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ETIiK BEYANI

Tez Yazim Kurallarina uygun olarak hazirladigim bu tez ¢aligmasinda; tez i¢cinde sundugum
verileri, bilgileri ve dokiimanlar1 akademik ve etik kurallar ¢ercevesinde elde ettigimi, tiim
bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglar1 bilimsel etik ve ahlak kurallarina uygun olarak
sundugumu, tez caligmasinda yararlandigim eserlerin tiimiine uygun atifta bulunarak kaynak
gosterdigimi, kullanilan verilerde herhangi bir degisiklik yapmadigimi, bu tezde sundugum
calismanm 6zgiin oldugunu, bildirir, aksi bir durumda aleyhime dogabilecek tiim hak

kayiplarini kabullendigimi beyan ederim.
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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

KUREK SPORCULARINDA VUCUT BIiLESiMi VE PERFORMANS ILiSKISININ
INCELENMESI

MELIKE EZGi GUNDOGDU

SINOP UNIVERSITESI LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU ANTRENORLUK
EGITIMi ANA BiLIiM DALI )
DANISMAN: PROF. DR. ERKAL ARSLANOGLU

Bu galisma kiirek sporcularinin viicut bilesimleri ile su performansi arasindaki iligkiyi incelemek amaci
ile yapilmistir. Calismaya Sinop 1853 Spor Kuliibii sporcularindan antrenman yasi en az 3 yil olan,
haftada minimum 4 giin antrenman yapan, 15-19 yas araliginda 8 erkek, 7 kiz ad6lesan sporcu gondlli
olarak katilmistir. Sporcularda, saglikli olmak, kronik veya akut hastaligi olmamak ve herhangi bir
nedenle olusmus sakathiga bagl hareket kisitliligi olmamak kosullari aranmistir. Sporcularin viicut
kompozisyonu o&lgiimleri Inbody 120 Bioelektrik Impedans Viicut Kompozisyon Analizdriiyle
belirlenmistir. Sporcularin su performansinin alinabilmesi i¢in 2000 metre boyunca diiz bir sekilde, yaris
temposunda kiirek ¢ekmeleri istenmis ve siireleri Delta LP-60 marka kronometre kullanilarak tespit
edilmistir. Katilimcilarin ortalama ve standart sapmalari SPSS 22 paket program kullamlarak
hesaplanmustir. Kiirek sporcularina ait viicut kompozisyonu ortalama degerleri; kizlar i¢in, viicut agirligi
62,34+7,76 kg, viicut yag oram %25+4,22, viicut yag agirligi 15,74+4,22 kg, iskelet kas agirligi
25,84+3,12 kg, beden kitle indeksi 23,11+1,86 olarak erkekler i¢in; viicut agirhigr 71,02+4,22 kg, viicut
yag orani %6,77+3,34, viicut yag agirlig1 4,82+2,47 kg, iskelet kas agirligi 37,78+2,50 kg, beden Kitle
indeksi 20,95+1,32 olarak hesaplanmistir. Kadin katilimeilara ait veriler incelendiginde, 2000 m siireleri
ile boy, viicut agirlig1 ve iskelet kas agirligi arasinda negatif yonde bir iliski oldugu ve bu iligkinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu sonuclar dogrultusunda, boy, viicut agirligi,
yas ve iskelet kas agirlig1 yiikseldikce performans siiresinin diistiigii sdylenebilir. Erkek katilimcilara ait
veriler incelendiginde ise boyle bir fark gozlemlenmemistir. Cinsiyete gore veri dagilimina bakildiginda
erkeklerin kadinlardan daha iyi performansa sahip oldugu gézlemlenmistir. Boy, viicut agirligi, yas ve
iskelet kas agirlig1 yiikseldikce performans siiresi pozitif yonlii degisim gostermektedir.

ANAHTAR KELIMELER: Viicut Bilesimi; Kiirek; Performans

Temmuz 2024, 46 Sayfa



ABSTRACT

MASTER’S THESIS

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN BODY COMPOSITION
AND PERFORMANCE IN ROWING ATHLETES

MELIKE EZGi GUNDOGDU

SINOP UNIVERSITY POSTGRADUATE EDUCATION INSTITUTE COACHING
EDUCATION DEPARTMENT
SUPERVISOR: PROF. DR. ERKAL ARSLANOGLU

This study was conducted to examine the relationship between body composition and water performance
of rowing athletes. 8 male and 7 female adolescent athletes aged 15-19 years with a training age of at
least 3 years and training at least 4 days a week from Sinop 1853 Sports Club participated in the study
voluntarily. The athletes were required to be healthy, not to have any chronic or acute disease and not
to have any mobility restriction due to any injury for any reason. Body composition measurements of
the athletes were determined by Inbody 120 Bioelectrical Impedance Body Composition Analyzer. In
order to obtain water performans of the athletes they were requested to row along 2000 m straight, at
race pace and their times were determined using a delta LP-60 brand chronometer. The mean and
standard deviation of the participants were calculated using SPSS 22 package program. The mean values
of body composition of rowing athletes were as follows for girls: body weight 62,34+7,76 kg, body fat
percentage 25+4,22%, body fat weight 15,74+4,22 kg, skeletal muscle weight 25,84+3,12 kg, body mass
index 23,11+1,86 for boys; body weight 71.02+4.22 kg, body fat percentage 6.77+3.34%, body fat
weight 4.82+2.47 kg, skeletal muscle weight 37.78+2.50 kg, body mass index 20.95+1.32. Records of
women's data show that there is a negative relationship between their length of 2000 meters and their
height, body weight and body structure muscle weight, and this protection is permanently meaningful.
According to these results, as the boy's body weight, age and body weight muscle weight increased,
performance improvement was enhanced. No such difference was observed in the data for men.
According to gender-based data, it has been observed that hierarchical women have better performance.
As the boy's body weight, age and muscle weight increase, performance time changes positively.

KEYWORDS: Body Composition; Rowing; Performance
July 2024, 46 Page
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1. GIRIS

Su sporlarindan kiirek, kiirekgilerin birbirleriyle rekabet halinde gol, deniz ve nehirlerde
kiirekler araciligiyla hareketin gergeklestigi ve bunun i¢in 6zel olarak tasarlanmis teknelerle
gerceklestirilir. Kirek sporu bir kiirek ve tekne tizerindeki kaldirag mekanizmasimin aktarimi
yolu ile insan viicudunun iirettigi kuvvetin harekete doniistiirtildiigii bir sporudur (Tlrker, 2013;
Topsakal ve Yeltepe, 2023).

Kirek sporu performans sporu olmasindan ziyade hobi amagh da yapilabilmektedir. Kiirek
cekmeyi, sosyal faaliyetleri ve dogayi seven her insanin tercih edebilecegi bir spordur.
Performans acisindan kiirek sporunu genel anlamda tanimlamaya kalktigimizda, dayaniklilik
ve kuvvetin ylksek dizeyde ihtiya¢ duyuldugu kuvvette devamlilik sporudur. Diinya kupalar1
ve sampiyonalari, olimpiyatlar, ya da uluslararas: ve ulusal misabakalar i¢in belirlenmis kiirek
yaris mesafesi 2000 metredir. Bir kiirek yarisi, anaerobik ve aerobik enerji sistemlerinin birlikte
kullanildig1 orta mesafe yarigsmalar sinifina girer. Bu sebeple kiirek sporunda iyi bir aerobik
kapasiteye ve yiiksek anaerobik esige sahip olmak basar1 i¢in 6nemli bilesenlerdir (Topsakal ve
Ercan 2023; Topsakal, 1996).

Takim halinde ya da bireysel olarak yapilabilen bu sporda uyumlu hareket etmek ¢ok 6nemlidir.
Ayrica kiirek sporu yiiksek anlamda fiziksel ve fizyolojik kondisyon gerektirmektedir. Yiksek
performans esnasinda insan dayanikliliginin sinirlarini zorlamanin yaninda tiim temel motorik
ozelliklere gereksinim duyulur.

Kiirek cekerken viicuttaki tiim kaslar kullanilmaktadir. Ancak en fazla yiik st ve bacak
kaslarindadir. Kiirek ¢cekmeye baslandiginda teknedeki biitiin ytikii bacaklar tasimakta ve kiirek
¢cekmenin sonuna dogru yiik sirt kaslarina aktarilmaktadir. Bu dogrultuda sporcular kiirek
cekerken %25 oranda surt ve kol kaslarmi, %65 oranda bacak kaslarini ve %10 oranda diger
biitiin viicut kaslarimi kullanmaktadir (Kizilet vd., 2017).

Kiirek sporu deniz kiiregi ve durgun su olmak iizere iki kategoriden olusur. Durgun su tekneleri
deniz kiiregine nazaran ¢ok daha ince ve uzun yapiya sahiptir dolayisiyla bireysel dengeyi
saglamak daha onemlidir 6te yandan siireyi en aza indirmek iizere gelistirilen bu teknelerde
durgun su tekneleri hafifligi g6z oniinde bulundurdugumuzda deniz kiiregine gore siireyi daha
minimuma indirir. Tekneler her iki kategoride de farkli olmak kayd: ile kendi igerisinde
teknenin tzerindeki sporcu sayisina gore isimlendirilmektedir.

Performans: etkileyen bir diger faktor ise viicut bilesimidir. Viicut sekli beslenme, cinsiyet,

genetik, yas ve iklimle degisir. Saglik, is yogunlugu ve fiziksel aktivite viicut yapismnin



sekillenmesinde etki gostermektedir. Viicut bilesiminde genlerde biiyiik oranda etki

gostermektedir (Hingal ve Giiltekin, 2018).

2. GENEL BILGILER

Calismanin bu asamasinda; spor, kiirek sporu ve viicut bilesenleri hakkinda yapilan

calismalardan bahsedilmistir.

2.1. Spor

Spor kelimesi kdken bakimindan dis ve porte’den “’disport’ sdzciigiinden gelmektedir. Bu
kelime ‘isten uzak durma, agir is degil fakat eglenceli’ gibi anlamlar1 kapsamaktadir. Spor genel
olarak insanin tek basina ¢alismasindan farkli olarak oyun yoniiyle agir basmaktadir. Sonucu
onemli fakat toplumsal iligkileri artiran, saghga katkilarda bulunan kurallarla smirlandirilmis
oyundur (Ozbaydar, 1983).

Spor bireysel ya da takim olarak hedefe ulasma amaciyla 6nceden belirlenmis kurallari
kabullenmeyi ve buna gOre davranms sergilemeyi gerektirir. Basariya ulasmak ve
odiillendirilmek icin rekabet gerekirken basarinin iistiinde hemfikir olunan kurallar esnasinda

gerceklesmesi gerekmektedir (Besirli, 2016).

