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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

Spor Egitimi Goren Dartcilarda Bazi Fiziksel Uygunluk Degiskenlerin Dart Performansina
Etkisi

Umit OZ

Bartin Universitesi

Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dal
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bilim Dali
Tez Danismani: Yrd. Dog. Dr. Ali OZKAN

Bartin-2017, Sayfa: XVII+ 77

Bu ¢alismanin amaci, spor egitimi goren dartcilarda bazi fiziksel uygunluk degiskenlerin
dart performansma etkisi belirlenmesidir. Calismaya Bartin Universitesinde dart oynayan
toplam 15 goniillii sporcu katilmigtir. Calismaya katilan deneklerin bazi fiziksel uygunluk
ve dart performansi 6l¢iimleri yapilmistir. Bulgular ¢alismaya katilan dart sporcularinin,
normal viicut yag ylizdesine, anerobik performansa, dart performansina, kuvvete, dengeye
ve endo-mezomorf &zelliklere sahip olduklarini gostermistir. Dart performansi ile bazi
fiziksel uygunluk degerleri arasindaki iliskilerin degerlendirilmesi amaciyla Pearson
Product Moment Korelasyon Katsayist yontemi kullanilmigtir. Elde edilen dart
performans1 degerleri ile baz1 fiziksel uygunluk degiskenleri arasinda negatif iligki
bulunurken bu benzer bir iliskide morfolojik degiskenler ile dart performansi degerleri
arasinda bulunmustur. Sonu¢ olarak, ¢alismadaki bulgular bazi fiziksel uygunluk
degiskenlerinin Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’'nda egitim goren geng erkek
sporcularin dart performansinin belirleyici bir rolii oldugunu gosterirken, dart performans
ve bazi fiziksel uygunluk degiskenler arasinda belirlenen iliskiler bazi fiziksel uygunluk

degiskenlerin dart performanstaki 6nemini ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel uygunluk, dart performansi, dart oyunculari
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ABSTRACT

Master's Thesis

Effects of Some Physical Fitness Variables on Dart Performance of Dart Players In Sports

Education

Umit OZ

Bartin University

Institute of Educational Sciences Department of Department of Physical Education and
Sports Teaching Master's Degree Program
Thesis Advisor: Assit. Prof. Ali OZKAN

Bartin-2017, Pp: XVII+ 77

The purpose of this study was to effects of some physical fitness variables on dart
performance of dart players in sports education. A total of 15 volunteer dart players from
Bartin University participated in this study voluntarily. Subjects’ some physical fitness,
psychological variables and dart performance were determined. Results indicated that dart
players have normal body fat percentage, anaerobic performance, balance, strength, dart
performance and endomorphy-mesomorphy properties. Pearson Product Moment Correlation
was used to the relationships between dart performance and some physical fitness variables.
Results indicated significant negative correlations between dart performance and some
physical fitness variables and negative correlation between dart performance and
morphological variables. As a conclusion, the findings of the present study indicated that
some physical fitness variables play a determinant role in dart performance and some physical
fitness variables was found to be an important factor in dart performance of young male

athletes in school of physical education and sports.

Key Words: Physical fitness, somatotype characteristic, dart players
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BOLUM I
GIRIS

Toplumun her kesiminde fiziksel uygunluktan s6z edilmesine ragmen taniminin
yapilmasiin gii¢ olmasi nedeniyle bu terim ile ne anlatilmak istendigi agiklikca ifade
edilmeli zorunlulugu ortaya c¢ikmaktadir. Bu baglamda fiziksel uygunluk kisinin c¢alisma
kapasitesi olarak literatiir de yerini almaktadir. Bu kapasite kisinin temel motorik 6zellikleri
diye tabir ettigimiz kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon, ¢abukluk gibi performans
degiskenlerine ve bu unsurlarin birlikte ¢aligmasina baghdir.

Bir bagka tanima goére ise hareketlerin dogru olarak yapilmasimi ve fiziksel
dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondiisyon durumunu ifade eder. Bu tanima gore
fiziksel uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisi
olarak ifade edilmektedir (Zorba, 1999). Bir baska sekilde tanimlayacak olursak fiziksel
uygunluk fiziksel aktiviteleri basarili bir sekilde yapma yetisi ya da yetenegi olarak ele
alinabilir (Gutin ve ark., 1993).

