaki ayakta atis de@erleri istatistiksel olarak karsilastiriimis ve elde edilen
veriler sonucunda bu degerler arasinda istatistiksel yonden anlamh bir fark
bulunmustur (p<0.05). Sinav degdiskeni igcin yapillan regresyon analizi
sonuglarina goére; sinav degeri, dinlenik durumdaki ayakta atis puanlarinin
degiskenligi Uzerinde etkili bir faktdr olarak goértlmektedir. Buna goére sinav
degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim dinlenik durumdaki ayakta
atis puanini 0,674 oraninda arttiracaktir. Dinlenik Durumdaki Ayakta Atis=
94,472+0,674 (sinav) Bu degiskenler icin R? degeri; 0,454 olarak elde edilmistir.

Sonuglarda sporcularin  sinav  kuvvet testi degerleri ile egzersiz
sirasindaki nabizli ayakta atis deQerleri istatistiksel olarak karsilastiriimis ve
elde edilen veriler sonucunda bu degerler arasinda istatistiksel yonden anlamli
bir fark bulunmustur (p<0.05). Sinav degdigkeni icin yapilan regresyon analizi
sonuglarina gore; sinav dederi, egzersiz sirasindaki nabizli ayakta atis
puanlarinin degiskenligi Uzerinde etkili bir faktor olarak goérulmektedir. Buna
gore sinav deg@erlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim nabizli ayakta
atis puanini 0,477 oraninda arttiracaktir. Nabizli Ayakta Atis= 93,355+0,477
(sinav). Bu degiskenler igin R? degeri; 0,228 olarak elde edilmistir.

Calismamizda sporcularin beng press kuvvet testi degerleri ile dinlenik
durumdaki yatarak atis degerleri istatistiksel olarak kargilagtirimis ve elde

edilen veriler sonucunda bu degerler arasinda istatistiksel yonden anlamli bir
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fark bulunmustur (p<0.05). Beng press degiskeni igin yapilan regresyon analizi
sonuglarina gore; beng¢ press degeri, dinlenik durumdaki yatarak atig
puanlarinin degiskenligi Uzerinde etkili bir faktor olarak goértlmektedir. Buna
gore bencg press degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim dinlenik
durumdaki yatarak atis puanini 0,654 oraninda arttiracaktir. dinlenik durumdaki
yatarak atis=231,108+0,654 (benc press) Bu degiskenler icin R? degeri; 0,428

olarak elde edilmistir.

Calismada elde ettigimiz beng press kuvvet testi degerleri ile egzersiz
sirasindaki nabizli yatarak atis degerleri istatistiksel olarak kargsilastiriimis ve
elde edilen veriler sonucunda bu degerler arasinda istatistiksel yonden anlaml
bir fark bulunmustur (p<0.05). Beng¢ press degiskeni icin yapilan regresyon
analizi sonuglarina gore; beng¢ press degeri, nabizli yatarak atig puanlarinin
degiskenligi Uzerinde etkili bir faktor olarak gorulmektedir. Buna gore beng
press degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim nabizli yatarak atis
puanini 0,464 oraninda arttiracaktir. Nabizl yatarak atis=217,774+0,464 (beng
press). Bu degiskenler icin R? degeri; 0,216 olarak elde edilmistir.

Sonuglarda sporcularin beng¢ press kuvvet testi degerleri ile dinlenik
durumdaki ayakta atis de@erleri istatistiksel olarak karsilastiriimis ve elde edilen
veriler sonucunda bu degerler arasinda istatistiksel yonden anlamh bir fark
bulunmustur (p<0.05). Beng¢ press degiskeni icin yapilan regresyon analizi
sonuglarina gore; beng press degeri, dinlenik nabizsiz ayakta atis puanlarinin
degiskenligi Uzerinde etkili bir faktor olarak goértulmektedir. Buna gdre beng
press degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim dinlenik durumdaki
ayakta atis puanini 0,569 oraninda arttiracaktir. Dinlenik Durumdaki Ayakta Atis
= 122,556+0,569 (beng press). Bu degiskenler icin R? degeri; 0,324 olarak elde

edilmistir.