2.2. Kirek Sporu

Kirek sporu tekne ve kirekler tizerindeki kaldirag mekanizmasimin aktarimi yoluyla insan
viicudu tarafindan iiretilen kuvvetin harekete doniistiiriildiigil bir sporudur (Topsakal vd. 2023).
Kiirek bransi diger sporlardan farkli olarak biiylik 6lglide gii¢, dayaniklilik ve devamlilik
isteyen performans gereksiniminin yaninda takim kiirekgilerinin kolektif kapasitelerine,
etkinliklerine ve koordinasyonlarma 6énemli 6lgiide baglh bir su sporudur (Subasi, 2019).

Kiirek kullanilarak insan giicliniin suya aktarimi suretiyle teknenin ileri yonde hareket
ettirilmesi ile ger¢eklesen ulasim aktivitelerinin miicadele oldugu ortamda gergeklestirilmesiyle

ortaya ¢ikmig bir spordur (Saritemur, 2019).

2.2.1. Kurek sporu tarihi ve gelisimi

Kiirek, insanlarin deniz yolu ile ulagim saglama ihtiyaglarindan 6nemli bir yer olusturmaktadir.
Bununla birlikte tliccarlar, balina avi yapanlar, kilavuzlar ve balik¢ilar gegimlerini saglamak
amaciyla kiirekten yararlandilar. Ug sira kiirekli gemilerin yerini zamanla riizgarin etkisine
bagli kalmamak amaciyla yapilan kadirga adli teknelere birakmistir. Otuz bes metre kadar

olabilen boylar1 ve tiim oturaklarda ii¢ kiirek¢inin bulundugu ve hepsinin bir tek kiirek ¢ektigi

2



toplamda yiiz elli kiirek¢i o donemdeki isimleriyle galiotlar tarafindan kullanilird: (TUrker,
2013).

Gorsel 2.1 Osmanli déneminde kullanilan kadirga

Su kaynaklar1 ve deniz {izerinde hareketi saglamak amaciyla agaglarin yontulmasi sonucunda
meydana gelen kiirek sayesinde farkli farkli tekne, sal ve gemilere hareket edebilme olanagi
kazandirilmistir. Vikinglerde, Antik Yunanlilarda, Romalilarda denizcilik 6nemli yer
tutmaktadir (Koparal, 2019). Eski Cin’de kiirek kullaniminin ilk kalintilarina rastlanmistir. Bu
donemde suda oynanan oyunlar, kiirek cekmeyi ifade etmektedir. Tarihi M.O 2. yy’a dayanan
Misirlilar ve Romalilar tarafindan da kullanilmis olan kiirek i¢in Akdeniz ve Nil ¢evreleri ilk
kullanilan bolgelerdir. Asur ve Misirlilardan giiniimiize gelen ¢ kiirek¢inin sandalda
bulunduklar: figiirler kiirek ¢ekmeye ait ilk kalintilardir (Saritemur, 2019).

1315 yilinda Dodge Giovanni Soranzo tarafindan Venedik’te yapilan rekabet amac1 igermeden
gergeklesen festival etkinlikleri milattan sonrasinda kayitl olan ilk kiirekli tekne etkinligidir.
Boylelikle Ingiltere’de Thames Nehri {istiinde tasima ve ticaret icin calisan gemilerdeki
kirekgilerin aralarinda anlagarak bahis oynamalari kiirek yarigmalarinin dogmasini saglamigtir
Tiirkiye Idman Cemiyeti Ittifaki Tiirkiye nin ilk organize spor teskilatidir. Kiiregin gelisimini
saglayan yonergeler vermis ve bu yonergeler ile tekneler (futalar) yapilip kuliiplere dagitilmistir

(Koparal, 2019).



Gorsel 2.2 Futalar {izerinde yarigmay1 bekleyen sporcular

2.2.2. Kurek sporunun olimpiyatlara girmesi

Baron de Coubertin modern olimpiyat oyunlarinin kurucusu, iyi bir kiirek sporcusu olmasindan
dolay1, 1896 yilinda Atina’da ilk Modern Olimpiyat Oyunlarina kiirek dahil edilmistir. Fakat
hava sartlarindan dolay1 bes yaris da iptal edilmek zorunda kalmistir. Bundan dolayi, 1900 Paris
Olimpiyat Oyunlari’nda kirek sporu olimpik bir brans olmustur. 1976 Montreal Olimpiyat
Oyunlari ile kadinlar kiirek yariglarina ilk olarak katilmislardir. 2005 yilinda da Paralimpik

Kirek, sporun artan popularitesi sonucunda oyunlara dahil edilmistir (Saritemur, 2019).

2.2.3. Kurek sporunun Tiirkiye’deki gelisimi

1715 yilinda yapildig1 bilinen Ingiltere’deki ilk kiirek yariglarindan 136 yil énce, 16. yy
Osmanli Devleti Donemi’nde (1579) III. Murat devrinde iilkemizde ilk yariglarin gerceklestigi
Topkapt Saray1 arsivlerinde yer almaktadir. Vezir, Aga, Sadrazam kayiklar1 ile yarisa 25
teknenin dahil oldugu saray kayitlarinda yer alan bilgilerdir. III. Sultan Murat, Sarayburnu
Kasri’ndan yariglar izlemistir. Birinci olan tekne Sadrazam Sokullu Mehmet Pasa’nin kayigi,
ikinci olan tekne Sark Ordular1 Serdar1 Ferhat Pasa’nin kayigi ikinci olarak ddiillerini
Sultan’dan almislardir.

Sadrazamin ilk kez kendisine ait kayik ile yariga katilmasi1 bu yaris1 6nemli kilmistir. Boylelikle
Tiirk tarithinde Bogazici ve Marmara sular1 ilk kiirek parkuru olmustur. Yarigsarak yolculari
tastyan ve bu siireler lizerinde kiyida iddialarm ac¢ilmasi daha eski zamanlara dayanmaktadir.
Osmanli Devleti doneminde kayiklar uzun ve agir kiireklerden olusmustur. Yaris i¢in yapilmis
ozel kayiklar yoktu. Kayiklar genellikle gezi i¢in yapilirdi. Zenginle veya padisah ailesinden

olanlar, 6zel kayik yaptirir, iyi kiirek ¢ceken, kuvvetli kiirekgileri ise alirlardi. Sans eseri farkl



kigilerin kayiklar1 birbirine denk geldiginde icten i¢e rekabet baslardi. Kayik sahipleri, bu
olayda basariyla onurlandiklarindan, kuvvetli kiirekgileri ise alir ve yiiksek bahsisler verirlerdi.
Zengin saray adamlarinin ise teknelerle gidip gelmesi ile istanbul’da kiirek yarislarinin merkezi
olmustur. Saraylilar genellikle aksam doniislerinde kiirek yarisi yaparlardi. Yemis, Cibali ve
Eminonii Iskelelerinden tekneler kalkar arkadakilerin yetismesi icin hizlarini keser ve
geldiklerinde dnceden belirlenen Bogaz boyunca yarisirlardi. Ozellikle 19.yiizyilda Beykoz,
Tarabya ve Kadikdy’de kiirek miisabakalar1 diizenlenirdi. Bu gelisigiizel kiirek yarislar1 19.
Yiizyil sonlarma kadar strdil. Istanbul Bogazici’'nde kiirek yarislar1 19. yy. sonlarina dogru
yapilmaya baslanmistir. Abdllaziz, Devrin padisahi pehlivanlar1 arasindan sectigi, kuvvetli ve
guclu Kimselerden kiirek takimlar1 kurdurmustur. Kiirek yarislar1 bugiinkii tek cifteye benzer
piyade adi verilen teknelerde yapilmistir. Bu yariglar “piyade” denilen bugiinkii “tek c¢ifte”
benzeri teknelerle yapilmaktaydi. Ay 1sigmda geceleri Bogaz’da yarislar yapilmaktaydi.
Profesyonel kiirekc¢ilerde bu arada yetistirilmistir. Zenginler tarafindan Bogazigi’nde yalilarda
ve konaklarda bu is igin egitilmis kirekgilerle iddiali yarislar yaptirilmustir. Iri yar1 kiirekgiler
o zamanki kiirekleri ¢ekmislerdir.

1899 yilinda Tiirkler modern anlamda ilk kiirek yariglarma katilmislardir. Ertugrul gemisi
personeli, Japonya’ya bir dostluk ziyaretine giderken ugradiklar1 Singapur’da yapilmakta olan
yariglara katilarak birinci olmuslardir. 7 Eyliil 1913’te Istanbul’da Donanma-i Osman-i
Muavenet-i Milliye Cemiyeti tarafindan ilk resmi kiirek yarismalar1 Tiirkiye’de diizenlendi.
1923-1936 seneleri arasinda faaliyetlerini devam ettiren Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki
ulusal bir spor yonetimi arayiginin baslangici olmustur. 22 Mayis 1922 yilinda kurulan Tiirkiye
Idman Cemiyeti Ittifak1 biinyesinde kiirek sporu ilk kez faaliyet gdstermeye baslamis olup ilk
kurumsal adimmi atmustir. Kirek bransi, 1924' yilinda Deniz Sporlar1 Federasyonu'na
gecmistir. Calismalarini uzun zaman boyunca bu kurulusun biinyesinde gerceklestirdi. Dlinya
Kiirek Federasyonu’na 1931 yilinda FISA’nin (giinimiizde World Rowing) 17. iiyesi olarak
kabul edilmistir. Kiirek sporu kulUpler arasinda iddialasmanin en yiksek oldugu spor
branslarindan biri oldu. II. Diinya Savasi’ndan sonra ¢ogu kuliibiin kirek sporuna ilgi
duymasiyla, 1951 yilina kadar sadece bolge ve il yarislar1 diizenlenen kiirek, bolge digindaki
kuliiplerin kiirek sporuna kuliipleraras: Tiirkiye Sampiyonalar1 yapilmaya bagladi.

Marmara bdlgesinden farkli kuliiplerin de kiirek sporuna ilgi duymasi sonucunda 1951 yilina
kadar sadece bolgesel ve il miisabakalar1 yapilan sporda Tiirkiye Sampiyonalar1 yapilmaya
basladi. Ik kadin sporcular 1930 yillarinda Fenerbahge Spor Kuliibii'nden Melek, Fitnat ve
Nezihe Ozdil kardesler oldu. Blytikdere-Bebek kiirek yarislar1 1940 yillarinda "Tasvir-i Efkar"



Gazetesi tarafinca yapilmaya basladi bu durum kiirek sporunu renklendirmis oldu. Ayni zaman
diliminde kaba ve biiyiik teknelerden ince teknelere gecis yapildi.