Fiziksel uygunluk; kalp-solunum sistemi dayanikliligi, kas dayanikliligi, kas kuvveti,
kas giicli, siirat, esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve viicut kompozisyonunu
icermektedir. Bu nitelikler sportif performans ve saglik bakimindan farkli énemlere sahip
olduklarindan performansla iligkili fiziksel uygunluk ve saglikla iliskili fiziksel uygunluk
olarak adlandirilmaktadir (Ozer, 2001).

Saglikla iligkili fiziksel uygunluk; kalp solunum uygunlugunu, kassal kuvvet ve
dayanikliligi, viicut kompozisyonu ve esnekligi igerirken, performansla iliskili fiziksel
uygunluk ise siirat, ¢eviklik, koordinasyon ve patlayicit kuvvet gibi 6zellikleri kapsamaktadir
(Ozer, 2001, Saygin, Polat, Karacabey, 2005). Yukarida ifade edilen fiziksel uygunluk
degiskenleri fizyolojik kapasitelerin ortaya konulmasini etkilemektedir. Sahip olunan fiziksel
uygunluk degiskenleri yapilan spor dalina uygun olmadikga istenilen performans diizeyine
ulagmak pek miimkiin degildir.

Dart bransida, diinyadaki spor dallar1 arasinda yayginlasmaya baslayan ve popiilaritesi
giinden giine artan bir spor tiiriidiir. Dart, i¢ ice renkli halkalardan ve bunlar1 kesen {licgen
dilimlerden olusan bir hedefe, ufak oklarin (dartlarin) elle atilarak saplanmasi suretiyle
oynanan bir spor.

Oyun alaninin farkliligiyla, oyuncu sayisiyla ve rakiplerle miicadeleyi gerektiren

ozelligi ile diger branglar icerisinde kendine has bir yer bulmustur. Fiziksel ve fizyolojik



ozellikler bakimindan diger branglardan farklilik gostermektedir. Dart sporu diinyada,
ozellikle 1970’lerden itibaren hizla gelisen bir spor dali olarak goze c¢arpmaktadir
(http://www.tbbdf.gov.tr/dart_1).

Dart oynamak i¢in gerekli olan ekipmanlarin diger bir¢ok spor dalina kiyasla az
maliyetli olmasi, oynanmasi igin kii¢iik bir alanin yeterli olmasi, 6zel bir giyim
gerektirmemesi ve en onemlisi de iyi bir oyuncu olabilmek i¢in yas, cinsiyet viicut 6zellikleri
(boy, kilo ve gii¢) gerektirmemesi, dart sporunun hizla yayilmasini saglamistir. Bu bransin bu
farkliliklart nedeni ile fiziksel ve fizyolojik gereksinimlerine agisinda da farklilik
gostermektedir.

Ayrica dart sporunda kisa siire iginde karar verebilmek, bu karar1 nasil uygulayacagini
planlamak, planlanan atis yapilamaz ise hem yasanan yogun moral bozuklugu ile bas
edebilmek hem de bir sonraki atisin nasil yapilacagini diisiinmek gibi yogun zihinsel
faaliyetler 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu yoniiyle dart sporu satrang sporuna benzetilmekte
ve “Ayakta Satrang Oynamak” olarak da tarif edilmektedir. Matematiksel zekanin gelisimine
olaganiistii katk1 saglayan dart, basta Almanya olmak {izere Avrupa’da bazi iilkelerde bir ¢ok
ilkogretim okulunda destek dersi olarak uygulanmaktadir. Dartta yukarida ifade edilen temel
ozelliklerin disinda {ist diizey denge, motivasyon, koordinasyon, esneklik ve strateji gibi
sportif performans, kontrol ve kaygi ile basa ¢ikmay1 gerektiren bir bireysel ve takim sporudur
(http://www.tbbdf.gov.tr/dart_1).

