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1. OZET

Tezin bashgi: Kiirek Sporu Yapan ve Spor Yapmamis 18-19 Yas Araligindaki Erkek

Bireylerin Fiziki ve Fizyolojik Ozelliklerinin Karsilastirilmasi
Ogrencinin Adi, Soyadi: Ozlem Siiel
Damismanin Adi, Soyadi: Ogr. Uyesi Serdar Orkun Pelvan

Programin Adi: Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Hareket ve Antrenman

Bilimi

Amac:En az 4 sene ulusal ve uluslararas1 diizeyde kiirek sporu yapmis ve spor
yapmamis 18-19 yas araliginda olan yetiskin erkek bireylerin fiziki ve fizyolojik

ozelliklerin olgtilerek karsilastirilmasidir.

Gere¢ ve Yotem:Calismaya 15 milli takim diizeyinde kiirek sporcusu, 15 hi¢ spor
yapmamis herhangi bir saglik problemi olmayan bireyler goniillii olarak katilmistir.
Denekler fiziksel degerlendirmelerin yani sira fizyolojik degerlendirmeler i¢in kosu,

sigrama, denge gibi enerji gerektiren 6lgtimleri de tamamlamiglardir.

Bulgular: Yapilan analizler sonucunda kulag uzunlugu, endomorfi, esneklik,
sigrama, diastolik tansiyon, Maxvo2, kosu mesafesi ve ortalama performans nabzi
test degerleri p=0.001 ve p=0.025 arasinda degisen istatistiksel anlamli farkliliklar

saptanmuistir.

Sonug¢:Sonug olarak kiirek sporunun gelisim déneminde yapilmasi erkek c¢ocuklar

tizerinde ozellikle fizyolojik acidan olumlu katki sagladig gortilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Gelisim Doénemi, Kiirek Sporu, Kiirek Sporunun Gelisime

Katkilari, Fizyolojik ve Fiziksel Gelisim



2. SUMMARY

Title of Thesis: Kiirek Sporu Yapan ve Spor Yapmamis 18-19 Yas Araligindaki
Erkek Bireylerin Fiziki ve Fizyolojik Ozelliklerinin Karsilastirilmasi

Student Name, Surname: Ozlem Siiel
Supervisor Name: Ogr. Uyesi Serdar Orkun Pelvan
Program Name : Department of Health Science Physical Education Movement and

Training Science

Objective:The aim of this study is to measure and compare the physical and
physiological characteristics of adult male individuals aged 18-19, who have done or

not rowed at a national and international level for at least 4 years.

Material and Methods:15 national team level rowing athletes, 15 individuals who
have never done any sports and have no health problems voluntarily participated in
the study. In addition to the physical evaluations, the subjects also completed the
energy-requiring measurements such as running, jumping, and balance for

physiological evaluations.

Result: As a result of the analyzes, statistically significant differences were found
between the test values of stroke length, endomorphy, flexibility, jump, diastolic
blood pressure, Maxvo2, running distance and average performance heart rate
between p=0.001 and p=0.025.

Conclusion: As a result, it has been observed that rowing sports during the

developmental period has a positive physiological effect on boys.

Keywords: Development Period, Rowing Sport, Contribution of Rowing Sport to

Development, Physiological and Physical Development



3. GIRIS ve AMAC

Kirek sporu hem antrenman hem de yaris sirasinda iist diizey performans ve
kondisyon gerektiren dayaniklilik sporudur. Tekneyi suyun iizerinde hareket ettirme
gorevini viicut tistlenir (Nilsen, T.S., 1987). Kiirek sporu rekabet i¢eren ve durgun su
da yapilmasi tercih edilen bir spordur. Kiirek tekneleri hafif kilo ve agir kilo
sporculara yonelik ozel {iretilmektedir. Kiirek teknesi ayakliklardan, oturaktan,
dirseklerden ve kiireklerden olusur (Yardimci, 2017). Kuvette dayanikliliga dayanan
kiirek sporunda tekne kategorileri c¢esitlilik gostermektedir. Tekli de yapilabilen
kiirek sporu ikili dortlii ve sekizli olarak smiflandirilarak grup halinde de
yapilabilmektedir. Bir de bu tekne smiflarimin kiirek ¢esitliligi tek ve ¢ift kiirek
olarak farklilik gostermektedir. Kiirekgiler tekne iginde tekneyi hareket ettirebilmek
icin raylar tizerinde hareket edebilendzel olarak iretilmis plastik veya tahta
malzemelerden olusan oturaklar iizerine otururlar. Tekne {iizerine sabitlenmis
ayakkabilarin ise agilar1 ayarlanabilir ve sporcunun ayak numarasina gore

degiskenlik gosterir (Shephard 1998).

Komplike viicut hareketinden olusan kiirek c¢ekme tekniginde, alt ve {ist viicut
ekstremiteler birlikte hareket ederek itici ve g¢ekici yonde kuvvet uygulamaktadir.
Sani 1996 yilinda yayinladigi makalesinde kiirek hareketini; kiirek ¢gekme hareketine
baglarken en Oncekiirek palasi suda gerekli derinlige yerlesmesi igin el ve kollar
yaklasik omuz hizasima yiikselir ve bacak itisini baglatmak icin viicut agirlig
ayakliga aktarilarak govde hareketi baslar ve diger viicut kaslarinin aktif katilimiyla
kuvvet bastan sona etkili bir sekilde kiireklere iletilir ve tekne hareketi saglanir bu
teknik hareket antrenman ve yaris esnasinda bir¢cok kere tekrarkanir (Sani, 1996).
Sporcular kiirek ¢ekerken sadece fiziksel performansa dikkat edilmez, iyi bir kiirek
teknigi i¢in denge ve koordinasyonlariida 6nemli 6l¢iide gelistirmek zorundadirlar.
Kiirek sporunda teknigin iyi bir sekilde gelistirilmesi kiirek¢inin sahip oldugu kuvvet
- dayaniklilik ve fizyolojik yetilerin en iist seviyede tekneye ve yarisa aktarilasini

saglar (Hahn ve ark. 1995).



Kiirekgiler 2000 metrelik (m) yarigmalarini sirasinda iki farkli metabolizma
iletamamlarlar. Bunlardan biri oksidatif bir digeri de anaerobik metabolizma
eforlaridir(Steinacker, J.M., 1993). 2000 m’lik kiirek yaris1 siiresierkek sporcular igin
5.5 — 7.5 dk. arasidir ve maksimum diizeyde kuvvet ve dayaniklilik gerektiren bir
efordur (Steinacker ve ark., 1998).  Enerjinin %70-75’inin aerobik enerji
sisteminden, geri kalan %20-25 ise anaerobik metabolizma sisteminden karsilandigi
bilinir (Messonier ve ark., 1997; Gullstrand, L., 1996). Steinacker yaptigi ¢calismada
kiirek yarigisiiresince kullanilan enerjinin biyiik c¢ogunlugunun yani %67’sinin
aerobik metabolizma tarafindan, ikinci biiyiikk cogunlugunun yani %21’inin alaktik
anaerobik ve kiicik bir kismmin da yani %]12’sininde laktik anaerobik
metabolizmatarafindan karsilandigini belirtmektedir (Steinacker, JM.,,
1993).Kiirekte yarig ve antrenman performansinin ve basarisinin en Onemli
belirleyicisinin MaksVO2 olmasinin nedeni kiirekte biiyiik ¢ogunlukla aerobik

metabolizmanin kullaniliyorolmasidir (Conconi, F., 1982).

Sporun insan gelisimine olumlu katki sagladigi donemlerden birisi de gocukluk
cagidir. Egitimciler ve ebeveynler cocukluk doneminde spor yapmanin Onemini
20.yy da daha ¢ok benimsemeye baslamiglardir (Slutzky & Simpkins, 2009 s.387).
Gelisim donemindefiziksel aktivite gocuklarda, kas-iskelet sisteminin ve solunum
sisteminin gelisimini destekler, kas giiciinii arttirir, viicut agirligi kontrolii saglar,
bagisiklik sistemine destek olur ve diizgiin durus icin gerekli olan postiirii saglar.
Osteoporoz gibi bazi hastaliklarin ileri yaslarda ortaya ¢ikmasini engellemek igin
gelisim doneminde spor yapilmasi Onerilmektedir. Gelisim doneminde cocuklarin
spor yapmasiyla birlikte kemik yogunlugunun yaklasik %10 kadar arttig1
sOylenmektedir bu gelisimin ilerleyen yaslarda olusabilecek femur boyun kiriklari
gibi hastalik risklerinin %50’ye kadar diisebildigi belirtilmistir (Zahner ve ark.
2013).

Temel hareketler donemini takiben motor gelisim donemi7-14 yas ve iizerini
kapsayansporla iliskili hareketler donemidir. Bu yas araliginda gergeklestirilebilecek
hareket aktiviteleri, oyunlar, danslar ve benzeri spor aktiviteleridir (Mengiitay, 1999).
Bu donemde c¢esitli etkinliklerde kullanilabilecek diizeyde bazi beceriler gelisir.
Bunlar dengeleme, lokomotor ve manipulatif becerilerdir. Sporla iliskili hareketler

doneminde gelisen beceriler zihinsel, motor ve duygusal etmenlere bagl olarak farkli



oranlarda gelislim gosterebilir.Bu gelisimi etkileyebilecek viicut yapisi, boy ve
agirlik gibi fiziksel etmenlerin haricinde tepki zamani, hareket hizi, edinilmis bazi
aliskanliklar, koordinasyon, akran ve arkadas etkisiyle birlikte duygusal yapidir
(Mirzeoglu ve ark., 2003).

Arastirmamizin amact; kiirek sporu yapan ve spor yapmayan 18-19 yas araligindaki

erkek bireylerin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin karsilastirilmasidir.

Bu calismada elde edilen sonuglarla kiirek sporunun erkek ¢ocuklarda gelisime olan
katkilart g6z Oniline alinarak kiirek sporunun {ilkemizde yayginlagsmasi ve

poplilerlesmesine katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Arastirmamizda goniillii sporcularin ve sedanterlerin sosyo-kiiltiirel ve psikolojik
durumlar1 dikkate alinmamistir, Ol¢iillen parametrelerin tiim denekler iizerindeki
etkilerinin ayni oldugu varsayilmistir. Kiirek sporcularinin hepsi en az 4 yildir
yarigma diizeyinde olan ve uluslararasi diizeyde yarigmis sporculardan secilmistir.
Sedanter bireylerin ise spor yapmamis olmalari ve Olglimlere engel olabilecek

herhangi bir saglik problemi olmamasi en 6nemli aranan kriterlerdir.

Hipotezler

1.

HO: Yakin fiziksel 6zelliklere sahip 2 grubun, % viicut yag oranlar1 ve yagsiz viicut

agirliklar arasinda bir fark yoktur.

H1: Yakin fiziksel 6zelliklere sahip 2 grubun % yag oranlar1 ve yagsiz viicut

agirliklar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.
2.

HO: Gelisim donemindeki ¢ocuklara kiirek sporunun fizyolojik a¢idan olumlu yonde

katkis1 yoktur.

H1: Gelisim donemindeki ¢ocuklara kiirek sporunun fizyolojik agidan olumlu yonde

katkis1 vardir.



3.

HO: Kiirek¢ilerin MaxVO2 degerleri ile sedanter bireylerin MaxVO2 degerleri
aynidir.

H1: Kiirek¢ilerin MaxVO2 degerleri sedanter bireylerden daha yiiksektir.



4. GENEL BIiLGILER

4.1.Gelisim Donemi ve Spor

Spor giin gectikge giinliikk hayatimiza adapte ettigimiz bir temel ihtiya¢ haline

gelmistir.

