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OZET

Calisma, 500 kayiginin baslangici ve bitisi arasindaki (kiirek dongii siiresi, giris
noktasi, omuz acgist derecesi, kiirek ¢ikis noktasi, gévdenin egim agist ve tamamen
gomiili kiirek acgis1 gibi) teknik agilarin derecesini belirlemeyi amaglamaktadir.
Antrenman programinin oyuncularin teknik performansina etkisini belirlemek i¢in 6n
ve son test yaparak ve iki test arasindaki donemde es zamanli antrenman programini

uygulayarak sonuca gidilecektir.

Caligmaya 180.0 + 5.25 viicut boyuna ve 83.1 + 3.37 agirliga sahip 18-24
yaslarinda alt1 erkek kirekgciler dahil edildi. Calismaya goniillii olarak dahil edilen
katilimcilar, test protokolleri ve kosullar1 hakkinda 6nceden bilgilendirildi. Denek 1
ve Denek 2 gruplari rastgele secildi. Kiirekgiler 3 kisilik denek 1 ve 3 kisilik denek 2
olmak Uzere iki ayri1 gruba ayrildi. Birinci grup (deney grubu) (3) oyuncuyu temsil
eder ve aragtirmaci tarafindan hazirlanan programi kullanir, ikinci grup (kontrol
grubu) (3) milli genglik takiminin antrendrln tarafindan gelistirilen miifredata
baglidir. Calismada veri toplama, kiirek dongii siiresi, giris noktasi (yakalama), kiirek
kemigi agis1 derecesi, kiirek ¢ikis noktasi, govde egim agis1 ve tam gomiilii kanat
acist gibi performans testleri kullanilmistir. Verilerin analizi i¢in SPSS 24 yazilim
programi kullanilmistir. Caligsmaya dahil edilen tekniklerin basinda ve sonunda agisal

derece farkliliklarini elde etmek i¢in Paired-Sample T-test analizi kullanilmistir.

Ayni teknigin baslangig ile bitis arasindaki acisal farklarda, kiirek dongii siiresi
(p=0.00), ve omuz acisinda (0.02) istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur.
Kiirek dongii siiresi baslangicta daha diisiikken bu siirenin bitiste artig
gorlinmektedir. Omuz kisminda ise istatistiksel olarak anlamli bulunan farklar
teknigin baglangicinda daha kiiclik bir ag1 tespit edilmisken bu acisal derecenin
teknigin bitisinde arttig1 tespit edilmistir. Kiirek giris agis1 (p=0.49) ve kiirek ¢ikis
acist (p=0.45) degerlerinde, baslangic ile bitis testler arasinda agisal derecelerin
degisimi istatistiksel olarak anlamli bulunmamisken ortalama degerleri
incelendiginde kiirek giris agis1 ve kiirek ¢ikis agisinda baslangicta kaydedilen agilara
gore bitisteki acgilarin dereceleri diistiigli tespit edilmistir. GOovdenin efim agisi
(p=0.93) ve gomiilii kiirek acis1 (p=0.71) degerlerinde, baslangi¢ ile bitig testler
arasinda agisal derecelerin degisimi istatistiksel olarak anlamli bulunmamigken,

ortalama degerleri incelendiginde govdenin egim agis1 ve gomiilii kiirek acisinda,



baslangicta kaydedilen agilara gore bitisteki acgilarin dereceleri arttig1 tespit

edilmistir.

Eszamanli antrenman programinin kullanilmasi, performans siiresini, hizl
testleri (500 metre) ve dayanikliligi artirarak biyokimyasal degiskenleri etkileyen

fiziksel ve beceri yeteneklerinde bir iyilesmeye yol agmustir.

Model solunum mekanizmasina goére es zamanli antrenman ve ergometre
kullanma imkani, egzersizler dahilinde artan stres ve antrenman hacimlerine ragmen
yorgunluk belirtilerini ve ekonomik cabay1 azaltarak govde koseleri, diz ve kaslar

i¢in iyilestirilmis sonuglar saglamistir.

Anahtar Kelimeler: Kayik Performansi, Yorgunluk, Teknik, Mukavemet

Siirekliligi, Biyomekanik, Es Zamanli Antrenman.



SUMMARY

Purpose of the study: The study aims to determine (the degree of
technique angles between the start and end of the 500 kayak, such as rowing cycle
time, entry point (catching), shoulder blade angle degree, paddle exit point, tilt angle
of the trunk and fully buried paddle angle). By conducting a preliminary and final
test and applying the concurrent training program in the period between the two tests
to determine the effect of the training program on the technical performance of the

players.

Method: The study included six men Kayaker aged 18-24 years old, with a
body height of 180.0+5.25, and weight of 83.1+3.37. Participants included in the
study as a volunteer and they were informed before about the test protocols and
conditions subject 1 and Subject 2 groups were randomly selected. Rowers were
divided into two separate groups as 3-person subject 1 and 3-person subject 2 groups,
consisting of 6 men. The first group (experimental group) (3) represents the player
and uses the program prepared by the researcher; the second group (control group)
(3) depend on the curriculum developed by the coach of the national youth team. data
collection in the study was made by using performance tests such as the paddle cycle
time, entry point (catch), scapula angle degree, exit point of paddle, the trunk
inclination angle, and fully buried paddle angle. The SPSS 24 software program was
used for the data analysis. Paired-Sample T-test analysis was used to obtain the
differences of the angular degrees at the beginning and at the end of the techniques

included in the study.

Results: Statistically significant differences were found in rowing cycle time
(p = 0.00) and shoulder angle (0.02) in the angular differentiation between the
beginning and the end of the same technique. While the rowing cycle time is lower at
the beginning, this time appears to increase at the end. In the shoulder graft,
statistically significant differences were found at the beginning of the technique,
while a smaller angle was detected at the beginning of the technique, while this
angular degree increased at the end of the technique while the change of angular
degrees between the beginning and end tests was not found statistically significant in

the values of the paddle entry angle (p = 0.49) and the paddle exit angle (p = 0.45),



when the mean values were examined, the degrees of the angles at the end were
decreased according to the angles recorded at the beginning in the paddle entrance
angle and the paddle exit angle. It has been determined. While the variation of the
angular degrees between the beginning and the end tests was not statistically
significant in the values of the inclination angle of the trunk (p = 0.93) and the buried
shovel angle (p = 0.71), when the mean values were examined, the degrees of the
angles at the end according to the angles recorded at the beginning, in the angle of
inclination of the trunk and the buried shovel has been found to increase.

Conclusion: The use of a concurrent training program led to an improvement
in physical and skill abilities that affect biochemical variables by increasing
performance time, rapid testing (500 meters) and endurance. The possibility of using
simultaneous training and ergometers according to the model breathing mechanism
provided improved results for the trunk corners, knees and muscles by reducing the
symptoms of fatigue and economic effort despite the increased stress and training

volumes within the exercises.

Key Words: Kayak Performance, Fatigue, Technique, Strength Continuity,

biomechanics, Concurrent training.
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GIRIS

Gliniimiiz diinyasinda tanik oldugumuz bilimsel ve teknik gelismeler, genel
olarak bilimsel, 6zel olarak da matematiksel seviyenin gelisimine ve artigina katkida
bulunan, modern  bilimsel ve  kinematik  temellerin  uygulanmasiyla

gergeklesmektedir.

Stiphesiz ki, gliniimiizde spor basarilarinin yiiksek ve ileri diizeyde olmasi,
bilimsel ve teknolojik gelisimin kazanimlar ile yakindan iligkilidir. Bu kazanimlar
ve gelismeler, spor hareketlerinde antrendrlerin hassas olarak belirleyemedigi teknik
performanslar1 ve bunlara eslik eden 6nemli teknik hatalarin analizini etkileyen, en

iyi sonuglari ortaya ¢ikarmak icin kullanilabilecekleri biyomekanikleri igermektedir.

Buna gore, matematik becerilerini gergeklestirme ve daha iyi bir seviyeye
ulastirmadaki zorluk ve karmasiklik, tatmin edici bir performans seviyesine ulagmak
icin, sadece artan antrenman gereksinimlerine bagli olmayan, ayn1 zamanda teknik
konularin ortaya ¢ikmasina katkida bulunan araclar1 belirleyen hazirliklar1 ve
uygulamalardaki tlm ortak faktorlerin kombinasyonunu gerektirmektedir. Bu
noktada dogru bilimsel temellerin atilmasinda arastirmanin O6nemi ortaya
cikmaktadir. Aragtirmanin amaglarina gore 6nemine iliskin algilar1 ortaya ¢ikartan bu

degerlerdir.

Kinematik Analiz; etkin motor becerilerinin egitiminde yardimci bir faktordiir
ve Kinematik Analiz Antrenoriin egzersiz sirasinda 6grenilecek motor becerilerinin
analizini agiklamakla ytlikiimlii oldugu anlamina gelmemekle birlikte, analize motor
becerilerini ve motor becerilerinin egitiminde odaklanilmasi gereken noktalarin
dogru bir sekilde gosterilmesine yardimci olan bir arka plan eklenmesi anlamina
gelmektedir. Biyomekanik; motor becerileri hedeflerine ulasilmasma katkida
bulunan en iyi bilimsel yontemlerden birisi olarak bize dogru bilgileri sagladigi igin
Ust-diizey spor alaninda en iyi sonuglarin elde edildigi bilimlerden birisidir
(McGinnis 2013).

Kiirek, suda kiirek vuruslariyla bir tekneyi hareket ettiren bir su sporudur. Bu
hareketler, ¢esitli bilimlerden tiiretilen cesitli teorilere ve bilimsel temellere bagh
olarak, teknenin itici gli¢lerini olusturmaktadir. Kiirek sporunun cesitli, degisken

gereksinimleri bulunmaktadir. Bu gereksinimler arasinda sporcularin  motor



kuvvetlerinin iiretimine yol acan darbe performansi ic¢in yaptiklarini dogrudan

etkileyen fiziksel yonler bulunmaktadir (Seiler 2002).

Kiirek sporunda performans ve basari; yapilan antrenmanin yani sira, tekneyi
iten ve dolayisiyla siiratlendiren kuvvetlerinin en 6nemlisi ve ilk kaynagi olan kas
kuvvetidir ve kiirek yetenegini etkileyen genel fiziksel unsurlardan birisidir (J. Baker
2012).

Atletik bagariya ulasmada yapilan siirekli ve artan vurgular, bilim insanlarin
performans Uzerinde olumlu etkileri olan antrenman yontemlerini arastirmaya
yoneltmistir ve son zamanlarda dikkat ¢eken bu yontemlerden birisi de eszamanli

antrenmandir (Ozdevecioglu vd. 2010).

“Eszamanlt antrenman” birbirlerini tamamladiklart i¢in dayaniklilik
antrenmani ve kuvvet antrenmanini birlestirme fikridir ve hem dayaniklilik
antrenmanindan hem de kuvvet antrenmanindan daha etkili oldugu kabul
edilmektedir. Bu antrenman, dayaniklilik, kuvvet ve sporcunun performansini
artirmasi i¢in yetenegine baglidir. Eszamanli antrenman; yiksek diizeyde beceri ve
fiziksel ve fizyolojik uygunlugun sonuclarmi dikkate alarak, orta ile yiiksek 500m
Kayik mesafesi arasinda, performans, dayaniklilik ve basarida ilerlemenin siirekliligi
icin, bilesenler ve antrenman yontemleri arasinda her dénem i¢in baglanti kurma ve
bu baglantinin siirekliligini saglama ve gelistirmenin bir kombinasyonudur. Spor

dijital bir oyundur (Allagher vd. 2010).

Kiirek  sporcusunun performanst ve basarisi, vuruslarin  kinetik
performansindan kaynaklanan kiirek vuruslart yoluyla teknenin motor kuvvetinin
artmasina katkida bulunan wuygun oranlarda kas giicline sahip olmasim

gerektirmektedir (\Volianitis vd. 2001).

Kas kuvveti kayikta en dnemli gereksinimlerden birisidir, ancak daha ¢ok
teknenin motor giiciiniin ilk ve yegane kaynagidir. Bu nedenle, uygun araglarin
belirlenmesinde, kendi giiciinii gelistirmek i¢in kiirek performansina uyacak sekilde
uyarlamaya ¢alisirken, olagan antrenman kaynaklarindan elde edilen giiciin
gelistirilmesinde yerlesik temeller tizerinde kiirek ¢cekmek, en iyi teknik performans
icin sporcuya ulasmak igin 6zel kas giicii ve kayik sporunda en Ust seviyelere
ulagsmak i¢in dijital basarinin gelistirilmesi 6zellikle 6nemli olmustur (Beatriz vd.

2011).



BIiRINCi BOLUM

1.1. Arastirmanin Problemi

Teknenin podyumdan ¢iktig1 andan itibaren yarisin ilk yarisina kadar
(250m) tekneyi hareket ettirmek icin biiyiik ¢aba sarf edilmesi nedeniyle yarisin ilk
yarisindan sonra yorgunluk belirtileri goriilmeye baslar. Su direncinin iistesinden
gelirken ve tahsis edilen alanda hava ve tekne hareketinin genel kadansini kontrol
ederken, yarisin ilk yaris1 yliksek aerobik efor, daha cok kiirek ¢ekme ve artan

hareket hiz1 ve ardindan kontrol teknigi gerektirmektedir.

Daha sonra, yarisin ikinci bdliimiinde, uygun ivmeye ulagsmak icin hizin
yogunlugu giderek azalir ve diger zamanlarda yarig tamamlanir ve sporcu asiri

yorgunluktan muzdariptir (Bishop, 2000).

Once, materyal unsurlarla nasil basa ¢ikilacagma ve bunlari iyilestirmenin
modern yollarinin nasil bulunacagina dikkat edilmistir ve bu konu arastirmaciy1 bu

durumun temel nedenlerini bulmaya sevk etmistir.

Ciinkii performans sirasinda, sporcunun viicudunu, ideal performans
yontemini ve spesifik dayamikliligini degerlendirerek bitise yaklasirken mesafe
degistirilir, performans kusurlarimin yerlerini tespit etmek icin kinetik analiz

sonuglarmi takip etmek ve ayni zamanda tazminat slirecinin devamini saglamaktadir.

Yaris sirasinda Onerilen solunum mekanizmasini kullanmak, hipoksinin
ciddiyeti nedeniyle, esasen, oksijenin akcigerlere dogru zamanda ulagmasi i¢in bir
yol gerektirir, bu da onun muzdarip oldugu performansin kinetik modelini etkilemez.

Atletler ve diger diizeylerdeki Sporcular igin (Sciences, 1983).

Arastirmaci, 500 metrelik bir tekne yarisinin baslangict ve bitisi arasindaki
bazi dinamik degiskenlerdeki farki ve bu degiskenlerin yorgunluk veya fiziksel
efordan ne 6lcude etkilendigini ve olumsuz etkileri belirlemek igin yarisin baslangig
ve bitisini arastirmistir. Bu nedenle arastirma problemine uygun bir egitim programi

uygulanmalidir.