Ulkemizde genis kitlelere hitap eden, gittikge yayginlasan bir spor bransi olarak goze
carpan dart popiilaritesi giinden giine artirmaktadir. Spor Bilimleri alaninda farkli branglarda
denge, motivasyon, koordinasyon, esneklik vb... ozellikleri tanimlayan ¢alismalar olmasina
ragmen dart bransinda bu 6zelliklerini tanimlayan ¢alismalarda oldukca sinirlt sayilabilir. Bu
baglamda bu calismanin amaci spor egitimi goéren dartcilarda performansini etkileyen

faktorlerin belirlenmesi ve iligskilendirilmesidir.



1.1. Problemler

1.1.1. Ana Problemler

1. Dart performansi ile morfolojik degiskenler arasinda iliski var midir?

2. Dart performansi ile bazi fiziksel uygunluk degiskenleri arasinda iliski var midir?

1.1.2. Alt Problemler

1. Dart performansi ile morfolojik degiskenler arasinda iligski var midir?
1.1 Dart performansi ile kol hacim kiitle arasinda iliski var midir?
1.2. Dart performanst ile ¢evre ¢ap Ol¢limleri arasinda iliski var midir?
1.3. Dart performanst ile uzunluk 6l¢timleri arasinda iliski var midir?
1.4. Dart performansi ile alt ekstremiteden elde edilen baz1 degiskenlar arasinda iliski
var midir?
1.5. Dart performansi ile tist ekstremiteden elde edilen baz1 degiskenlar arasinda iligki
var midir?
2. Dart performansi ile bazi fiziksel uygunluk degiskenleri arasinda iliski var midir?
2.1. Dart performansi ile anaerobik gii¢c-kapasite arasinda iliski var midir?
2.2. Dart performansi ile sirt, bacak, pengce ve parmak kuvveti arasinda iliski var
midir?
2.3. Dart performansi ile denge arasinda iliski var midir?
2.4. Dart performansi ile esneklik arasinda iliski var midir?

2.5. Dart performansi ile yag yilizdesi arasinda iligki var midir?

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligmanin amaci spor egitimi goren dartcilarda bazi fiziksel uygunluk degiskenlerin
dart performansina etkilerinin incelenmesi amag¢ edinmistir. Bu baglamda dart sporuyla
ugrasan sporcularin bazi fiziksel uygunluk degiskenlerin belirlenmesi bir bilgi bankasi
olusturulmasi agisindan 6nem arz etmektedir. Ayrica bilindigi gibi iilkemizde genis kitlelere
hitap eden, gittikge yayginlasan bir spor bransi olarak géze carpan dart popiilaritesi glinden
giine arttigin1 ifade etmistik. Spor Bilimleri alaninda farkli branglarda fiziksel uygunluk

Ozellikleri tanimlayan c¢alismalar olmasina ragmen dart bransinda fiziksel uygunluk



ozelliklerini tanimlayan caligmalarda olduk¢a smirli sayilabilir. Bu baglamda bdyle bir
caligmay1 ele almak iilkemiz sporculart ve diger iilke sporculariyla kiyaslanmasi anlaminda

Onem arz etmektedir.

1.2.1. Denenceler

Bu calismada asagidaki denenceler test edilecektir.

1. Dart performansi ile morfolojik degiskenler arasinda iliski yoktur.
1.1 Dart performansi ile kol hacim kiitle arasinda iligki yoktur.
1.2. Dart performansi ile ¢cevre cap 6l¢limleri arasinda iliski yoktur.
1.3. Dart performansi ile uzunluk 6l¢iimleri arasinda iligki yoktur.
1.4. Dart performanst ile alt ekstremiteden elde bazi degiskenlar arasinda iligki yoktur.

1.5. Dart performansi ile iist ekstremiteden elde baz1 degiskenlar arasinda iliski yoktur.

2. Dart performansi ile bazi fiziksel uygunluk degiskenleri arasinda iliski yoktur.
2.1. Dart performansi ile anaerobik gii¢-kapasite arasinda iliski yoktur.
2.2. Dart performansi ile sirt,bacak,pence ve parmak kuvveti arasinda iligki yoktur.
2.3. Dart performansi ile denge arasinda iligki yoktur.
2.4. Dart performansi ile esneklik arasinda iligki yoktur.