Calismamizda sporcularin beng press kuvvet testi degerleri ile egzersiz
sirasindaki nabizli ayakta atig degerleri istatistiksel olarak karsilastiriimig ve
elde edilen veriler sonucunda bu degerler arasinda istatistiksel yonden anlamli
bir fark bulunmustur (p<0.05). Ben¢ press degiskeni igin yapilan regresyon

analizi sonuglarina gore; beng press degeri, egzersiz sirasindaki nabizli ayakta
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atis puanlarinin degiskenligi Uzerinde etkili bir faktor olarak gortulmektedir. Buna
gore beng¢ press degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim nabizli
ayakta atis puanini 0,630 oraninda arttiracaktir. Nabizli Ayakta Atis=
96,613+0,630 (benc press) Bu degiskenler icin R? degeri; 0,397 olarak elde

edilmigtir.

Yaptigimiz c¢alismada sporcularin triceps push down kuvvet testi
degerleri ile dinlenik durumdaki yatarak atis degerleri istatistiksel olarak
karsilastirlimis ve elde edilen veriler sonucunda bu degerler arasinda
istatistiksel yonden anlaml bir fark bulunmustur (p<0.05). Triceps degiskeni igin
yapilan regresyon analizi sonuglarina gore; triceps degeri, dinlenik durumdaki
yatarak atis puanlarinin degiskenligi Uzerinde etkili bir faktér olarak
gorulmektedir. Buna gore triceps degerlerinde meydana gelecek bir birimlik
degisim dinlenik durumdaki yatarak atis puanini 0,706 oraninda arttiracaktir.
Dinlenik Durumdaki Yatarak Atis= 233,812+0,706 (triceps) Bu degiskenler igin
R? degeri; 0,498 olarak elde edilmistir.

Calismamizda sporcularin triceps push down kuvvet testi degerleri ile
dinlenik durumdaki atakta atis deQerleri istatistiksel olarak karsilastiriimis ve
elde edilen veriler sonucunda bu degerler arasinda istatistiksel yonden anlaml
bir fark bulunmustur (p<0.05). Triceps push down degiskeni igin yapilan
regresyon analizi sonuglarina goére triceps dederi, dinlenik durumdaki ayakta
atis puanlarinin degiskenligi Uzerinde etkili bir faktor olarak gértlmektedir. Buna
gore triceps degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degdisim nabizsiz ayakta
atis puanini 0,456 oraninda arttiracaktir. Dinlenik Durumdaki Ayakta Atis=
125,186+0,456 (triceps). Bu degiskenler icin R? degeri; 0,208 olarak elde

edilmistir.

Beng press, triceps push down, sinav hareketinde verim sadece kol
kuvvetine baglh olarak ortaya c¢ikan bir faktor degildir. Sporcunun yaptigi
calismalarin govde ve omuz kusagi kuvvetini olumlu yonde etkileyecegi
kesindir. Buna durumda kol kuvvetinin artmasi atis pozisyonunda omuz kusagi
ve govdenin stabilizasyonunun saglanmasini bunlara bagh olarak ta tufegin

agirhginin daha rahat tasinmasina neden olacaktir. Cunku kuvvet direng
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konusunda hareket verimini belirleyen bir 6zelliktir. Sonug olarak kollar, omuz
kugsag! ve govde kuvvetinin artmasi atis kararliigi uzerinde olumlu sonuglara

neden olabilecektir.

Test sonuglarinda sporcularin durarak uzun atlama kuvvet testi degerleri
ile dinlenik durumdaki yatarak atis degerleri istatistiksel olarak karsilastiriimis ve
elde edilen veriler sonucunda bu degerler arasinda istatistiksel yonden anlaml
bir fark bulunmustur (p<0.05). Durarak uzun atlama degiskeni icin yapilan
regresyon analizi sonuglarina gore; durarak uzun atlama degeri, dinlenik
durumdaki yatarak atis puanlarinin degiskenligi uzerinde etkili bir faktor olarak
goOrulmektedir. Buna gore durarak uzun atlama deg@erlerinde meydana gelecek
bir birimlik degisim dinlenik durumdaki yatarak atis puanini 0,711 oraninda
arttiracaktir. Dinlenik Durumdaki Yatarak Atis= 156,517+0,711 (durarak uzun
atlama) Bu degiskenler icin R? degeri; 0,505 olarak elde edilmistir.