Canliligin yagamimi devam ettirebilmesi i¢in temel belirtisi olan hareket insan

viicudunun egitiminin 6nemli bir pargasidir. (Alpman, 1972 s.24).

Cocukluk cagi1, ozellikle gelisim donemi sporun olumlu olarak en etkili oldugu
donemlerden birisidir. Cocukluk donemi, egitimciler ve ebeveynler tarafindan
ozellikle de 18. Yiizyildan itibaren insan yasaminda olmasi gereken temel bir ihtiyag
olarak algilanmaya baglanmustir. 19. Yiizyil itibariyle egitimciler ve ebeveynler,
cocuk gelisimi ve davraniglarinin, saglikli biiylimeleri ve davraniglarinda sosyal
sorumluluk tasiyabilmeleri i¢in ¢ocuklara kendilerini ifade etme olanagi verilmesi

gerektigini savunmuslardir (Muratli, 1997 s.101).

Spor ¢ocuklarin birgok yonden gelisimi i¢in 6nemli bir etkendir. Cocukluk
doneminde spor yapan ¢ocugun, fiziksel gelisimine yardimci olarak, psikolojik ve
sosyolojik agidan, bedensel ozelliklerini ve ruhsal yapisini koruyarak kendine
giivenmesi kolaylasir, bagkalarinin haklarma gereken saygiyr gostermeyi ve her
durumda kurallara uyulmasi gerektigini O6gretecek c¢alismalar da oyun formunda
yapilmalidir (Camliyer, 1997 s.20).

Cocuklarda hareket agisindan akla ilk gelen gelisim unsurlarindan birisi motor

gelisimdir.(Miiniroglu, 1996 akt: Ozerkan, 2004 s.38).

Motor gelisim becerileri, 6zellikle ¢ocuklarin gelisim doneminde performansin
giderek artmasinmi saglayacak olan sinir kas mekanizmasinin olgunlasmasi olarak
ifade edilmektedir (Gallahue, 1982 s.33). Psiko-motor gelisim ise beyin omurilik
gelisimi  sonucunda, organizmanin  istege  bagli  olarak  hareketlilik
kazanmasidir.Psiko-motor gelisim i¢in fiziksel biiylimenin ve gelismenin Onemi

biiyiiktiir. (Akandere, 2003 s.12).



Gallahue, motor gelisim donemini, 4 bashik halinde piramit seklinde agiklayarak

14 yag ve usti

11-13 yag Spor
7-10 yas hareketler:
B dénemi
4-5 yag Temel
2-3 yag hareketleri dénemi Ik kontrol
evresi
1-2 yag Tikel reflekslerin
— - ortadan
hareketleri dénemi kalktig1 evre
4 ay- 1 yag

Refleks
hareketleri dénemi

Gallahue’nin piramit modeli (1982)

incelemistir (Gallahue, 1982):
Sekil 1. Gallahue (1982) motor gelisim donemleri

Motor gelisimin her donemi farkli olarak degerlendirilmektedir. 7-14 yas ve lzeri
olan sporla ilgili hareketler donemi, 2-7 yas arasi olan temel hareketler doneminden
sonra baglar. Spor hareketleri doneminde igbirligi ve kuralli oyunlar dikkat
¢ekmektedir (Gallahue ve Ozmun, 1995; Tepeli, 2012). 7-10 yas aras1 genel gegis
donemi, 11-13 yas aras1 0zel hareket becerileri donemi ve son olarak14 yas ve {izeri
spor dalina 6zgii hareketler donemi olarak goriinmektedir (Sekil 1.). Cocuklarin 7
yasina kadar olan tiim donemleri tamamlayipdaha ¢ok spor hareketleri doneminde
belirli spor dallarina ydnlendirildigi bilinmektedir (Mirzeoglu ve ark., 2003; Ozer ve

Ozer., 2005).

Yapilan calismalar gosteriyor ki sportif aktiviteleri 11-12 yas grubu g¢ocuklarin
bedensel gelisimlerinde etkin bir rol oynamaktadir ve bu sportif aktiviteler aym
zamanda cocuklarin boy ve kilo gibi fiziksel gelisimlerini de anlamli diizeyde
etkilemektedir (Sogat, 2007 s.78).



Kisisel sagligin erken yaslarda kazanilmasi ve fiziksel aktivite ve egzersiz yapma
aligkanliginin temel ihtiya¢ haline doniisiip hayat boyu devam etmesi i¢in gelisim
doneminde olan tiim ¢ocuk ve ergenlerin fiziksel yeterlilik ve uygunluk diizeylerinin
degerlendirilmesi 6nemlidir (Takken, Net, Kuis, Helders, 2003).

Saglik ve performans olarak iki baslhik altinda incelenen fiziksel
uygunluklardan,saglik ile iligkili olan 4 farkli fiziksel uygunluk testi vardir. Bu
testler, viicut kompozisyonu, kassal dayaniklilik ve kuvvet, esneklik ve son olarak
kardiyovaskiiler dayaniklilik 6l¢timleridir. Saglik ile iliskili olan fiziksel uygunluk
testlerine ek olarak 5 farkli performans testi mevcuttur. Bu testler, koordinasyon,
denge, ceviklik, siirat ve kas giicii Olgtimleridir. Fiziksel aktivitenin bedensel
gelisime ve ayni zamanda saglik iizerine olan etkilerini degerlendirmek i¢in bu testler
gelisim diizeyindeki ¢ocuklara ve genglere uygulanmaktadir (Bilim, Cetinkaya, Dayz,
2016). Fiziksel performans testlerine ihtiya¢ duyulmasinin baska nedenlerinden
biride sporcunun fizyolojik giiciiniin, yapisinin ve gelistirilmesi gereken yoOnlerinin
daha iyi anlagilarak onu gelistirmeye yonelik sistematik bir programi sporcunun

ithtiyacina yonelik uygulamaktir. (Redgrave, 1992)

Cocukluk doneminde spora baslamanin fiziksel, motorik, kognitif ve sosyal gelisime
katkis1 biiyiiktiir. Bu 6zelliklerin yasam boyu korunmasi i¢in ¢ogunlukla ¢ocukluk ve
genglik doneminde kazanilmasi gerekir(Cigek, Giilli ve Giilli, 2018).

Cocukluk caginda yapilan egzersizlerin hayat boyu spor aliskanligi kazandirilmasi
icin ne kadar oOnemli oldugu bilinmektedir. Bu yiizden fiziksel gelisimin
desteklenmesi adina ¢ocuk ve gengleri hizli biiyiimenin en yiiksek oldugu bu siiregte
farkli ve bir¢ok spor branglarina yonlendirmek oldukc¢a onemlidir. Hizli biiyiime
siireci cinsiyete gore farklilik gostermektedir. Bu siire¢ kizlarda en hizli 9.5-15 yas
araliginda iken erkeklerde 11-17 yas araliginda oldugu belirtilmektedir (Cigek, Giillii
ve Giilli, 2018).

Fiziksel gelisimin en ¢ok bilinen tanimi,bireyin fiziki yapisinin, sinir - kas sisteminin
fonksiyonel degisimi ve dengelenme siiresidir. Bu siire spor ile de desteklenmelidir
(Hickson ve Rosenkdetter, 1981).



Ergenlik donemi, gelisim silirecinde en hizli iki biiylime evresinden birini
olusturmaktadir. Biyolojik degismeyle baslayan ergenlik donemi bedensel, zihinsel
ve duygusal gelismeyle tamamlanarak; boy hizla uzamakta, eller, ayaklar ve burun

biiyiimektedir (Yavuzer, 2000).

Ergenlik doneminde belirli bir fiziksel biiylime siras1 vardir. En 6nce eller ve ayaklar
biiyiimeye baslar daha sonra kollar ve bacaklar, bu biiyiimeyi takiben yiiz hatlar1 ve
kulaklar irilesmeye baslar ve bas kismi da biiyliyerek gelisim devam eder. Erkeklerde
gelisme ve biliylime baslarken testosteron salgilart da yiiksek diizeyde iiretilmeye
baslamakta, cinsel gelisim ve viicuttaki baz1 degisiklikler ve biiylimeler yirmi yasina
kadar siirmektedir. Hatta bu biiyiime siireci bazi bireylerde daha uzun siire devam
edebilmektedir. Beden agirhigi gibi fiziksel degisimlere bakacak olursak, erkeklerin
ergenlik donemi boyunca beden agirliklart yaklasik olarak20 kg kadar artis
gostermektedir. Bu viicut agirligindaki artisa kas ve yag dokusunda ki gelisme ve i¢
organlarda ki hizli biiyiime neden olmaktadir. I¢ salgi bezleri de ¢ocuklukta ve
ergenlik doneminde gelisimi etkilemektedir. Bu i¢ salgi bezlerinden olan
hipotalamus, hipofiz ve cinsiyet hormonlarinin erinligi programladigi bilinmektedir

(Aral ve dig., 2000).

Ergenlik doneminde, biiyiime ve gelisme her iki cinsiyettede belli bir siray1 takip
etmektedir. Bedensel gelisim ve biliyiime sirasinda erkeklerde kas gelisimi,
kizlarinkine gore daha Oncedir.Tam anlamiyla gelisimini tamamlamis olan kadinin
yag oranmin erkeginkine gore daha fazla olmasinin nedeni de erkeklerde kas

gelisiminin ilk planda olmasidir.

Ergenlik c¢agindaki erkeklerin ve kizlarin kalp ve akciger gelisimdeki farklari
bedensel gelisimin dikkat ¢ekici yonlerinden biridir. Erkeklerin akciger ve kalbi
kizlarinkine gore daha fazla biiyiidiigii i¢in, erkeklerin kalp atis sayis1 kizlarin kalp
atig sayisina gore dinlenik pozisyondayken daha disiiktiir ve erkeklerde kanin
oksijen tasima kapasitesi bunun sonucunda daha yiiksektir. Ergenlik c¢agindaki
erkeklerin kizlara gore,daha fazla hiz ve bedensel dayaniklilik géstermesi bundan
kaynalidir (Ciiceloglu, 1993).
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MaxVO?2 basit bir dille, insan viicudunun bir dakikada harcayabildigi en yiiksek O2
miktar1 olarak tanimlanir. MaxVO2 ayrica aerobik kapasite olarak da bilinmektedir.
13 yasina kadar kiz ve erkek ¢ocuklarin MaxVO2 degerleri arasinda 6nemli diizeude
bir fark yoktur. Kadinlarin MaxVO2 degerlerini en yiiksek oldugu yas aralig1 14-16
iken erkeklerin 19 dur. 30 yasindan sonra MaxV02 degerlerinde diisiis goriilmeye
baslayan sedanter bireyer spor yaparak bu diisiisii engelleyebilirler. Ozellikle
sedanter erkeklerin MaxVO2 degerleri kadinlara gore daha hizli diismeye baslar
(Cetinbas, 2002; Sonmez, 2002).