Bu sorunun iistesinden gelmek i¢in oyuncunun teknik performansinin yan
sira eszamanli antrenman yontemi de dahil dengeli bir antrenman yaklasimina gore

egitilmesine ihtiyag vardir.



1.2. Arastirma Amaci
a. 500m Kayik yarigi arastirma Ornegindeki Performans degiskenlerinin
baslangi¢ degerlerinin belirlenmesi i¢in bir 6n-test yapilmasi.
b. Eszamanli antrenmanin bazi biyokinetik degiskenler {izerindeki etkisinin
ve 500m Kayik yaris1 sonrasindaki Performans degiskenlerinin
belirlenmesi i¢in bir Antrenman Miifredatinin hazirlanmasi.

c. 500m Kayik yaris1 arastirma ornegindeki Performans degiskenlerinin son
degerlerinin belirlenmesi i¢in bir son-test yapilmasi.

d. Performans degiskenleri arasindaki kinematik degiskenlerin yaris oncesi
ve yarig sonrasi deger farkliliklarinin belirlenmesi ve Kinova programini
kullanarak eszamanli antrenmanin sporcunun performans gelisimine
etkisinin belirlenmesi; (kirek dongi siiresi) (kiirek giris agist) (kiirek ¢ikis
acis1) (oyuncu omuz agisi) (oyuncu govde agis1) (tamamen gomull kirek

acgist).
1.3. Tezin Onemi

Irak wuluslararas1 Kayik takiminin gen¢ oyunculart (18-24 yas), yaris
mesafesinin ilk yarisini bitirip bitis ¢izgisine yaklagtiklarinda artan erken yorgunluk

sergilemektedir.
Grubu etkileyen bazi fiziksel yeteneklerde farkliliklar oldugu tespit edilmistir.

Aragtirmacinin 500m Kayik’taki bazi kinetik degiskenlerin baslangi¢ ve bitis
arasindaki farklarini incelemesini gerektiren bu sorun, modern araglarla antrenman
stirecinin yardimcist olmast igin yeni bir yontem kullanarak ¢6ziilmelidir. Sorunun
¢oziilebilmesi i¢in; yarisin her asamasindaki yogunluk ile orantili olarak, eszamanh
antrenman yontemi dahil olmak tizere dengeli bir antrenman programina gore

makineler, tesisler ve araglarin kullanimi ile orantilidir.

Arastirmanin  6nemi, 500m kayik yariginin baslangic ve bitisinde bazi
kinematik degiskenlerin ve es zamanli antrenmanlarin bu degiskenler iizerindeki

etkisinin belirlenmesinde yatmaktadir.



IKiNCi BOLUM
CALISMA BILGILERI

2.1. Kirek

Kiirek, en gilizel ve zevkli sporlardan birisidir. Su sporlar1 alaninda, viicuda
temiz hava, giines ve manzaranin faydali oldugu biitiin bir spordur. Kiirek sporu, iki
elle kiirek ¢ekerek bir tekneyi hareket ettirme sanatidir. Sadece fiziksel giic degil,
ayn1 zamanda c¢alismalarda bireyler arasindaki igbirligine dayali tutarlilig ile, bu tiir
sporlarin, cihaz ve ekipmanlarinin bulundugu her tiirden su sporlar1 programina dahil
edebilir. Bir nehir, g6l veya diger su kiitlelerinde uygulanan su sporlar
programlarinin kaginilmaz bir faaliyetidir. Kiirek ¢ekme, Tas Devrine kadar uzanan
kano kullanimuiyla birlikte, Olimpik yarislara ve geri kalan spor aktivitelerine katilim1

acisindan en eski sporlardan birisidir (Maetsu, vd. 2005).

Bu spor, 17. ve 18. Yiizyillarda ozellikle (ingiltere’de) uygulanmustir.
Aslinda ilk uygulayicilar1 kutup denizlerinde ve okyanuslarda yasayan insanlardir ve
MS 1900’lerde Inuit’ler tarafindan &zellikle kiirekli tekneler seklinde uygulanmustir
ve uygulayanlar, Kano (kayik) anlamina gelen (kano adami) olarak adlandirilmistir
(Tay, vd. 2018).

Kiirek sporu, MS 1896’da Atina’daki ilk oturumunda Olimpiyat Oyunlarina
girmistir ve kotii hava kosullari bu sporun yapilmasini engellemistir ve MS 1900°de
Paris’teki ikinci Olimpiyat Oyunlarina resmen ve etkin bir sekilde girmistir. Kiirek
tutkunlari, diinyanin en eski diizenli spor yarigmin Ingiliz Universitelerinin
(Camborg) ve (Oxford) kiirek yaris1 olmasindan gurur duymaktadirlar. Bu yaris, MS

1829°dan itibaren her y1l Times Nehrinde diizenlenmektedir.

C sembolii ile sembolize edilen bir kano etkinligi olan {igiincii bir tiir kiirek
¢ekme bulunmaktadir. 200, 500 ve 1000m mesafeli olarak uygulanan olimpik bir
etkinliktir. Bir buguk diz 6nde oturan bir kiirek¢i ve arkada oturan diger bir kiirek¢i
ile karakterizedir. Bir taraftan 6zel bir tekniktir (Kaya, 2019).

2.2. Kayik

Kayik, icindekinin su ortamindan yararlanarak kiirekle tekneyi hareket
ettirdigi su sporlan tiirlerinden birisidir. Kayik, hareket eden tekneler arasinda

yarismalar seklinde diizenlenmektedir.



Bu nedenle, sporcunun su i¢indeki teknenin kirek ile motor gtcinl verimli
bir sekilde arttirmak ve kullanmak icin, bilimsel temellere ve mekanik, hidrolik ve
hareket ilkelerine gore uygulandigi 6zel hareketlerle suda ulasim araci olarak

kullanan su sporlarindan birisi olarak tanimlanabilir.

Bu nedenle kiirek¢inin temel olarak ve biiyiikk Ol¢iide karsilamasi gereken
genel ve Ozel fiziksel uygunluk gereksinimleri bulundugu igin, dayaniklilik, efor,
esneklik, ¢eviklik, denge ve kuvvetin yani sira uzun-soluklu bir spor olarak kabul
edilmektedir (McKean vd, 2014).

Dayaniklilik, efor, esneklik, ¢eviklik, denge ve kuvvet gibi genel ve 6zel
fiziksel uygunluk gereksinimleri kiirek¢i tarafindan temel olarak biiyiik olciide
karsilanmalidir. Kayik sporcusu tek, ¢ift veya dortlii bir tekne kullanmaktadir. Kayik
sporcusu, Kiirek’teki sagdan ve soldan tastyicilara asili olan kiirekten farkli olarak,

karbon fiberden yapilmis iki patili bir kiirek tasimaktadir (Topsakal, vd. 2007).

Kayik, goller gibi sakin sularda oldugu kadar akan nehirler gibi sakin
olmayan sularda da kullanilabilir, ¢iinkii teknenin dengesi zayiftir ve bu tekneyi
kullanmak i¢in yiiksek bir dengeye ihtiya¢ duyuldugu i¢in, Olimpik Kayik’1 farkli

kilan budur ve kiirek hareketi miimkiin oldugunca ¢abuk gerceklestirilmelidir.

Bu tir Kayik yariglari, tim siniflarin katildigi yillik festivaller diizenleyen
giizel bireysel oyunlardan birisidir ve giizelligi ve giicli, bu spordaki biyiik
organizasyonun yani sira rakipler arasindaki yiiksek miicadelesidir. Madalya payinin

yiiksek oldugu diinya sampiyonalar1 diizenlenmektedir.
Turnuva yariglar1 asagidaki gruplandirma seklindedir;

Bay / Tek- Cift- Dortli (200 m).

Bay / Tek- Cift- Dortlt (500 m).

Bay / Tek- Cift- Dortli (1000 m).

Kadinlar / Tekler- Ciftler- Dortlu (200 m).
Kadinlar / Tekler- Ciftler- Dortli (500 m).
Kadinlar / Tekler- Ciftler- Dortli (1000 m).
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Her yarig dalinda, yaris mesafesi i¢in altin, glimiis ve bronz madalya (tekler, ¢iftler

ve dortll) verilmektedir (Galipeau, 2018).



2.2.1. Kayik Tiirleri
Yariglarda kullanilan kayik tiirli, mesafesi ve oyun c¢esidi degiskenlik

gostermektedir. Bunlar;

a. Kisa mesafeli spor yariglar1 200 m- 500 m- 1000 m.

b. Uzun mesafe sporu: Maraton, mesafe 15 km ile 24 km arasinda degisir

c. Beyaz su sporlar1 (daglardaki yamaglar) iki tiire ayrilir:
e Yan-o6n kapilarin bulundugu 300 m'lik merdiven yarist.
e Kapisi olmayan ve uzun mesafeler i¢in dalgali sular.

d. Kiirek topu, iki takimdan olusan kaleci de dahil olmak iizere bes oyuncu
tarafindan oynanan su sporu yarisi (Goller yukari dogru asili olarak yapilir.)

e. Olimpik tekneleri olmayan (lkelerde yapilan turist tekneler ile yapilan su

sporu eglenceli bir spordur (Galipeau, 2018).

2.2.2. Yarismalarda Kullamlan Teknelerin Resmi Ol¢ii Ve Agirhiklarn Farkh
Tanmmlanmistir.

Bu degerler;

-Yarigsma mesafe uzunluguna gore;
200 m en kisa mesafe

500 m ve 1000 m her iki cinsiyet (bay-bayan) igin.

2.2.3. Yanismacilarin Sayisina Gore Yaris Tiirleri

Tabloda gosterildigi gibi, her iki cinsiyet i¢in yarigmaci sayisina tekler
(k1), ciftler (k2) ve dortlii (k4)) gore siniflandirilan tig tiir yaris vardir (Reeser
vd. 2008).
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Sekil 1. Kayik Teknesi

Tablo 1. Kayik Tekne Olgiimleri

Olculer K1 K2 K4
Maksimum Uzunluk 520 650 1100
(Cm)
Minimum Genislik (Cm) 51 55 60
Minimum Agirlik (Cm) 12 18 30

2.2.4. Kayik Teknik Performansi

Kayik’ta teknik, sporcunun karsilastigi, kiirek agirligi, tekne agirligi, viicut
agirhig, su ve riizgar siirtiinmesi gibi ¢oklu direnglerin tistesinden gelmesi icin en

onemli ve temel faktorlerden birisidir.

Teknede dogru oturma, koltuk ile kolgak arasindaki mesafenin, bacak agis1
120 derece, kol ve dirsegin omuzdan daha yiiksek ve bilek ekleminin alina paralel ve
ayak bileginin agisina gore belirlenmesidir. Kiirek vuruglart 90 dereceden azdir ve
teknikte ve tekneyi hareket ettirmede en 6nemli sey kiirekleri sagdan sola hareket
ettirmek yani gévdeyi biikmek ve kollardan gecirmemektir (Vadai, 2013).

Teknik performans agsamalar1 sunlardir:




2.2.4.1. Kuvvet Aktarim Asamasi

Suyu yakalamak / kiiregin en 6nemli ve ilk hareketidir ve teknenin hizini
belirleyebileceginden, govde diiz ve yaklasik 10 derece hafifce biikiilmiis
olmali ve ¢ekme omzu algak olmalidir ve kol, gévdenin yaklasik 70 derece
burulmasi ile uzatilmali ve tekneyi hareket ettirecek en biiyiik giicli elde
etmek icin manset su icinde tamamlanmalidir. Onemli not, mansetin teknenin
yaninda olmasi gerektigidir (Brown, vd. 2007).

Kiirek ¢ekme /kiiregin suyu tutma siirecini takip eden ve araliksiz olarak
onunla devam eden tamamlayict kisimdir. Kuvvet aktarimi, suyun
tutulmasiyla baglar ve ¢ikista sona erer. Sporcu, su yiizeyinin altina girisini

strdirmek igin kiirege bir kuvvet uygulamali ve kiiregi dikey tutmaya
caligmalidir (Beatriz vd. 2011).

2.2.4.2. Doniis Asamasi

Kiirek ¢ikist / kiirek cikigi arkada degil sporcu koltugunun yanindan yani
kiirek su disindayken su almamalidir. Elin ¢ikist ise dirsekten degil bilekten
olmalidir (Brown, vd. 2007).

dinlenme / bu asamada bir sonraki kiirek operasyona hazirlanmadan 6nce

hazirlik yapilir. Bir 6nceki nefes verisi kiirek c¢ikisi aninda ve nefes alma
islemi bir sonraki kiirek hamlesinden once gerceklestiginden, bu asamada
nefes alma da yapilir (Greinacher, 2020).

Stabilizasyon asamasi / bir sonraki kavrama i¢in hazirlik oyuncu raketi nefes
alarak pozisyonunda tutmalidir, bu da solunan havanin sikica tutulmasi
gerektigi anlamma gelir ve bu bir sonraki kasilma islemi igin gereklidir

(Greinacher, 2020).

2.2.5. Kayik Sporunun En Onemli Fiziksel Ozellikleri

T @

o o

@

Denge

Patlayici kuvvet

Hizla karakterize edilen kuvvet
Kuvette devamlilik

Hiz

Dayaniklilik
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2.3. Ergometre (Karada Kiirek Cekme Aleti)

Basan diizeyi yliksek kadin ve erkeklere yonelik sudaki egzersizler yerine
antrenman sirasinda veya disinda fiziksel ve beceri hareketlerini gerceklestirmeye

yonelik egitim ve egitici bir karada kiirek ¢ekme aletidir (Spor vd. 2011).

Kiirekte ergometrenin kullanilmasi, Antrenman siirecinde, sporcuya ve
antrendre yardimc1 olan ve antrenman miifredatina dahil edilebilecek bazi
degiskenlerin belirlenmesine yardimci olmak i¢in antrendr ve oyuncu tarafindan
benimsenen bazi verilerin elde edilmesine yardimci olur veya katkida bulunur

(Nevill, 2010).

Arastirmact saha calismasinda; sporcunun ergometre kullanilmasinin,
antrenman egitimin tamamlanmasi i¢in uygun bir alternatif oldugu ve g¢esitli
pozisyonlar1 kapsadigi i¢in viicudun c¢esitli organlarinin fonksiyonel ¢aligmasinin
gelistirilmesi yoluyla, sporcunun basar1 diizeyini yiikseltmesine, yardimci olduguna
inanmaktadir. Ancak Kiirekte ergometre, denge ve kontrol duygusundan yoksun

oldugundan her zaman bir alternatif degildir.

2.3.1. Ergometre Cihazinin Parcalari
1. Cekis zincirinin niifuz ettigi c¢esitli direngleri ¢ekmek ve dondiirmek icin
pnomatik mekanik bir cihaz.
2. 1Iki kulp seklinde ¢apraz ¢ubukla tutturulmus uzun bir zincir (halat)
3. Ayaklar sabitlemek icin bir kemer ile yukar1 agsag1 hareket eden plastik
bir taban
4. Tekerlekli, hareketli oturakl diiz (diiz) ray

5. Koltugun ileri ve geri hareket ettirilmesi

2.3.2. Asagidakiler Gibi Ergometre Farkh Verileri Goriintiilenmesi
» Raketin metre cinsinden uzunlugu (raketin bagindan sonuna kadar)
» Gereken, tamamlanan ve kalan is miktarini belirlenmesi.
*  Giig ve hiz verilerini tanimlanmasi.
» Kat edilen veya gerekli mesafe
* Artan veya azalan dakika sayisi.