2.5. Dart performansi ile yag yiizdesi arasinda iliski yoktur.

1.3. Arastirmanin Onemi

Fiziksel uygunluk, zihinsel ve bedensel gabalara uyabilme ve onlara uygun cevap
verebilme kapasitesidir. Yani insanin viicudundaki enerji kapasitesini viicudun hareket etmesi
i¢in fazlastyla kullanabilmesidir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO) 1997 yilindan beri hareketin
ve sporun viicut iizerine olan faydalarindan bahsetmekte ve insanlari daha aktif bir yasam
stirmeleri amaci ile yonlendirmektedir. WHO fiziksel uygunlugu sosyal, mental ve fiziksel
iyilik hali olarak agiklar. Verilen standart kriterlere gore fiziksel uygunluk; mobilite

(hareketlilik), kas kuvveti, anaerobik gii¢, aerobik gii¢, endurans (dayaniklilik) ve



néromuskiiler (sinir-kas) koordinasyonu igerisinde barindirir. Kisinin yaptigi spora olan
uygunlugunu saptamada 7 basit test yontemi bugiin gecerliligini korumaktadir. Bu giincel
parametreler; kuvvet, giic, dayaniklilik, esneklik, c¢eviklik, hiz, koordinasyon ve dengedir.
Fiziksel uygunluk sadece sporlara 6zgii degildir.

Ayn1 zamanda saglikla ilgili birlesenleri de icermektedir. Bu cergevede spor ve
saglikla ilgili olarak iki sekilde ele alinir. Saglikla ilgili fiziksel uygunluk degerlendirilirken;
kisinin aerobik dayaniklilig1 (kalp-damar dayanikliligi), kassal dayanikliligi, esneklik, kuvvet,
beslenme, viicut kompozisyonu vb. degiskenler seklinde ele alinir.

Sporla ilgili fiziksel uygunluk degerlendirilirken de; saglikla ilgili komponentlerin
hepsi, patlayict kuvvet, giig, hiz, c¢eviklik, koordinasyon, denge, reaksiyon zamani,
profesyonellesilen alanlarla ilgili diger yetenekleri ele alinir. Eger bu komponentlerden birinde
yetersizlik ya da standartlarin altinda bir durum s6z konusu ise o zaman kisinin fiziksel
uygunluk diizeyi diisiik demektir. Ornegin; kuvvet zayifligi, esnekligin azhigi, yetersiz
beslenme, duygusal problemler fiziksel uygunluk diizeyini diisiiren nedenler olarak
sayilabilir. Bu nedenler 1s18inda fiziksel uygunluk, saglik ve fiziksel aktivite birbirleriyle
alakalidir.

Bu baglamda tilkemizde genis kitlelere hitap eden, gittik¢ce yayginlasan bir spor bransi
olarak g6ze ¢arpan dart popiilaritesi giinden giine artirmaktadir. Spor Bilimleri alaninda farkl
branslarda fiziksel uygunluk 6zellikleri tanimlayan ¢aligmalar olmasina ragmen dart bransinda
fiziksel uygunluk oOzelliklerini tanimlayan c¢aligmalarda oldukca smrli sayilabilir. Bu
baglamda bu ¢alismanin amaci spor egitimi goren dart¢ilarda saglikla ve performans ile ilgili

fiziksel uygunluk degiskenlerin incelenmesidir.

1.4. Sayiltilar

1. Arastirmaya katilan sporcularin yapilan performans olgiimlerine igtenlikle ve
goniillii olarak katildiklar1 varsayilmistir.

2. Aragtirmada, kullanilan tiim performans 6l¢im cihazlarinin 6lgiimleri dogru olarak
oletiigli varsayilacaktir.

3. Arastirmaya katilan deneklerin tiim performans testlerinde maksimal efor sarf

ettikleri varsayilmistir.



1.5. Siirhiliklar

Bu ¢alisma yaslar1 18-25 arasinda degisen Bartin Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’nda okuyan ve dart bransinda, en az 5 yildir aktif spor yapan 15 6grenci ile

sinirlandirilmastir.
1.6. Tamimlar

1.6.1. Anaerobik Performans: Kisa siireli yiiksek siddet iceren kas aktiviteleri igin
performans gostergesidir (Bouchard ve ark., 1991, 175; Akt. Ozan, 2015, 13).

1.6.2. Anaerobik Gii¢: AG, kisa siiren yliksek siddetli kas aktivitelerinde bireyin fosfojen
sistemini kullanma yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Rogers, 1990; Akt. Ozkan, 2007,6).