Calismada sporcularin durarak uzun atlama kuvvet testi degerleri ile
egzersiz sirasindaki nabizli yatarak atis degerleri istatistiksel olarak
karsilastirlilmis ve elde edilen veriler sonucunda bu degerler arasinda
istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Durarak uzun atlama
degiskeni icin yapilan regresyon analizi sonuglarina gore; durarak uzun atlama
degeri, egzersiz sirasindaki nabizli yatarak atis puanlarinin degdiskenligi
uzerinde etkili bir faktor olarak gorilmektedir. Buna gore durarak uzun atlama
degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim nabizli yatarak atis puanini
0,468 oraninda arttiracaktir. Nabizli yatarak atis=152,836+0,468 (durarak uzun
atlama). Bu degiskenler icin R? degeri; 0,219 olarak elde edilmistir.

Calismamizda sporcularin durarak uzun atlama kuvvet testi degerleri ile
dinlenik durumdaki ayakta atis dederleri istatistiksel olarak karsilastiriimis ve
elde edilen veriler sonucunda bu degerler arasinda istatistiksel ydonden anlamli
bir fark bulunmustur (p<0.05). Durarak uzun atlama degiskeni icin yapilan
regresyon analizi sonuglarina gore; durarak uzun atlama degeri, dinlenik
durumdaki ayakta atis puanlarinin degiskenligi Gzerinde etkili bir faktor olarak
goOrulmektedir. Buna gore durarak uzun atlama deg@erlerinde meydana gelecek

bir birimlik degisim dinlenik nabizsiz ayakta atis puanini 0,479 oraninda
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arttiracaktir. Dinlenik Durumdaki Ayakta Atis=50,148+0,479 (durarak uzun
atlama). Bu degiskenler icin R? degeri; 0,229 olarak elde edilmistir.

Calismamizda yaptigimiz durarak uzun atlama kuvvet testi degerleri ile
egzersiz sirasindaki nabizli ayakta atis degerleri istatistiksel olarak
kargilastiriimis ve elde edilen veriler sonucunda bu degerler arasinda
istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Durarak uzun atlama
degiskeni icin yapilan regresyon analizi sonuglarina gore; durarak uzun atlama
degeri, egzersiz sirasindaki nabizli ayakta atis puanlarinin degigkenligi Uzerinde
etkili bir faktor olarak gorulmektedir. Buna gobre durarak uzun atlama
degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim nabizli ayakta atis puanini
0,450 oraninda arttiracaktir. Nabizli Ayakta Atis= 46,463+0,450 (durarak uzun
atlama). Bu degiskenler icin R? degeri; 0,202 olarak elde edilmistir.

Calismamizin squat kuvvet testi degerleri ile egzersiz sirasindaki nabizli
ayakta atis degerleri istatistiksel olarak karsilastiriimis ve elde edilen veriler
sonucunda bu degerler arasinda istatistiksel ydénden anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05). Squat degiskeni igcin yapillan regresyon analizi
sonuglarina goére; squat degeri, egzersiz sirasindaki nabizli ayakta atis
puanlarinin degiskenligi Uzerinde etkili bir faktor olarak gortulmektedir. Buna
gore squat degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim nabizli ayakta
atis puanini 0,609 oraninda arttiracaktir. Nabizli Ayakta Atis= 100,133+0,609
(squat) Bu degiskenler icin R? degeri; 0,371 olarak elde edilmistir.

Calismamizda sporcularin squat kuvvet testi degerleri ile dinlenik
durumdaki yatarak atis degerleri istatistiksel olarak karsilastirimis ve elde
edilen veriler sonucunda bu degerler arasinda istatistiksel yonden anlamli bir
fark bulunmustur (p<0.05). Squat degiskeni icin yapilan regresyon analizi
sonuglarina gore; squat degeri, dinlenik durumdaki yatarak atis puanlarinin
degiskenligi Uzerinde etkili bir faktor olarak gorllmektedir. Buna gdre squat
degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim nabizsiz yatarak atis puanini
0,642 oraninda arttiracaktir. Dinlenik Durumdaki Yatarak Atis= 233,460+0,642
(squat). Bu degiskenler icin R? degeri; 0,413 olarak elde edilmistir.
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Calismamizda sporcularin squat kuvvet testi degerleri ile egzersiz
sirasindaki nabizli yatarak atis degerleri istatistiksel olarak karsilastiriimis ve
elde edilen veriler sonucunda bu degerler arasinda istatistiksel yonden anlamli
bir fark bulunmustur (p<0.05). Squat degdiskeni icin yapilan regresyon analizi
sonuglarina gore; squat degeri, egzersiz sirasindaki nabizli yatarak atig
puanlarinin degiskenligi Uzerinde etkili bir faktor olarak gorulmektedir. Buna
gore squat degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim nabizli yatarak
atis puanini 0,536 oraninda arttiracaktir. Nabizli yatarak atis=215,658+0,536
(squat). Bu degiskenler icin R? degeri; 0,287 olarak elde edilmistir.