» Bir ¢gizelge veya grafikle tek bir raketin yogunlugunun verilerilendirmesi
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Bu bilgiler, hatalar1 diizeltmek ve performanstaki zayifliklar ele almak i¢in
verileri sunmak ve gozden gecirmek amaciyla kiirekgi ve antrendre geri
bildirim saglar (S. J. Baker vd. 1991).

Sekil 2. Kayik Ergometre Cihazi

2.4. Spor Olaylarmin Kinetik Analizi

Kinetik analiz, performans ve g¢alismadaki zayifliklar1 belirlemenin yani
sira, Ogretmen veya antrendriin miifredatlarinin  gerekli seviyeye ulagmadaki
basarisinin derecesini bilmesine yardimci olabilecegimiz performans diizeyini
degerlendirmenin ana kolonlarindan birisidir. Bu nedenle takvimde ve rehberlikte
sporcularin seviyesini yiikseltmek i¢in onlarin eksiklerini diizeltmek i¢in kinetik
analiz en dogru olcektir.

Deneyler yoluyla yapilan analiz, hareketin tanimlanmasina ve tiim faktdrlerin
(fiziksel, mekanik, anatomik vb.) motor performansi, performansla ilgili

problemlerin ¢oziimiinde kullanilmasini saglayacak sekilde elde eden ve bu analitik

12



gercekleri  belirli  kriterlerle dengeleyerek degerlendirilmesi, antrendrlerin
sporcularinin dogru motoru gergeklestirmeleri i¢in uygun egzersizleri se¢melerini
kolaylastiran performans ve bu hedefe ulagsmak icin 06zel egitim kosullar
olusturmaktadir (McGinnis, 2013).

Kinetik analiz, performansi arastiran ve daha iyi bir teknigin pesinde
hareketin pargalarini ve bilesenlerini dakikalarina ulagsmak i¢in incelemeye ¢alisan
bir bilimdir, iyilestirme ve gelistirme amaciyla pistin dogru bilgi araglarindan
birisidir, yani, kinetik analiz performans spesifikasyonlart ic¢in belirli hususlari
dikkate alarak bunlar Olctiikten sonra degerlendirmek icin calistigi icin, sadece

bilgiye ulagmak ve spor alanindaki calisanlarin dogru hatalar1 kesfetmelerine

| BiYOMEKANIK I

yardimci olmak igin bir aragtir.

STATIK DINAMIK |
HAREKETSIZ : - - . -
SISTEMLERIN ol F(INEMATIK KIiNETIK

KINETIGI SISTEMLERI

l KINEMATIK KINETIK

Sekil 3. Biyomekanik Bolumleri

2.4.1. Biyomekanik Kinetik Analizin iki Ana Konusu:

A. Dis fenomeni incelemek ve onu bir mekanizma olarak tanimlamakla
ilgilenen kinematik adi verilen kinematik degisimin Sinema ve video
kaydi.

B. Motor hareketine eslik eden ve etkileyen kuvvetleri incelemekle ilgili
olan kinetik degisimle iliskili kuvveti kaydetme (kinetik) (Rosén,
2019).
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2.4.2. Kinetik Analizin Onemi

a.
b.
C.

o

Matematiksel hareketleri agiklamak ve netlestirmek.

Spor hareketlerinin yasalarini ve kosullarini tartigmak ve gelistirmek.
Gerekli spor veya teknik hareketleri gelistirmek.

Kinematik analiz, motor 6grenme ve yiiksek matematiksel basari ile
ilgili problemleri ¢6zmek igin kullanilir.

Kinematik analiz, matematiksel basariya veya belirlenen hedefe nasil
ulagilacagina veya hareketin nasil gergeklestigine iliskin bir¢ok soruyu
yanit bulur.

Kinematik analiz, antrentrin 6nce hareketi gorsellestirmesine ve
ardindan bunu 6grenciye tekrar iletmesine yardime1 olur.

Ogrenmeyi hizlandirmaya ve dogru tekniklere ulasmaya yardimeci olan

dogru bilimsel tavsiyelerde bulunur.

2.4.3. Kinetik Analiz

Hareketin nedenleriyle yani hareketi ¢evreleyen i¢ ve dis gii¢leri hesaba katar

ve analiz yapar (Rabinowitz, vd. 1976).

Biyomekanik dallarindan biridir ve cisimlerin hizlanmis hareketine neden

olan kuvvetler grubunun etkisinin incelenmesi, cisimlerin eylemsizlik 6zelliklerini ve

bunlardan kaynaklanan hareketleri inceler. Cisimlerin hareketini tanimlar. "agirlik,

kiitle, momentum, kuvvet, is ve enerji" yonlerinden.

2.4.3.1. Kinetik Bolumleri

a.

Dogrusal (diiz) kinetik: Biyomekanik dallarindan biri olarak kabul edilen
Kinetik bolimlerinden biridir.Harekete etki eden kuvvetleri ve bu
kuvvetlerle nasil basa ¢ikilacagini inceleyerek hareketin incelenmesi ile
ilgilenir (Challis, 1992).

Agisal kinetik: Dairesel veya agisal hareketlere neden olan kuvvetlerin

degerlerinin analitik bir ¢caligsmasidir.
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2.4.4. Kinematik Analiz

Digsal yonii tanimlayarak, yani ayr1 ayr1 boliinmiis boliimleri tanimlayarak ve

nicel 6lgtimde analizin ilk adimlarini agiklayan analizin adidur. iki tiire ayrilir:

2.4.4.1. Kantitatif analiz:

Toplam sey i¢in kullanilan bilesenlerin miktarin1 veya yuzdesini 6lgen bu
analiz, miktarlar belirleyerek sporcunun hareketinin gergekei 6zellikleri hakkinda
objektif bilgileri temsil eder. Hareket degiskenlerini belirleyerek, bunlarin
uyumlulugunu ve viicudun pozisyonlarini degistirmenin ardisikligi ile nicel
belirleyicilerin yer degistirmesini, ag1 ve hiz degiskenlerini temsil eder ve hiz
kazandirir (Parr, 2012).

2.4.4.2. Niteliksel analiz:

Modele gore performans hatalarin dolayli nedenlerini bulmanin yani sira
nicel analizin temel sonuclarinin anlagilmasi, gerceklestirilmesi, yorumlanmas: ve
derinlestirilmesindeki farkliliklar1 ayirt etme ve tahmin etme siirecidir. Genellikle
hareketi iireten veya tanimlayan gorsel ve fotografik gézlemi igerir. Hareket, spor
performansindaki giigli ve zayif yonlere Kkantitatif analizin gorsel gozleme
bagimliligina dayanir. Bu da cihaz ve ekipmana ihtiyagc duymama agisindan basl

bagina bir faydadir. Ancak diger yandan dogruluktan yoksundur.

Niteliksel analiz, sayisal sinirlamalara bagvurmadan genel bir performans
degerlendirme formu verir yani performansin iyi, zayif, esnek olup olmadigi1 gibi
performans tirtnd belirler (Pereira vd. 2005).

Son olarak, bu yontem hem 6gretmen hem de e§itmen i¢in igini uygulamada
bir araci temsil eder Analizin yalnizca gozleme dayali oldugu ve ardindan hatalari
aciklarken veya diizeltirken performans ayrintilarini bellekten geri getirdigi bir¢cok

antrenman durumu vardir.

2.5. Kinovea Programi

Olgiilebilir veriler elde etmek ve farkli konulari veya farkli anlar
karsilagtirmak icin spor yonetimi analizi, klinik arastirma, ayakkabi ve ortopedi dahil
olmak Tlizere c¢esitli alanlarda insan hareketini nesnelestirme ihtiyaci goz Oniine

alindiginda kinematik ¢aligsmasi gereklidir (tedavi dncesi ve sonrasi, egitim, vb.).

15



Kinematik analizde kullanilan en titiz ve bilimsel olarak dogrulanmis
sistemlerden biri, ¢ok dogru veriler saglayan ii¢ boyutlu (3D) hareket analizi
laboratuvaridir. Bununla birlikte, yorumlama ve kurulumda teknik zorluklar ile
arastirma ve kliniklerde kullanimin1 sinirlayabilen yiiksek maliyetli enstriimantasyon
ve programlar icerir. Giiniimiizde yeni 2D diisiik maliyetli teknolojiler mevcuttur;
bunlardan bazilari, 6nemli 6l¢iide daha diisiik bir maliyetle (yaklasik 700 £ - 950 €)
onde gelen ileri teknoloji referans sistemleriyle karsilagtirilabilir bir hassasiyete
sahiptir. insan yiiriiylisiinii degerlendirin (6rnegin), bu araclarin gegerli ve giivenilir

oldugunun kanitlanmis olmas1 6nemlidir.

Boyle diisiik maliyetli bir teknoloji, 2009 yilinda diinyanin her yerinden
bircok arastirmaci, sporcu, antrendr ve programcinin kar amaci giitmeyen isgbirligi ile
olusturulan, GPLv2 lisans1 altinda {icretsiz bir 2D hareket analizi yazilimi olan

Kinovea'dir (Nor, 2018).

Bir video kaydindan kare kare mesafelerin, acilarin, koordinatlarin ve
uzaysal-zamansal parametrelerin analizini saglar. Yazilim, analiz edilen kamera-
nesne hattina dik olmayan diizlemlerde kalibrasyonlar ger¢eklestirdiginden, bu

Olgtimler farkli perspektiflerden yapilabilir.

Kinovea li¢ ana alanda kullanilmaktadir: spor, klinik analiz ve diger yeni

teknolojilerin giivenilirligini karsilastirmak icin bir ara¢ olarak.

2D / 3D programi AutoCAD-2010, endiistriyel tasarim ve mimaride yaygin
olarak ve hem biyomedikal hem de miihendislik alanlarinda bilimsel titizlikle
kullanilir. Cesitli AutoCAD uygulamalari, mesafeleri, agilar1 ve koordinatlar1 6lgmek
icin bir ara¢c olarak klinik ve spor bilimlerinde uygulama araglar1 olarak
tanimlanmaistir.

Kinovea, gercek saha kosullarinda kullanilabilen, kullanimi1 kolay, tasinabilir
ve licretsiz bir aragtir; Dogru ve giivenilir 6lgiimler elde etmek i¢in dnceden deneyim
gerekmez. Daha 6nce zamanla ilgili degiskenleri degerlendirmek i¢in bir arag¢ olarak
onaylanmisti. Onceki ¢alismalarin kesin olmayan sonuglar1 vardir: Bulunan
giivenilirlik zayif ile milkemmel arasinda degismektedir ve kurulumun Gnemi
vurgulanmistir. Bununla birlikte, kontrollii bir laboratuvar kurulumunda giivenilirligi
ve gecerliligi ile ilgili hi¢bir analiz yapilmamig ve bir koordinat se¢imi kullanan
AutoCAD vyazilimiyla karsilastirllmistir; ayrica, farkli perspektiflerde 6lgmedeki
giivenilirligi ile ilgili herhangi bir analiz yapilmamastir.
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2.5.1. Kinovea Programinin A¢1 Ve Mesafelerin Elde Edilmesinde Gegerliligi Ve
Giivenilirligi

Daha once literatiir taramasinda belirtildigi gibi Kinovea, hem spor hem de
klinik bilimlerde insan hareket analizi i¢in yaygin olarak kullanilmaktadir. Ayrica,
bir zaman Ol¢im araci olarak da dogrulanmistir ve bu nedenle, zamansal uzay

analizine dayali1 yeni teknolojileri karsilastirmak i¢in bir referans yontem olarak

kullanilmaktadir (Ferndndez vd. 2020).

Daha 6nce bilimsel arastirma i¢in kullanilmis olan Dartfish gibi baska video
grafik analiz programlar1 mevcut olsa da, ikincisi bakis agisinin diizeltilmesine izin
vermez ve Kinovea kadar licretsiz olmadig: i¢in 'diisitk maliyetli' bir ara¢ olarak

kabul edilemez. dir-dir.

Kinovea, 90 ° ila 45 ° perspektif araliginda ve kayitli nesneye 5 m mesafede
Olciim yaparken giivenilirdir. Bununla birlikte, test edilen dort perspektif arasinda
bulunan farkhiliklar, Kinoveanin en iyi 45 ° yerine 90 ° 'de kullanmildigim

gostermektedir.

Kinovea, koordinatlardan agilar1 ve uzaklik verilerini elde etmek icin gegerli,
hassas ve giivenilir (hem degerlendiriciler aras1 hem de i¢i) bir programdir. Bu
veriler, 90 ila 45 derece arasinda farkli perspektiflerde gegerli ve giivenilir bir sekilde
elde edilebilir. Bununla birlikte, dik bir perspektif (90 derece) onerilir. Biyomekanik
Olctimler, bilimsel, klinik ve spor alanlarinda kullanima uygun, titiz bir dijitallestirme

altinda elde edilebilir (Ferndndez, 2020).

Kinovea, x ve y ekseni koordinatlarinin sayisallastirilmasiyla elde edilen
acisal ve dogrusal dl¢timlerde kabul edilebilir diizeyde dogruluk saglayan, gecerli

veriler Ureten Ucretsiz ve guvenilir bir aragtir.

2.5.2. Kinovea Prosediri

Analiz edilen Kinovea versiyonu 0.8.24 idi. Prosediir yedi adimdan

olusmustur :

e Geometrik bir seklin tasarimi
e Kayit alaninin konfigiirasyonu ve enstriimantasyonu

e GOrlntl yakalama prosedur(
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¢ Kinovea cerceve kalibrasyonu
e (Goriintiilerin sayisallastirilmasi
e Verilerin elektronik tabloya aktarilmasi

e Veri ¢cikarma ve doniistiirme

2.6. Eszamanh Antrenman

Asagidakiler de dahil olmak iizere egitim tiirlerine cesitli adlar
verilmistir (senkronizasyon, karmagsik egitim ve c¢ok-yonll, ¢ok-tarafli veya cok-
amagl egitim vb. gibi digerleri, ...), baz1 sporcular, kuvvet antrenmanina aerobik
dayaniklilik antrenmani eklemenin, ayni anda antrenmanda kuvvet antrenmani ve

dayaniklilik antrenmaninin ¢ifte fayda saglayabilecegine inanmaktadir, 2009).

Atletik basartya ulagsmaya yonelik stirekli ve artan vurgu, bilim insanlarimni
performans Uzerinde olumlu etkileri olan antrenman yontemlerini arastirmaya
yoneltmistir ve eszamanli antrenman son zamanlarda dikkat ¢eken bu yontemlerden

birisidir ( Cadore, 2012).