4.2 Kiirek Sporu

Kiirek sporu bir kiirek yardimi ile neredeyse tiim viicut kaslarmin aktif olarak
kullanildig1 ve kas giicii ile tekneyi hareket ettirebilmeye dayanan diger su sporlari
arasinda en hizlisidir. Kiirek sporunu bu sisteme yakin olarak yapilan kano, kayak
gibi diger su sporlarindan ayiran belli bazi temel 6zellikler vardir. Bunlar ayaklarin
takildig1 sabit ayaklik, raylar iizerinde bulunan hareketli oturak ve kiirekleri tekneye
baglamak i¢in dizayn edilmis dirsek sistemidir. Teknenin hareketini saglamak i¢in bu
boliimlerin kusursuz sekilde teknede olmasi zorunludur. Kiirekgikendi kuvveti ile
teknesini hareket ettirebilmek i¢in 6nce ayaklarinin takili oldugu sabit ayakligi iter ve
suya girmis oldugu kiiregiile suda bir itici gii¢ yaratarak bu itici gilicli kiirekleri

yardimui ile teknesine aktararak teknesini hareket ettirir (Pelvan, 2003).
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Resim 1. Tek ¢ifte kiirek teknesi

Kiirek sporunu diger spor branslarindan ayiran en temel Ozelliklerden biri hem
bireysel hem de ekip sporu 6zelliklerini tasimasidir. Bu 6zellik tekne gesitliliginden
kaynaklanmaktadir. Bu tekne smiflari hem kullanilan kiirek sayisina hem de
teknedeki kisi sayisina gore tek kiirek teknesi yada cift kiirek teknesi olarak
siiflandirilmaktadir. Sporcunun kiirek teknesinde her iki elinde birer kiirek olmasi
cifte kiirek teknesinde oldugunu ya da iki eliyle tek bir kiiregi kontrol ediyor olmasi
da tek kiirek teknesinde oldugunu gostermektedir (Sani, 1993).

F.I.S.A ( Uluslararas1 Kiirek Federasyonu) yarislar igin erkeklerde 8, kadinlarda 6
tekne kategorisini kabul etmistir (Redgrave’s 1992). Yarisma tekne kategorileri

sOyledir;

Tablo 1. Kiirek teknesi kategorileri

Tek Cifte Tekne 1X (kadin - erkek)
Iki Cifte Tekne 2X (kadin - erkek)
Dort Cifte Tekne 4X (kadin - erkek)
Iki Tek Diimencisiz Tekne 2 — (kadin — erkek)
Iki Tek Diimencili Tekne 2 + (erkek)

Dort Tek Ditmencisiz Tekne 4 — (kadin — erkek)
Dort Tek Diimencili Tekne 4 + (erkek)

Sekiz Tek Tekne 8 - (kadin — erkek)

4.2.1. Fiziksel kurallar

Sporcu hatasiz bir teknik ile iyi bir fiziki kondisyonu birlestirerek performansini
biiylik 6l¢iide arttirir. Kiirek sporunda, sporcunun ve teknenin hareketi belli fizik
kurallarina dayanir. Kiirekte amag, tekneyi su iizerinde olabildigince hizh

gotiirebilmek i¢in sporcunun giiciinden yaralanmaktir. (Nilsen, 1987)

Metabolik kapasite viicut kiitlesi ile birlikte arttigindan, Diinya sampiyonu kiirekgiler
tipik olarak 19445 cm (erkek) ve 181+£5 cm (kadin) boyundadir ve mezomorf
somatotipe (94+6 kg; kadinlar 76+5 kg) sahiptir. ; Winkert et al. 2019).
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4.2.2. Kiirek fizyolojisi

Kiirek, fiziksel ve fizyolojik ihtiyaclarin oldugu en eksiksiz sporlardan biri olarak
kabul edilir, bu nedenle kiirek antrenmani ana arastirma alanlarindan biridir (Tomas,
Pue, Olmedo, 2016). Kiirek sporu, bir veya daha fazla kiirek¢inin, bir veya iki kiirek
kullanarak, bir veya daha fazla kiirekgi tarafindan dongiisel ¢aligma giicii sayesinde
(Gee ve ark., 2012) suda bir teknenin su i¢inde kaydirilmasindan ibarettir. 2000 m
kiirek yarisinda harcanan siire yaklasik 6-8 dakikadir (dk) (Volianitis & Secher,
2009), bu siire tekne tipine ve hava kosullarina bagli olarak degisiklik
gosterebilmektedir (Smith & Hopkins, 2011).

Yarismact kiirekgiler, yaris boyunca 200'den fazla kiirek vurusu ile dk’da 32-38
vurus hiziyla vurus basma ortalama 450-550W gii¢ elde edebilirler (Steinacker,
Lormes, Lehmann ve Altenburg, 1998).

Su anda kiirekte en gelismis arastirma alanlar1 fizyoloji, antropometri, biyomekanik
ve egitimdir. Fizyoloji ile ilgili olarak, enerji gereksinimleri aerobik gii¢ ve anaerobik

metabolik siiregle orantilidir (Méestu, Jiirimde, & Jirimée, 2005; Secher, 1993).

Olimpik kiirek yarismalarinda aerobik metabolizmanin katkis1 yaklasik %70-80'dir
ve geri kalan %20-30 anaerobik glikolizden gelir (Hagerman, Connors, Gault,
Hagerman, & Polinski, 1978).VO2 degerleri %75-100 arasindadir (Russell,
LeRossignol ve Sparrow, 1998), oysa VO2max degerleri 6 (Yoshiga & Higuchi,
2003b) ile 6.9 1/dak (Volianitis & Secher, 2009) arasindadir.

Fizyolojik degiskenler ve antropometrik 6zelliklerin bilgisi, kiirekte performansin iyi
bir gostergesidir (Mikuli¢ & Ruzi¢, 2008). Antropometrinin kiirek sporundaki énemi,
bilgiyi ve rekabet performansini artirmak amaciyla yapilan cesitli calismalarda
belirtilmistir (Schranz, Tomkinson, Olds ve Daniell, 2010).Boy ve viicut kiitlesi,
kiirek performansi ile 6nemli 6lgiide iligkili bulunmustur (Akca, 2014).En basarili
kiirekgiler, daha diisiik performansl kiirek¢ilere gére daha uzun ve daha agir, daha
yiiksek oturma yiiksekligi ve daha diisik yag kiitlesine sahiptir (Mikulic,
2009).Kiirek, viicudun neredeyse tiim kaslarinmi igerir (Yoshiga & Higuchi, 2003a)
ancak onu ¢ogu spordan ayiran ortalama Ozellik, vurusun teknik uygulamasi

sirasinda her iki bacagin ayni anda hareket etmesidir.Kiirek biyomekanigi, hem
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biiyiikk hem de kiigiik kinetik ve kinematik ayrintilara 6nem vererek daha etkili hale
getirmek icin teknigi analiz eder (Baudouin & Hawkins, 2002).Vurus boyunca etkili
bir kuvvet aktarimi saglamak i¢in yiiksek diizeyde bir teknik gereklidir (Buckeridge,
Bull ve McGregor, 2015).Kiirek ¢ekme teknigini gelistirmenin amaci, atletin
performansini artirmak i¢in itis giliclinii ve ivmeyi artirmaktir. Cekis sirasinda,
gerekli giliciin neredeyse yarist (%46) bacaklar, tigte biri gévde (%32) ve beste
birinden fazlasi (%22) kollardan saglanir (Gonzalez, 2014).

Son olarak, c¢esitli antrenman caligmalari, yiiksek diizeyde gii¢ ile kiirekte en iyi
performansi iligkilendirir (Farris, Lichtwark, Brown ve Cresswell, 2015; Gallagher,

Dipietro, Visek, Bancheri ve Miller, 2010).

Diger calismalar kiirek ¢ekmede maksimum kuvvet ve kas giicliniin Onemini
vurgulamistir (Lawton, Cronin ve McGuigan, 2013; Mcgregor, Hill ve Grewa, 2004).
Kuvvet, kiirekgiler i¢in ¢ok 6dnemlidir ve bu sporda énemli bir 6zellik olan aerobik
dayaniklilig1 gelistirmek icin antrenman sirasinda es zamanl olarak calistirilmalidir
(Bell, Syrotuik, Attwood, & Quinney,1993). Gee ve arkadaslar (Gee, Olsen, Berger,
Golby ve Thompson, 2011) caligmalarinda, tiim kiirek antrendrlerinin kuvvet
antrenmaninin  kiirek performansini  arttirdigt  konusunda hemfikir oldugu ve
antrendrlerin %74'linilin sporcularin haftada 2-3 kez kuvvet antrenmani yaptigini

belirttigi sonucuna varmislardir.

Kiirek ¢ekmede giicii artirmak icin, sadece giicli degil, ayni zamanda anaerobik
antrenmani da vurgulamak, bdylece kiirek uygulamasi sirasinda biriken laktat
seviyesini azaltmak esastir (Randall, Jensen ve Freedson, 1996). Tecrliibe,
performansta onemli bir faktordiir ¢linkii viicutta sporcularin gelisimini destekleyen
fiziksel ve fizyolojik degisiklikler iiretir (Battista, Pivarnik, Dummer, Sauer ve
Malina, 2007) ve rekabete olan giiveni arttirir (Smith & Hopkins, 2012). Performansi
artirmak icin kiirek ¢ekmeye 0zgii egitim ve deneyimi kademeli olarak artirmak

onemlidir (Lehmann ve digerleri, 1992).
4.2.3. Pulmoner Fonksiyon

Kiirek g¢ekme hareketinin ilk asamasindaki sikisik viicut pozisyonuna ragmen,

hareket sirasinda 270 L dak-1'e kadar ventilasyon gelisir (Jensen ve ark. 2001).
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Yarigsma diizeyindeki kiirekgiler, viicut olgiilerine gore beklendigi gibi 5,5 L'ye
kiyasla 7 L'lik degerler gosterirken, 9,1 L'lik bir VC kaydedilmistir (Secher ve
digerleri, 1983).

Ayrica, kiirek g¢ekme sirasinda gergeklestirilen giigliiventilasyon, solunum kas
yorgunlugunu tetikleyebilir ve inspiratuar kas gelisimini takiben performans artisi

gerceklesir (Volianitis ve ark. 2001).

Tim viicut egzersizi sirasinda, alveolar oksijen basinci artar (tabloda soluk sonu
degeri olarak ifade edilir) ve buna ragmen arteriyel oksijen basinci azalir, bu da

pulmoner O2 difiizyonu igin iist sinira (kapasitesi) ulagildigini gosterir.
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Sekil 2. Dinlenme ve ilerleyici egzersiz sirasinda sirtiistii ve dik pozisyonlarda
solunum fonksiyonu.

Kiirek ¢ekme sirasindaki solunum fonksiyonu, diger bir¢ok egzersiz tiiriiniin aksine,

hipoksi sirasindOa iyi bilindigi gibi (Dempsey ve Wagner 1999 tarafindan gézden
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gecirilmistir) egzersizle indiiklenen arteriyel hipoksemi ile oksijen taginmasinin

siirlandirilmasina katkida bulunur (Levine 2008;Ferretti 2014).
4.2.4. Kas ici kan akisi

Yaklasik 7 L dk-1'lik bir VO2max, 40 L dk-1'lik bir kalp debisi gerektirir; Kiirek
¢ekme sirasindaki MaxVo2 ve kalp debisi 5,8 L dk-1 arasinda bir oranla (Tablo 2) ve
vurus sirasinda kan basincindaki biiyiik artigla (Cliford ve ark. 1994; Pott ve ark.
1997), hem i¢ caplar genisler hem de kiirek¢ilere (ve kanoculara) en biiyiikk “spor
kalbi” saglayan miyokard genisler (Pelliccia ve digerleri 1991).

Tablo 2. Dinlenme ve maksimum ergometre kiirek ¢ekme sirasinda hafif kiirek¢ilerin

degiskenleri.