Test sonuglarinda sporcularin squat kuvvet testi degerleri ile dinlenik
durumdaki ayakta atis de@erleri istatistiksel olarak karsilastiriimis ve elde edilen
veriler sonucunda bu degerler arasinda istatistiksel yonden anlaml bir fark
bulunmustur (p<0.05). Squat degiskeni icin yapilan regresyon analizi
sonuglarina goére; squat degeri, dinlenik durumdaki ayakta atis puanlarinin
degiskenligi Uzerinde etkili bir faktor olarak goértlmektedir. Buna goére squat
degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim nabizsiz ayakta atig puanini
0,556 oraninda arttiracaktir. Dinlenik Durumdaki Ayakta Atis= 126,058+0,556
(squat). Bu degiskenler icin R? degeri; 0,309 olarak elde edilmistir.

Calismada sporcularin dikey sigrama kuvvet testi de@erleri ile dinlenik
durumdaki yatarak atis dederleri istatistiksel olarak karsilastirimis ve elde
edilen veriler sonucunda bu degerler arasinda istatistiksel yonden anlamli bir
fark bulunmustur (p<0.05). Dikey sigrama degiskeni igin yapilan regresyon
analizi sonuglarina gore; dikey sigrama degeri, dinlenik durumdaki yatarak atig
puanlarinin degiskenligi Uzerinde etkili bir faktor olarak goértlmektedir. Buna
gore dikey sigrama deg@erlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim nabizsiz
yatarak atis puanini 0,619 oraninda arttiracaktir. Dinlenik Durumdaki Yatarak
Atis= 220,471+0,619 (dikey sicrama) Bu degiskenler icin R? degeri; 0,383

olarak elde edilmigtir.

Calismamizda sporcularin dikey sigrama kuvvet testi degerleri ile
egzersiz sirasindaki nabizli yatarak atis degerleri istatistiksel olarak

karsilastiriilmis ve elde edilen veriler sonucunda bu degerler arasinda
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istatistiksel yonden anlamh bir fark bulunmustur (p<0.05). Dikey sigrama
degiskeni igin yapilan regresyon analizi sonuglarina gore; dikey sigrama degeri,
egzersiz sirasindaki nabizli yatarak atis puanlarinin dediskenligi tGzerinde etkili
bir faktor olarak gorilmektedir. Buna goére dikey sigrama degerlerinde meydana
gelecek bir birimlik degisim nabizli yatarak atis puanini 0,519 oraninda
arttiracaktir. Nabizli Yatarak Atis= 200,669+0,519 (dikey sigrama). Bu
degiskenler igin R? degeri; 0,269 olarak elde edilmistir.

Test sonuglarinda sporcularin dikey sigrama kuvvet testi degerleri ile
egzersiz sirasindaki nabizli ayakta atis degerleri istatistiksel olarak
kargilastirimis ve elde edilen veriler sonucunda bu degerler arasinda
istatistiksel ydénden anlamh bir fark bulunmustur (p<0.05). Dikey sigrama
degiskeni icin yapilan regresyon analizi sonuglarina gore; dikey sigrama degeri,
egzersiz sirasindaki nabizli ayakta atis puanlarinin degiskenligi Uzerinde etkili
bir faktor olarak gorulmektedir. Buna gore dikey sigrama degerlerinde meydana
gelecek bir birimlik degisim nabizli ayakta atis puanini 0,619 oraninda
arttiracaktir. Nabizli Ayakta Atis= 81,199+0,619 (dikey sigrama) Bu degiskenler
icin R? degeri; 0,383 olarak elde edilmistir.