Eszamanli antrenman, dayaniklilik antrenmani (aerobik veya anaerobik) ile
ayni antrenman tinitesinde veya izole formlarda antrenman programindaki (direng
antrenmani i¢in bir antrenman birimi ve ardindan dayaniklilik antrenmani i¢in bir
antrenman birimi) veya (dayaniklilhik antrenmani ic¢in bir antrenman haftas1 ve
ardindan dayaniklilik antrenmani i¢in bir antrenman haftasi) veya (tim programi
direng¢ antrenmani ve dayaniklilik antrenmani arasinda esit olarak boliinmiis) kuvvet

antrenmanlarinin bir kombinasyonudur (Oenneke vd. 2012).

Gecmiste ¢ogu antrendr icin en fazla baski olusturan soru (hangisinden
baslamal1?), dayaniklilik antrenmani1 m1? veya kuvvet antrenmani mi? sorusuydu. Bu
boliimii ele alan arastirma ve calismalar; dayaniklilik antrenmanina baslamanin kas
kuvveti kazanimlarini olumsuz etkilediginden ve bunun nedeninin, dayaniklilik
antrenmaninin erken yorgunluk hissine neden olmast ve oyuncunun devam
edememesi nedeniyle, ©Once diren¢ antrenmani ile baslamanin gerekliligini
gostermistir. Once kuvvet antrenmani yapmanin yani sira, iki yontemin eszamanl
antrenman adi altinda birlestirilmesinden elde edilen faydalar konusunda halen var

olan bilimsel goriisler bulunmaktadir.
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Eszamanli antrenmanin kazanimlarini ele alan ¢alismalarin sonuglarinda bazi
tutarsizliklar bulunmaktadir. Jackson ve ark., (2007) gibi. baz1 ¢alismalar, fiziksel
uygunlugun bilesenlerini gelistirmenin énemini gostermektedir (20 ve ark., 6rnegin
Bastiaans ve ark., 14 (2001) gibi baz1 ¢alismalarda, dayaniklilik antrenmanin1 kas
kuvveti antrenmani ile birlestirmenin, kuvvet antrenmani ile ayr1 ayn
karsilastirildiginda kas kuvveti ¢ikisini etkiledigi iddia edilmektedir. ve sonuclardaki
farklilik, uygulanan antrenman programlarinin yogunlugu, tekrarlar, dinlenme
stireleri ve eszamanli antrenmanin uygulama amaci agisindan farkli dogasindan

kaynaklanmaktadir (Silva, 2012).

Eszamanli antrenman uygulamasindan kaynaklanan fizyolojik ve fiziksel
adaptasyonlar1 belirlemek icin hala daha fazla bilimsel arastirma yapilmasi

gerekmektedir.

Fiziksel yeteneklerin egitilmesi i¢in mantikl bir sira bulunmaktadir, ancak bu
yeteneklerin giinliik egitim birimi i¢indeki sirasi ile farkli antrenman gevreleri
icindeki siralama (kiiciik, orta ve biiyiik) ve bunlara iliskin siralama arasinda ayrim
yapmak gerekmektedir. Yillik antrenman planmin farkli antrenman asamalari
arasinda oldugu gibi antrenman hedefleri de gereksinimlere gore belirlenmelidir.
Sporda, dayaniklilik ve kuvvet ve siirat oyunlarmin baskin karakteristigine sahip

yarismalar arasinda biiyiik farklar bulunmaktadir (Cadore, 2012).

Bu temelde, kuvvet ve hiz oyunlarinda dayaniklilik antrenmaninin amaci,
sporcunun antrenman birimi i¢indeki antrenman etkileri arasinda ve antrenman
birimleri arasinda bir giin veya giinler arasinda ve ayrica diger hedefler arasinda

yorgunluktan hizli bir sekilde kurtulma yetenegini gelistirmektir.

Genel hazirlik doneminde en biyiik bolimi dayaniklilik antrenmanlari
kapsar, daha sonraki 6zel hazirlik déneminde ise en biiylik payr 6zel dayamklilik

antrenmani kapsar.

Bu egitim ayrica, spor sezonundaki yas grubu, seviye, antrenman yasi,
miisabaka tiirli ve sayis1 ve antrendr ve sporcu i¢in uzun vadeli antrenman hedefleri

gibi dikkate alinmasi1 gereken baska degiskenleri de kapsamaktadir.

Kuvvet ve siirat antrenmanlari ile birlikte yapilan dayaniklilik antrenmanlari,
toparlanma surecini iyilestirerek ve yorgunlugun etkilerinden hizli bir sekilde

kurtularak bu yetenekleri gelistirir, bu da sporcuyu daha sonraki performansa iyi
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hazirlar ve bu da sporcunun seviyesinin gelisimi lizerinde olumlu etki yapar
(Oenneke vd. 2012).

2.6.1. Eszamanh Antrenman Tiirleri

Daha yiiksek seviyeler ve diger gruplar i¢in antrenorlerin ¢ogu, oyuncularin
genel performans diizeyine, uygulama i¢in gerekli ekipman ve araclarin
mevcudiyetine, yas asamasina ve dengeli bir bilimsel antrenman miifredatinin

varligina gore ¢esitli antrenman tirlerine giivenir ve bunlar;

e Kuvvet antrenmani + dayaniklilik antrenmani

e Hiz artig1 antrenmani (d / s) + 6zel dayaniklilik antrenmani.

e Mesafe artirma egzersizleri (M) + 6zel dayaniklilik egzersizleri.

e (Cesitli direng egzersizleri (agirliklar- araglar) + yogunluk antrenmani
egzersizleri

e Tekrarlarin sayisini artirmak i¢in egzersizler + dayaniklilik egzersizleri

TUm bu antrenman tiirlerin amaci, sporcunun dayaniklilik ve kuvvet oranini
etkilemek, performans verimliligini artirmak, aerobik ve anaerobik kapasiteyi

artirmaktir (Leveritt vd. 1999).

2.6.2. Es Zamanh Antrenman Ve Bunun Hem Dayamkhlik Hem De Gii¢
Uzerindeki Etkisi

Kirek yariglari, su ve hava direncini asarak yarisi1 bitirmek igin performans,
hiz ve dayaniklilik gerektirdiginden, antrenman planinin tiim donemlerde
uygulanmasi zorunlulugu olan, oyuncunun fiziksel kondisyonunun entegrasyonuna
bagli bir oyundur. Teknenin dnceden hazirlanmis ve egitilmis bir plana gore hareketi

onemlidir (Hickson vd. 1988).

Dayaniklilik ile ayn1 anda yapilan diren¢ antrenmaninin kas glclni ve
kapasitesini artirdigi, aerobik ve anaerobik dayanikliligi gelistirdigi sonuguna
varmiglardir. Gruplar, her grubun yogunlugu ve gruplar arasindaki dinlenme siireleri
de dahil olmak (zere tasima gergeklestirme yontemlerinde bazi degiskenlerde
farkliliklar ortaya ¢iktigindan farkli antrenman yontemleri ortaya ¢ikt1 ve daha sonra

birimlerin az ya da ¢ok ayarlanmasina baslandi.
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2.6.3. Eszamanh Antrenmanin Antrenman Cabasimin Etkinligi Uzerindeki Olasi

Etkileri

a. Aerobik veya anaerobik bireysel egzersizlerin uygulanmasi agisindan bazi

ek faydalar saglayabilir.

Bireysel 0zellik egzersizlerine kiyasla kilo kaybi {izerinde daha biiyiik bir
etkiye sahip olabilir

Fiziksel performans sirasinda aerobik ve anaerobik egzersizlerden
maksimum kapasite gelistirmede Ozellikli bir role sahip olabilir Cadore,
2012).

2.6.4. Eszamanh Antrenmanin Ana Etkileri

Genel antrenman surecinin olumsuz veya olumlu yonde etkilenmesi

uzerindeki muhtemel tim etkiler arastirirken, tum bu etkilerin bir temeli oldugu,

performansa devam etmek i¢in gerekli adaptasyon durumuna ulasmak i¢in bazi

ihtiyaclar oldugu ortaya ¢ikmistir (Kraemer vd. 2004).

Bu ihtiyaglarin siralamasi:

antrenman tipi veya yontemi izokinetik kuvvet antrenmani

Eszamanli egzersiz yapma yogunlugu veya Suresi.

Grup egzersizlerinin eszamanli performansinda direng pratigi yaparken
maksimum tekrarin veya hacmin gruplar tarafindan temsil edilen

yogunlugunun % 'si.

Antrenman initesinin performansi bittiginde, kuvvet egzersizlerinden

sonra yorgunluk durumu not edilmeli ve yorgunluk varsa, egzersizlerde kuvvet

performansi azaltilmali veya her biri ile senkronize kuvvet egzersizlerinin, aerobik

egzersizlerin kullanimi yapilmalidir. Diger yorgunlugu azaltmak igin yapilanlarin

etkili olmamasi, dolayisiyla mukavemet performansinin bozulmasi ve dolayisiyla

bunlardan faydalanilmasi kosuluyla degersizdir (Kraemer vd. 2004).
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2.6.5. Eszamanh Egzersizler Nasil Hesaplanmasi

a. Egzersizler ylksek yogunluklu bir aerobik grup, orta yogunlukta birkag kiirekle
uzun bir mesafe kirek cekmek veya performans siiresinin yarisini gegmeyen
goreceli bir rahatlik gibi (6rnegin 3 dk) olarak ikiye ayrilir. Maksimum enerji
v0o2 max'm enerjinin %4011 gegmemeli ve bundan sonra 5 dakikalik bir stire
sakinlesme egzersizleri verilir.

b. Ozel 1snmada 5 dakika sonras1 %70 oraninda siirekli antrenman verilir ve
performans siiresi maksimum gii¢ ¢ikisindan vo2 max'a kadar pnomatik olup,
performans siiresi egzersizin tiriine, yogunluguna bagli olarak direng egzersiz
unitesi ile 35 dakikadir ve egzersiz her 72 saatte bir tekrarlanir.

c. Kuvvet antrenmaninin boyutunu ve yogunlugu baska higbir antrenman turu
olmadan kontrol etilmesi:

e  Kuvvet antrenmanindan sonra 4 dinlenme saati verilir.
e antrenman iinitesinin yogunlugu arttiginda 8 sifa saati verilir.
e Her antrenman unitesinden sonra bir stire 24 saat hastanede
kalis verilmesi.
Tipik bir egitim initesini uygulamak igin, antrenman 0nitesi hacim ve
yogunlugun her grubun  maksimum  frekansindan  %75-%100 olarak

derecelendirildigi dort gruba ayrilir (Cadore vd. 2012).
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

3.1. Arastirma modeli

Bu arastirmanin modeli deneysel c¢alismadir, bagdat'taki Irak Kiirek
Federasyonu Antrenman Merkezi'nde fotograflanmstir, Iki dijital fotograf
makinesinin (Canon D7) kullanildig1 yerlerde, ilki 500 metrelik kayik yarisinin

baslangicinda ve ikincisi mesafenin sonunda.

Numune iki testte (bir 6n test ve bir test sonrasi) fotograflanmigtir ve iKi
kamera Dicle Nehrinin kenarindan 25 metre uzakta platforma yerlestirilmistir,
Oyuncu tekneyi baglangi¢ ¢izgisinde durdurur ve Antrendriin isaretinin 500 metrelik
mesafenin sonuna kadar kiirek ¢cekmeye baslamasini bekler, Degiskenleri ¢ikarmak

icin Kinovea programi kullanilmustir.
3.2. Arastirma Grubu

Bu aragtirma Irak Kano milli takimi’nde yapilmigtir. Calisamaya 6 erkek sporcu
katilmistir. denek 1 ve denek 2 gruplari rastgele segilmistir. Calismaya 18-24 yaslar
arasinda 180.0 + 5.25 viicut boyu ve 83.1 + 3.37 agirliga sahip alt1 erkek kirekgiler
dahil edilmistir.

Birinci grup (deney grubu) (3) oyuncuyu temsil eder ve arastirmaci tarafindan
hazirlanacak programi kullanir, ikinci grup (kontrol grubu) (3) oyuncuyu milli

genclik takiminin antrenorl tarafindan gelistirilen miifredata bagli olacaktir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Calismaya dahil edilen Ntropometrik testler

Arastirma Ornegini sectikten sonra ve ana testlere baslamadan énce, TANITA BC
545 N Segmental Kisisel Viicut Analizi cihazim1 kullanarak bazi antropometrik

testler cikarilir:

e Boy Uzunlugu: viicut yiizeyinden viicut yiiksekliginin artma
miktaridir ve kiire lizerindeki bir kiginin uzunlugu, basinin 6nilinden baslayip
ayaklariyla biten mesafe olarak tanimlanir. Yikseklik, boyunu diiz dlgen bir
oyuncunun ayakta durmastyla 6l¢iiliir. Sonu basin oniinde olacak sekilde Slgiim

aletinin baslangicini ayaklarin ucuna yerlestirin. Bir metrik serit metre ile ol¢tiliir
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e Agirlik Olgiimii: Agirlik, ortadaki terazi iizerinde durarak dl¢iiliir ve
agirlik her iki ayaga esit olarak, ayaklar hafifce aralikli ve kollar viicudun
yanlarinda gevsek olacak sekilde dagitilmalidir ve viicudu hareket ettirmeden
terazinin Uzerinde durmak oOnemlidir. Tanita BC 545 N Innerscan Segmental
Personal Body Analysis Olgek kullanilir (Santos vd. 2014).

e Kalp Atim Sayist (Nabiz): Kalp atisi, kalbin dakikada kag¢ kez
attigidir, oyuncularin nabzi bir (Polar H9) cihaz ile 6l¢iiliir, geleneksel giivenilir
kalp atis hiz1 6lglimleri yapar, yiizme i¢in uygundur ve 30 metre derinlige kadar
suya dayaniklidir (Kleiger, Stein, and Bigger 2005).

e Yag yiizdesi toplam yag agirliginin toplam agirliga boliinmesiyle elde
edilir ve viicut yag yiizdesi, boyuna veya kilosuna bakilmaksizin bir kisinin
goreceli fiziksel kompozisyonunun dogrudan hesaplanmasinin tek fiziksel dl¢iisii
oldugundan, obezite diizeyinin bir dl¢isii olarak kabul edilir , Tanita BC 545 N
Innerscan Segmental Personal Body Analysis Olgek kullamlir) (Bodur and
Anamur 2007).

e BKIi Hesaplama: Agirhik (kg) / Boy (m)2 formiilii ile hesaplanarak

bulunmustur.

3.4. Calismada incelenecek Olan Kayik Teknikleri

3.4.1. Kurek Dongu Suresi

kiiregin tam doniis siiresini hesaplayarak, kiiregin suya girdigi noktada zaman
hesaplamasi baglar ve tekrar baslangic noktasina ulasana kadar tam bir doniis

gerceklestirir.

Kronometre veya Kinovea programui ile olgiiliir (J. Baker, 2012).
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Sekil 4. Kirek Dongu

3.4.2. Kiirek Giris Ac¢is1

Raketin konumunu yatay ¢izgi ile karsilastirarak, agilar Kinovia programi

aracilifiyla karsilastirilir

Kirek (¢izgi, Ust kiiregin basindan kiiregin diger ucuna kadar uzanir "suya
girdiginde") ve yatay ¢izgi (¢izgi teknenin 6niinden kiirek baslangicina kadar uzanir)
boyunca uzanan iki sanal ¢izgi arasindaki aci derecesine dayali Kopriilemeyi

tekniginin degerlendirme kriterleri (Limonta vd. 2010).