Dinlenme Maks ergometre kiirek ¢ekisi
Oxygen uptake, I/min 0.5+0.0 52+0.2
Ventilation, I/min 14+1 177 +£3
PETO2, mmHg 104 + 1 133+ 1
PETCO2, mmHg 41+ 1 33=+1
Pa02, mmHg 93+2 78+2
Arterial Ph 7,43+0,0 7,19+0,0
Sa02, % 98.0+0.2 91,9+0.7
Hb, mM 9,7+0,2 10,7+0,2
Ca02, mil/L 212+ 6 222+ 5
Q, I/min 9+ 1 30+3
MAP, mmHg 110+ 13 122 +£24
Adrenaline, Mm 1,2+0,1 36,4+ 13,8
Noradrenaline, Mm 2,2+0,2 121,7 £18,1

PET gelgit sonu basinci, arteriyel, S-saturasyon, Hb- hemoglobin, C - igerik, Q - kardiyak ¢ikti, MAP
- ortalama arter basinci Degerler, 11 erkek kiirekgi i¢in ortalama+SE'dir. Nielsen ve ark. (1999) ve

Cliford ve digerleri (1994).

Yine de yogun tiim viicut egzersizi sirasinda, aktif kaslarin kan akisi1 talebi, kalbin
yeterli kalp debisi saglama kapasitesi i¢in bir zorluk teskil eder.Kardiyak debi,
oncelikle bacaklardaki kas pompasinin aracilik ettigi vendz doniisteki bir artigla
desteklense de, kan akisi talebi vendz doniisii asar ve bu nedenle, kan basincini
korumak ve hatta artirmak icin kalp debisinin yeniden dagitimi gereklidir.Bu
nedenle, merkezi kan hacminden, calisan kaslardan ve merkezi sinir sisteminden
gelen etkileri kontrol etmek i¢in arteriyel baroreseptdrlerin "sifirlanmasi1” ile egzersiz
sirasinda fow'dan ziyade kan basinci, temel diizenlenmis kardiyovaskiiler degisken

gibi goriinmektedir (Raven et al. 2019).
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Ornegin artan VO2max ile sonuglanan ¢ok sayida antrenman uyarlamas: biiyiik
Ol¢iide bilinmemektedir, ancak kiirek ¢ekmede kas oksijenasyonundaki iliskili
azalmanin 6nemli olduguna dair kanitlar vardir (Held etal. 2020), bu da iskeminin
Erling Asmussen (University of Copenhagen) tarafindan ifade edildigi gibi “egzersiz
faktoriinii” temsil edebilecegini diisiindiiriiyor. Destek olarak, yiiksek yogunluklu
antrenman ve dolayisiyla derin kas oksijensizlesmesi, is kapasitesinde ve VO2max'ta

bir artig1 destekliyor gibi gorlintiyor (Cheilleachir ve digerleri. 2017).

Bu baglamda, kiirekgiler, 'antrenmansiz' sporculara gore iki kattan fazla kol O2
difiizyon kapasitesi sergilerler (Volianitis ve digerleri 2004), bu da dayaniklilik
antrenmanindan sonra artan kilcallasmayi yansitir (Ingjer 1979; Klausen ve digerleri,
1981), 6rneginde gosterildigi gibi kiirekgiler kilcal damarlar/mm?2 (598'e karsi 329)
ve minimum (~ %3) "antrenmansiz" hizli kasilan (tip IIb) kas liflerinde yaklasik %80

artis saglar.
4.2.5. Anaerobik metabolizma

Aerobik metabolizmanin yami sira, yarigmaci kiirek¢ilerde ii¢ farkli tahmin
yontemiyle dogrulanan bir deger olan (Sekil 3) yaklasik %20'lik bir anaerobik katk1
vardir. ik olarak, anaerobik kapasite, egzersize bagli pH diisiisii bikarbonat
uygulamasiyla ortadan kaldirildiginda olusturulan maksimum kan laktat seviyesi
(ergometrede kiirek ¢ekme sirasinda 21 mM'ye ve hatta 33 mM'ye kadar) ile
¢ikarilabilir (Nielsen ve digerleri, 2002; Volianitis ve digerleri, 2011).Daha 6nce,
laktat, yetersiz oksijenden kaynaklanan bir "atik tiriin" olarak goriiliiyordu, ancak
laktat, karaciger, bobrek, calisan kaslar ve beyinde glikoz icin tercih edilen "yakit"
olarak hizmet eden bir metabolik ara maddedir (inceleme i¢in bkz. Ferguson ve ark.
.2018).

Supra-maksimal (3 dk) kiirek ¢ekmeyi takiben laktat birikimini tahmin etmek igin
kan laktat geri kazanim modelleri uygulandiginda, birikmis oksijen eksikligi ile

yiiksek korelasyon vardir (Maciejewski ve ark. 2013).

Elit kiirekgiler i¢in, birikmis oksijen acig1 kiirek ¢ekme sirasinda 62 ml O2/kg viicut
agirligidir (kosu sirasinda oldugundan %36 daha yiliksek, muhtemelen kosuya gore
kiirek cekmek daha biiylik kas hacmini yansitir) (Bangsbo ve digerleri, 1993).
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5. GEREC VE YONTEM

Bu ¢alismanin amaci en az 4 sene ulusal ve uluslararasi diizeyde kiirek sporu yapmis
ve yapmamis 18-19 yas aralifinda olan yetiskin erkek bireylerin fiziki ve fizyolojik
ozelliklerin Olgiilerek karsilastirilmasi ve bu karsilastirmalar sonucunda aktif spor
yasamina sahip kiirek¢i bireyler ile ayni yas grubuna mensup spor yapmamis
(sedanter) bireyler arasindaki spor yapilan siirede gerceklesmis fiziki ve fizyolojik
farkliliklarin belirlenmesidir.Bu ¢alismada ayn1 yas grubunda olan kiirek sporu yapan
ve spor yapmayan bireylerin belirlenen fiziksel ve fizyolojik dl¢iimleri sonucunda,
her iki grup arasmna anlamlhi diizeyde fark olup olmadigi fark var ise hangi

parametrelerde ne diizeyde fark oldugu belirlenmistir.

Arastirmaya 2002 - 2003 yillar1 arasinda dogmus, su an 18 — 19 yas araliginda olan,
kanunen yetiskin statiisiinde bulunan, herhangi bir saglik problemi olmayan 15
saglikli sedanter erkek birey ve en az 4 yildir kiirek sporu yapan ve en az 1 kez ulusal
capta yariga katilmis olan 15 lisansh kiirek¢i erkek sporcu (saglik kontrollerinden
gecerek lisans almig) olmak {izere toplam 30 kisi katilmistir. Arastirmaya
katilankiirek¢i ve sedanter goniilliilere, Helsinki Bildirgesi geregi ¢alismaya goniillii
bir sekilde herhangi bir baski ve zorunluluk olamdan katildiklar1 ve arastirmanin

anlasilir bir sekilde aciklandig1 onam formu imzalatilmistir.

Bu calismada deneklerin dnce fizikse dl¢iimleri, boy, viicut agirligi, ¢cevre ol¢timleri,
deri kivrim kalinlari, beden kiitle indeksi, bazal metabolizma hizi, viicut yag kiitlesi,
viicut yag ylizdesi ve somatotip degerleri belirlendikten sonra fizyolojik dl¢timleri,
aerobik gii¢, anaerobik gii¢, esneklik testi, istirahat kalp atim sayisi, sistolik kan

basinci, diastolik kan basinci dl¢timleri ve stork blind denge testi uygulanmustir.

Kiirek sporcularinin fiziksel 6zelliklerinin 6l¢iimiinden sonra kilo, boy ve beden kitle
indeksi degerlerinin ortalamas1 alindi ve sedanter grup bu ortalamalara yakin

bireylerden secildi.
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American Collage of Sport Medicine’a gore (ACSM) sedanter tanimi soyledir;
kisinin oturma veya yatma pozisyonunda iken 1.5 MET veya daha az enerji
harcamasi ile karakterize edilen herhangi bir uyaniklik davranisi olarak tanimlanir
(Trambley ve ark., 2017). Birg¢ok arastirmada, sedanter davranisi, giinlik oturma
stiresi, televizyon (TV) izleme veya diisiik adim sayisi gibi aktivitelerin etkiledigi

belirtitmistir.

ABD Ulusal Saglik ve Beslenme Degerlendirm Anketi’nde (NHANES) toplanan
verilere gore ¢cocuklarin ve yetigkinlerin giin i¢inde uyanik olduklar siirenin yaklagik

%355’ inin hareketsiz oldugu tespit edilmistir (Matthews ve ark., 2003-2004).
Ayrica sedanter bireyleri segme kriterleri asagidaki gibidir:

Calismaya 2002-2003 yilinda dogmus suanda 18-19 yas araliginda bulunan, fiziksel
olarak saglikli erkek katilimcilar dahil edilmistir. Calismaya dahil edilmek icin
diizenli egzersiz yapmiyor olmak (<150 dk/hafta) sartt aranmistir (Haskell WL ve
ark, 2007).
(Calismaya alinmama kriterleri:

e Herhangi bir ilag¢ kullananlar,

e Veri kalitesini olumsuz etkileyecek davraniglarda bulunanlar,

e Agiri kilolular, madde bagimliligi olanlar,

e Akut ve/veya kronik hastalig1 bulunanlar,

e Sigara kullanan bireyler seklinde belirlenmistir.

Calismaya  baglarken  Oncelikle deneklerin  antropometrik  ozellikleri

degerlendirilmistir.

5.1.Antropometrik Olgiimler

5.1.1. Boy

Bireylerin genel viicut Olgiisiiniin bir gostergesidir ve boy 6l¢iimiinde boy skalasi

kullanilmastir.
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5.12. Agirhk

Genellikle en ¢ok olgiilen antropometrik degiskenlerden biridir. Olgiimde tanita
marka dijital tart1 kullanilmistir. Agirlikta boy gibi viicut 6l¢iisiinii belirleyen énemli
bir gostergedir.

5.1.3. Viicut Yag Oraninin ve Yagsiz Viicut Agirhginin Belirlenmesi

Arastirmamizda sporcularin ve sedanter bireylerin viicut yag orani; triceps,
subskapula, suprailiak ve abdominal deri kivrim kalinliklarina Yuhasz viicut % yag
belirleme formiili uygulanarak belirlenmistir. Deri kivrim kalinlarimi olgerken
Holtain marka skinfold kaliper kullanilarak alinmistir. Kullanilan formiil asagida

verilmistir.

Yuhasz: Viicut % yag = 5,783 + 0,153 (triceps + subskapula + suprailiak +

abdominal)

Yagsiz vicut agirligini hesaplamada, formiilde ¢ikan sonug¢ ve viicut agirlig
kullanildi. Once toplam viicut yag agirligi belirlendi ve bu agirlik toplam viicut
agirligindan ¢ikarildi (Pelvan, 2003).

5.1.4. Cevre olciimleri

Beden kitlesinin c¢evresel ol¢iitlerinin belirlenmesi i¢in yapilir ve caligmalarda sikga
kullanilir. Cevre Olglimler tek basina da fiziksel degerlendirmeler yapmak igin
kullanilabilir. Ayni zamanda bolgedeki deri kivrim kalinliklart ve diger ¢evre dlgiileri
ile birlikte de biiyiime ve gelisme takipleri i¢cin Ornek olarak viicut yaginin
belirlenmesinde de kullanilir. Biitiin ¢evre dlgiimlerinde 7 mm kalinliginda mezura
kullanilmastir.

Cevre o6l¢timlerinde, mezuranin ‘0’ ucu sol elde olur ve diger tarafi da sag elde olmak
tizere Olgiilecek bolgeye dikkatli bir sekilde sarilir. Sol eldeki ‘0’ noktasi {izerine
gelen say1 not edilir.