1.6.3. Anaerobik Kapasite: AK, anaerobik glikoliz ve fosfojen sisteminin
kombinasyonundan elde edilen toplam enerji miktar1 olarak tanimlanmaktadir (Rogers, 1990;
Akt. Ozkan, 2007,6).

1.6.4. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi: WAnT hem anaerobik giiciin degerlendirilmesinde,
hem de supramaksimal egzersizde ortaya c¢ikan fizyolojik cevaplarin arastirilmasinda
kullanilan standart bir testtir (Inbar ve ark., 1996; Akt. Ozkan, 2007,6).

1.6.5. Hacim: Cisimlerin en temel Ozelliklerinden biri olan hacim (v), genel olarak ele
alindiginda bir maddenin uzayda kapladigi yer olarak ifade edilir (Kiligkaya ve Cemalcilar,
1996; Akt. Ozkan, 2007, 6).

1.6.6. Kiitle: Cisimlerin en temel 6zelliklerinden bir digeri ise kiitledir (m). Genel olarak
kullanildiginda, bir cismin icerisindeki madde miktarinin 6l¢iisiidiir (Kiligckaya ve Cemalcilar,

1996; Akt. Ozkan, 2007, 6).

1.6.7. Yogunluk (Oz kiitle): Yogunluk (d) ise cisimlerin en temel 6zelliklerinden bir digeridir
ve birim hacimdeki madde miktarina verilen isimdir (Kiligkaya ve Cemalcilar, 1996; Akt.

Ozkan, 2007, 6).



1.6.8. Dart: Dart degisik renklerde icice gecmis dairelerden olusan bir nisangdh tahtasina,
belirli bir mesafeden el oklariyla en yiliksek puani elde edebilmek i¢in yapilan atiglari igeren

bireysel ya da takim halinde oynanabilen bir spor bransidir.

1.6.9. Fiziksel Uygunluk: Fiziksel uygunluk kalbin, damarlarin, akcigerlerin ve kaslarin en

yiiksek verimlilikle calisma kapasitesidir (Akt. Gokmen, Karagiil, Asc1, 1995).



BOLUM II

GENEL BiLGILER

Saglik ve egzersiz bilimcileri, fiziksel uygunluk olarak belirli hareketleri yapabilme ve
sonuca gidebilmenin saglik iizerine pozitif etkisi oldugu hakkinda hem fikirdirler. Bu etki
dogrudan bir ¢ok organ ve sistemlerin fizyolojik fonksiyonunun gelismesiyle birlikte dolayli
olarak hareketten dogan duygusal durumun gelismesiyle de goriilebilir (Johnson, 1988; Saygin
ve ark., 2004).

Fiziksel uygunluk kalp solunum dayanikliligi, kassal dayaniklilik, kassal kuvvet, kas
giicli, stirat, esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden kompozisyonunu
icermektedir. Bu nitelikler sportif performans ve saglik bakimindan farkli 6nemlere sahip
olduklarindan performansla iliskili fiziksel uygunluk ve saglikla iligkili fiziksel uygunluk
olarak adlandirilmaktadir (Ozer, 2001).

Saglikla iligkili uygunluk kalp solunum uygunlugunu, kassal kuvvet ve dayanikliligi,
beden kompozisyonunu ve esnekligi icerirken, performansla iliskili fiziksel uygunluk ise
siirat, ceviklik, koordinasyon ve patlayici kuvvet gibi 6zellikleri kapsamaktadir (Ozer, 2001;
Graham ve ark., 2001). Fiziksel egzersizlerle amaglanan kas kuvveti, dayanikliligi, esnekligi,
koordinasyonunu ve dengeyi gelistirip, kalp ve akcigerlerin kapasitesinde etkili bir gelisim
saglamak, saglikli ve enerji dolu bir hayat bi¢imini yakalamaktir. ileri yaslarda saglikli bir
hayatin garantisi uygun beslenme ve diizenli egzersizdir. Bu da yaslanmanin olumsuz
etkilerini azaltmanin ve kontrol etmenin en dogru yollarindan biridir (Saygin ve ark., 2004).