Calismamizda sporcularin dikey sigrama kuvvet testi degerleri ile dinlenik
durumdaki ayakta atis de@erleri istatistiksel olarak karsilastiriimis ve elde edilen
veriler sonucunda bu degerler arasinda istatistiksel yéonden anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05). Dikey sigrama degiskeni icin yapilan regresyon analizi
sonuglarina goére; dikey sigrama degeri, dinlenik durumdaki ayakta atis
puanlarinin degiskenligi Uzerinde etkili bir faktor olarak gortulmektedir. Buna
gore dikey sicrama degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim nabizsiz
ayakta atis puanini 0,626 oraninda arttiracaktir. Dinlenik Durumdaki Ayakta
Atis= 98,678+0,626 (dikey sicrama) Bu degiskenler icin R? degeri; 0,392 olarak

elde edilmistir.

Kalp atim hizi ve atis basarisi arasindaki iligki duzeyini inceleyen
calimsalar genel olarak kalp hizi artttkgca atis basarisinin azaldigini
gOstermektedir. Kardiyak dongunun sistol fazinda tum vicutta gergeklesen

klguk sarsintilarin atis sporlarinda el-géz koordinasyonu gerektiren bir dizi
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hareketin yapilmasinda problem olarak ortaya c¢ikmaktadir. Bu nedenle atis
sirasindaki yuksek kalp atim hizinin atis performansini olumsuz etkiledigi tespit
edilmistir (Kayihan, 2012).

Kayihan ve arkadaslarinin polisler tzerinde yaptiklari ¢alismada; kassal
uygunlugun belirlenmesinde kullanilan parametrelerden biri olan dikey sigrama

ile atig basarisi arasinda bir iligki oldugu tespit edilmistir (Kayihan, 2012).

Biathlon sporunda sporcunun performansini etkileyen psikolojik faktorler
incelenmigtir. Ancak bazi ¢aligmalar dogrudan atiglar Uzerine yogunlastiriimistir.
Acikca soylemek gerekirse, biathlon’da ki atiglar iyi ve dengeli bir durus
gerektiren ¢ok karmasik bir motor aktivitidir. Bu iki tar atis ile mimkdanddr.
Bunlar ayakta atis ve yatarak atis. Yatarak atista silahin dengesi tetikle arttirilir.
Nispeten uzun atis zamani alir. Buda guclu motor aktivitelerini gerektirir. Ayakta
atista ise, vicut-tufek sistem dengesi dnemli bir degiskendir. Ancak avcilar
tufeklerini bir kural gercevesinde kullanmazlar, biathloncular ise uluslararasi
komisyonun belirledigi c¢ercevede belli bir durusla yapmak zorundadir. Bu
nedenle biathlon sporu gug¢ ve dengeyi ayni anda gerektirmektedir. Buna ek

olarakta iyi bir gorsel reaksiyon da gereklidir (Groslamber ve Ark., 1998).

Kayakli kosu ve tufekli atisin birlikte yapildigi biathlon sporu aerobik
kapasite gerektiren bir spor dalidir. Son zamanlarda yapilan galismalar alt, Ust
vucut kuvveti ve glcl ile kayakl kosu performansi arasinda ¢ok guclu bir iligki
oldugunu gostermistir. Kayma esnasinda ust vucudun hareket hizina katkisi
klasik teknikte %10 paten tekniginde %50’dir. Ust viicut dayaniklilk kapasitesi
bir kayakli kosu sporcusu i¢in daima en 6nemli etkendir. Yapilan paten sprint
performanslarina bakildiginda maksimal hiz ve kuvvet bu stilin sporcular
performanslari Uzerinde énemli bir belirleyici oldugu gérilmustir (Kreivenaite,
2012).

Hoffman ve arkadaslari tarafindan yapilan bir arastirmada, yogun alt
vicut egzersizlerine bagli yogunlukta ayakta yapilan atislarin performansinin
etkilendigi bulunmustur. Arastirma, egzersize bagl etkilenen vucut saliniminin