Cevre Ol¢lim bolgeleri sdyledir; omuz, gogiis, bel, kalga, baldir, ayak bilegi, kol ve
on kol. Tiim dl¢limler boyunca denekler ayakta olmalidir ve dlglimler yere paralel

olacak sekilde alinmalidir.
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5.1.5. Deri kivrim kalinhk ol¢iimleri

Deri kivrim kalinlik Ol¢limii, viicudun belirlene noktalardaki derinin, Kkasi
kapsamayacak sekilde cift katli katlanmasi1 sonucunda iki deri tabakasinin arasinda
kalan yag dokusudur. Olgiimler (Holtain marka) 6zel skinfold kaliperlerle (0,2 mm
hassasiyetle) viicudun 8 ayr1 bolgesinden (triceps, biceps, subskapula, suprailiak,
uyluk, kalf, gogiis, abdomen) yapilir. Deri kiviim kalinligi ol¢iimlerinde dikkat
edilmesi gerekenler Ol¢lim noktalarimin belirlenmesi ve dogru dl¢iim yapilmasi
(Pelvan, 2003).
5.1.5.1. Triseps deri kivrim kalinhg:

Bireyler ayakta rahat ve dogal pozisyonlarinda iken iist kolun arkasinda dikey orta
noktast bulunur ve bu noktaya denk gelen akromion prosesin dis ¢ikintist ile
olekranon arasindaki orta noktadan ol¢uliir.

5.1.5.2. Suprailiak 1 deri kivrim kalinhgx

Deneklerin ayaklar birlesik pozisyonda ve bireyler dik durumdadir. Gévdenin yan
tarafinin orta cizgisinin iliak ¢ikintisinin tizerindeki noktadan diagonal olarak alinir.

5.1.5.3.Subskapula deri kivrimi kalinhg

Denek ayakta omuzlar dik ayn1 zamanda gevsek pozisyonda iken kollar dogal ve
rahat durumda serbest olarak asagiya birakmig iken Skapulanin inferior agisi bulunur
ve altindan 45° diagonal olarak alinmistir.

5.1.5.4. Kalf deri divrim kalinhgi

Denek oturur pozisyonda bacaklart 90 derece biikiilii. Sag baldirin en genis bolgesi
bulunur ve bu bolgenin medial yiizeyinden dik olarak alinir.

5.1.5.5. Biceps deri kivrim kalinhg

Ust kolun 6n tarafindan, dirsek ve humerus bas1 arasindaki orta nokta belirlenir ve
6l¢iim buradan dikey alinir.

5.1.5.6.Uyluk deri kivrim kalinhgi

Denek ayakta Ol¢iim yapilacak tarafi gevsek birakacak sekilde agirhigimi diger
bacagina aktararak dizi hafif biikiilii olacak sekilde pozisyon alir ve 6l¢iim uyluk ve

patellanin proksimal noktas1 arasindaki orta noktadan dikey sekilde alinir.
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5.1.5.7.Gogiis deri kivrim kalinhg:
Denek ayakta gogiis memesi ile koltuk alti baslangi¢ noktasi arasindaki orta nokta
bulunur ve diagonal olarak alinir.

5.1.5.8.Abdomen deri kivrim kalinhgi
Denek ayakta dik pozisyonda ve karin kaslari gevsek olacak sekilde durur. Denek
normal nefes akiginina devam ederken nefes verdikten sonra nefes almayi

durdurmasi istenir ve 6l¢lim gobek deliginin 3 cm yanindan dikey olarak alinir.

Resim 2. Skinfold Kaliper

5.1.6. Kemik genisligi dl¢ciimleri

Viicudun 2 ayr1 bolgesinden ( humerus ve femur ) somatotip belirlemek icin
alinacaktir. Harpenden marka kivrik uglu kaliper kullanilacaktir.

5.1.7. Humerus epikondil ¢cap

Denek oturur pozisyonda ve elin pronasyonda tutulmasi istenir. Dirsek fleksiyonda
iken humerusun lateral ve medial epikondilleri dikkatle tespit edilir ve arasindaki
uzaklik, cmcinsinden dl¢iilmiistiir.

5.1.8. Femur epikondil ¢cap

Denek dizleri 90° vebacaklar1 yere paralel sandalye tizerinde oturur. Femurun en dis
ve i¢ kondilleri dikkatle tespit edilir ve arasindaki uzaklik, cm cinsinden 6l¢tilmiistiir

(Demir ve Akin, 2019).
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Reys

Resim 3. Kivrik uglu kaliper

5.2.Viicut Tipleri

Somatotip; insanin viicut tipi veya viicudunun siniflandirilmasi ile ilgilenir. 3 ayri
somatotip vardir, endomorf, mezomorf ve ektomorf. Sheldon’a gbére bu 3

komponentin 6zellikleri soyledir;

1.) Endomorfi: viicudun yumusakliginin ve yuvarlakliginin 6n planda olmasi.
Viicudun ‘yaglilik’ komponenti olarak ifade edilebilir.

2.) Mezomorfi: Viicudun sert, kuvvetli ve kaslilikla birlikte kare viicutla 6n
planda olmasidir. Bacaklar, govde ve kollar iri yapida kemikli ve biiyiik
oranda kaslhdir.

3.) Ektomorfi: Viicudun ince, narin ve kibar goriiniimiiyle 6n plandadir.
Kemikler daha kiigiik yapida, kaslar ince ve uzundur. Kollar ve bacaklar
genelde uzun govde ise kisadir.

3 ayr1 somatotipin her birinin derecesine gore sayilar birden yediye kadar dizilir. 1
sayist en az oranit ve 7 sayist maksimum orani ifade etmektedir. Boylece 7-1-1
somatotip endomorfiyi (yagli), 1-7-1 somatotip mezomorfiyi (kasl) ve 1-1-7
somatotip ektomorfiyi (ince) gosterir. (Pelvan, 2003)

Bu calismada kiirek¢ilerin ve sedanter bireylerin somatotiplerini belirlemek icin
Heath-Carter 6l¢gme teknigi kullanilmistir. Somatotip belirlemek igin 5 farkli 6lgtim
gereklidir. (Pelvan, 2003)

23



Bu olgiimler;

1.) 4 ayr1 bolgeden deri alt1 yag kivrim kalinligr alinmistir. Bu bdlgeler triceps,
subskapula, suprailiak, kalf.

2.) 2 ayr1 bolgeden g¢evre dlgiimii alinmistir. Bu bolgeler biceps gevre ve kalf
gevresidir.

3.) 2 ayn bolgeden kemik genisligi alinmistir. Bu bdolgeler femur ve humerus
genigligidir.

4.) Boy Ol¢iimleri alinmustir.

5.) Agirlik 6lgiimleri alinmistir.

Veriler asagidaki formiiller yardimiyla hesaplanmstir:

Endomorf:
-0,7182+(0,1451 x ) — (0,00068x2) + (0,0000014x3)
X=triceps + subskapula + suprailiak

Mezeomorf:
(0,858 x humerus ¢ap cm) + ( 0,601 x femur ¢cap cm ) + (0,188 x diiz.biceps ¢ev)
+ (0,161 x diiz.kalf ¢ev.) — (boy x 0,131) + 4,5

Ektomorf:
Boy /3 x 0,732 — 28,58

5.3.Viicut Kitle indeksi Ol¢iimii

Viicut kitle indeksi belirlerken Diinya saglik Orgiitiiniin kabul etmis oldugu Pollock
formiilii kullanildi.
Formiil: Viicut Agirlig1 / boy? (kg/m2)

5.4.Esneklik Ol¢iimii

Bel ve sirt kaslarinin esnekliginin 6l¢mek i¢in sit and reach test sehpasi kullnildi. Sit
and reach sehpasi oliileri s1 sekildedir; uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32
cm. olan Otur-Eris testi (Sit and Reach testi) test sehpasi kullanildi. Sit and Reach
testinde bel ve arka bacak kas uzunlugu tespit edilir. Test esnasindan dizler

maksimum diizeyde diiz ve ayak tabanlar1 test sehpasina dayali sekilde pozisyon
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alinir. Eller sehpanin iizerinde ve gidilebilen maksimum uzakliga gidip 3 sn beklenir.

Test 3 kere tekrarlanir ve en iyi sonug alinir.

STEP RULER

Resim 4. Otur uzan test sehpasi
5.5.Arteriyel Kan Basinci Olgiimii

Omrom marka blood pressure monitdr yardimiyla sistolik ve diastolik kan basinglari
ol¢iildii. Tansiyon milimetre civa (mmHg) olarak ifade edilir (TCSB, 2008). Sistolik
kan basmcinin (biiyiik tansiyon) <120 mmHg ve diyastolik kan basincinin (kii¢iik
tansiyon) <80 mmHg olmasi en uygun (normal) tansiyon degeridir. Kan basincinin
120 — 129 / <80 mmHg olmas: yiiksek (prehipertansif), 130 — 139 / 80 — 89 mmHg
olmast evre -1 hipertansiyon olarak adlandirilir. Kan basmcinin >140 / >90

mmHg’ nin {izerinde olmasi evre — 2 hipertansiyondur (ACSM, 2017).
5.6.Istirahat Kalp Atim Sayis1 Ol¢iimleri

Polar marka H10 heart rate monitor chest strap ile alindi. Yetiskin bireylerde normal
olarak kabul edilen kalp atim sayis1 (KAS), kalbin bir dakikada 60 — 100 atim hiz1 /
sayisidir. Yetiskin bireylerde bir dakikadaki kalp atim sayisinin 50°nin altinda olmast
siniis bradikardisi (kalp atim hizi yavaglamasi), 100’lin iizerinde olmasi siniis

tasikardisi olarak adlandirilir(Istanbul Saglik, 2020).
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Resim 5. H10 nabiz bandi

5.7.Anaerobik Gii¢ Ol¢iimleri
3 defa tekrarlanan dikey sigrama testi yapildi.
5.8.Dikey Sicrama Yiiksekligi Testi

Calismaya katilan deneklerin, dikey sigrama yiiksekliklerini 6lgmek ig¢in Fusion
Sport marka Smart Jump model sigcrama platformu kullanildi. Katilimcilar dikey
sicrama yliksekligi testini kol salimimi ve yaylanma olmadan squat jump seklinde
yaptilar (Yagci, 2018).

Resim 6. Dikey sicrama yiiksekligitesti
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5.9.Aerobik Gii¢ Ol¢iimii

Katilimcilarda aerobik giicli belirlemek i¢in 12 dk’lik kosu testi (Cooper) uygulandi
ve indirekt metodla MaxVo2 degerleri belirlendi. Her katilimcinin katettigi mesafe
m/dk cinsinden tespit edildikten sonra, Balke'nin gelistirdigi formiille bireylerin
MaxVO2'leri hesapland1 (Mogolkog, Baltaci, Kelestimur, Kog, Ozmerdivenli, 1997).

Formiil: MaxV02 = 33,3 + (x - 150). 0,178 ml/kg - dk. (X = 1 dk’da m cinsinden

kosulan mesafe)

Aerobik gii¢ olglimii testi sirasinda katilimcilarin dk kalp atim sayilar1 ve kalp atim
hiz1 degiskenlikleri Polar marka H10 heart rate monitor chest strap ile kayit altina

alindi.

Kisinin iinite zamanda kullanabildigi en fazla oksijen miktar1 o kisinin maksimal
oksijen kapasitesini belirler. Bu miktarin fazla olmasi kisinin aerobik kapasitesinin
de fazla oldugu anlamina gelir. Aerobik giiciin dayaniklilik sporlarinda performansa
fizyolojik etkisi biiyiiktiir (Mogolkog, Baltaci, Kelestimur, Kog, Ozmerdivenli,
1997).