Sekil 5. Kiirek Giris Agisi
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3.4.3. Kiirek Cikis Acis1

Raketin konumunu yatay ¢izgi ile karsilastirarak, Agilar Kinovia programi

araciligryla karsilagtirilir

Kiirek (Cizgi, iist carkin basindan carkin diger ucuna kadar uzanir (sudan
ciktiginda) ve capraz ¢izgi (Cizgi, teknenin 6niinden sudan ¢ikan kiirek ucuna kadar

uzanir) boyunca uzanan iki sanal c¢izgi arasindaki ag¢i derecesine dayali koprii

tekniginin degerlendirme kriterleri (Limonta vd. 2010).

Sekil 6. Kiirek Cikis Agis1

3.4.4. Omuz acisi

Kol ve govde arasindaki agiy1 Olcerek, Su ¢ekerken kol govde seviyesinde

olmalidir, agilar Kinovia programu ile dl¢iiliir

Kol (arm) (¢izgi oyuncunun elinin 6niinden oyuncunun omzuna kadar uzanir)
ve dikey cizgi (vertical line) (dikey cizgi oyuncunun omzundan (shoulder) asagiya
dogru dikey olarak uzanir) boyunca uzanan iki hayali ¢izgi arasindaki a¢1 derecesine

dayali koprii tekniginin degerlendirme kriterleri (Bjerkeforsg, 2006).
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Sekil 7. Omuz Acisi

3.4.5. Govdenin Egim Acisi

Govdenin egim agis1, oyuncunun govdesinin teknikte dogru pozisyonunu

bulmak i¢in yatay ¢izgi ile dl¢iiliir ve Kinovia programu ile dl¢iiliir.

Kulak kepgesi (Cizgi, oyuncunun kulak kepgesinden (Auricle) kal¢a kemigine
(Hip bone) kadar uzanir) ve ¢apraz ¢izgi (Cizgi, oyuncunun kalga kemiginden (Hip
bone) baglayarak yatay olarak uzanir) boyunca uzanan iki sanal ¢izgi arasindaki aci

derecesine dayali koprii tekniginin degerlendirme kriterleri (LOpez-Plaza vd. 2013).

Sekil 8. Govdenin Egim Agis1
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3.4.6. Tamamen Gomiilii Kiirek Acisi

Kiirek tamamen suda oldugunda seviyesi , bu a¢1 Kinovia programi ile
Olculdr, bu pozisyonda kirek dikeydir ve kiiregin alt basi tamamen suyla kaplidir
(g6muld).

Kirek (Cizgi, kiiregin tstiinden kiirek baginin alt kismma (GOomiilii kisim)
dogru uzanir) ve ¢apraz ¢izgi (Cizgi, teknenin onilinden suya gomiilii kiirek kismina

kadar uzanir) boyunca uzanan iki sanal ¢izgi arasindaki ac1 derecesine dayali koprii

tekniginin degerlendirme kriterleri (Buday, 2009).

Sekil 9. Tamamen Gomiilii Kiirek Agisi

3.5. Oc¢lme ve Degerlendirme Araclar

o Arkeometre tipi (2) Kanada yapimi numara (4). Arastirmaci tarafindan
hazirlanan antrenman programinin gerekliliklerinden biridir.

o Nabiz Oksimetresi (gogiis kemeri(Polar H9) + sayim saati) (4 sayim),
On test ve son test sirasinda siireyi dlgmek amaciyla, Oyuncularm nabzini
6l¢gmenin ve kaydetmenin yan1 sira farkliliklart not edilir.

o Bilgisayar (1 diziistli bilgisayar). Kinovia programini kullanmak ve
prosediirleri ona uygulamak amaciyla

o (Canon) kamera makinesi, (2) (D7) numarali video ve fotografeilik
amacli. On ve son testlerin fotografini gekmek ve aralarindaki teknik farkliliklart

karsilagtirmak amaciyla. oyuncunun yerinden 15 metre uzaga yerlestirildi

28



o (Casio) elektronik kronometre x2. Yarista gecirilen slreyi hesaplamak
amaciyla

. por salonunun (12) cesitli kullanim asamalari. antrenman programini
uygulamak icin dnemli gerekliliklerden biri olarak kabul edilir

. Kayik kiirek teknesi (tekli) (6) fiber karbon Hankari numarasi. bu
tekne fiberglastan yapilmistir, bu nedenle yaris amaciyla kullanilan yiiksek
kaliteli bir teknedir.

. Kanada yapimi vapur, count (1). Oyuncular1 yariglarda izlemek
amaciyla ve oyunculari denetlemek i¢in bir antrenman programi uygularken

o Kinovia (kinovia 0.8.24 exe) Kinetik Analiz Programi bu program
bir video oynaticidir, ayrica videoyu agir ¢ekimde goriintiiler ve sporcularin
performansini izlemek, analiz etmek ve agiklamak i¢in belirli islevleri destekler,
spor hareketlerinin calisilmasina izin verir ve teknik performans (teknik ) not
kaydederek ve yazarak.

o Iki adet diidiik Yarisin baslangi¢ ¢izgisinde ve bitis ¢izgisinde,

oyuncuyu baslamasi veya durdurmasi i¢in uyarmak i¢in kullanilir.

3.6. Antrenman Program (Eszamanh Antrenman)

Deney grubu igin antrenman birimleri, antrenman yiikiiniin bilesenlerini
degistirerek antrenman biriminin kelime haznesi i¢inde eszamanli antrenman
yontemini tanitma agisindan arastirmacinin amacina gore hazirlanmistir. Birimler,
maksimum verilere gore oyuncular arasindaki bireysel farkliliklar, antrenman
birimlerinde yer alan her bir alistirmada 6rnek tiyeler arasindan her oyuncunun
kapasitesi ve ornek bireylerin yas evresi dogrultusunda yapilmistir. Bu prosedir tim
antrenman programlarinda uygulanarak, antrendriin akademik ve antrenman

deneyimine baglidir. Aragtirmacinin bu prosediirdeki amaci:

a. Egzersizler ve gruplar arasinda ¢alisma ve dinlenme siireleri arasinda
denge olusturarak antrenman birimlerinin organizasyonel yoniine dikkat etme.
b. Oyuncunun adaptasyon gereksinimlerini karsilamak icin aligtirma ve

tekrarlarin zorlugunda asamali ilerleme.
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C. Egzersizlerde ¢esitlilik, antrenman gereksinimleri ile belirlenen hedef
arasinda bir uyumluluk durumu olusturma.

d. Her 6zel performans etkinligine gore arcometer cihazindaki direng
gradyaninin kullanimini hesaba katma.

e. Egzersizlerin bliyiikliigli ve yogunlugu ile orantili olarak fiziksel ve
kas yoniiniin gelisimini dikkate almak ve oyuncuyu asir1 yiikten koruma c¢aligsmasi.

f. Oyuncunun tam iyilesme asamasina gelmesini saglamak ig¢in
antrenman birimleri iginde egzersizler veya gruplar arasindaki dinlenme siirelerinin

yeterliliginin dikkate alma.
3.6.1. Antrenman Programinin Ana Detaylari

Arastirmac1 ve genglik ekibinin antrendrl, antrenmanin ana birimlerde
uygulanabilecegi siireyi belirledi. Ozel hazirlik asamasinda, yerel ve uluslararasi
yarisma asamalarinda belirlenen tarih araligi 10/10/2020 tarihinden 11/25/2020
tarihine kadardir. antrenmanin yerel yarismalarin Oniinde uygulanmasina yonelik
calismalarin genisletilmesi karari, egitimciye tarih ve uygulama glnlerine gore

antrenman modiillerinin bir kopyasi verildi.

Antrenman birimlerinin siiresi 7 haftadir.

- Haftalik birim sayis1 Pazartesi, Carsamba ve Cumartesi olmak (zere 3
birimdir.

- Toplam birim sayis1 21 dir.

antrenman modiilleri ii¢ yerde uygulanmaktadir:

- Ergometreler salon, demir antrenman salonu ve Dicle nehrindeki.

- antrenman birimi siresi, haftada 270 dakikaya esit olacak sekilde 90 dakika
olarak ayarlanmis ve mifredat boyunca antrenman birimlerinin toplam: 1890

dakikaya esitlenmistir.

Arastirmaci, antrenman ytiklerini asagidaki denkleme gore rasyonellestirmek

amaciyla nabiz oranlarina gilivenerek:

- Gerekli yik yogunlugu = maksimum nabiz hizi rezervi x nabiz hizinin
gerekli ylzdesi 6rnegin: %80'lik bir yiikk yogunlugu elde etmek i¢in ve maksimum

nabiz hizinin yiikksek i¢in 220- yas arasindaki degere esit oldugu g6z Oniine
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alindiginda maksimum olarak yogunluk egzersizleri: %80 = (190- 210) x %80 =
(152- 168) vurus / dakika (Heishman vd. 2018).

- Arastirmaci, hiz ve esneme egzersizleri i¢in maksimum giicii, her biri ayr1

ayr1 belirledi.

- Uzama ile maksimum nabiz oranin1 hesaplamak i¢in, dinlenme anindaki

nabiz ve ylirlitmeden sonraki maksimum nabiz hesaplanmasi (Kleiger, vd. 2005).

- Agirlik antrenmanindaki maksimum yogunlugunu hesaplamak i¢in farklh
agirliktaki oyuncularin test edilerek, her bir birey igin maksimum yogunlugu
hesaplama egzersizleri yapilmasi. Daha sonra her bireyin yogunlugu miifredata gore
asagidaki denkleme gére hesaplanmasi. Oyuncunun maksimum yogunlugu x gerekli
yogunluk / 100

- Daha kig¢iik haftalik antrenman moddlleri, 3 haftada bir 1-2 ara oturum ile

Cumartesi, Pazartesi ve ¢arsamba giinleri uygulandi.

- Maksimum nabiz hizinin (%70-75) arasindaki gruplar i¢in antrenman

tinitelerinde uzama yogunlugu belirlendi.

3.6.2 Antrenman Programinin Icerigi

Egzersiz grubu belirlenerek U¢ boliime ayrildi. Bunlar;

a. Dayaniklilik egzersizleri, farkli mesafelerde, orta ve uzun sireli
gruplar1 igceren, termometre ve suya uygulanan ve aralarinda ikili tipik nefes
egzersizlerini de iceren performans suresince vurgulanan egzersizler.

b. Dakikadaki hiz egzersizleri ve bdolimleri, uzama ve dayaniklilik
seviyeleri dahilinde bireysel veya ikili antrenman modullerine dahil edilerek
termometre suya uygulandi. Bu gruplar tipik solunum mekanizmasina yonelik
egzersizler.

€. Cok amagl demir spor salonunda yapilan, viicut ve kas gruplari i¢in
genel egzersizler, 10 farkli asamada kirek oyununun kinetik performansina

benzer bir konuda uzmanlagsmis kas kuvvet antrenmani egzersizleri.
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Tablo 2. Antrenman Program

Gln Antrenman TUru Antrenman Zamani
Pazartesi Hiz / Dayaniklilik (Ergometre): 45 Dakika. Teknik: 45 Dakika.
% 75-85 Maxhr. % 70-75 Maxhr.
Bir Hafta Araliksiz, Gelecek Hafta Teknik Her Bir Cekme Unsuru
Uzerinde Calisan Tekrarlar. Uzerinde Calisan Uzun
Iyilesme Ile Kisa Tekrarlar
Carsamba Kosma :20 Dakika. Viicut Gelistirme: 1 Saat.
% 75-85 Maxhr. (Lat Pulldown - Barbell
Oyuncularm Nabzinin Kaydim Dikkate Alarak Rent Rows— T Bar Rowing
—Hyper Extension -
Rectorel Fly—Chest Press —
Barbell Squats — Dumbell
Lunges)
Agirliklart Artirtlir
Ve Tekrar Sayisini
Azaltilir.
Cuma Gli¢ / Dayaniklilik: 1 Saat. Teknik: 20 Dakika.
% 80-85 Maxhr % 70-75 Maxhr.
Su Direnci Teknenin Oniine Yerlestirilmistir. Her Bir Cekme Unsuru
Teknige Dikkat Edilir . Uzerinde Calisan Uzun
Iyilesme Ile Kisa Tekrarlar
70
60
50
40
30
20
10
0 P dordinci Yedinci
f e ucuncu orauncu P eainci
Ilk hafta  ikinci hafta hafta hafta Besinci hafta altinci hafta hafta
B Cuma 20.4 27.4 40 60 50 35 25
B Carsamba 30.6 38.6 34.6 31.6 25 35 30
B Pazartesi 45.9 46.9 45 50 60 45 45

Grafik 1. egzersiz zaman1 Dagilimi
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Arastirmaci, antrenman programinin bitiminden sonra 3-03 / 0217'de 6n
testlerin (500 metrelik yaris ve kinematik farkliliklarin karsilastirilmasi) ayni
kosullarda ve yerinde son testleri gergeklestirmistir. Sonuglar kaydedilir ve bu testler,
(Kinovia programi) araciligiyla 6n ve son testler arasinda karsilastirma amaciyla

fotograflanir.

3.7. Veri Analizi

Calismaya dahil edilen tekniklerin baslangic ve bitiristeki asisal derecelerinin

farklarini elde etmek i¢in Paired-Sample T test analizi kullanilmistir.

Uygulanan es zamanli antrenmanlarinin tekniklere etkisini elde etmek i¢in

One-Way Repeated Measure ANOVA analizi kullanilmistir.

Orneklem sayisim  belirlemek amaciyla One-Way Repeated Measure
ANOVA analizine dayanarak G power analizi kullanilmistir. G power analizinde ise
input parametre direct (n: .03) iken, test family’den “’F test’’, istatistiksel test olarak
“ANOVA: Repeated Measures, Within Factors’’, ve analiz tiirii “’A priori: Compute
Required Sample Size — given a (0.05), power (0.80), and effect size’” olarak se¢ilip

uygulanmustir.

Geligsim yiizdesini belirlemek igin "%A = (x son-test — x On-test) / on-test
*100" formiilii kullanilmistir. Giivenirlik intervali %95 olarak belilenip p<0.05’ten

kiigiikken verileri istatistiksel olarak anlamli olmadig1 kabul edilmistir.