atis performansi Uzerinde etkilerini gostermektedir (Hoffman ve Ark 1992).
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Yapilan arastirmalarin ¢ogunlugu egzersizin tufek aticihgr Uzerine
etkilerini ele almigtir. Postural stabilite ile aticilik performansi Uzerine ender
arastirma bulunmaktadir. Egzersizin tlfek aticilik performansina etkisi Uzerine
yapilan arastirma, artmis vicut saliniminin tifek namlu hareketinde sapmalar
meydana getirir ve atis performansini olumsuz etkilemektedir. Tabanca
tutusunun iki elle yapilmasi ve vicudun bir uzantisi olarak ileri dogru
kavranmasi, postlral stabilite ile atis performansi arasinda bir iliski oldugu
genellemesine yardimci olabilir. Tufek tutusunun tabancaya gére daha kolay
olmasina ragmen postural stabiliteden etkilenmesi bunu desteklemektedir.
Tufek aticiigr vicut tremoéranden de etkilenir. Bu durum Postural kararhligin
onem tasidigini gostermektedir. Postlral tremérid  (titremeyi) kontrol etme
yetenegine sahip olan antrenmanli sporcularin daha iyi atis performansi

saglayacaklarina ulasiimistir (Karatas, 2012).
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6. SONUG VE ONERILER

Sonug olarak g¢alismamizdaki denemenin slresi, materyal olarak insan
kullanilmis olmasi ve bu insanlarinda Turk Biathlon Milli Takimini olusturan

sporculardan olugmasi konuyu daha da énemli hale getirmektedir.

Biathlon sporunda atis performansi Uzerinde etkili olan motorik
Ozelliklerin belirlenmesi Ulkemizdeki Biathloncularin bu sporu daha da bilingli
yapmasl ve bu spor dalinin yayginlagsmasi ve bundan sonra yapilacak olan
calismalar i¢in de bir referans deger teskil etmesi bakimindan blytk énem arz

etmektedir.

Aragtirmamiz sonucunda daha sonra yapilacak benzer galismalar igin
verebilecegimiz oneriler ile homojen gruplarla denek ve test sayisi artirilarak bu
alanda performansin artmasina katkida bulunabilecek daha fazla sonuca

ulasilabilmeye yardimci olabilecektir.

Yurt disinda ve ulkemizde vyapilmig olan benzer c¢alismalar
karsilastirilarak Turk ve yabanci Biathlon Milli Takimi sporcularina ait fiziksel ve
biyomotorik farkliliklar bulunarak tlkemizde yeni olan bu spor dali ile gelismis

ulkeler arasindaki farkin azaltilabilmesi mimkun olabilecektir.

Konuyla ilgili galigmalar tekrar edilerek Turk Biathlon Milli Takiminda yer
alan sporcularin gegcirdigi biyomotorik degisimler ve atis performanslarinin

gelisimi kiyaslanabilecektir.

Calismamizda anlamli olarak buldugumuz Squat, beng¢ press, triceps
push down, sinav, durarak uzun atlama, dikey sigcrama, degerleri yiksek olan
sporcularin daha iyi ve basarili bir atis performansi gésterdigi sonucu bu alanda
sporcularin performansini artirmaya yonelik olarak planlanacak galismalar igin

bir lclt olabilecektir.

Sonug olarak ulkemizde hizli bir sekilde buylyen biathlon bransinda
basariya ulasabilmek icin antrenman programlari hazirlanirken, sporcularin
motorik degdisimlerinin duzenli olarak belirlenip takip edilmesi gerekir. Atis

performanslarinin  6zellikle hazirlik dénemlerinde periyodik olarak kontrol



86

edilmesi ve degerlendiriimesi halinde sporcularin daha az hata ve daha buyuk

bir fiziksel performans gostermesi saglanabilir.

Ozellikle performansa yonelik yapilan antrenman gesitlerine ait regresyon
modellerinin bu alanda caligacak olan sporcu, antrenor ve akademisyenlere

referans olabilecedi dusunulmektedir.

Performans sporlarinda sportif verimin yukselmesini sinirlayan basta
yorgunluk ve kas hasarlarinin ortadan kaldiriimasi olmak Uzere sportif verimi

olumlu yonde etkileyebilecek, bilgilere katkida bulunduguna inaniimaktadir.

Calismamizda Biathlon sporunda sportif verimin yukselmesi igin
biyomotorik Ozelliklere ek olarak atis ¢alismalari ve atis performansi Uzerinde
etkili olan faktérleri anlayabilmek ve bu faktérlere olumlu katkilarda
bulunabilecek, yontemlerin belirlenmesi gibi bilgilere katkida bulunulduguna ve
arastirmamizin ulkemizde bu alanda ilk olmasi nedeni ile gelecekte Biathlon

konusunda yapilacak galigsmalar igin bir referans olabilecegine inaniimaktadir.
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