Aym yillarda biiyiik ve kaba sandallardan ince teknelere gegildi. Oxford ve Cambridge
Universiteleri arasinda 1942°de gergeklestirilen geleneksel kiirek yarismalarinda, uluslararas:
alanda adin1 duyuran ilk Tirk Cambridge Takimi’nda yer alan Samil Uralli oldu. Turk
kirekgciler, Batt Almanya-Florchein’da 1952 yilinda 6diing teknelerle yarigsarak 2 birincilik, 1
ikincilik aldilar. Akdeniz Oyunlari’nda 1955 yilinda Fenerbahceli sporcu Tongug Tursan tek
cifte kategorisinde glimiis madalya kazanarak, uluslararasi alanda ilk milli karsilasmada, ilk
Oonemli basar1yi elde etti.

Eftal Nogan baskanliginda 1957 yilinda tamamen bagimsiz hale gelen Tirkiye Kirek
Federasyonu, resmi olarak kurulmis oldu. 1960 yillarinda kiirek sporu Ankara gibi yeni bolgeler
ve yeni isimler (Korel Durgun, Erding Karaer, Kemal Ytice vb.) kazanirken yonetici Mufahham
Elmen de kirek sporunun gelismesi amaciyla blylk bir caba gosterdi. Ankara’daki Mogan
Golu ayn1 zaman diliminde kiirek merkezine dontisti.

Kirek sporu 1970’lerde durgunluk dénemine girmis, 1980 yillarinda tekrardan canlanmaya
baslamigtir. 1984 yilinda Romanya’da gerceklestirilen Balkan Sampiyonasi’nda iki cifte
kategorisinde dénemin en 6nemli basarismi Yiiksel Tas¢1 ve Ciineyt Ustiiner Balkan birincisi
olarak elde etmistir. Marmara Universitesi Atatiirk Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor
Boliimii’'nde 1987-1988 6gretim yilinda kiirek i¢in ilk kez bilim dali kuruldu ve kiirek sporu
bilimsel bir kimlik kazand1 (Turkiye Kirek Federasyonu).

Dogay1 ve denizi olduk¢a ¢ok seven Mustafa Kemal Atatiirk, yaptig1 bir meclis konusmasinda
Ulkemizin konumunun denizcilige ve yelken, yizme, kirek, gibi su sporlarmin gelistirilmesine
oldukca yatkin oldugunun, ayrica denizciligin “’Milli Ulkii>’ olarak tanilandirilmasi
gerektiginin lizerinde durmustur.

Atatiirk’iin Florya’da ki yazlik evinden vakit buldukga sandalla agilip kendisinin de kirek sporu
yaptig1 bilinmektedir, ayrica Atatiirk’tin kisisel esyalarinin bulundugu Anitkabir miizesinde yer
alan kurek ¢ekme aleti kiirek sporuna 6nem verdiginin gostergesidir.

Yine tarihe baktigimiz zaman Tiirkiye i¢in ge¢miste en eski spor bransi olarak giires bransi
biliniyor olsa da, cografi seklimiz geregi su sporlarinda da oldukca eski dénemlere
dayanmaktadir. Bu kiirek sporunu one siiren 6zelliklerdir. Su ylizeyinde durabilme istegi,
gittikge artan ilgi, yerini giiniimiizde kullanilan teknelere ve yapilmakta olan modern kiirek
miisabakalarma doniistiirmiistiir. Teknolojik gelismelerin heniiz olanak saglamadig: vakitlerde
halkin su iizerinde ulagimini kiirek ile gerceklestirdigi, Tersane-i Amire sayesinde genisleyen

ve gelisen liman olusumunda kiirek kullaniminin da arttig1 goriilmektedir (Demirkol, 2024).
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Gorsel 2.3 Anitkabir’de Atatiirk’iin esyalar1 Gorsel 2.4 Atatiirk’iin kiirek cekme esnasinda
arasinda bulunan kiirek ¢ekme aleti cekilmis fotografi

2.3. Kiirek Sporunda Fizyolojik Ozellikler

Kiirek ¢ekerken kasli genis viicut yapisi, uzun boy ve uzun ekstremitelere sahip olmak
biyomekaniksel, fiziksel ve fizyolojik olarak avantaj saglar. Ancak bunlar tek basma iyi bir
performans i¢in yeterli degildir. Takimin uyumlu olarak hareket etmesi, dogru teknik
kullanilmasi ve psikolojik agidan iist seviye hazir bulunusluk derecesinde olmalar1 biiylik 6nem

tasimaktadir (Boudouin ve Hawkins 2002; Valiantis ve Secher 2007).

2.4. Kirek Sporunda Yas Kategorileri
Kigukler (Geng C): Yalnizca TUrkiye yariglarinda bu alt kirilim yapiliyor, 14 yas ve altin1 ifade

ediyor. Turkiye icinde Geng C olarak da kullanilir. Kisaltmasi K veya GC olarak kullanilir.

Yildizlar (Geng B): U17 olarak tabir edilen kategori (15 ve 16 yas). Tirkiye Kisaltmas1 Y veya
GB olarak kullanilir. Yurt disinda ise Junior B (J*B ya da B) seklindedir.

Gengler (Geng A): U19 olarak tabir edilen kategori (17 ve 18 yas). Tlrkiye Kisaltmas1 G veya
GA olarak kullanilir. Yurt disinda ise Junior (J) seklindedir.

Umitler: U23 olarak tabir edilen kategori (19, 20,21 ve 22 yas). Tirkiye Kisaltmas1 Biyik B
(BB) veya U23 olarak kullanilir. Yurt disinda ise (B) seklindedir.



Buyukler: Bu kategori igin kod kullanilmaz, agik kategoridir, her yastan sporcu bu kategoride

yarisabilir.

2.5. Yans Alami ve Yaris Kurallan

Durgun su yarislart i¢in; 2000 metre boyunca birbirine paralel, diz ve bagimsiz kulvarlar
(suyolu), biitiin sporculara adil ve esit olacak sekilde dizayn edilir. Yaris alan1 an fazla sekiz en
az alt1 suyolundan meydana gelir. Yarigmacilarin giivenli bir sekilde yaris baslangi¢ alanina
gidebilmelerine, 1sinma ve soguma yapmalarina imkan saglayacak yaris kulvarlariin haricinde
her iki tarafta da yeterli genislikte ek suyollar1 olmalidir. Bir yaris parkuru i¢in en az 2150 m
uzunluk ve 135 metre genislik gerekmektedir. Engebeli zemin iizerinde en s1g su birikintisi
derinligi en az li¢ metreyi bulmalidir. Kiirek parkuru albano sisteme uygun olarak dizayn

edilmis olmalidir (Tirkiye Klrek Federasyonu)

Gorsel 2.5 Albano sistemi

Deniz kiiregi uzun mesafe yariglari i¢in yaris alani dogasi geregi her noktasi ayni sartlari
sunmamakla beraber olabildigince adaletli ve esit sartlarda yarigmaya elverisli, her ekibin ayni
anda baslayabilecegi baslama ¢izgisi genisligine sahip olmali ve miimkiin oldugu kadar
kiyidaki seyircilerin rahat gorebilecegi sekilde tasarlanmalidir. Parkur sekli diiz, tiggen,
dikdortgen veya bolgenin sartlarina uygun olarak noktadan noktaya, giivenlik agisindan
parkurda gidis gelisler birbirini kesmeyecek sekilde olmalidir. Prensip olarak eger ilk doniis
noktast 45 dereceden fazlaysa en yakin doniis dubasi sahilden 1 km'den daha yakin
olmamalidir. Parkurdaki doniisleri ve su sigligmni gosteren her tiirlii isaret dubalarini gosteren
parkur krokisi yarismacilara Onceden dagitilmali ve kontrol komisyonundaki panoda
sergilenmelidir. Baslama ve varis ¢izgileri karada veya suda belirgin sekilde goriilebilen ikiser

adet tabela veya samandira parkurdaki ilk ve son doniis dubalarina dik aciyla gelecek sekilde
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konuglandirilmali, biitiin teknelerin ayn1 anda dizilip yarisa baglamasina olanak

genislikte olmalidir. Parkur uzunlugu 6-8 metredir ve doniis dubalar1 haricinde kulvarsizdir

(Tarkiye Kirek Federasyonu)

Gorsel 2.6 Deniz kiiregi uzun mesafe yarislar: drnek parkur

Deniz kiiregi sahil-siirat yarislari i¢in 40-50 metre uzunlugunda kum alani bulunur. Sporcular
bu alana lisans kontrolii ile alinir. Takimlar iki rakip olarak yarisirlar. Bir ¢izginin arkasinda
yan yana dizilirler ve baslama kornasi ve bayrak hareketi ile kumda kogsmaya baslarlar ardindan
ekiplerince tutulan tekneye biner 250 metre gidis 250 metre doniis toplamda 500 metre yaris
mesafesini slalom hareketi ile tamamlarlar ardindan teknelerinden inerek baslama noktalarinda

bulunan butona basarak sonlandirirlar.
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Gorsel 2.7 Sahil-siirat yariglar1 6rnek parkur



2.6. Yans Kiyafeti

Ayni ekip sporculart ayni renk ve tek tip kiyafet (tulum tayt ya da sort ve forma) kullanmak
durumundadrr. Bu kurali ihlal eden ekipler hakem kontrolinden gegcemez ve yarisa
katilamazlar. Yani teknenin lizerindeki herkes bastan asagi ayni renk ve ayni iirliinii giymek
zorundadir. Ancak herkes aksesuar (sapka, gozliik, ¢corap vb.) kullanmak zorunda degildir. Bir
ekipte isteyen ek iriin kullanabilirken isteyen kullanmadan yariga katilabilir. Diimencili

yariglarda diimenci kiyafetleri ile ilgili istisnalar miimkiindiir.

2.7. Tekne Bilgisi

Kiirek sporu deniz kiiregi ve durgun su olmak tizere iki farkli kategori icerisinde kiirek ¢eken

kisi sayisi, kisinin ¢ektigi kiirek sayis1 ve diimenciye gore farkli isimler almastir.