Sample size of the study calculated based on the One-Way Repeated Measure
ANOVA. In the G power analyse from the test family selected “’F test’’, as a
statistical test were used ’ANOVA: Repeated Measures, Within Factors’’. Type of
the analyze were choosen “’A priori: Compute Required Sample Size — given a,

power, and effect size’” and input parametre was direct (n: .03).
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

Table 3. Tekniklerin Baslangi¢ Ve Bitisteki A¢isal Degerleri Ve Siireleri Arasindaki
Farklar

X+SD P values

_ Baslangig 1.00+.063

Kirek Dongu Siresi —— — .001*
Bitis 1.24+.086
Baslangic 133.1+8.56

Kiirek giris agis1 — — 497
Bitig 131.1+6.65
Baslangic 20.042.75

Kiirek cikis agis1 — —— 456
Bitis 19.0+2.00
Baslangi 85.5+2.07

Omuz agist — — .027*
Bitig 81.1+3.43
Baslangic 77.5+1.51

Govdenin egim agis1 —— —= 935
Bitig 77.6+3.50

ot Baslangic

Gomiilii kiirek agist — 9114331 713

Bitis 91.6+3.72

X+SD: Ortalama ve standart sapma, p: sig. (p< 0.05%)

Tablo 1’de goriilen aynmi tekniknigin balangi¢ ile bitis arasindaki agisal
farklagtirmada kiirek dongii stiresi (p=0.00), ve omuz agisinda (0.02) istatistiksel
olarak anlamli farklar bulunmustur. Kiirek dongii siiresi baslangi¢ta daha diisiikken
bu siire bitiste artig1 goriinmektedir. Omuz asisinda ise istatistiksel olarak anlamli
olarak bulunan farklar teknigin baslangicinda daha kii¢iik bir a¢1 tespit edilmisken bu

acisal derece teknigin bitisinde arttig1 tespit edilmistir.

Kiirek giris acist (p=0.49) ve kiirek c¢ikis acist (p=0.45) degerlerinde,
baslangi¢ ile bitis testler arasinda acisal derecelerin degisimi istatistiksek olarak
anlamli bulunmamigken, ortalama degerleri incelendiginde kiirek giris acis1 ve kiirek
cikis agisinda baslangigta kaydedilen agilara gore bitisteki agilarin dereceleri diistiigii

tespit edilmistir.

Govdenin egim agis1 (p=0.93) ve gomiili kiirek agis1 (p=0.71) degerlerinde,
baslangi¢ ile bitis testler arasinda acisal derecelerin degisimi istatistiksek olarak
anlamli bulunmamisken, ortalama degerleri incelendiginde gévdenin egim agis1 ve
gomiilii kiirek acisinda, baslangicta kaydedilen agilara gore bitisteki acilarin

dereceleri arttig1 tespit edilmistir.
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BASLANGICTA

Table 4. Es Zamanli Antrenman Grubu ile Kontrol Grubu Arasindaki Bkds, Bkga
Ve Bkea Fark Degerleri

Groups On-test Son-test » %A n2
X+SD X+SD F p
Es zamanli 0.983+.095 0.980+.026 281 062  -0.306 .066
antrenman
@ Kontrol 0.993+.094 1.033+.085 3.872
¢ _grubu
0 Total 0.988+.084 1.006.063
» F= .451; p=0.538 «F =.631; p=0.472
Eszamanli  133.33+5859 13567 +7.371 255 640  1.724  .060
antrenman
f_’:r) Kontrol 134.33+6.658  130.67 + 10.504 -2.800
X Group
0 “Total 133.83+5.636  133.17 + 8.565
» F= 0.018; p=0.900 «F = .362; p= .580
Es zamanli 17.33 £ 1.528 22.00+.000 3789 123 2122 486
antrenman
5 Kontrol 17.33 £ 1.155 18.00+2.646 86.73
¥ Group
0 Total 17.33£1.211 20.00£2.757
> F= 9.846; p=.035 «F =5.538; p=.078

*p<0.05. X+SD: Ortalama ve standart sapma. »: Denekler arasi etkilerin testleri. »: Deneklerin
Etkileri Testleri (Greenhouse-Geisser). «: Etkilesim (Zaman*Gruplary). %A: gelisme % n2: kismi eta
kare.

BKDS : Baslangi¢ Kiirek Dongii Siiresi, BKGA : Baslangi¢ Kiirek Giris Agisi, BKCA : Baslangi¢
Kiirek Cikis Agist

Tablo 4’deki bulgulara gore BKDS degerlerinde 6n ile son test arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p=0.53). Fakat, ortalama degerleri
incelendiginde kontrol grubunda son testlerde BKDS artmisken, es zamanl
antrenman uygulayanlarda 06n testlere goére son test degerleri artmadigi
goriilmektedir. Benzer sekilde gruplar arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamli

olmadig: tespit edilmistir (p=0.62).

BKGA degerleri incelendiginde ise 6n ile son test arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamistir (p=0.90). Fakat, ortalama degerleri incelendiginde
kontrol grubunda son testlerde BKDS diismiisken, es zamanli antrenman
uygulayanlarda on testlere gore son test degerleri arttigi gorulmektedir. Benzer
sekilde gruplar arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit

edilmistir (p=0.64).
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Ayni tabloda verilen BKCA degerleri inceiendiginde ise On ise son test
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu tespit edilmistir (p=0.03).
Ortalama degerlerine bakildiginda ise bu farklar her iki grupta on testlere dayanarak
son testlerde artisla karakterize edildigi goriilmektedir. Dolayisiyla gruplar arasin
yapilan karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli farklar olmadig: tespit edilmistir

(p=0.12)

Table 5. Es Zamanli Antrenman Grubu Ile Kontrol Grubu Arasindaki Boa, Bgea Ve
Bgka Fark Degerleri

On-test Son-test »
Groups = = %A 2
P X+SD X+SD F P ° d
Es zamanl 81.33%3.055 86.67+1.528 681 456 6.16 145
antrenman
<
& Kontrol 81.00+2.646 84.33+2.082 3.04
o _Group
Total 81.17+2.563 85.50+2.074
» F= 15.364; p=.017 «F =.818; p=.417
Es zamanl 74.00 = 5.000 78.00 = 2.000 512
antrenman :
<L Kontrol 72.67 % 4.509 77001000 0 99 TEe 0
O grubu
0™ Total 73.33 + 4.320 7750 + 1.517
» F= 3.238; p= .146 «F = .005; p=.946
fﬁ;::;ﬁ;;‘ 91.00+2.646 91.005.000 0.0
< ool 015 .908 ———— 004
X RONto 90.00+5.292 91.33+1.528 1.45
8 Group
Total 90.50+3.782 91.17+3.312
» F=.143; p=.725 «F =.143; p=.725

*p<0.05. X+SD: Ortalama ve standart sapma. »: Denekler arasi etkilerin testleri. »: Deneklerin
Etkileri Testleri (Greenhouse-Geisser). «: Etkilesim (Zaman*Gruplari). %A: gelisme % n2: kismi eta
kare.

BOA : Baslangi¢c Omuz A¢isi, BGEA : Baslangi¢c Govdenin Egim Agisi, BGKA : Baslangi¢
GOmilu Kiirek Acist

Tablo 5’teki bulgulara gére BOA degerlerinde On ise son test arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p=0.01). Ortalama
degerlerine bakildiginda ise bu farklar her iki grupta on testlere dayanarak son
testlerde artigla karakterize edildigi goriilmektedir. Dolayisiyla gruplar arasin yapilan

karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli farklar olmadig tespit edilmistir (p=0.45).

BGEA degerlerinde ise on ile son testler arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark olmadigi bulunurken (p=0.14) ortalama degerlere bakildiginda ise bu farklar her

iki grupta On testlere dayanarak son test degerleri artisla karakterize edildigi
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goriilmektedir. Dolayisiyla gruplar arasinda yapilan karsilagtirmada istatistiksel

olarak anlamli farklar olmadig1 tespit edilmistir (p=0.53).

Ayni tabloda olan BGKA degerlerinde benzer sonuglar tespit edilmistir. On
ile son testler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamisken (p=0.72)
ortalama degerlere bakildiginda kontrol grup degerlerinde 6n testlere dayanarak son
testlerde artig tespit edilmisken, es zamanli antrenman programi uygulayan grupta
BGKA degerleri degismedigi tespit edilmistir. Fakat, gruplar arasindaki farklar
istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir (p=.090).

Table 6. Es Zamanli Antrenman Grubu Ile Kontrol Grubu Arasindaki Kdsb, Kgab

Ve Kcab Fark Degerleri
On-test Son-test » .

Groups X+SD R+SD F o Ao
Estzamanh 1.1633+ .05774 1.1767+ .02517 4.08
antrenman

0™ Kontrol 1.2733 +. 06658 13200: 05196 2769 0006 —m— ooy
O grubu
X ol 1.2183+ .08208 1.2483+ .08658
» F=.707 : p= .448 «F =. 218; p=0. 665
fﬁtfgm;‘# 131.33 + 1.528 133.67 +9.292 175 440
2 ool 3.140 151 ——
S o 120.67+ 11.015 129.33 + 3.215 6.69
p
X ol 126.00% 9.143 131.50 + 6.656
» F= 1.609; p=.273 F = .533; p= .506
fr?tf:r?rlr?;rlll 21.33 +4.933 20.00+2.000 665 L7
?E Kontrol 862 406 ——
S Grou 19.00+ 2.646 18.00+ 1.732 5.55
v/ p
Total 20.17+ 3.764 19.00+2.000
» F= 1.441; p= .296 «F = .029; p=.872

*p<0.05. X+SD: Ortalama ve standart sapma. »: Denekler arasi etkilerin testleri. »: Deneklerin
Etkileri Testleri (Greenhouse-Geisser). «: Etkilesim (Zaman*Gruplary). %A: gelisme % n2: kismi eta
kare.

KDSB : Kiirek Déngii Siiresi Bitis, KGAB : Kiirek Giris A¢isi Bitis, KCAB : Kiirek Cikis Agist Bitis

Tablo 6’te olan verilere gore es zamanli antrenman programi uygulayan
grubun KDSB degerleri kontrol grubun degerlerine gore 6n ve son testte daha diisiik
oldugu goriilmektedir. Gruplar arasi farklarin1 gosteren p degerleri de istatistiksel
olarak anlamli oldugu goriilmektedir (p=0.00). Diger yandan, 6n ise son test

arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir (p=0.44).
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Ortalama degerleri incelendiginde ise On testlerin verilerine gore son testlerde artis

oldugu goriilmektedir.

KGAB degerlerinde ise on ile son testler arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark olmadigi bulunurken (p=0.27) ortalama degerlere bakildiginda ise bu farklar her
iki grupta On testlere dayanarak son test degerleri artisla karakterize edildigi
goriilmektedir. Dolayisiyla gruplar arasinda yapilan karsilagtirmada istatistiksel

olarak anlamli farklar olmadigi tespit edilmistir (p=0.15).

Ayni tabloda olan KCAB degerlerinde ise on ile son testler arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigir bulunurken (p=0.29) ortalama degerlere
bakildiginda ise bu farklar her iki grupta On testlere dayanarak son test degerleri
diistis ile karakterize edildigi goriilmektedir. Dolayisiyla gruplar arasinda yapilan
karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli farklar olmadig tespit edilmistir (p=0.40).

Table 7. Es Zamanli Antrenman Grubu ile Kontrol Grubu Arasindaki Oab, Geab Ve
Gkab Fark Degerleri

On-test Son-test » .
Groups XSD X+SD F oA M2
Es zamanli
" antrenman 81.33+ 2,517 82.00% 5.196 019 897 0.81 005
< Kaontrol Group 83.67+ 4.041 80.33+ 5.196 4.15
© ol 82.50+3.271  81.17+3.430
» F=.719; p= .444 «F=1.618; p=.272
Es zamanli 75.67+ 1.528 77.00 + 4.583 172
o _antrenman 1.195 .336 ' .230
5 Kontrol grubu 79.00+ 4.359 78.33+ 2.887 0.85
O Total 77.33£3.445 77.67 £ 3.502
» F=.029; p= .874 «F =.257; p=.639
Es zamanl
M antrenman 85.00+2.646 91.667+ 3.2146 161 709 7.26 039
I “Kontrol Group 87.33+ 6506 91 667+ 4.9329 472
O Total 86.17+ 4.622 91.667+3.7238
» F=5.445; p=.080 «F =.245; p=.647

*p<0.05. X+SD: Ortalama ve standart sapma. »: Denekler arasi etkilerin testleri. »: Deneklerin
Etkileri Testleri (Greenhouse-Geisser). «: Etkilesim (Zaman*Gruplary). %A: gelisme % n2: kismi eta
kare.

OAB : Omuz Agist Bitis, GEAB : Gévdenin Egim Acisi Bitis, GKAB : Gomiilii Kiirek A¢isi Bitis

Tablo 7°te olan bulgulara gore OAB degerlerinde 6n ile son testler arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi bulunurken (p=0.44) ortalama degerlere
bakildiginda ise bu farklar kontrol grubunda o6n testlere dayanarak son test degerleri
diisiis ise karakterize edilirken es zamanli antrenman uygulayan grubun degerleri 6n

testlere gore son testlerede artis kaydedildigi goriilmektedir. Gruplar arasinda yapilan
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karsilastirmada ise istatistiksel olarak anlamli farklar olmadigi tespit edilmistir

(p=0.89).

GEAB degerlerinde ise on ile son testler arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark olmadig1 bulunurken (p=0.87) ortalama degerlere bakildiginda ise bu farklar
kontrol grubunda ©On testlere dayanarak son test degerleri diisiis ise karakterize
edilirken es zamanli antrenman uygulayan grubun degerleri On testlere gore son
testlerede artig kaydedildigi goriilmektedir. Gruplar arasinda yapilan karsilastirmada

ise istatistiksel olarak anlamli farklar olmadigi tespit edilmistir (p=0.89).

Ayni tabloda olan GKAB degerlerinde ise on ile son testler arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi bulunurken (p=0.08) ortalama degerlere
bakildiginda ise bu farklar her iki grupta 6n testlere dayanarak son test degerleri artis
ile karakterize edildigi goriilmektedir. Gruplar arasinda yapilan karsilagtirmada ise

istatistiksel olarak anlamli farklar olmadigi tespit edilmistir (p=0).
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SONUCLAR VE ONERILER

5.1.Sonuclar

Deney grubu ve Kontrol grubundaki degerler karsilastirildiginda, Alan
arastirmasi sonuglarinda; Deney grubunun Kontrol grubuna gore ¢esitli avantajlari

oldugu goriilmiistiir.

Kontrol grubunda; Antrendriin antrenmanlardaki diizenliligi ve deney grubu
tiyeleri arasinda eszamanli antrenmana dayali periyodik yarigsmalar diizenleyerek,
fiziksel ve beceri taraflarin1 gelistirmeye odaklanmasi, sonuglarda kismi bir
iyilesmeye yol agmistir. Program tipik solunum mekanizmasi, 6zel dayaniklilik ve

antrenman yliklerinin gelistirilmesinde rol oynamustir.

Sporcu performansinda bir gelisme ve 6zellikle bireysel oyunlarda daha iyi
sonuglar alimmasi, gerekli adaptasyona ulasilmasinin bir sonucu olarak meydana
gelmistir, bdylece kaslar, minimum ¢aba ve azalmig yorgunluk ile belirli bir is

performansina hizmet etmek i¢in kullanilmistir (Santos, 2014).