5.10. Denge Testi

Blind Stork Denge testi uygulanmistir. Denge, duyusal bilginin diizenlenmesiyle ayni
anda bir¢ok kasin aktive olmasini gerektirir. Alt ekstremite denge aktivitelerin timdi,
viicudun agirlik merkezini yer ¢ekimine karsi kurabilmesi i¢indir. Propriyosepsiyon
duyusunun gelismis olmasi ayakta stabil bir sekilde uzun siire durabilmeyi saglar.
Farkli pozisyonlarda agirlik merkezini koruyarak dengeli durabilmeye hem viziiel ve

hem de vestibiiler sistemler yardimci olurlar (Begen, 2008).

Denge testinde deneklerin viicut pozisyonu dik ve omuzlar rahat olmaldir. Yerde
olan ayagin tabam ile yer temasi iyi saglanlamhidir. Gozler kapali ve eller belde
durur. Serbest kalan ayak ise yerdeki dengeyi saglayan bacagin i¢ tarafinda diz
hizasinda dengeyi bozmayacak sekilde konumlanrilir. Test her bir bacak i¢in 3 kez

uygulanir.

Testin sonlanmasina neden olan durumlar ise soyledir;
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e Ellerin belden ayrilmasi,

e Ayagin dizden ayrilmasi,

Bu belirtilen durumlar yasandiginda siire durdurulur ve o ana kadar gegen siire kabul

edilir. Test her iki bacak iginde ayni sekilde uygulanir ve kayit edilir.

®

Resim 7. Blind Stork Denge testi

Fiziksel 6zellikler spor bransi segerken en dnemli etkenlerden biri olmasi nedeniyle
fiziksel oOzellikler ile spor performansi arasindaki iliski popiiler bir arastirma
konusudur (Akg¢a ve Miiniroglu, 2006; So6giit, Miiniroglu ve Deliceoglu, 2004).
Antropometrik Olclimlergenelde farkli iilkelerdeki insanlarin fiziki yapilarinin
aragtirtlmasinda, taniminda ve karsilastirilmasinda kullanilanilir. Toplumlarda
yapilan boy ve kilo gibi antropometrik Ol¢limler o toplumlar ig¢in klinik
degerlendirmelerde  standart saglar. Boy, Kkilo gibi gelisimi degerlendiren
parametreler gesitli spor branslari i¢in norm olusturulmasinda temel faktordiir (Fry
ve Morton 1991). Bourgois ve arkadaslar1 (2000) tarafindan 16-17 yas grubu 383
kiirekciye yapilan bir ¢alismada elde edilen veriler Belgika’daki 1001 sedander birey
ile karsilagtirildiginda kiirek sporu ile ugrasan bireylerin antropometrik 6lgiimlerinin
uzunluk, genislik ve cevre oOlgiimlerinin daha yiiksek degerde oldugu sonucuna

varmistir. Sporda, viicut kompozisyonuyla birlikte kas kuvveti, dayaniklilik,esneklik
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ve siirat gibi parametreleri gelistiriken de bilimsel temellere dayanan diizenli
yiiklenme siddeti ile antrenmanlar yapilmalidir (Kartal ve Giinay, 1995)

5.11. Kullanilan istatistiki Yontemler

Calismaya ait 6rneklem biiyiikligiiniin degerlendirilmesinde bagimsiz T-test analizi
uygulanmistir. Iki grup arasinda yapilan analizde hipotezimiz tek yonlii olup giic
biiyiikliigii (1- B)= 0.8, 1. Tip hata veya yanilma diizeyi olarak tabir edilen a=0.05,
etki biiyiikliigli (d) = 1 olarak degerlerimiz benzer ¢aligmalardan referans alinarak

segildi.

G*Power 3.1.9.4 isimli {icretsiz bir bilimsel yazilim kullanilarak hesaplanan analizde
orneklem biiyiikligli 28 olarak hesaplanmistir. Programin ekran goriintiisii ise

asagida verilmistir.

Central and noncentral distributions  Protocol of power analyses

critical t =1.70562
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Test family Statistical test
T tests ~ Means: Difference between two independent means (two groups) ~
Type of power analysis
A priori; Compute required sample size - given o, power, and effect size ~
Input Parameters Output Parameters
Tail(s) One ~ Moncentrality parameter & 26457513
Determine =3 Effect size d Critical t 1.7056179
o err prob 0.03 O 26
Power (1- err prob) 0.80 Sample size group 1 14
Allocation ratio M2 /N1 1 Sample size group 2 14
Total sample size 28
Actual power 0.83240859

Resim 8. G* Power T-test analizi

29



6. BULGULAR

Calisma bulgular1 asagida tablolar halinde sunulmus ve gereken agiklamalar tablo

altlarinda aktarilmaya caligilmistir.

Tablo 2. Fiziksel dl¢timler tablosu

Parametreler Katilimcilar Ort. S.S. Min. Max.
Yas Kiirekgi 19,0 0,516 18,0 19,0
(y1l) Sedanter 18,0 0,516 18,0 19,0

Spor Yasl Kurekgl 5,0 0,507 4,0 5,0
(y1l) Sedanter 0 0 0 0

Viicut Aglrllgl Kurekgl 80 8,20 66,0 96,0
(kg) Sedanter 79,8 7,44 70,0 95,0
Boy Kiirekgi 186 5,64 179 200
(cm) Sedanter 186 6,94 167 198
Kulag Uzunlugu | Kiirekei 192 6,79 183 204
(cm) Sedanter 186 6,95 169 197
B.K.I. Kiirekgi 22,8 1,89 19,2 26,5
Sedanter 23,2 2,31 20,5 28,0
Viicut % Yag | Kiirekei 12,5 1,73 10,3 15,7
Orani (Yuhasz) | Sedanter 14,0 0,840 12,4 16,0
Yagsiz Viicut | Kiirekei 69,9 6,54 59,2 83,2
Agirhgr (kg) | Sedanter 68,6 6,32 60,1 81,2

Yapilan arastirmada kiirek¢i ve sedanter goniilliiler arasinda yas (p= 0,726), boy (p=

0,485), viicut agirligi (p= 0,943), beden kitle indeksi (p= 0,603) ve yagsiz viicut

agirhigi (p= 0,581) bakimindan istatiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

Bu tabloda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunan fiziksel parametreler kulag

boyu uzunlugu (p=0,024) ve viicut % yag oranidir (p= 0,005).

Tablo 3. Somatotip ve esneklik dl¢limleri tablosu

Parametreler Katilimcilar Ort. S.S. Min. Max.

Kiirekgi 3,04 0,702 2,01 417

Endomorf o fanter 3,79 0,340 3.30 4,64
Vesomorf | KUrekei 5,26 0,996 3,35 6,83
Sedanter 4,49 1,30 2,92 6,85

Kiirekgi 3,12 0,914 1,87 5,02

Ektomorf Sedanter 3,39 1,29 20,312 465
Esneklik Kiirekci 29.0 5,01 24.0 435
(cm) Sedanter 24.0 5,26 18,0 385
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Yapilan arastirmada kiirekgi ve sedanter goniilliiler arasinda mezomorf (p= 0,386) ve
ektomorf (p= 0,524) bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.
Istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunan parametreler endomorf (p= 0,010) ve
esnekliktir (p=0,010). Her iki grupta endemorf ve ektomorf degerleri birbirine yakin
oldugu icin dengeli mezomorf somatotipine sahiptir. Kiirek¢ilerin somatotip

bilesenleri 3-5-3 degerlerinde, sedanter bireylerin ise 3-4-3 degerleri seklindedir.

Tablo 4. Denge, sigrama ve kan basinci dl¢timleri tablosu

Parametreler Katilimcilar Ort. S.S. Min. Max.
Sag Denge Kiirekei 15,0 13,0 6,00 60,0
(sn) Sedanter 13,0 3,38 1,50 16,0
Sol Denge Kiirekei 14,0 9,86 3,00 35,0
Parametreler Sedanter 11,0 2,88 4,50 15,0
Slgrama Kiirekgi 37,1 6,80 30,8 54,2
(cm) Sedanter 32,0 3,83 26,1 42,8
Dinlenik Nabiz Klll'ek(}l 63 8,53 50,0 78,0
atim/dk Sedanter 67 7,07 59,0 80,0
Sistolik Tansiyon | Kiirekgi 128 9,94 118 151
mm/Hg Sedanter 127 11,2 103 143
Diastolik Tansiyon | Kiirek¢i 72 7,78 57,0 84,0
mm/Hg Sedanter 79 6,32 62,0 84,0

Yapilan ¢aligmada kiirek¢i ve sedanter goniilliiler arasinda denge sag (p= 0,065),
denge sol (p= 0,116), dinlenik nabiz (p= 0,088) ve sistolik tansiyon (p= 0,302)

bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

Bu tabloda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunan parametreler sigrama

yiiksekligi (p= 0,025) ve diastolik tansiyondur (p= 0,017).

Tablo 5. Fizyolojik dl¢timler tablosu

Parametreler Katilimcilar Ort. S.S. Min. Max.
MaxVo2 Kiirekgi 61,0 4,08 54,3 65,4
ml/kg/dk Sedanter 35,2 5,72 21,7 49.9

Kosu Mesafesi Kijrekgi 3250 184 2950 3450
(m) Sedanter 2090 257 1750 2750
Ort. Performans | Kiirekgi 189 8,7 166 197
Nabzi Sedanter 166 12,7 141 184
atim/dk
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Yapilan ¢aligmada kiirekg¢i ve sedanter goniilliiler arasinda MaxVo2 (p= 0,001), kosu

mesafesi (p= 0,001) ve ortalama performans nabzi (p= 0,001) bakimindan

istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.Ortalama performans nabzi etki biiyiikligii

7 olarak hesaplanip asagida ekran goriintiisli paylasilmistir.

Central and noncentral distributions  protacol of power analyses

critical t =2.9199%
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Test family Statistical test
ttests v Means: Difference between two independent means (two groups) -
Type of pawer analysis
A priori: Compute required sample size - given x, power, and effect size ~
Input Parameters Output Parameters
Tail(s) One ~ Noncentrality parameter & 7.0737527
Effectsized |  7.0737527 Critical t 2.9199856
o err prob 0.05 Df 2
Power (1-B err prob) 0.80 Sample size group 1 2
Allocation ratio N2/N1 1 Sample size group 2 2
Total sample size 4
Actual power 09922413

Resim 9. Ortalama performans nabz1 G*Power etki biiyiikligi

MaxVo2 ve kosu mesafesi etkii biiyiikligii 5 olarak hesaplanip asagida ekran

goriintiisii olarak paylasiimistir.

Central and noncentral distributions  Protocol of power analyses

critical t =2.9199%
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Test family Statistical test
ttests ~ Means: Difference between two independent means (two groups) ~
Type of power analysis
A priori: Compute required sample size - given o, power, and effect size ~
Input Parameters Output Parameters
Tail(s) One - Moncentrality parameter & 5.1901436
Effectsized | 5.1901436 Criticalt 2.9199856
o err prob 0.05 Df 2
Power (1- err prob) 0.80 Sample size group 1 2
Allocation ratio N2 /N1 1 Sample size group 2 2
Total sample size 4
0.9303611

Resim 10. MaxVo2 ve Kosu mesafesi G*Power etki biiyiikligi

Actual power
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7. TARTISMA ve SONUC

Kiirek sporunda basarili olmak i¢in kuvvet, dayaniklilik, disiplin gibi parametreler
disinda iyi bir fizyolojiye ve iyi bir fizige sahip olmak gerekir. Kiirek sporu ge¢ yasta
baslanan bir spordur. 12 yasina gelmis ¢ocuklarin istenen fiziksel ve fizyolojik

kriterlere uygunlugu sonucunda kiirek sporuna baslamalar1 miimkiindiir.