2.7.1. Tekne simiflar

Tekneler her iki kategoride de farkli olmak kaydi ile kendi igerisinde teknenin (izerindeki
sporcu sayisina gore isimlendirilmektedir. Deniz kiiregi kendi icerisinde; tek kiirek¢i bulunan
tekne sinif1 1X, 2 kiirek¢i bulunan tekne smifi 2X ve 4 kiirek¢i 1 diimencinin bulundugu 4X+
tekne smifindan olusmaktadir. Burada + diimenciyi ifade etmektedir. Performans tekneleri ise
oncelikle bir sporcunun sag ve sol kiirek ile ¢ektigi cift kiirek sinifina ve bir teknede sag ve sol
kiirek sayisi esit olma kosulu ile bir kiirek¢inin bir kiirek ¢ektigi tek tekne sinifina ayrilmaktadir.
Cift kiirek tekne smifinda 1 kiirek¢inin bulundugu 1X tekne sinifi, 2 kiirek¢inin bulundugu 2X
tekne sinifi, 4 kiirek¢inin bulundugu 4X tekne smifi, 4 kiirek¢i 1 diimencinin bulundugu 4X+
tekne sinift bulunmaktadir. Tek kiirek sinifinda ise; 2 kiirek¢inin bulundugu 2- tekne sinifi, 4
kiirek¢inin bulundugu 4- tekne smifi ve 8 kiirek¢i 1 diimencinin bulundugu 8+ tekne sinifi

bulunmaktadir.

2.8. Malzeme Bilgisi

Tekneler fiberglass ve karbonfiber maddeden yapilir ve iizerinde bulunan kocbasi, ray,
oturak\koltuk, dirsek, ay, ayaklik, takoz; altinda bulunan salma ve arkasinda bulunan tipa
malzemeleri ile donatilmistir.

Kiirek ise karbon maddesinden yapilmistir ve topag, kama, bilezik ile donatilmistir. Suya giren
uc kismina ise pala adi verilmektedir.

Kiirek uzunlugu 2 m 88 cm’dir. Kiirek i¢ uzunlugu 87 cm’dir.

Tekne uzunlugu ve agirligi iki kategori i¢in farklilik gosterir.

Deniz kiiregi igin:
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1X teknesinin uzunlugu 5,75 m, agirhig1 38-40 kg ve genisligi 75 cm olarak belirlenmistir. 2X
teknesinin uzunlugu 7,4 m, agrhgr 68-70 kg ve genisligi 1m olarak belirlenmigtir. 4X+
teknesinin uzunlugu 10,40 m, agirhigr 140+5 kg ve genisligi 1,30 m olarak belirlenmistir
(Tarkiye Kirek Federasyonu)

Durgun su teknesi igin:

1X teknesinin uzunlugu 7-9 m ve agirhigr 14 kg, 2X teknesinin uzunlugu 12-14 m ve agirhigi
26 kg, 2- teknesinin uzunlugu 9-11m ve agirhigi 27 kg, 4- teknesinin uzunlugu 12-14 m ve
agirhigi 50 kg, 4X teknesinin uzunlugu 12-14m ve agirhigi 52 kg, 8+ teknesinin uzunlugu 17-19
m ve agirligi 93 kg olarak belirlenmistir. (TUrkiye Kirek Federasyonu)

2.9. Teknik Terimler

Rowing: Kirek sporu

Diimenci (Coxswain) Teknenin en ucunda kirekgilerin yizini ve finishi gorecek sekilde
oturan,

Hamla (Stroke): Kurek (zerinde “hamla”, kirekgilerin en dntinde olan, teknenin ki¢ kismina
en yakimn olan kisiye denir. Teknenin temposundan sorumludur bundan dolay:1 genellikle en
tecribeli sporcu hamla olarak secilir, ekipteki tum kirekciler hamlanin ¢ektigi kiirege
uymalidir.

Hamla Sirti : Hamlanin arkasinda yer alan ikinci kirekgidir. Zamaninda “sivirya” olarak
adlandirilirdi.

Tempo (Stroke Rate): Kirek cekilen tempo sayisi

Ergometre: Kirek sporunun salonda yapilmasma olanak saglayan, kirek hareketini simile
eden ve sporcularin egzersizlerini gergeklestirdigi aletin adidur.

Kurekci/Kurek Sporcusu (Oarsman/Rower): Kirek Sporunu icra eden kisi.

Pala (Blade): Kureklerin ucunda yer alan ve suyu iterek teknenin hareket etmesini saglayan
parca.

Pala A¢is: (Pitch): Palanin suya olan agisi

Dirsek (Outtriggers): Kureklerin tekneye sabitlenmesi ve hareket ettirilmesini saglayan parca.
Dirsek A¢ikligi (Span):

Kurekler (Oars): Tekneye ivme kazandiran ve ucunda bulunan pala ile suya kuvvet vererek
tekneyi ittiren kiirek sporunun temel pargast.

Kiirek Boyu (Oarlength):

Ay (Oarlock): Kireklerin dirsek bolumune sabitlenmesi igin kullanilan par¢anin adi.

Oturak (Slide Seat): Teknede sporcunun oturdugu yerin adi
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Ayaklik (Foothstretcher): Teknede oturakta bulunan sporcunun ayaklarini sabitledikleri alan.
Topag (Handle): Kureklerin gekilmeleri igin sporcu tarafindan tutuldugu, kiiregin sap1 olan
kisim. Igeri ve disar1 hareket ederek palanin yoniini degistirmekte ve kiirek cekmekte kullanilir
(Tarkiye Kurek Federasyonu).

2.10. Tekne Hizim Etkileyen Faktorler

e Topag tzerindeki kuvvet

e Aya diisen kuvvet

e Kiirekteki hortizonal ve dikey agilar

e GoOvdenin pozisyonu

e Ayagin uyguladigi kuvvet

e Oturagin pozisyonu

e Teknenin ivme almasi ve hizi

e Riizgarin tekneye etkisi
Siiriis esnasinda kiireklere uygulanan kuvvettin 6neminin yaninda ekip ya da bireysel teknikte
sporcunun 6ne gelis hiz1 da 6nemlidir. Bu dogrultuda oturagin kayma hizi ve konumu, ayakliga
uygulanan reaktif kuvvette oldukca 6nemlidir (Topsakal, 2007).
Performansi etkileyen bir diger etken viicut bilesimidir. Viicut yapisi; beslenme, iklim, genetik,
cinsiyet ve yas ile degisir. Fiziksel aktivite, is yogunlugu, genel saglik durumu da viicut
bilesiminin bi¢cimlenmesinde etki gosterebilmektedir. Viicut bilesimi yliksek oranda genlerle

kontrol edilmektedir (Hingal ve Giiltekin, 2018).

2.11. Kiirek Cekme Teknigi ve Biyomekanigi

Kirek sporu basit bir ilkeye dayanir. Sporcu kiirek vurus esnasinda kuvveti bacaklar ve
gOvdenin st tarafinin yardimiyla suya aktarimini saglar. Teknedeki oturagin geriye dogru
hareket etmesini saglayan hamledir (Nolte, 2011). Hareket eden teknenin denge durumunu
koruyan etki teknenin su altindaki boliimiidiir. Duragan haldeki bir tekne hareket halindeki
tekneden daha dengesizdir. Saniyede aktarilan su miktar1 ne kadar ¢oksa teknenin dengesi 0
kadar iyidir tanimi fizigin kiirek sporuna aktarimidir (Pulman, 2005).

Kiirek mekanigini olusturan fiziksel ve biyolojik sistemleri birbirleri ile iligskilendirerek, sistem
iizerindeki hava ve hidrodinamik siirtiinmeden meydana gelen siirtiinme kuvvetlerine karsilik

sadece viicudun kanat bolgesindeki kuvvet itici kuvvettir. Kiirekler, sporcu tarafinca iiretilen
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kuvvet ile kanat kuvveti arasinda baglant1 saglar. Kiiregin sap kismindaki kuvvet ve hareket

kiirek¢inin basamakli kas aktivasyonun sonucudur (Hawkins, 2002).

2.11.1. Cift kiirek teknigi

Kirek cekme hareketi dort evreye ayrilmustir; ilk evre kiirek basi, sonraki evre siiriis, kirek
sonu ve son evre One gelis evresidir. Bu evreleri biraz daha detaylandirirsak 10 bolime
ayirabiliriz.

Kdrek cekilirken; kiirek her zaman ayni1 mesafelere ulasmali ve ayni sekilde tekrar etmeli, pala
olmasi gereken derinlige yerlestirilmeli ayrica diiz bir yol lizerinde strekli gelip gitmeli, kirrek
slirme suresince viicut giiclii hareket etmeli ve akict olmali, 6ne gelirken ise viicut kontrolli ve
yumusak olacak sekilde hareket etmelidir. Tim bu hareketler senkronizasyon igerisinde ve
ritmik olarak strekli devam etmelidir (Topsakal, 2007).

2.12. Kiirek Toplam Tarama Agisi

Kiirek stiriisiin tiim asamalarmi horizontal kiirek agis1 olarak tanimlanabilmektedir. Derecenin
sifir olarak isimlendirildigi yerde kiirek ortogonal pozisyondadir. Bu pozisyonda kirek tekneye
tam diktir. Kiirek basi agilar1 negatif, kiireck sonu agilariysa pozitif degerler alir. Kiirek sifir
derecedeyken one gelis evresi kiirek dongiisiiniin baslangicidir. Kiirek sonunda ag1 en biiytik

kiirek basinda ag1 en kiigiik olur (Topsakal, 2007).

Kiirek Bas: Kiirek Sonu

[~

Zaman

30

— HoOrizonta

e \Vortical x 1(

One Gelis Siiriis One Gelis

Gorsel 2.8 Kiirek toplam tarama agisi
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2.13. Kurek Sporunun Fizyolojisi

Kirek sporunda bacak, kol ve gOvde kaslarina en yiksek seviyede ihtiya¢ duyulur. Ayni
zamanda kiirek, kuvvet ve dayaniklilik sporudur.

Kol Kaslart: Kolun fleksiyonu biceps brachii, brachialis ve brachioradilis kas1 ger¢eklestirilir.
retro versiyon ve kolun asag1 indirilmesi islevini ise pektoralis major,, brachiis, latissimus dorsi
triceps, teres major ve subscapularis kaslar1 gergeklestirir.

Bacak Kaslar1: Kiirek ¢ekme agamalari tist ayak bilegi ekleminin planter fleksiyonuyla ve diz-
kalca ekstansiyonunun artis1 gdstermesi ile karakterizedir.

Govde Kaslari: Govdenin 0ne fleksiyonunda karin kaslarmin tiimii kullanilir. Gévdenin dorsi

fleksiyonu ( kiirek gekme evresi ) erector spinae kasinin islevidir (Weineck, 1998).

2.14. Kiirek Yarisinda Enerji Doniisiimii

2000 metre boyunca devam eden bir yarista enerjinin %25-30 anaerobik, %70-75’1 aerobik ve
kalan enerji metabolizma tarafindan karsilanir. Miisabakada enerji ihtiyacnin, %67 sini
aerobik sistem ile %21 ini alaktik anaerobik sistem ile %12’sini ise laktik anaerobik sistemle
karsilanmaktadir. Anaerobik esik, max VO2 ve maksimal laktat olusumu sporcular arasinda
farklilik gostermektedir.