Batililar tarafindan kullanilan “Physical Fitness” karsiligi iilkemizde “Fiziksel
Uygunluk” veya “Kondisyon” kelimeleri kullanilmaktadir. Gegmiste oldugu gibi giinlimiizde
de fiziksel uygunlugun 6nemi ve gerekliliginden s6z edilmektedir. Doktorlar, bugiinkii
teknolojinin ilerlemesi ile insan viicudunun fazla yaglanmasindan ve giiniimiiz neslinin sinir
ve ruhsal dengesizliklerin artmasindan sikayet etmektedirler.

Fiziksel uygunlugun sedanter toplumda diisiik, sporcularda yiiksek olusu c¢esitli
cevrelerde tartisma konusu olmakta ve herkesin iy1 bir fiziksel uygunluga sahip olmasinin
gerekliligi tizerinde durulmaktadir. Toplumun her kesiminde fiziksel uygunluktan soz
edilmesine ragmen tanimini yapmanin giic olmasindan dolayr bu terim ile ne anlatilmak
istendiginin acikliga kavusmasi gerekmektedir (Zorba, 2001).

Fiziksel uygunluk giinliik islerimizin verimli yapilabilmesi veya bir spor etkinliginin

istendik diizeyde yapilabilmesi i¢in gereklidir. Fiziksel uygunlugun gelistirilmesinde bir arag



olan beden egitimi programlar1 ve spor etkinlikleri her yas diizeyi icin farkli 6zellikler tasir.
Bu programlarin ve etkinliklerin gelistirilmesinde yasla birlikte fiziksel uygunluk
diizeylerinde meydana gelen degisimi bilmek, beden egitimi O0gretmeni veya antrendriin
gorevleri arasinda yer almalidir.

Giinlik yasanti ve sportif etkinliklerdeki verimliligi ve basariyr etkileyen “fiziksel
uygunluk” nasil tanimlanabilir? Yazili kaynaklarda “fiziksel uygunluk” teriminin farkl
tanimlar1 bulmak miimkiindiir. Fiziksel uygunluk kalbin, damarlarin, akcigerlerin ve kaslarin
en yiiksek verimlilikle ¢alisma kapasitesidir (Akt. Gokmen, Karagiil, Asc1, 1995). Fiziksel
uygunluk; psikolojik zindelik, kalp-dolasim sistemi dayanikliligi, fiziksel kapasitelerinin
gelismesi ve sportif etkinlikleri iyi yapabilme gibi 6zellikleri de igerir. Fiziksel uygunlugu,
giinliik isleri zorluk hissetmeden yapabilme olarak da basitce tanimlamak miimkiindiir
(Gokmen, Karagiil, Asc1, 1995). Ayrica fiziksel uygunluk hem saglikla ilgili hem de beceri ve

performans ile iliskili 6geler igerir.

2.1. Performansla iliskili Fiziksel Uygunluk

Kisinin bir sporu daha iyi yapmasini saglayacak bedensel 6zellikleri igerir. Sportif
fiziksel uygunluk veya genel hareket yetenegi, performans ile iligkili fiziksel uygunlugu iceren
ayrintilt konular; siirat, geviklik, denge, koordinasyon ve giigtiir. Performans iligkili fiziksel

uygunluk bilesenleri sporla ilgili hareketlerde kullanilir (Mengiitay, 2005).

2.1.2. Siirat

Siirat; insanoglunun varolusunu gosterebildigi ve dogaya kendini kabul ettirebildigi
fizik gliciiniin en 6nemli gostergelerinden birisidir (Sahin,2000). Bompa’ya gore ise, sportif
branslarda gerek duyulan en 6nemli biomotor yeteneklerden birisi olarak gosterdigi siirati; ¢ok
hizl1 bir bigimde yol alma ya da hareket etme niteligi olarak tanimlanirken (Bompa, 2001).
Diindar ise, dis direnglere karsi, bir uyaranla baslayan ve belirlenmis hareketin tamamlanmasi,
belirlenmis mesafenin kat edilmesi i¢in gegen zaman siiresinin azligi ile olusan fiziksel bir
deger olarak tanimlamaktadir (Diindar, 1998). Acikada ve Ergen (1990) ise; siirat, viicudun
bir pargasini veya tiimiinii, liyeler yardimi ile biiylik bir hizla hareket ettirilmesi olarak ifade
edilmistir. Tanimlardan da anlasildig1 gibi siirat, viicut iiyelerini hareket ettirerek en kisa
stirede yer degisikligi yapmak ve bu degisikligi yaparken de hizi korumak, devamliligi

saglamak anlamina geliyor.