Yaptigimiz ¢alismada her iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir boy
uzunlugu farki bulunmazken istatistiksel olarak anlamli kulag boyu farki
bulunmaktadir. Boy uzunlugu, viicut agirligi ve beden kitle indeksi farkinin anlaml
diizeyde olmamasinin nedeni sedanter bireyleri segerken Olglimleri yapilmis olan
kiirekgilerin ortalama fiziksel 6zelliklerine gore tercih edilmis olmalaridir. Her iki
grubun da boy ortalamasi 186 cm, viicut agirliklar1 kiirekgilerin 78,6 Kg,
sedanterlerin ise 79 kg dir. 14 olimpik kiirekgi ile yapilan baska bir calismada da
kiirekgilerin boy ortalamasi benzer sekilde 186 cm ve viicut agirliklar1 80,4 kg olarak
bulunmustur (Mujika ve ark., 2012). Sani 1996 yilinda A milli takimi1 kiirekeileriyle
yaptig1 calismada ortalama boy uzunlugunu benzer sekilde 184.3 cm bulmustur
(Sani, 1996). Yas ortalamalar1 23 olan 25 goniilli elit kiirek¢i ile yapilan bir
calismada kiirekgilerin boy ortalamasi benzer sekilde 185 cm ve viicut agirliklarinin
ortalamasi 89 kg olarak bulunmustur (Pelvan, 2003). Her iki grubun viicut agirhig
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamasma ragmen
Yuhasz formiiliine gore hesaplanan viicut % yag oranlar1 ortalamasinda anlaml
farklilik bulunmustur. Kiirekgilerin viicut % yag orani ortalamasit % 12,5 iken
sedanter bireylerin % 14,0 olarak bulunmustur. Pelvan’in elit kiirek¢ilerle yaptigi
calismada Yuhasz formiilii ile hesaplanan % viicut yag oraninin % 14 olarak
bulunmasinin nedeni Pelvan’in ¢alismasina katilan elit kiirekgilerin  viicut
agirliklarinin + 10 kg fazla olmasidir.Yag ortalamalar1 25 olan, 20 elit erkek kiirek¢i
ile yapilan baska bir ¢alismada, kiirekg¢ilerin Yuhasz formiilii ile hesaplanan % yag
orani ortalamalar1 % 8,6 olarak bulunmustur, bu grubun ortalama viicut agirliklar
80,4 kg dir (Patxi ve ark.,, 2018). Her iki grubun yagsiz viicut agirliklari
ortalamalarinda ise istatistiksel olarak anlaml farklilik yoktur. Kiirekgilerin yagsiz

viicut agirhigi ortalamasi 69,9 kg, sedanter bireylerin 68,6 kg olarak bulunmustur.
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Pelvan’in 2003 yilinda, viicut agirliklar1 ortalamas1 89 kg olan 25 elit kiirekei ile
yaptig1 calismada kiirekgilerin yagsiz viicut agirliklart 76,20 kg bulunmustur (Pelvan,
2003). yapilan c¢alismalar karsilagtirildigindan Pelvan’in  yaptigi calismada
kiirekgilerin ortalama viicut agirliklar1 fazla oldugu i¢in yagsiz viicut oranlar1 da ayni

oranda fazla ¢ikmistir.

Kula¢ boyu uzunlugu kiirek¢ilerde ortalama 191 cm, sedanter bireylerde ortalama
185 cm olarak bulunmustur. Bu sonuglara gore kiirekgilerin kulag boy uzunlugu,
normal boy uzunlugundan 5 cm fazla iken sedanter bireylerin kula¢ boyu uzunlugu
normal boy uzunlugundan 1 cm azdir. Calismaya katilan kiirekgilerin hepsinin kulag
boyu uzunlugu normal boy uzunluklarindan pozitif yonde farklidir. Yapilan baska bir
caligmada boy ortalamalar1 185,5 cm olan erkek kiirekgilerin kulag boyu uzunlugu
benzer sekilde 3 cm fark ile ortalama 188,6 cm olarak bulunmustur (Patxi ve ark.,
2018).Boy ortalamalar1 185,9 cm olan 25 elit kiirekgi ile yapilan baska bir ¢alismada,
kiirek¢ilerin kulag boyu uzunlugu 4 cm lik farkla 189,9 cm bulunmustur (Pelvan,
2003). Sani 1996 yilinda A milli takimi kiirekgileriyle yaptigi ¢alismada ortalama
kula¢ boyu uzunlugunu 184,4 cm olarak bulmustur (Sani, 1996). Yaptigimiz ¢alisma
bize gosteriyor ki kiirek sporunda kulag boyu uzunlugu performans igin boy
uzunlugundan daha onemlidir. Yapilan caligmalarda kiirek bransina uygun ozel
fiziksel yap1, yarigmact sporcularda basari ile iligkili oldugu bilinmektedir (Slater ve

ark., 2005).

1997 senesinde 43 iilkenin katildig1 diinya sampiyonasinda finalist ve non-finalist
383 kisiden olusan genc erkek sporcularin antropometrik profilleri karsilagtirilmis ve
elde edilen bulgularda finalistlerin ekstremite uzunlugu ve ¢evre dlgliim degerlerinde

onemli diizeyde (p<0,01) fark oldugu bulunmustur (Bourgois ve arl., 2000).

Kulag boyu uzunlugu kiirek performansi i¢in 6nemli bir fiziksel kriterdir. Kiirek
bransi i¢in yapilan sporcu se¢melerinde kula¢ boyu uzunluguna o6zellikle dikkat
edilmektedir. Se¢melerde kulag boyu uzun olan cocuklar tercih edilmektedir. Bu
nedenle yaptigimiz ve yapilan caligmalarda kula¢ boyu uzunlugu, normal boy

uzunlugundan fazla ¢ikmaktadir.

Yaptigimiz caligmada her iki grubun fiziksel oOzelliklerinin benzer olmasindan

kaynakli olarak B.K.. degerlerinde istatistiksel olarak anlamli  fark
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bulunmamaktadir. Kiirekgilerin B.K.I ortalamalar1 22,8 iken sedanter bireylerin 23,2

olarak bulunmustur.

Pelvan’in yaptig1 calismada ise elit erkek kiirek¢ilerin beden kitle indeksi viicut
agirliklarinin fazla olmasindan kaynakli 25 olarak bulunmustur (Pelvan, 2003). Sani
ise A milli takim kiirekgileri ile yaptig1 calismada bizim ¢alismamiza benzer sekilde

beden kitle indeksi ortalamasini 23 olarak bulmustur (Sani, 1996).

Kiirek sporu igin fiziksel ozelliklerin 6neminden bahsederken istatistiksel olarak
farklilik bulunan diger parametreler endomorf viicut tipi ve esnekliktir. 3 farkli viicut
tipinden biri olan endomorf somatotip viicudun yaglilik komponenti olarak ifade
edilir ve sendanter bireylerde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Bunun
nedeni sedanter bireylerin % yag oranlarimin kiirekgilerin % yag oranlarina gére daha
fazla olmasidir. Sedanter bireylerin endomorf degeri anlamli olarak yiiksek bulunsa
da her iki grubun somatotipi dengeli mezomorf olarak bulunmustur. 13 erkek, 11
kadin kiirek¢iden olusan ve yas ortalamalar1 27 olan, her iki grubun somatotip
karakterlerinin karsilastirildigi bir ¢alismada erkek kiirek¢ilerin somatotipi ektomorf
(1,8-4,5-3,0) yani endomorf ve mezomorf bilesenleri birbirine yakin, kas ve yag
orani diisiik, zayif viicut tipine sahiptirler, kadin kiirekgilerin ise dengeli mezomorf
(2,8-3,8-2,6) yani endomorf ve ektomorf bilesenleri birbirnine yakin, kas orani
yiiksek yag orami diisiik, kasli viicut tipine sahip olarak bulunmustur (Alfonso ve
ark., 2021). Borms ve arkadaslarmma gore 1976 yilinda Montreal olimpiyatlarina
katilan kiirek¢ilerin somatotipleri de benzer sekilde dengeli mezomorf olarak
bulunmustur (Borms ve ark., 1977). Yas ortalamalar1 29 olan olimpik kiirekg¢ilerin
antropometrik 6zelliklerinin degerlendirildigi baska bir ¢alismada ise somatotipleri
endo-mezomorf (3,5-4,7-2,4) yani mezomorf baskin olup endomorf bileseni

ektomorfiden daha biiylik olarak bulunmustur (Patxi ve ark., 2018).

25 elit milli takim seviyesindeki erkek kiirek¢ilerden olusan ¢alismada kiirekgilerin
somatotipi, endo-mezomorf (3,81-4,90-2,06) olarak belirlenmistir (Pelvan, 2003).

Kiirekcilerin sit and reach test ortalamasi 29 cm iken sedanter bireylerin 24 cm

bulunmustur. Iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlemlenmistir.
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2021 yilinda 8 iiniversite seviyesinde kiirek¢i ile yapilan bir ¢alismada sporcularin sit
and reach ortalamalar1 bizim ¢alismamizdan farkli olarak 25 cm bulunmustur, bunun
nedeni ise bizim c¢alismamiza katilan kiirekg¢ilerin uluslararasi diizeyde yarisiyor
olmalarindan kaynakli daha fazla antrenman sayisina sahip olmalari olabilir (Alfonso
ve ark., 2021). Yapilan c¢alismalar gosteriyor ki kiirek sporcusu olmayan bireylerde,
esnek olmayan hamstring kaslarinin gévde fleksiyonu sirasinda anterior pelvik tilti
siirladigin1 ve boylece lumbar agiy1 etkiledigini gostermistir (Gajdosik, Albert, &
Mitman, 1994; Gajdosik, Hatcher, & Whitsell, 1992). G6vde fleksiyonu kiirek ¢ekisi
icin dnemli bir hareket formudur bu nedenle hamstring ve bel kaslarinin esnekligi
kiirekgiler icin olduk¢a onemlidir. Kiirek¢ilerin hamstring kasi1 esnekligiyle ilgili
yapilan bir diger ¢calismada esnek olmayan hamstring kasinin bel agrisi ile baglantili

oldugu tespit edilmistir (Reid ve Mcnair, 2000).

Kiirek¢i ve sedanter bireyler arasinda istatistiksel farklilik bulunan bir diger
parametre de dikey sicramadir. Kiirekgilerin dikey sigrama yiiksekligi 37,1 cm,
sedanter bireylerin 32 cm olarak tespit edilmistir. Dikey sigrama testi alt ekstremite
giiciinii 6lgcmek i¢in yapildi. Chun-Jung Huang ve arkadaslarinin kuliip seviyesinde,
yas ortalamalar1 17 olan, 10 erkek ve 7 kadin kiirek¢iden olusan bir gruba yaptiklar
calismada dikey si¢crama test ortalamasi 42 cm bulunmustur (Chun-Jung Huang ve
ark., 2007). Uluslararas1 seviyedeki 19 kiirekciyle yapilan baska bir ¢aligmada de
dikey sigrama testi benzer sekilde ortalama 38 cm olarak bulunmustur (Sergio
Sebastia-Amat ve ark., 2020). Bu calismalar gbéz Oniine alindiginda, kiirek
performans: ile dikey sicrama arasindaki korelasyonlar onemli &lglide artmustir.
Benzer sekilde, Ingham ve ark. erkeklerde alt ekstremite kuvveti ile kiirek
performansi arasinda kadin kiirekgilere gore daha yiiksek bir korelasyon oldugunu

bildirdi (Ingham ve ark., 2002).