Yaris alan1 baslama, orta mesafe ve bitis evresi olmak lizere lice ayrilir. Yarista elit diizey
sporcular 5.30 dakikada bitirebilmektedir. Kiirek¢i yarisin ilk baglarinda iirettigi mekanik ytikii
en st seviyeye ulastirir. Daha sonra iirettigi gii¢ diismeye baslar. Sonda tempo artisi ile giicte
artts meydana gelir. Oksijen kullannmmmm maksimum seviyeye ulagsmasi 90 saniyede
gerceklesir geri kalan siirede sabit kalir. Kiirek yarisi esnasinda en yliksek oksijen tiiketimi 65-
70ml/kg/dk oranma gelir. Kalp atig1 3. Dakikada hizli artarken devaminda yavas yavas artmaya
devam eder. Yaris siiresince dakikada 190 atimin iizerinde degerler bulunur. Yaris basinda
tempo en yiiksek seviyede olur yarig sonuna kadar ortalama seviyede devam eder. Sprintte
tekrar bliylik bir artis goriilir. Kanda bulunan laktat konsantrasyonu iki dakika sonrasinda 10
mmol/1, ii¢ dakika sonunda 13 mmol/1 ye yaris sonunda ise 16-21 mmol/1 ye ulasir. Bu sirada

kan pH s1 6.85-7 araliginda fizyolojik sinirlardadir (Topsakal, 2007).

2.15. Kiirekcilerde Kas Lifi Yapisi

Kiirek sporcularinin kullandiklar1 kaslar %70 oraninda ST fibrillerden olugsmaktadir. Sporcular
arasinda performans seviyelerine gore fark bulunmaktadir. Bu fark ayni1 antrenmani yapan, esit

antrenman hacmi ve siresi olan sporcular igcinde gecerlidir. Performans seviyesi daha iyi olan
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sporcularin ST kas lifi oran1 %76 oraniyla daha yiiksek, Tip II a kas lifi %4 oranla daha
diisiiktiir.

Elit kiirekcilerde %85 oraninda kas lifi oldugu bildirilmistir. Antrenman programi sik olan
sporcularda mitokondri sayist artis gosterir. Boylelikle hem mitokondri sayisinin kas lifi
kesitine oran1 hem de mitokondrilerin mutlak sayis1 artis gostermektedir. Bu hem FT hem de
ST liflerinde gergeklesmektedir. Yogun kiirek antrenmani ile FT kas liflerinin oksidatif
kapasitesi artmaktadir. Liflerin hacminin artis1 sonucunda kas hipertrofisi meydana gelir. FT
kas liflerinin ST kas liflerine evrilme ihtimali de vardir. Sporcunun teknede oturma yerine gore

kas yapilar1 degisiklik gosterebilir (Topsakal, 2007).

2.16. Maksimal Aerobik Gug

Yaris basarisinda MaxVO2 6nemli bir parametredir. FT ve ST liflerinde mitokondri toplam
hacminin artmasi yogun dayaniklilik antrenmani ile gergeklesmektedir. Toplam mitokondri

hacmi ile MaxVO2 arasinda kuvvetli bir koordinasyon vardir (Topsakal, 2007).

2.17. Aerobik Kapasite

Kiirekte 4 mmol/It laktat seviyesini ortaya ¢ikaran gii¢ tiretimi dayaniklilik kapasitesidir. K¢k
yarig teknesi kategorilerinde yarisma performansi hakkinda 6n izlenim veren degerdir.
Antrenman seviyesi 1yi olan sporcularda gii¢ iiretimi en yiiksek performansin %80-81°1 arasinda
deger gostermektedir. Gii¢ liretiminde maxVO2’nin %85’ine ulagilir. ST liflerinin oksidatif
kapasitesiyle 4 mmol/It laktat konsantrasyonundaki gii¢ tiretimi dogru orantilidir. Ancak
maksimum laktat tiretimi 4 mmol/lt esik degerindeki gii¢ tiretimi ile ters orantilidir (Topsakal,

2007).

2.18. Kuvvet

Kiirek ¢ekme teknigi komplike viicut hareketinden olusur, Ust ile alt vicut ekstremiteler ayni
anda hareket ederek cekici ve itici yonde kuvvet uygulamaktadir. Kirek hareketini; kirek
cekme hareketine baslarken en 6nce kiirek palasi suda gerekli derinlige yerlesmesi i¢in el ve
kollar yaklasik omuz hizasma yiikselir ve bacak itisini baslatmak icin viicut agirlig1 ayakliga
aktarilarak govde hareketi baglar ve diger viicut kaslarinin aktif katilimiyla kuvvet bastan sona
etkili bir sekilde kiireklere iletilir ve tekne hareketi saglanir bu teknik hareket antrenman ve
yar1s esnasinda birgok kez tekrarlanir. (Sani, 1993).

Kiirek yaris1 sirasinda sporcu hem gévdesini hem de ekstremitelerini kullandig i¢in toplam kas

kitlesinin %70°1 kuvvet iiretimine katilmaktadir. Kiirek antrenmanlari sirasinda tempo 15—40
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civarina, yarigma esnasinda ise 32-38 civarma ulagsmaktadir. Ancak biiyiik tekne siniflarinda
Ozellikle yarisin basinda ¢ikis boliimiinde tempo 48 ve ilizerine ¢ikabilmektedir. Butin iyi
antrenmanlt kiirek¢ilerde hem ST, hem de FT liflerin hipertrofisine bagli olarak kuvvet

uretimleri yuksektir (Topsakal, 2007).

2.19. Denge

Nesnenin veya insanin devrilmeden durma hali, balans, muvazene ve birbirini ortadan kaldiran
guclerin sonucu olan durma héli denge olarak tanimlanmaktadir (TDK So6zliik, 2010).

Butin spor branglar1 ve giinliik hayatta denge ¢ok Onemlidir. Sedanter ve sporcularda
noromiiskiiler sistem tarafindan dinlenme veya hareket aninda yer c¢ekimi merkezinin
degisikliklerine kars1 hizli bir uyum gerceklesir (Akyliz ve digerleri, 2016). Denge, hareket ve
dinlenme esnasinda yercekimine karsi gosterilen vicut kompozisyonuna uyum olarak
tanimlanabilmektedir (Kilingarslan, 2019).

Kiirek sporcularmnin akici ve aktif bir performans ortaya koyabilmesi igin, kirek cekerken,
kiirek sonundan kiirek basina gelene kadar aradaki stiriis mesafesinde dengelerini korumalar1

gerekir (Senol, 2018).

2.20. Viicut Bilesenleri

Viicut kompozisyonun yapisi incelendiginde, genel ifadeyle yag, kemik, kas hiicreleri, diger
organik maddeler ve hiicre dis1 sivilarin dengeli bir sekilde bir araya gelmesinden olustugu
gorilmektedir. Bir araya gelen bu yapilarin tiimiiniin degerlendirilmesi ile bireysel farkliliklar
ortaya ¢ikmaktadir. Viicut kompozisyonu agisindan bu farkliliklarin olusmasina sebep olan en
temel faktorler; fiziksel aktivite, cinsiyet, yas, beslenme ve saglik sorunlari olarak sayilmaktadir
(Zorba, 1995; Eston, 2009). Birgok spor dalinda oldugu gibi kiirek sporunda da sporcunun viicut
agirhigy, sekli, kompozisyonu gibi fiziki 6zellikleri performans basarisi i¢in dnemlidir. Ancak
yiiksek performans i¢in uygun teknik de sarttir. Viicut biiylikliigli ve oranlar1 da basar1 i¢in
tamamlayici faktorler olarak yer alir (Rebecca vd, 2007).

Fizik yap1 Ogelerine dayali olarak belirtilen bir smiflama olan somatotip (viicut tipi)
degerlendirmeleri antropometrik dlgiimler yardimu ile elde edilir. Somatotip bir bireyin mevcut
ifade edilen morfolojik durumunu ii¢ rakam ile tanimlamada kullanilir. Bu li¢ rakamn her birisi
viicut kompozisyonunun ii¢ temel bileseninden bir tanesini temsil etmektedir (Toth, 2014).
Incelik (zayiflik), yaghlik ve kashlik,iliskilerini bilimsel ¢aligmalarla belirleyen Sheldon, 1954
yilinda bir atlas meydana getirerek, insanlari; yaghlik, kashlik ve incelik 6zelliklerine gore

smiflamistir. Bu smiflamalar endomorf, mezomorf ve ektomorf seklindedir (Tamer, 2000).

16



Endomorfi, kisinin fiziksel olarak yaglilik durumunu gosterir. Bu ilk bilesenin degerinin
artmasi, organizmanin beslenme durumu ve enerji depolarii belirten yaglilik derecesinin de
arttigin1 gosterir. Mezomorf, kas-iskelet sisteminin gelisimini gosterir. Bu bilesen; agirligin
goreceli olarak YVK (yagsiz viicut kiitlesi) olmasi seklinde diisiiniilebilir. Ektomorf ise, ince
goriiniime sahip zayif bir yapiy1 isaret eder (Turnagdl, 1992; Stamford, 1986).

Ozellikle spor bilimlerinin gelisimine bagli uygun antrenman programlar1 hazirlamak igin
gerekli bilimsel altyapmin olusmasiyla, kiirek ve kuvvetin 6n planda oldugu diger spor
dallarinda da, yarislarin yalniz kaba kuvvetle kazanildigi donemler geride kalmistir. Bu ylizden
sporcularin basar1 kazanabilmeleri, ancak iist diizey kuvvet ve dayaniklilik ile ¢ok 1yi sporcu
teknigi ve viicut yapisina sahip olmalariyla miimkiin olmaktadir. Ulkemizde kiirek sporunun
gelisimi istenen diizeyde olmamakla birlikte, kendi 6zgiinliiglindeki ayricaliklardan dolay1
ilgin¢ bir spor bransi olarak goriilmektedir (Kiling, 2008). Ancak bu sporun, kendine 0zgu
zorlugu ve ilgin¢liginin yaninda, iist diizey antrenman ve viicut yapisma gereksinim duymasi

spora yonelmede dezavantaj olarak gérilmektedir.