Etkinlik belirli bir performans 6zelligi gerektirdigi i¢in, eszamanli antrenman
yaklasimi, 6n testlerin sonuclarindaki degiskenlik ve her oyuncudaki kas kiitlesinin
yapis1 acisindan oyuncular arasindaki bireysel farkliliklar1 ve egzersiz yaparken
rekabetci bir diirtiiye ilave olarak egitim birimleri arasindaki fiziksel yetenek ve

yiiksek beceri seviyelerini dikkate almaktadir (Marta, 2013).

Aerobik ve dolasim egzersizleri, calisilan kaslarin verimliligini ve gelisimini
arttirir. Buna bagli olarak yiiksek derecede performans verimliligi saglar ve aerobik
yeteneklerin seviyesini ylikseltir. Ayrica antrenmanlar ile birlikte 6zel bir takimin

olugsmasi, sporcularin morallerinin artmasina neden olur. Testlerin Uygulanmasi

(Y1ldiz, 2012).

Ayni yarista baglangi¢ ve bitis sirasinda kiirek c¢evrim siiresinde ve omuz

acisinda 6nemli farkliliklar gériilmiistiir.

Bitisteki kiirek tur siiresinin, baglangica nazaran daha fazla arttig

gorilmektedir.

Kiirek dongii siiresi ise, tiim kiiregin suya girdigi noktadan ayni noktaya

donene kadar olan hizidir (J. Baker, 2012).

40



Bir sporcunun yarig sonundaki kiirek tur siiresinin, yaris baslangicindaki
kirek tur siresinden daha fazla olmasinin nedeni kesinlikle yaris sonundaki

performansini olumsuz etkileyen yorgunlugun etkisidir.

Eszamanli antrenman, sporcunun dayanikliligini gelistirmesine ve dogru
teknikle yarisin sonuna kadar devam etmesine biiyiik ol¢iide yardimer olmaktadir.
Anlik sonuglarda sadece kiigiik farkliliklar gézlemlenebilse de, bu farkin yarisin

sonuglari iizerinde goz ard1 edilemeyecek kadar biiytik bir etkisi bulunmaktadir.

Omuz agisinin dogru teknik iizerinde 6nemli bir etkisi vardir, bu nedenle
omuz acist ne kadar kiigiikse performans o kadar zayif ve degisken olur. Yaris
sonunda omuz agisinin artmasi, eszamanli antrenmanin sporcunun performansini

olumlu yonde etkilemesinin nedenidir (McKean vd. 2010).

Kiirek giris agis1 ve kiirek ¢ikis acist degerlerinde baslangi¢ ve bitig agilari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degilken, ortalama degerler incelendiginde

bu yiizde azaldig1 gdzlenmektedir.

Kiirek giris agisi, kiirek uzunlugunu ve g¢ekilen su miktarini biiyiik olglide
etkiler, bu nedenle kiirek giris agis1 derecesinin arttirilmasi teknige daha olumlu bir

etki yapacaktir.

Ag1 derecesindeki azalma, uzun mesafedeki yorulma ve dayanikliligin bir

etkisidir (Del Percio, 2009).

Govdenin egim agis1 ve tamamen gomiilii kiirek acisi degerlerinde, baslangig
ve bitis testi arasindaki ag¢1 derecelerindeki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmazken, ortalama degerler incelendiginde, a¢1 dereceleri, gdvdenin egim agis1
ve tamamen gomilii kiirek acist degerleri, baslangicta kaydedilen acilara gore

artmigtir.

Omuz acist suyu alma ve dondiirme islemi ile yakindan ilgili olan ve

sporcunun teknik performansini1 dogrudan etkileyen bir agidir.

Tam gomiilii kiirek acist bize teknigin dogru performansini gosteren bir
acidir. Bu agida kiirek, yatay cizgiye 90 derecelik bir agiyla tamamen suyun altina
gémulmelidir (McKean vd. 2010).

Yorgunluk ve dayaniklilik, yarisin baslangici ile bitisi arasindaki kiirek agisi

derecelerini etkileyerek oyuncularin teknik performansini etkilemektedir.
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Baslangi¢c Kiirek Dongii Siiresi (BKDS) degerlerinde ilk test ve son test
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir. Ancak ortalama degerlere
bakildiginda, kontrol grubunda on testlere gore son testlerde BKDS artarken,
eszamanli antrenman grubunda On testlere gore son testlerde BKDS degerlerinin
artmadigr goriilmektedir. Aymi sekilde gruplar arasindaki farklarin da istatistiksel

olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir.

Kiirek ¢ekme hiz1 ve kuvvetindeki bir artig, itme kuvvetlerinde karsilik gelen
bir artisa ve dolayisiyla viicudun ileri hareketinde bir artisa yol acar, belirli bir
zamanda kat edilen mesafe ve fotograf ¢ekimi asamasinda kiirek tarafindan alinan

sire cinsinden ifade edilebilir.

Bu, belirli bir zamanda kat edilen mesafe ve atis asamasinda kiirek
tarafindan alinan siire cinsinden ifade edilebilir.Kiirek ve uzunlugu bir aktiviteden
digerine farklilik gosterir, uzunlugu mesafeye ve baslama hizina gore belirlenir, yani
yarismacinin mesafelere gore vurus sayist ve cekme uzunlugunda bir fark
bulunmaktadir, yani yaris mesafesi ne kadar biiyiikse, kiirek uzunlugu o kadar 6nemli

olur (Majumdar, vd. 2017).

Tipik bir solunum mekanizmasi ile eszamanli antrenman, &zellikle
dayaniklilik egzersizleri yaparken veya yarisa basladiktan sonraki ilk 250 metreden
sonra noromiiskiiler ve fonksiyonel baglantiyi 1yilestirir, bu da zaman oranlarinda ve

dayaniklilik hizinda bir iyilesme ile sonuglanir.

Dayaniklilik ve direng egzersizlerinin siirekli ve diizenli olarak tekrarlanmasi
sonucu ortaya ¢ikan kas kuvveti, ekonomik performansin ve gelisimin iyilesmesine

dogrudan bir etkinin sonucu olarak ortaya ¢ikar.

Bu durum, diren¢ ve dayaniklilik antrenmani sirasinda herhangi bir aktivite
ve i i¢in harcanan enerji miktar1 arasinda bir iliskinin varligini dogrular, bu nedenle
de motor performans serisine gosterilen adaptasyon sonucunda minimum cabayla
gerceklesir (Berg, 2003).

Baslangi¢ Kiirek Giris Acis1 (BKGA) degerleri incelendiginde on test ile son
test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Ancak ortalama
degerlere bakildiginda kontrol grubunda 6n testlere gore son testlerde BKGA'nin

azaldigi, eszamanli antrenman yapanlarda 6n testlere gore son testlerde BKGA'nin
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arttig1 goriilmektedir. Aymi sekilde gruplar arasindaki farklarin da istatistiksel olarak

anlamli olmadig1 belirlenmistir.

Kiirek giris performansi ve genis giris agisi, kiirek uzunlugunu ve ¢ekilen su
miktarint kontrol edebildiginiz i¢in kiirek tekniginin en onemli yaklagimlarindan
birisidir. Bu nedenle, kiiregin suya giris acis1 ne kadar biiyiilk olursa, kiirek

uzunlugunun da o kadar biiyiik oldugu séylenebilir (Helmer vd. 2011).

Eszamanli antrenman grubundaki sporcularin daha sonraki testlerde

kiireklerinin giris acilarint 6nemli dl¢iide artirdig1 goriilmistiir.

Bu durum, eszamanli antrenmanin kayik performansini ve kiirek giris acisini

kontrol etmedeki etkinligini gostermektedir (Robinson, vd. 2002).

Antrendr egitim programina gore egitilen kontrol grubuna gelince, kiirek giris
acisinda gozle goriliir bir genisleme gozlemlenmemistir. Bu durum, sporcularin
teknik performansini ve etkinligini iyilestirmede eszamanli antrenmanin daha fazla

etkinligini gostermektedir.

Baslangi¢ Kiirek Cikis Agist (BKCA) degerleri incelendiginde On test ile son
test arasinda anlamli farkliliklar bulundugu tespit edilmistir. Ortalama degerler
incelendiginde bu farkliliklarin her iki grupta da 6n testlere gore son testlerde artis ile
karakterize oldugu goriilmektedir. Bu nedenle gruplar arasi karsilagtirmada anlaml

bir fark tespit edilmemistir.

Kiirek ¢ikis performansi, kiiregin ¢ikisini takip eden hareket i¢in kiirek giris
acisint biiyiik Olciide etkilemektedir. Yani kiirek ¢ikis acisinin dogru teknigi daha

sonraki hareketi dogrudan etkilemektedir.

Omuz acist ile kiirek ¢ikis agis1 arasinda 6onemli bir iliski bulunmaktadir, bu
nedenle sporcunun omuz agist dogruysa kiirek ¢ikis a¢is1 da dogru olacaktir (Mann
vd. 1983).

Antrendr egitimi yaklasimi iizerine egitilen kontrol grubunda kiirek birakma
acisinda hafif bir artis; her iki gruptaki sporcularda ve eszamanli antrenmana ilave
olarak bazi antrendr antrenman yaklasimlarinda kiirek c¢ikis agisinda hafif bir
iyilesme gozlemlenmistir. Bu nedenle gruplar arasindaki karsilastirmada énemli bir

fark goriilmemistir.
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Baslangic Omuz Acisinda (BOA) degerleri incelendiginde 6n test ile son test
arasinda anlamli farkliliklar bulundugu tespit edilmistir. Ortalama degerler
incelendiginde bu farkliliklarin her iki grupta da on testlere gore son testlerde artis ile
karakterize oldugu goriilmektedir. Bu nedenle gruplar arasi karsilastirmada anlamli

bir fark tespit edilmemistir.

Bu degiskenlerden omuz acgisinin dogru derecede stabilitesi ve omuz
ekleminin hareketi bu serinin olumlu sonuglaridir. Bir sonraki kiirege dénmeden
once eklem hareketinde herhangi bir anormallik varsa, bu durum bir sonraki kirek

¢ekimi i¢in olumsuz bir faktor olacaktir (Rosén, 2019).

Arastirmaci, omuz ekleminin stabilitesini artirmak ve tekrarlayarak
guclendirmek igin agirlik-kaldirma egzersizlerini ve ayrica antrenman ve kiirek
hareketleri sirasinda ergometre egzersizlerini kullanmaya 6zen gostermistir ve bu

egzersizler dogru yakinsama acisina ulasilmasina yardimei olmustur.

Omuz agisinda hafif bir iyilesme olsa da ag1 derecelerindeki artis orani
kiigiiktiir ancak bu kiigiik yiizde bile performansi biiyiik ol¢lide etkilemektedir. Omuz
acisinda bir hata oldugunda bu durum kiirek giris agisina ve kiirek uzunluguna biiyiik

etki yapmaktadir (Bjerkefors, 2006).

Baslangi¢c Govde Egim Acis1 (BGEA) degerleri incelendiginde 6n test ile son
test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir. Ancak ortalama
degerler incelendiginde bu farkliliklarin her iki grupta da on testlere gbre son
testlerde artis ile karakterize oldugu goriilmektedir. Bu nedenle gruplar arasi

karsilastirmada anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Govde acis1 esas olarak iki dikey agiya baglidir, yani sporcunun govdesinden
boynuna uzanan torso acisi ile gévdenin yatay c¢izgisine ve govde acisina baglidir

(Lopez-Plaza, 2013).

Son testlerde, eszamanli antrenman programii uygulayan sporcular igin
gobvde agisinin arttii, bu durumun eszamanli antrenmanin etkinligini kanitladigimi
gostermistir. Dogru diizenleme ve sabit govde agisiyla, sporcunun viicudu dogru bir
pozisyona gelir, boylece sporcunun kolu, gévde dik bir agiyla sabitlenmis olarak

olabildigince yatay olarak uzanir.

Kontrol grubu i¢in ise es zamanl antrenmanin etkililigini gosteren, gévde

acisinda performansinda 6nemli bir fark yaratan ve sporcunun dogru performans

44



pozisyonunu olumlu olarak etkileyen anlamli bir artis elde edilememistir (Cadore,

2012)

Baslangic Gomiilii Kiirek Acist (BGKA) degerlerinde de benzer sonuglar
bulunmustur. On testler ve son testler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmazken, ortalama degerler incelendiginde, kontrol grubunun degerlerinde 6n
testlere gore son testlerde bir artis tespit edilmistir. Eszamanli antrenman programini
uygulayan grupta VKI (BMI) degerleri degismemistir. Ancak gruplar arasindaki

farklar istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.

Bu ag¢1 biiyiik 6l¢iide kiiregin tam doniisiinlin dogru teknigine baglidir. Kiirek

bu aciya ulastiginda kiirek kafasinin tamamen suya batmis olmasi gerekmektedir.

Kiirek yatay cizgiye 90°lik bir agiyla dik olmalidir ve bu ag1 genellikle suya
tam olarak giren bir kiirek bast ile degerlendirilir (Limonta, 2010).

Bu aciy1 elde ederken kiiregin tamamen gomiilii kalmasi, teknigin dogru

uygulandigini géstermektedir.

Kiiregin bu a¢ida dikey konumda stabilitesi, sporcunun stil performansinin bu
acty1 etkilemedigini gostermektedir ve bu durum, eszamanli antrenman yapan
sporcularin performanslarinda belirgin bir iyilesme olmasi ile belirgindir. Teknik,

kiiregin tam penetrasyon acisini ve dogru geri ¢ekilmesini etkilememistir.

Kontrol grubundaki sporcularda ise kiiregin tamamen suya gomiildiigii acida

artis oldugu gozlemlenmistir (Rosén, 2019).

Kirek Dongu Siresi Bitis (KDSB) degerlerinin, 6n test ve son testte,
eszamanli antrenman programini uygulayan grupta, kontrol grubunun degerlerine
nazaran daha diisiik oldugu gorilmiistiir. Gruplar arasindaki farklari gdsteren p
degerlerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir. Ancak, on test ve son
test arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir. Ortalama
degerlere bakildiginda On test verilerine gore son testlerde artis oldugu

gorulmektedir.

Dayaniklilik egzersizleri yapilarak néromiiskiiler ve fonksiyonel baglantidaki
iyilesme, (250m) baslangic ve (250m) sonrasi performanslarinda bir iyilesmeye yol

acmuistir.
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Yani, sporcularin aymi performansi dogru teknikler ile uygulamalari,
ekonomik performansin iyilestirilmesi iizerinde dogrudan bir etki yaparak, zaman
oranlarinin ve hiz dayanikliliginin iyilestirilmesine yol agarak eszamanli antrenmanin
kanitlart olarak ortaya ¢ikmistir. Dayaniklilik ve direng egzersizlerinin siirekli ve

diizenli olarak tekrarlanmasi sonucunda kas kuvvetinin gelistirilmesi gerceklesmistir

(Caplan, 2009).

Bu sonug, direng ve dayaniklilik antrenmani sirasinda herhangi bir aktivite
veya ige harcanan enerji miktarlar1 arasinda bir iligski oldugunu dogrulamaktadir, bu
nedenle meydana gelen motor performans zincirine adaptasyon sonucunda mimkin

olan en az cabayla gerceklesmektedir.