Her iki grubun dinlenik nabiz ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamaktadir. Kiirekgilerin dinlenik nabiz ortalamalar1 63, sedanter bireylerin ise
67 olarak bulunmustur. Kiirekg¢ilerin dinlenik nabiz ortalamalarinin daha diistik
olmasinin sebebi antrenmanli olmalaridir. Elit ve elit olmayan toplam 40 kiirek¢iden
olusan bir caligmada elit kiirekg¢ilerin dinlenik nabiz ortamalar1 56, elit olmayan
kiirekgilerin dinlenik nabiz ortalamalar1 60 olarak kaydedilmistir (Aaron L. Baggish
ve ark., 2009). Yas ortalamasi 17,5 olan 63 elit erkek kiirek¢i ile yapilan bir
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calismada kiirekgilerin dinlenik nabiz ortalamalar1 ¢alismamizla benzer sekilde 61,8

olarak bulunmustur (Marcin ve ark., 2016).

Sistolik ve diastolik tansiyon degerlerine bakildiginda kiirek¢ilerin sistolik — diastolik
ortalamalar1 128-9,94 mm/Hg, sedanter bireylerin ise 127-11,2 mm/Hg olarak
bulunmustur. Her iki grup arasinda diastolik tansiyon degerlerinde istatistiksel olarak

anlamli farklilik vardir.

20 elit kiireke¢i ve 20 sedanter birey ile yapilan bir ¢alismada elit kiirekgilerin sistolik-
diastolik degerleri benzer sekilde 124-62 mm/Hg, sedanter bireylerin ise 120-72
mm/Hg seklinde bulunmustur (Aaron L. Baggish ve ark., 2009). Bu ¢alismada da her
iki grup arasinda benzer sekilde sistolik degerler birbirine yakin, diastolik degerlerde

ise sedanter bireylerinki kiirek¢ilere gore fazla bulunmustur.

Yaptigimiz fizyolojik 6l¢iimlerin hepsinde her iki grup arasinda istatistiksel olarak
anlaml farkliliklar bulunmustur. MaxVo2 degerlerine baktigimizda kiirekgilerin
ortalama 61,0 ml/kg/dk, sedanter bireylerin ise 35,2 ml/kg/dk olarak bulunmustur.
Tiim fizyolojik Ol¢timlerdeki istatistiksel farklar bekledigimiz gibi sonuglanmistir.
Pelvan’in 2003 yilinda milli takim seviyesindeki elit kiirek¢ilerle yaptig1 calismada
elde ettigi sonuglara bakacak olursak kiirekgilerin ortalama MaxVo2 degerleri 54,71
ml/kg/dk olarak bulunmustur (Pelvan, 2003). Bu sonuglarin yaptigimiz ¢alismadan
farklt olmasinin nedeni bizim segtigimiz kiirek¢ilerin performanslarinin daha iyi
seviyede olmasidir. Yas ortalamalar1 17 olan, 18 elit kiirekgi ile yapilan baska bir
caligmada, kiirekgilerin MaxVo2 degerleri ortalamasi1 58,47 ml/kg/dk olarak
bulunmustur (Akca ve ark., 2011). 18 elit kiirek¢i ile yapilan bagka bir calismada
kiirekgilerin ortalama MaxVo2 degerleri benzer sekilde 62,5 ml/kg/dk olarak
bulunmustur (Mikuli¢, 2008). Bu c¢alismadaki goniillii kiirek¢ilerin performanslar
bizim ¢alismamizdaki kiirekgiler ile yakin seviyelerde oldugu i¢cin MaxVo2 degerleri

birbirine yakin bulunmustur.
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Tablo 6. Erkek bireylerin yas grubuna gére MaxVo2 degerleri tablosu

Yas Cok Zayif Zayif Orta Iyi Cok lyi Ust Diizey
13-19 <35,0 35,0-38,3 | 384—-451 | 452-50,9 | 51,0-559 >559
20-29 <33,0 33,0-364 | 36,5-424 | 42,5-46,4 | 46,5-52/4 >52,4
30-39 <315 31,5-354 | 355-409 | 410-44,9 | 450-49/4 >49,4
40-49 <30,2 30,2—-33,5 | 33,6 -38,9 | 39,0-43,7 | 43,8-48,0 > 48,0
50-59 <26,1 26,1-30,9 | 31,0-357 | 358-40,9 | 41,0-453 > 45,3

60 + <20,5 20,5-26,0 | 26,1-32,2 | 32,3-36,4 | 36,5-44,2 > 44,2

Yas ortalamalart 19 olan ve MaxVo2 degerleri ortalamas1 61 ml/kg/dk olan erkek
kiirekgilerin Tablo 6 ya gore sonuglar1 oldukga iyi durumdadir. Calismaya katilan
erkek kiirekgilerin sahip olduklar1 en yiiksek MaxVo2 degeri 65,44 ml/kg/dk iken en
diisiik sahip olduklar1t MaxVo2 degeri 5455 ml/kg/dk dir. Yas ortalamalar1 19 olan
erkek bireyler i¢in en iist diizey kabul edilen deger 55,9 ml/kg/dk dir. Toplam 15
kiirekgiden 11 tanesi bu degerin iistiindedir. Yalnizca 4 kiirek¢inin MaxVo2 degerleri
54,33 ml/kg/dk ile 55,45 ml/kg/dk araligindadir. Sedatnter bireylerde ise sonuglar
biraz daha farklhidir. Yas ortalamalar1 18 olan sedanter bireylerin MaxVo2 degerleri
35,2 ml/kg/dk bir ortalama ile Tablo 6 ya gore zayif durumdadir. Sedanter bireylerin
MaxVo2 degerlerine bakildiginda, ¢ok zayif olarak degerlendirilen 35 ml/kg/dk
degerinin altinda sonug¢ almis 7 birey bulunmaktadir. Sedanter bireylerin en diisiik
MaxVo2 degeri 27,66 ml/kg/ dk dir. 8 sedanter bireyin MaxVo2 degerleri de 35,44
ile 49,88 ml/kg/dk dir. Yalmizca 1 kiginin MaxVo2 degeri (49,88 ml/kg/dk)
digerlerine gore 1y1 durumdadir. Geriye kalan 7 sedanter bireyin sonuglari1 da zayif ve
1yi kategoriler arasindadir.Sedanter bireylerin MaxVo2 degerlerinin bu kadar diisiik

olmasi ilerleyen yaslarda olusabilecek hastalik risklerini arttirmaktadir.

MaxVo2degeri hem saglikli kisilerde hem de kardiyovaskiiler hastaligi olan
hastalarda uzun yasamanin giiclii bir belirleyici faktoriidiir. Kardiyovaskiiler
hastaliga sahip kisilerde aerobik egzersizlerle MaxVo2 artarak kardiyovaskiiler
hastaliga bagl 6liim oranlarinin azaldig1 gosterilmistir. Diisiik MaxVo2 degerlerinin
hareketsiz yasamdan kaynaklandigi ve buna bagl olarak kardiyovaskiiler hastalik,
hipertansiyon, obezite, diyabet, kas iskelet problemleri ve arter duvarlarinin yaglar
tarafindan tikanmasi gibi risklere neden oldugu belirtilmektedir (Myers ve ark.,
2002; Amundsen ve ark., 2008).
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Inaktif bireylerde MaxVo2 degeri 25 yasindan itibaren her y1l %1 azalmaktadir. Yine
yaslanma ile %0,5—1 L/dk/y1l azalma oldugu ve her dekatta %10 azaldig1 kas enine
kesit ¢alismalarinda saptanmustir (Astrand ve ark., 2003; Armstrong ve ark.,2006).
Yasla birlikte akciger hacim ve kapasiteleri azalirken, maksimum kalp hizi,
maksimum kalp debisi diiser ve motor ndéron kayb1 sonucu kas kitlesi kayb1 olur. Bu
degisiklikler VO2maks degerinin azalmasini agiklar niteliktedir. Diizenli egzersiz ile
bu azalmanin yavaslatildig1 tespit edilmistir (Yildiz ve ark., 2012; Astrand ve ark.,
1997).

Literatiir de incelendiginde; diizenli uygulanan (6zellikle aerobik) egzersizlerin,

maksimal oksijen kapasitesini gelistirdigi goriilmektedir.

Yaptigimiz 12 dk’lik Cooper testi sonucunda her iki grubun bu siiredeki kosu
mesafesini degerlendirdik. Kiirekgilerin 12 dk’lik kosu mesafesi ortalama 3250 m,
sedanter bireylerin ise 2090 m olarak bulunmustur. Kosu mesafe sonuglarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilhik vardir. Sedanter bireylerin kosu mesafesinin
kiirekgilere gore belirgin diizeyde diisiik olmasinin nedeni hi¢ spor yapmamis
olmalarindan kaynakli performans farkliligidir. Kosu mesafesi sonuglari da
bekledigimiz gibi sonuc¢lanmistir. Yart maratoncularla yapilan bir ¢alismada 12
dk’lik Cooper test mesafeleri kiirekgilerle benzer sekilde ortalama 3121,48 m olarak

bulunmustur (José Ramén Alvero-Cruz ve ark., 2019).

12 dk’lik Cooper testinde her iki grup igin ortalama performans nabzi degerlerine
bakildiginda kiirekgilerin ortalama performans nabzi 189 atim/dk , sedanter
bireylerin ise 166 atim/dk olarak bulunmustur. Elit kiirekgiler ile yapilan bir
calismada, kiirekgilerin ortalama performans nabzi benzer sekilde 191 atim/dk olarak
bulunmustur (Pelvan, 2003). Kiirek ergometresi iizerinde yapilan bagka bir efor tests
calismsinda kiirekgilerin ortalama performans nabzi benzer sekilde 189 atim/dk
olarak bulunmustur (Hagerman, 1992). 117 elit kiirek¢i ile yapilan baska bir
caligmada kiirekgilerin ortalama performans nabzi benzer sekilde 192 atim/dk olarak
bulunmustur (Marcin ve ark., 2016). Ortalama performans nabizlarim
karsilastirdigimiz calismalardaki goniillii elit kiirek¢ilerin bizim ¢aligmamizdaki
gontlli  elit  kiirekgilerle performans seviyeleri yakin diizeylerde oldugu

anlasilmaktadir.
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Yaptigimiz ¢alismada sedanter bireylerin fiziksel 6zelliklerini, kiirekgilerin fiziksel
Ozelliklerine  yakin olacak sekilde tercih etmemizden kaynakli olarak, fiziksel
ozellikleri degerlendirdigimiz parametreler arasinda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar az olsa da, fizyoljik Ozellikleri degerlendirdigimiz 3 parametrede de
beklendigi gibi anlamli farklilik bulunmustur. Bunun nedeni 18-19 yasinda olan
sedanter bireylerin daha Once hi¢ spor yapmamis olmalarindan kaynakli fizyolojik

acidan kiirekgiler kadar gelismemis olmalaridir.

Bu caligma sonucunda 12 yasinda kiirek sporuna baslayan ¢ocuklarin 18-19 yasina
geldiklerinde 6zellikle fizyolojik agidan hi¢ spor yapmamis cocuklara gore anlamli

diizeyde gelismis olduklarini tespit ettik.

Elde edilen bulgulardan ¢aligmamiza katilan milli takim seviyesindeki 15 kiirek¢inin
uluslararas1 diizeydeki kiirekgilerle benzer ve hatta bazi parametrelerde daha iyi
sonuclar almmistir. Milli takim kiirek¢ilerimizin gosterdikleri performans ve

uluslararasi basarilar1 ¢ikan sonuclar1 desteklemektedir.

Arastirmamizin  kiirek sporunun bilimsel gelisimine katkida bulunacagina ve

gelecekte yapilacak olan bu tip caligmalara 151k tutacagina inanmaktayiz.
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