2.21. Kurek Ergometresi ve Performans

Kiirek sporcusu fiziki performansimi sadece yarisma esnasinda 6lgebilir. Kiirek sporcusunun
performansinin 6l¢iilebilecegi yontemler, su tizerindeki genis bir mekanda hareket halinde olan
bir teknede performans olctiimleri icin kullanilan metotlarin uygulanisinin giighigii ortadadir
(Topsakal, 2007). Kiirek sporcusunun giiciiniin, zayif yonlerinin ve fizyolojik yapisinin daha
1yi anlagilmasi ve onu gelistirmeye yonelik sistematik antrenman programinin gerektigi olciide
uygulama amaci fiziksel performans testlerine ihtiyag duyulmasinin nedenlerindendir (Dogan,
2007). Kiirek havuzlarinda, tekne lizerinde, ya da ergometrelerde, kiirek sporunda performans
analizi gergeklestirilir. Ergometrede sporcunun iirettigi fiziksel gii¢ ve bunun yaninda fizyolojik
parametreler 6lculir (Bourdona vd. 2009; Chenier vd. 1991). Kirek ergometresinde sporcunun
urettigi toplam fiziksel giic elde edilen giicti vermektedir. Kol glictini 6lgmede yatay kol gekme,
bacak gucuni élgcmede squat (bacak ¢okme) hareketi kullanilir. Kiirek sporunda performans
analizi ergometrelerde, kiirek havuzlarinda veya tekne {izerinde gergeklestirilir. Ergometrede
sporcunun iirettigi fiziksel gii¢ ve bunun yanisira fizyolojik parametreler dlgtlir (Cosgrove vd.
1999).
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Gorsel 2.9 Kiirek ergometresi

Amerikal1 olimpiyat sampiyonu Dreissigacker kardesler tarafindan gelistirilen ergometre aleti
kapali alan kiiregidir. Suda ¢ekilen kiirek hareketinin evrelerini hemen hemen karsilamaktadir.
Kirek ¢cekmenin simulatori olan bu alete antrenman programlarinda da yer verilmektedir.
Ozellikle suyun bozuk oldugu havalarda tercih edilen ergometre kiirek performansini arttirmak
icin biiylik bir etkiye sahiptir. Diinya genelinde ergometre yarislari gergeklestirilmektedir
(Aksoy, 2022).

Gorsel 2.10 Dreissigacker kardesler

2.21.1. Ergometre’de kurek cekme hareketlerinin evreleri

Kiirek ergometresinde ki kiirek ¢ekme hareketinde dort evre vardir:
Yakalama- kiirek basi(catch,1), ¢ekis(drive,2), kiirek sonu(finish,3) ve one gelis (recovery,4).

Her evre kiirek ¢ekis mekanigi yoniinden farkli 6zellikler sahiptir.
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Yakalama-kiirek bas1 (catch): Sporcu once kollarmi gergin pozisyona getirerek One gelme

hareketine baslar. Dizler olabildigince biikiiliip en dar pozisyona getirilir ve bas ileri bakar

sekilde kiirek ¢ekme hareketine hazir pozisyona gelinir.

Gorsel 2.11 Kiirek ergometresi kiirek basi evresi

Cekis (drive) : Hareket giic toplayarak bacaklar1 kuvvetli bir sekilde geriye dogru itmeyle
baslar. Viicutta beraberinde geriye dogru gelir, sirt vurusu tamamlandiktan sonra kol ile gekme

gergeklestirilip kiirek ¢ekme evresi tamamlanmis olur.

B!

Gorsel 2.12 Kiirek ergometresi ¢ekis evresi
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Kirek Sonu (Finish) : Viicut pozisyonu 6ne gelis evresine gegmeden hemen dnce palanin sudan
¢ikmasi amact ile bilekler vasitastyla kiirek ¢evrilir ve el asag1 bastirilir hemen sonrasinda topag

hizl1 bir sekilde one uzatilarak, kollarin gergin pozisyonu almasi saglanir.

Gorsel 2.13 Kiirek ergometresi kiirek sonu evresi

One Gelis (Recovery) : Kollar gergin konumdayken ayaklara dogru uzanip one ilerlerken
oturagm hareket etmeye baglamasiyla bacaklar biikiilmeye baslar ve diz agis1 darlasir. Bu

evrenin sonucunda yakalama hareketine tekrar doniilmiis olur (Soper ve Hume, 2004).

Gorsel 2.14 Kiirek ergometresi one gelis evresi
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3. MATERYAL VE YONTEM
3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada, iliskisel tarama modellerinden korelasyon kullanildi. Korelasyonel modelde,

uygulanan 6lgek ile degiskenler arasindaki iliski arastirilir (Demir, 2018).

3.2. Arastirma Grubu

Calismamiza, Sinop 1853 Kiirek Kuliibii'nden miisabik diizeyde olan ve yaslar1 14 ile 19
arasinda degisen toplam 15 sporcu goniillii olarak katildi. Katilimcilar arasinda 8 erkek ve 7 kiz
adolesan sporcu bulunmaktadir. Katilimcilarin se¢ilme kriterleri arasinda, sporculari en az 3
yil sporcu ge¢misine sahip olmalar1 ve son 3 ay boyunca haftada en az 4 guin diizenli antrenman
yapiyor olmalar1 gerekmektedir. Bu kriterler, sporcularin diizenli antrenman aliskanliklarina ve
spor gegmisine dayanan bir 6rneklem saglamayir amaglamaktadir. Arastirmanin amaglar1 ve
yontemleri hakkinda tiim katilimecilara detayli bilgi verilmis ve goniilli katilimin
saglanabilmesi i¢in onam formlar1 imzalandi. Bu siiregte, katilimcilarin bilingli ve goniilli
olarak arastirmaya dahil olmalari, ¢alismanin etik standartlara uygunlugunu ve bilimsel

gecerliligini desteklemistir.
3.3. Veri Toplama Araclan

3.3.1. Performans dlcumu

Sporcularin boy uzunluklar1 Charder boy uzunlugu 6l¢iim cihazi ile 6lgiilmiistiir. Sporcularin
2000 metre kirek ¢cekme sireleri Delta LP-60 marka kronometre kullanilarak tespit edildi.

Sporcular Swift marka tekne ve Concept marka kiirek kullandi.

3.3.2. inbody 120 biyoimpedans viicut kompozisyon analizorii

Inbody 120 Viicut Kompozisyon Analizorii, 8 noktadan temasli "Tetrapolar Elektrotlar"
kullanilarak viicudun her pargasi i¢in ayr1 ayr1 yag ol¢limii yapmanin yani sira kemik orant,
viicut suyu ve kas kiitlesini de biiylik bir hassasiyetle 6l¢mektedir. Katilimcilar miimkiin oldugu

kadar ince ve az kiyafetle ayrica ¢iplak ayakla 6l¢iildi.

3.4. Verilerin Toplanmasi

(Calismaya baslamadan 6nce igeriginde yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, dogum tarihi, cinsiyet
bilgilerinin oldugu ve yiizme biliyor olduguna dair beyanin bulundugu imzali veli izin belgesi

alindi.
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Aragtirma meteoroloji kaynakli 10 giinliik hava durumu raporuna gore olusturulmus takvim ile
bagladi. RUzgar hizinin 5+ knot oldugu ve teknenin riizgardan etkilenmedigi havalar segildi ve
toplamda 4 farkli giinde performans Slgiimleri alindu.

Sporcular 6lcimden en az 2 saat Oncesinden besin veya sivi tiiketmemeleri konusunda
bilgilendirildi. Vicut 6lgimleri sabah 10.00’da a¢ karna alindi. 2000 metre kirek ¢ekme
derecelerinin dl¢iimii igin ilgili ilin Genglik ve Spor i1 Miidiirliigii kayikhanesi kullanildi.
Sporcular sirayla ayn1 1X tekne {izerinde, 6nceden samandiralar ile belirlenmis 2000 metrelik
diiz parkurda kiirek gektiler. Suya inmeden dnce bireysel isinma hareketleri yapildi. Suya inen
sporcular parkurda yerlerini aldiktan sonra ‘hazir, ¢ik’ komutu ile kiirek ¢ekmeye bagladi.
Guvenlik igin takip botu ile takipleri saglandi ayn1 zamanda siire kronometre yardimi ile

tutuldu. Parkuru tamamlayan sporcular dudiik sesi ile kiirek ¢ekmeyi birakti.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizi ve degerlendirilmesi SPSS 26.0 programu ile yapilds,
biitiin parametrelerin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplandi. Arastirmada elde
edilen verilere uygulanacak olan testlerin se¢imi oncesinde hata terimlerinin normal dagilim
gosterip gostermedigini kontrol etmek amaci ile ShapiroWilk normallik testi uygulandi
(p>0,05). Normal dagilim gosterdigi belirlenen verilerin iligkisel analizinde Pearson
Korelasyon Analizi, normal dagilim gostermeyen verilerde ise korelasyon analizine Sperman

korelasyon analiz testi ile bakildi.

4. BULGULAR

Aragtirmada katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore, 2000 m performans siireleri belirlenip,
boy uzunlugu, viicut agirligi, yas, iskelet kas agirligi, viicut yag agirligi, beden kitle indeksi ve
viicut yag orani ile arasindaki iliski incelendi ve elde edilen veriler istatistiksel yontemler

kullanilarak tablo haline getirildi.
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Tablo 4.1 Katilimcilarin tanimlayici istatistikleri

N Minimum Maximum Mean SS
Boy 156 195 174,80 12,28
VA 53,0 77,0 66,97 7,40
Yas 14,3 19,0 16,40 1,34
KA 15 22,8 40,5 32,21 6,73
VYA 2,2 23,1 9,92 6,51
BKI 19,2 25,4 21,96 1,90
VYO 3,0 33,8 15,28 10,20
2000m Siire 08:58.60 10:02.30 09:25.48 00:21.30

VA:Viicut agirhg, IKA:Iskelet kas agirligi, VYA: Viicut yag agirhigi, BKI:Beden kitle indeksi, VYO: Viicut yag
orant, SS:Standart sapma, N:Toplam sayi

Tablo 4.1°de ¢alismada goniillii olarak yer alan katilimcilar tanimlayici 6zelliklerinden boy
uzunlugu, viicut agirligi (VA), yas, iskelet kas agirligi (IKA), viicut yag agirligi (VY A), beden

kitle indeksi (BKI) ve viicut yag oranlarmim (VYO) minimum, maksimum degerleri, aritmetik

ortalama ve standart sapma degerleri verildi.