Kiirek Giris Agist Bitis (KGAB) degerlerinde 6n test ile son test degerleri
arasinda anlamli bir farklililk olmadigi tespit edilirken, ortalama degerler
incelendiginde bu farkliliklarin 6n testte bir artis ile karakterize edildigi goriilmiistiir.
Her iki gruptaki testlere dayali degerlerin gruplar arasi karsilagtirmasinda anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir.

Kiirek giris agisinda gozle goriiliir bir artis, sporcunun stilinin hala ayn1 dogru

oranda performans gosterdigini belirtmektedir (Robinson, vd. 2002).

Kiiregin suya giris acisindaki artis, ¢ekilen su miktarin1 ve kiiregin

uzunlugunu kontrol etmektedir.

Bu agmnin dogru performansinin korunmasi, eszamanli antrenmanin
amagladigi sekilde, teknenin hizinin yaris sonuna kadar stabilitesini olumlu yonde

etkilemektedir.

Yaris baslangicindakinden farkli olarak her iki grupta da giris agisinda artis
gozlemlenmistir ancak yaris sonunda (son 250 metre) giris agisinda artis sadece

eszamanli antrenman grubunda gozlenmistir.

Yarisin bagindan sonuna kadar dogru teknigin kullanilmasinin ve stirekli
performansinin  diizenliligi ve tutarliligit agisindan bakildiginda, eszamanh
antrenmanmn performans iizerindeki etkisinin basaris1 gosterilmektedir (Kraemer vd.
2004).
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Ote yandan; Kiirek Cikis Acis1 Bitis (KCAB) degerlerinde on test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi i¢in gruplar arasi

karsilastirmada da anlamli bir farklilik goriilmemistir.

Kiiregin su ylizeyinden ¢ikis performansi, bir sonraki hareketin baglangic
kiirek giris acisim1 kuvvetle etkiler ve dogru teknikteki kiirek ¢ikis hareketinin

performansi, bir sonraki hareketin performansini dogrudan etkiler.

Omuz agis1 ile kiirek ¢ikis acist arasinda Onemli bir korelasyon
bulunmaktadir, bu nedenle sporcunun omuz agis1 dogruysa kiirek ¢ikis acis1 da

dogrudur (Mann vd. 1983).

Eszamanli antrenman grubundaki sporcularin son testlerde kiirek c¢ikis

acisinin biraz arttig1 gorillmiistiir.

Her iki grup icin de sabit veya hafifce azalan bir kiirek c¢ikis agisi

g6zlemlenmektedir ve bu durum, teknik performansinda bir degisiklige yol agmaz.

Kiirek ¢ikis agisindaki kiigiik bir azalma, bazen sudaki kiirek uzunlugu ve
ortalama kiirek ¢cekme uzunlugundaki bir artigtan kaynaklanabileceginden olumlu bir
gostergedir. Eszamanli  antrenmanin  bu  yondeki etkisi ve etkinligi

belirlenememektedir (Libardi, 2012).

Omuz Acist Bitis (OAB) degerlerinde; on test ile son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken, ortalama degerler incelendiginde,
bu farklarin son testte bir azalma ile karakterize edildigi goriilmiistiir. Kontrol
grubundaki degerler On testlere gore belirlendiginden, eszamanli antrenman
uygulayan grubun son test degerlerinde 6n testlere gore artis goriilmiistiir. Gruplar

arasi karsilagtirmada istatistiksel olarak anlamli1 bir fark olmadigi belirlenmistir.

Kontrol grubu i¢in omuz acgisinda artis olmamasina ragmen, eszamanl
antrenman uygulanan grupta son testlerde goriilen omuz agisindaki artig, eszamanl

antrenmanin etkinliginin agik bir gdostergesidir.

Kayikeilar i¢cin en 6nemli performans tekniklerinden birisi, bir sonraki kiirege

gecerken omuz agisi ve ellerin dengesidir (Bishop, 2000).

Deney grubunda goriilen net etki, son testte ve kiirek basindaki goreceli
gdovde agis1 ve goreceli dirsek agist arasindaki néromiiskiiler uyumun iyilesmesi ve

ana govdenin gelisimiyle gozlenmektedir. Temel derece ile ilgili uygun diimen
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acisinin elde edilmesi farkli degiskenlerin hareketi ile yansitilir ve bunun tersi de

gecerlidir.

Omuz agisinin dogru derecede stabilitesi ve omuz eklemi hareketi bu serinin
olumlu bir sonucudur ve eger temel kiirek pozisyonuna donmeden donce omuz agisi
hareketinde herhangi bir kusur varsa, bu durum bir sonraki kirek cekme icin
olumsuz bir faktor olacaktir (Vadai, 2013).

Govdenin Egim Acist Bitis (GEAB) degerlerinde 6n test ve son test arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken, ortalama degerler incelendiginde
Kontrol grubunda bu farklarin 6n testlere gore son test degerlerinde azalma ile
karakterize edildigi goriilmektedir. Eszamanli antrenman uygulayan grubun degerleri
ise On testlere gore son testlerde artis gostermistir. Gruplar arasi karsilastirmada

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 belirlenmistir.

Torso acis1, gévdenin 6ne egilme agisini temsil eder ve sporcunun kulagindan

govdesine kadar olan yatay cizgi ile 6lculir (Brown, vd. 2007).

Senkron antrenman setine dahil olan oyuncularin son testlerin basindan
sonuna kadar govde agisindaki artisin kaliciligr ve kararliligi, sonunda gozlemlenen
eszamanli antrenmanin etkinliginin agik bir kanitidir. On testlerde sporcularin gévde
acillar1 ¢ok az oldugu i¢in bu durum teknik performanslarimi 6nemli o6l¢iide

etkilemektedir.

Kontrol grubundaki sporcularin govde acgisinda belirgin  bir artis
gdzlenmemistir, bu durum da eszamanli antrenmanin sporcularin dogru teknigini

gerceklestirmedeki etkinligini kanitlamistir.

Gomiili Kiirek Agist Bitis (GKAB) degerlerinde 6n test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gorilmemistir, ortalama degerler
incelendiginde bu farklarin son test degerlerinde bir artis ile karakterize oldugu
goriilmiistiir. Bu durum her iki gruptaki testlere dayanmaktadir. Gruplar arasi

karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir.

Son testlerin basinda meydana gelen hafif artis, yarisin sonuna kadar devam
etmistir, bu da teknigin ayni dogru performansla devam ettigini ve iste§imizin

gerceklestigini gostermektedir.
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Bu ag1 biiyiik 6l¢iide kiiregin tam doniisiiniin dogru teknigine baghdir, Kirek

bu agiya ulastiginda kiirek ucunun tamamen suya batirilmis olmasi gerekmektedir.

Kiirek ufka dik, yani 90 derecelik bir agiyla olmalidir ve bu a1 kiirek ucunun
tamamen suya daldirilmasiyla saglanmaktadir. (Robinson, vd. 2002).

Bu ag¢1 biiyiik 6l¢iide kiiregin tam doniisiinlin dogru teknigine baglidir. Kiirek

bu ac¢iya ulastiginda kiirek baginin tamamen suya gomiilmesi gerekmektedir.

Bu agiya ulagildiginda kiirek baginin tamamen gémiilii kalmasi teknigin dogru
uygulandigin1t gostermektedir. Kiiregin bu agida dikey konumdaki stabilitesi,
sporcunun stilinin performansinin bu aciyr olumsuz etkilemedigini gosterir ve bu
durum, performansta 6nemli bir iyilesme olmasina ragmen, eszamanli bir antrenman
programi ile antrenman yapan oyuncular arasinda belirgindir. Teknikler tam
penetrasyon agisint ve suyu ¢ekmeyi etkilememis, bu noktada eszamanli egitimin

ilerleme kaydettigini ve son testin sonunda ilerleme oldugunu dogrulamistir (Begon,

vd. 2010).

500 metre basar1 degiskeninde arastirmaci, 6n test ve son testler arasinda ve
kontrol ve deney gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugunu ve
her basariya ulasmada basari igin yardimci ve gerekli faktorler olarak kabul edilen
farkl1 direncleri ile demir egitim {niteleri olan aragtirmanin hipotezlerini

kanitlamistir.

Ve 500 metreye ulasmak i¢in dijital gelisim, basit olsalar bile tiim
parcaciklara baghdir, bu parcaciklar birleserek sporcunun gelismesi amaciyla ilave
bir destek sagladigi i¢in basarinin degerinde net bir degisiklik gergeklestirir.
Aragtirmacinin 6nemli gordiigii bu pargaciklar, eger oyuncunun hizini ve stabilitesini
artirirsa bu agsama performans sirasindaki hizlanma asamasidir. Yaris plani olarak da
adlandirilan bu mesafe, kiirek kafasinin suya giris ¢ikis acisini1 kontrol etmenin yani
sira suyu daha fazla itme giicii ve artirilabilen bir hiz elde edilmesi ve hareket
mekanizmasi iizerinde c¢alisan oyuncunun becerisini, zindeligini ve deneyimini

gelistirerek daha diisiik kiirek siiresi elde eder.

“Herhangi bir spor aktivitesinde basarinin seviyesi, bu aktivite i¢in fiziksel
gereksinimlerin ne 6l¢iide gelistigi ile ilgilidir ve nefes alma siirecinin diizenlenmesi
dayaniklilik mesafesinde basar1 i¢in yeterli miktarda oksijen alinmasina yardimci

oldugu i¢in, 6nemli bir rol oynamaktadir. Kaslarin ¢alismasim1 Laktik Asit birikimi
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olmadan miimkiin oldugunca uzun siire siirdiirmek i¢in yeterli miktarda oksijen

gereklidir.”

Aragtirmacinin motor performans analizinden, not edildigi ve daha 6nce de
belirtildigi gibi, gdvdenin 6ne ve arkaya egilme acilar iyilestirilmistir, ¢linkii her iki
ac1 da, govde kiitlesinin agirhindan ve agirlik merkezi ondan ayrildiginda neden
oldugu torktan etkilenmektedir. Kiirek ¢cekmede gecikmeye neden olan ve bu nedenle
iki agamada siiriikleme ve Ortme olarak antrenér ile kararlastirilan siire, uzunluk ve
hiz oranmidir. Buna dayanarak, yarisin her asamasinda kiirek sayisinin kontrol
edilmesi, oyuncunun vyaristaki rakiplerinden pozisyonuna gore arttirdigr veya
azalttig1 bir siiregtir. Buna dayanarak, 500 metrelik bir mesafe boyunca kat edilen
mesafelere (efor dagilimi) gore yapilmasi gereken, yarisin her asamasinda kiirek
¢ekme sayisinin kontrol edilmesi, oyuncunun yaristaki rakiplerinden konumuna gore
artan veya azalan ve hiz arasindaki denge sirasinda gelisen basariy1 sonuclandirma
stirecidir. Bu durum, deney grubuna basar1 yiizdesini artirmak ig¢in tercih verdi,
clinkii egitim siiresi boyunca verilen egzersizler, hiz dayanikliligi ve kuvvet
dayanikliligr agisindan dayanikliliklarina odaklanmistir. Bu da hizli ve eksik bir
performans gerektiren hizli doniis (dayaniklilik hizi) ve hizlanma asamasina doniis
amaciyla teknik hareket, daha az kiirek ve (28) kiiregi agsmayan bir ortalama hiz ile

performansin baslangicinda harcanan ¢abay1 azaltmistir (B Gomes vd. 2011).

Aragtirmaci, Kayik yarisinda (500 metre), on test ve son test gruplari, kontrol
grubu ve deney grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklarin bulundugu

arastirmasinin hipotezlerini kanitlamistir.

oyuncunun es zamanli antrenman programi, solunum mekanizmasi modeli,
Ergometre kullanim1 ve demir antrenman modiillerindeki 6nceki varyantlarin
yardimiyla gelisiminin meyvesi. Her basartya ulagmada basar1 i¢in gerekli ve
yardimci faktorler olan ¢esitli direngleri ile, (500m) basarisinin dijital gelisimi, basit
olsa bile tiim ag1 derecelerine baghdir, ancak amaci giiclendirmek olan bu pargaciklar
arasindaki mesafeyi (500 metreye kadar, son 250 metreye 6zel) karsilar ve oyuncuya
verir. ve oyuncunun hizin1 artirma ve orada kalma girisimi, performans sirasinda bir
sahne Hizlandirmasidir. Bu mesafe boyunca ve ayrica yaris plani1 denilmektedir. (J.
Baker, 1998).

50



Eszamanli bir antrenman programiin kullanilmasi, performans siiresini, hiz
testlerini (500m) ve dayaniklilifi arttiran biyokimyasal parametreleri etkileyen
fiziksel ve beceri yeteneklerini gelistirmistir.

Eszamanli antrenman ve tipik bir solunum mekanizmasina gore bir ergometre
kullanimu, artan stres ve egzersizlerdeki antrenman hacimlerine ragmen,
yorgunluk belirtilerini ve ekonomik c¢abay1 azaltarak gévde, diz ve kas agilari igin
tyilestirilmis sonuglar saglamistir.

Sasi ag1s1 i¢in gelistirilmis motor performansi nedeniyle genel teknik stireyi
tyilestirmistir.

Diizeltilmis omuz agis1 pozisyonu kol hareketi teknigini iyilestirmistir ve tek bir
kiirek ¢ekmek i¢in harcanan zamani azaltmistir.

Performansin biyomekanik analizi, egitim birimlerinin basinci, hacmi ve tekrari

artirmasinin daha uzun siirdiiglinii gostermektedir.

Eszamanli bir antrenman programi kullanarak dayanikliligin arttirilmasi ve

sporcularin gelistirdigi ag1 hareketlerinin iyilestirilmesi, 500 metre 6n test ve son

testler arasindaki farklarin sonuglarini ve basarisin1 6nemli 6l¢iide etkilemistir.
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5.2

Oneriler

Diger yas gruplan icin de, performans artirmak ve dayamiklilik ve gii¢
gelistirmek i¢in, daha uzun bir siire boyunca eszamanli bir antrenman
programinin kullanilmasi.

Fiziksel seviyeyi yiikseltecek egitim modiillerini uygulamak icin kelime
cesitlendirme yardimi olarak ergometre kullanilmasi.

Kano ve Kiirek c¢ekme gibi diger kiirek aktivitelerinde de eszamanh
antrenman yontemini kullanarak diger antrenman programlarina kiyasla tipik
olarak solunum mekanizmasin gelistiren cihazlar kullanilmasi.

Adaptasyon statiisiine ulasmadan 6nce geri bildirim alabilmek i¢in sonuglari
aninda diizelten temel kinetik analizlerinin adapte edilmesi.

Kiirekle yonlendirme (normal hiz), ¢cocuklarin 500m kayikta etkin bir sekilde
kirek cekmesi icin mikemmel bir spordur.

Antrendrler, sporculari giinde birden fazla aktiviteye dahil etmemelidir.
Kiirek teknigi icin mesafe ve siireyi gelistirmeye ¢alisan sporcular i¢in 6zel

bir antrenman programi olusturulmaya calisilmalidir.
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