Tablo 4. 2. Cinsiyet ve performans iligkisi

2000m N X SS r P
K 7 09:45.23 00:12.30 _ gg 00*
E 8 09:08.20 00:06.80 ' ’

K: Kadin, E:Erkek, *(p<0,05), X: Ortalama, SS: Standart Sapma, r: Korelasyon Katsayist

Tablo 4.3. Cinsiyet degiskenine gore katilimcilarin tanimlayicu istatistikleri

N | Minimum Maximum Mean SS
Boy 156 173 164 6,32
VA 53,0 75,4 62,34 7,76
Yas 14,3 17,1 15,92 1,00
K IKA 7 22,8 31,8 25,84 3,12
VYA 10,1 23,1 15,74 4,22
BKI 20,4 25,4 23,11 1,86
VYO 19,0 33,8 25 4,81
2000m Siire 09:24.20 10:02.30 | 09:45.23 | 00:12.30
Boy 171 195 184,25 7,00
E VA 64,9 77,0 71,02 4,22
Yas 14,8 19,0 16,81 1,52

23



IKA 33,0 40,5 37,78 2,50
VYA 2,2 8,0 4,82 2,47
BKI 19,2 22,5 20,95 1,32
VYO 3,0 11,0 6,77 3,34
2000m Stre 08:58.60 09:18.70 | 09:08.20 | 00:06.80

K:Kadin, E:Erkek, VA:Viicut agirhigi, IKA:Iskelet kas agirligr, VYA: Viicut yag agirlig, BKI:Beden
kitle indeksi, VYO: Viicut yag orami, SS:Standart sapma, N:Toplam sayi

Tablo 4.2°de cinsiyet degiskeninin 2000m performans dereceleri ile olan iliskisi incelendiginde
erkekler lehine anlamli farklilik oldugu tespit edildi. Katilimcilara cinsiyet degiskenine gore

incelenen parametreleri ise tablo 4.3°de incelendi.

Tablo 4.4. Verilerin normallik dagim analizi

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic N Sig. Statistic N Sig.
Boy 15 20" 95 72
VA 16 20" 96 81
Yas 20 20" 92 53
< iKA 24 7 20 87 7 22
VYA 23 20" 94 71
BKI 18 20" 92 51
VYO 24 20 94 63
2000m Sure 17 20" 97 92
Boy 23 20" 93 55
VA 18 20" 95 78
Yas 21 20" 92 49
c IKA 17| 8 20" 91 8 A1
VYA 28 ,054 81 ,04*
BKI 20 20" 89 23
VYO 27 ,080 83 ,06
2000m Sure 13 20" 97 91

K:Kadin, E:Erkek, VA:Viicut agirhgi, IKA:Iskelet kas agirligi, VYA: Viicut yag agirligi, BKI:Beden
indeksi, VYO: Viicut yag orani, SS:Standart sapma, N:Toplam say

Elde edilen verilerin normallik analizine Shapiro-Wilk ile bakildi ve erkek katilimcilarda VY A

parametresinde verilerin normal dagilim gostermedigi tespit edildi (Tablo 4.4).

24



Tablo 4.5. Kadin katilimcilarda normal dagilim gdsteren verilerde korelasyon analizi

BOY | VA [ YAS | IKA | VY | BKi | VY
A 0
Pearson . - _
K 2000 | Correlation - 78 90™ -36 | -,88 -93 | -63 | -21
m Sig. (2-tailed) ,03 00 42 00 21 13 64
N 7 7 7 7 7 7 ;

K:Kadin, VA:Viicut agirhigi, IKA:Iskelet kas agirligi, VYA: Viicut yag agirligi, BKI:Beden
kitle indeksi, VYO: Viicut yag orani, SS:Standart sapma, N:Toplam sayt

Tablo 4.5’de kadin katilimcilara ait veriler incelenmis ve 2000 m siireleri ile boy, viicut agirligi
ve iskelet kas agirlig1 arasinda negatif yonde bir iliski oldugu ve bu iligkinin istatistiksel olarak
anlamli oldugu sonucuna ulasildi. 2000m siireleri ve yas, viicut yag agirligi, beden kitle endeksi
ve viicut yag oraninda yine negatif yonde bir iliski bulunmasia ragmen bu iliskinin istatistiksel
olarak anlamli olmadig1 sonucuna ulasildi. Bu sonuglar dogrultusunda, boy, viicut agirligi, yas

ve iskelet kas agirhigi yiikseldikge performans stiresinin diistiigii soylenebilir.

Tablo 4.6. Erkek katilimcilarda normal dagilim gosteren verilerde korelasyon analizi

BOY VA YAS IKA BKI VYO
Pearson -,42 -,34 -,03 -,34 ,18 ,04
E 2000 Correlation
m Sig. (2-tailed) 29 ,40 .94 ,40 ,66 91
N 8

E:Erkek, VA:Viicut agirlig, IKA:Iskelet kas agwrhigr, BKI:Beden kitle indeksi, VYO: Vucut

vag orani, SS:Standart sapma, N:Toplam sayt
**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Tablo 4.7. Erkek katilimcilarda normal dagilim géstermeyen verilerde korelasyon analizi

VYA

Correlation Coefficient ,048

E 2000m Sig. (2-tailed) ,910
N 8

E:Erkek, VYA: Viicut yag agirligi, N:Toplam sayt

Erkek katilimcilarin normal dagilim gosteren verileri (Tablo 4.6) ve normal dagilim
gOstermeyen verileri (Tablo 4.7) incelendiginde; 2000m performans dereceleri ile boy
uzunlugu, viicut agirligi, yas ve iskelet kas agirlig1 arasinda negatif yonde, beden kitle indeksi,
viicut yag oran1 ve viicut yag agirli1 arasinda ise pozitif yonde bir iligki oldugu gozlemlense
de herhangi bir parametre arasindaki iliskinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 sonucuna
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ulagildi. Bu sonuglar bize erkek ve kadin katilimcilar arasinda, performans: etkileyen farkli

parametrelerin oldugunu diisiindirmektedir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu ¢aligmada, kiirek sporcularinda viicut bilesimleri ve performans iliskisi incelendi ve elde
edilen degerler literatiir kapsaminda degerlendirildi.

Calismaya aktif olarak en az 3 yildir kiirek sporu ile ugrasan, 8 erkek 7 kiz sporcu gonulliu
olarak katildi. Bu dogrultuda yogun bir sekilde antrenmanlara devam eden Sinop 1853 Kurek
Kulubu sporcular ¢galisma grubunu olusturdu. Sporcularin yas ortalamalar1 16,40+1,34 yil, boy
uzunluklar1 ortalamalar1 174,80+12,28 cm, viicut agirligi ortalamalar1 66,97+7,40 kg ve beden
kitle indeksi (BKI) ortalamalari21,96+1,90 kg/m?, 2000m siire ortalamalar1 9:25.48 olarak
bulundu (Tablo 4.1).

Yaptigimiz ¢alismada kadin kiirek sporcularma ait boy uzunluk ortalamasi 164, viicut agirlik
ortalamas1 62,34; erkek kiirek sporcularina ait boy ortalamasi 184,25, viicut agirlik ortalamasi
71,02 olarak hesaplandi.

Kaya (2019), yapmis oldugu calismada, kadin sporcularn boy uzunlugu ortalamasmi
168,40cm, viicut agirligi ortalamasmi 59,00kg; erkek sporcularin boy uzunlugu ortalamasini
180.60cm, viicut agirh@: ortalamasini 69,00kg olarak bulmustur. Kendall vd. (2011), yapmis
oldugu calismada, kadmn kiirek sporcularma ait boy uzunlugu ortalama 1,70; viicut agirhigi
ortalamasini 69,5 olarak hesaplamistir. Cosgrove vd. (2010), yapmis oldugu ¢alismada erkek
kiirek sporcularina ait viicut kiitlesi ortalamasmi 73,1kg ve viicut agirligi ortalamasini 73,1
olarak hesaplamistir. Akca (2010), yapmis oldugu c¢alismada kiirek sporcularma ait boy
ortalamasini 180.01, viicut agirlig1 ortalamasimi 73,3 olarak hesaplandi.

Yaptigimiz ¢alismada viicut bilesimlerine ait verilere bakildiginda viicut yag orani ortalamasi
25, viicut kitle indeksi ortalama 23,11, viicut yag agirligi ortalama 18,74 kg, iskelet kas agirligi
ortalama 25,84 kg olarak; erkekler igin viicut yag orani ortalamasi 6,77, viicut kitle indeksi
ortalama 20,95, viicut yag agirligi ortalama 4,82 kg, iskelet kas agirligi ortalama 37,78 kg olarak
hesaplandi. Akca (2010), yapmis oldugu calismada, viicut kitle indeksi ortalama 62.30 kg,
viicut yag yiizdesi ortalama 8.98, yagsiz viicut kitlesi ortalamasini 62,30kg olarak hesaplamistir.
Yaptigimiz ¢alismada kizlara ait 2000m performans ortalama 09:45.23dk; erkeklere ait 2000
metre performans ortalamasi 09:08.20dk olarak hesaplandi.

Jabbar (2018), yapmis oldugu calismada, biyomekanik degisikliklerle performans arasindaki
iliskiyi incelendi. Irakli en 1yi bagartya sahip 6 sporu ile ¢aligmasimi stirdiirmiistiir. Durgun su
tekneleri lizerinden performans 6l¢limii yapmis ve ortalama bitirme siiresini 7.213dk olarak
hesaplamigtir. Akga (2010), yapmis oldugu calismada, ergometre (zerinden 2000 metre

performans 6l¢iimii yapmis ve ortalama siireyi 415.70sn olarak hesaplamistir. Cetin vd. (2021),
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yapmis oldugu calismada ergometre ve sudaki 2000 metre derecelerini karsilastirmistir.
Ergometre stresi ortalama 7,41 ve gercek sudaki siire ortalama 9,03 olarak hesaplanmistir. Bu
degerlere bakildig1 zaman su iizerinde olusan farkli etkenler sonucunda, dis etkenlerin daha
minimalize edilmis oldugu ergometreye gore performans siiresi artmaktadir. Bu durum kiirek
performansi i¢in i¢ ve dis 6zelliklerin etkisini gostermektedir. Literatiir incelemesi yapildiginda
bulunan degerler yapmis oldugumuz ¢alisma degerleri ile benzerlik gostermektedir.

Kadin katilimcilara ait veriler incelenmis ve 2000 m siireleri ile boy, viicut agirligi ve iskelet
kas agirlig1 arasinda negatif yonli bir iliski oldugu ve bu iligkinin istatistiksel olarak anlamli
oldugu sonucuna ulasildi. 2000 m siireleri ve yas, viicut yag agirligi, beden kitle endeksi ve
viicut yag oraninda yine negatif yonde bir iliski bulunmasina ragmen bu iliskinin istatistiksel
olarak anlamli olmadig1 sonucuna ulasildi. Bu sonuglar dogrultusunda, boy, viicut agirligi, yas
ve iskelet kas agirhig1 yiikseldikge performans siiresinin diistiigii sdylenebilir.

Erkek katilimecilarin normal dagilim gosteren verileri (Tablo 4.6) ve normal dagilim
gostermeyen verileri (Tablo 4.7) incelendiginde; 2000 m performans dereceleri ile boy
uzunlugu, viicut agirhgi, yas ve iskelet kas agirlig1 arasinda negatif yonde beden kitle indeksi,
viicut yag oran1 ve viicut yag agirligi arasinda ise pozitif yonde bir iliski oldugu gozlemlense
de herhangi bir parametre arasindaki iliskinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 sonucuna
ulagildi. Bu sonuglar bize erkek ve kadin katilimcilar arasinda, performansi etkileyen farkli
parametrelerin oldugunu diisiindiirmektedir.

Ozellikle kiirek sporu gibi siirekli kas giicii ve dayaniklilik gerektiren branslarda, sporcularin
ist ve alt extremite kaslarmin, kas hipertrofisine ugrayarak hacimsel olarak biyiidigi
goriilmektedir. Bu kuvvet kazanimi dolayisiyla literatiirde, kiirek sporcularma uygulanan
yiiksek antrenman yiikiine ragmen, sporcularda asir1 zorlanmaya bagli fizyolojik belirtilerin
olmadigindan da bahsedilmektedir (Steinacker, 1993). Bu baglamda kiirek sporcularmin viicut
yag oranlarimin normal veya diisiik olmasi, ayn1 zamanda da somatotip 6zellik bakimindan
mezomorf dzellik gdstermesi beklenen bir sonuctur.

Mezomorf 6zellikler kaslarin sert ve kuvvetli olmasiyla, kemiklerin iri olup biiyiik kas kiitleleri
ile ¢evrili olmasini ifade eder. Bu dogrultuda basarili bir kiirek sporcusunda da genis omuzlar,
biiyiik kas kiitleleri, ince bel, kalinlasmis parmak, bilek ve el olusumlar1 6n plana ¢ikmaktadir
(Akca, 2010).

Burgois vd., (2000), yapmis oldugu ¢alismada, Diinya Gengler Kiirek Sampiyonasi esnasinda,
383 erkek geng kiirek sporcusunun yas durumunu ve 27 fiziksel ol¢climiinii karsilagtirmustir.
Calismalar1 sonucunda finale kalan geng¢ kiirek sporcularinin boyunun, yetiskin elit diizey

sporculara benzedigi ancak agirliklarinin daha az oldugunu gézlemlemistir. Finale kalamayan
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sporcular ile karsilastirmalarinda ise finale kalan sporcularin daha agir, daha uzun ve daha
gelismis fizik yapilarna sahip oldugu soncuna varmiglardir.

Basaril1 bir sporcu igin fiziksel 6zelliklerin bilinmesi ve ¢aligmalarin buna gore diizenlenmesi
gerekmektedir. Bransg yonlendirmesi yapilirken sporcuyu oOne c¢ikaracak degerlere gore
yonlendirme yapmak énemlidir. Kirek sporu, orta diizeyde ve ¢ok iyi stire performansina sahip
olanlarin fizyolojik ve fiziksel 6zelliklerinin diger sporculara gore degisiklikler barmdirdigi
bilinmektedir.

Literatiir incelendiginde kiirek sporuna ait sayica az ¢alisma goOrilmektedir. Siel, (2022)
tarafindan yapilan ¢alismaya 15 milli takim seviyesinde Klrek sporcusu ve 15 sedanter birey
gonillii katihim saglamistir. Kirek sporu yapan ve yapmayan erkek bireylerin fizyolojik ve
fiziksel 6zelliklerinin lizerine yapmis oldugu calismada, istatiksel olarak anlaml farkliliklar
bulmus ve kiirek sporunun erkeklerin gelisim doneminde kisinin 6zellikle fizyolojik yonlii
olumlu katki verdigi goriilmiistiir.

Bozdogan vd., (2017), yapmis oldugu ¢alismada, geng erkek kirekcilerde maksimal direngli
kuvvet caligmalarmin 2000 metre ve 6000 metre kiirek ergometresi testine etkisi lizerine yaptigi
calismada, ¢alisma grubunun maksimal direngte kuvvet antrenmanlarmin 2000 m ve 6000 m
ergometre performansini olumlu yonde etkiledigini kontrol grubunun ise performanslarinda
onemli 6l¢tide degisiklige rastlanmadigini bu baglamda kirek sporunun performans artisinda
kuvvet gelisiminin 6nemli oldugu {izerine durulmustur.

Senol, (2018) yapmis oldugu c¢alismada, kiirek sporuna baslayan yeni bireylerde pilates
calismalarinin esneklik, denge ve postiir lizerinde gosterdigi etkileri incelemistir. Caligmasinda
pilates grubu icin 6 kadin 18 erkek ve kontrol grubu i¢in 4 kadin 20 erkek kiirek sporcusu ile
12 haftalik siirede, haftada 2 giin 45 dakika olmak iizere kiirek antrenmanlarma ek pilates
antrenmani yaptirmistir. Aragtirma sonucunda pilates ¢alismalarinin boy uzunlugunda ve sag
ve sol bacak esnekliginde anlamli farklilik ortaya ¢ikmaistir.

Kaya, (2019) yapmis oldugu g¢alismada, kiirek sporunda farkli interval yontemlerin kiirek
performansina etkisini incelemistir. Calisma 10 kiz ve 10 erkek sporcu ile iki grup zerinden
yapilmugtir. Bir gruba kiirek antrenmanlarina ek intensive interval ¢aligmalari, diger gruba
kiirek antrenmanlarina ek ekstensive interval calismalar1 yapilmistir. Iki grup icinde ¢alismalar
8 hafta boyunca siirmiis, haftada 3 giin olarak uygulanmigtir. Ergometre iizerinde yapilmis ilk
test ve son test sonuclari karsilastirilmistir. Calisma sonucunda antrenmanlarin kiz sporcular
lizerinde anlamli fark bulunmamuis, erkek sporcular iizerinde 2000 metre ve 6000 metre

ergometre sonucunda anlamli farklilik bulunmustur.
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Cetin (2021), yapmis oldugu c¢alismada, kiirek sporcularinin 2000m performansinin gercek su
ve ergometre Uzerinde i¢ ve dis yiiklerini karsilastirmay1 amaglamistir. Caligmasinda yaslari
ortalama 18 olan, goniillii 12 erkek sporcu ile ¢aligmistir. 2000m ergo ve gergek su strelerini
48 saat arala 2 giinde 6lgmiistiir. Calismasinda laktat birikim miktari, maksimum kalp atim
yiizdesi, algilanan zorluk derecesi, ortalama kalp atim hizi ve bitirme siiresi degiskenleri
arasinda anlamli farklilik oldugu sonucuna varmistir. Gergek su derecesinin kiirek ergometresi
derecesine oranla yiiksek dis ve i¢ yiik degerlerine sahip oldugu gorilmiistiir.

Yapilan ¢aligmalar kiirek sporunda performansi arttirmak icin pek ¢ok farkl etken oldugunu
gostermistir. Sporcunun fizyolojik yapisinin yaninda kiirek antrenmanlarmin gesitlendirilmesi
olumlu yonde etki saglamaktadir. Kiirek sporunun gelismekte olmasi, cok¢a yaygin
olmamasindan dolay1, brangin tanitimi, farkl yonlerden incelenmesi ve gelisimini hizlandirmak
adina, yapi1lmis olan ¢aligmanin literatiire katki saglayacagi ongoriilebilir.

Sonug olarak, kadin katilimcilara ait veriler incelendiginde, 2000 metre kosu stireleri ile boy,
viicut agirhi@i ve iskelet kas agirligi arasinda negatif yonde ve istatistiksel olarak anlamli bir
iligki oldugu belirlendi. Bu bulgular, boy, viicut agirligi, yas ve iskelet kas agirlig1 arttikca kadin
sporcularin performans siiresinin kisaldigini gdstermektedir. Ote yandan, erkek katilimcilara ait
verilerde boyle bir iliski gozlemlendi. Cinsiyete gore veri dagilimma bakildiginda, erkek
sporcularin kadin sporculardan daha iyi performans sergiledigi gozlemlenmistir. Erkeklerde,
boy, viicut agirhigi, yas ve iskelet kas agirligi arttikca performans siiresinde pozitif bir degisim
g6zlendi. Bu sonuglar, erkek sporcularin performans siireleri iizerinde bu faktérlerin farkl bir

etki yarattigi gostermektedir.

6. ONERILER

Katilimer Sayisinin Artirilmasi: Caligmalara katilan sporcu sayisinin artirilmasi, elde edilen
verilerin genellestirilebilirligini ve giivenilirligini artwrabilir. Daha genis bir Orneklem,
sonuglarin ¢esitliligini ve istatistiksel anlamliligin1 giiclendirecektir.

Antrenman Cesitliliginin = Artirilmasi:  Antrenman ¢esitliliginin  artirilmasi, sporcularin
performans uzerindeki etkilerini daha kapsamli bir sekilde inceleme firsati sunabilir. Farkli
antrenman teknikleri ve yontemleri ile performans degisiklikleri daha detayl bir sekilde analiz
edilebilir.

Farkli Fizyolojik Ozelliklere Sahip Sporcularla Calisma: Caligmada, farkli fizyolojik
0zelliklere sahip sporcularin dahil edilmesi, ¢esitli beden tipleri ve metabolizma hizlarina sahip

bireylerin performans iizerindeki etkilerini anlamaya yardime1 olabilir.
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Yas Gruplarina Gore Inceleme: Yas gruplarma gére ayrilmis ¢alismalar, geng ve yasl sporcular
arasinda performans farklarini1 ve yasa bagli degisimleri inceleme firsat1 sunabilir. Bu, yasa
0zgli antrenman stratejilerinin gelistirilmesine katkida bulunabilir.

Antrenman DoOnemlerinde Uygulama: Calismanin, antrenman doénemlerinin  farkli
zamanlarinda uygulanmasi, sporcularin performans degisikliklerini donemsel olarak izlemeye
olanak tanir. Bu, sezon boyunca performans dalgalanmalarii anlamak i¢in yararli olabilir.
Diger Spor Branglarindaki Sporcularla Calisma: Calismanin diger spor branslarindaki sporcular
ile tekrarlanmasi, farkli spor dallarmin performans parametreleri tizerindeki etkilerini
karsilagtirma firsat1 saglayabilir. Bu, sporcularin 6zel ihtiyaclarina yonelik daha iyi antrenman

stratejileri gelistirilmesine yardimci olabilir.
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