2.1.2. Ceviklik

Ceviklik, bir noktadan digerine hareket ederken viicudun yoniinii miimkiin oldugunca
hizli akici, kolay ve kontrollii sekilde degistirebilme yetenegidir. Kisaca ¢eviklik, kisinin
pozisyonunu degistirme hizi ile iligkilidir. Ceviklik, giinliikk yagsantimizda giivenligimiz i¢in
onemlidir. Sakatliklardan veya gilinlilk yasantimizda karsilastigimiz basit kazalardan
kurtulmamizda c¢evikligin Onemi biiyiiktiir. Ceviklik, sadece giinlilkk yasamimizdaki
etkinliklerin verimli yapilmast degil, sportif etkinliklerdeki basari i¢inde Onemlidir. Ani
pozisyon degisimi igeren basketbol, tenis, voleybol, futbol gibi saha oyunlarinda; jimnastik,
dalma, buz pateni gibi diger spor branslarinda ¢eviklik 6nemli rol oynamaktadir (Gékmen,

Karagiil, Asc1, 1995).

2.1.2. Denge

Denge, statik veya dinamik, hareket sirasinda viicudun istenilen pozisyonu
saglayabilme yetenegidir. Denge, oyun, spor, dans ve jimnastik etkinliklerinde 6nemli rol
oynar. Giinlik yasantimizda da kazalardan korunmak veya islerimizi verimli olarak
yapabilmek i¢in dengeye ihtiyacimiz vardir. Denge biitlin hareketlerin temelidir. Tanimdan da
anlasildigr gibi iki gesit dengeden soz edilir. Statik denge denge agirlik merkezinin sabit
kaldig1 hareketleri icerirken, dinamik denge hareketlerinde agirlik merkezi yapilan harekete
gore siirekli degismeyi igerir. Biitiin hareketlerin temelinde, statik denge, dinamik denge veya
her ikisi vardir. Lokomotor, manipulatif, dengeleme hareketlerinin gelismesinde ve

miikemmellestirilmesinde 6nemi rol oynar (Araci, 2006)

2.1.2. Koordinasyon

Karmasik bir motor yetenegi olan koordinasyon sadece yeni teknik ve taktiklerin
kazandirilmasinda ve miikemmellestirilmesinde degil, alisilmamis durumlarda teknik ve taktik
uygulamalarda da belirleyici bir role sahiptir. Ayrica karmasik hareketlerin iiretilmesinde
kaslarin miikemmel ve uyumlu islevleri anlamina gelir. Degisik etkinlikler ve wviicut
hareketleri degisik koordinasyon hareketleri igerir. Baz1 becerileri gerceklestirmek icin el-goz
veya el-ayak koordinasyonu gerektirirken bazi beceriler igin tiim viicut koordinasyonu

gerckmektedir. Futbol topuna vurmak veya bir dartt hedefe firlatirken el-goz ve el-ayak
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koordinasyonu, cimnastikte paralel bardaki performans ise tiim viicut koordinasyonu igerir

(Gokmen, Karagiil, Asc1, 1995).

2.1.2. Gii¢

Glig, kisa zaman periyodunda miimkiin oldugunca maksimum efor yetenegi olarak
tanimlanabilir. Giig, maksimum hizda maksimum kuvvetin uygulandig1 patlayicit hareketi
belirtir. Yani glic kuvvet ve siiratin bir bilesimidir. Gii¢, atlama, si¢rama, firlatma gibi
etkinliklerdeki basarida dnemli rol oynar. Atletik performansta gii¢, bedenin veya nesnenin

hareket etmesi ile belirlenir.

2.2. SaghKla iliskili Fiziksel Uygunluk

Hareketsiz bir yasamin neden oldugu hastaliklardan kisiyi koruyacak psikolojik
fonksiyonlarin beklentisi i¢indedir. Bedensel aktivitelerle gelistirilip korunabilir. Kalp-
dolasim sisteminin dayanikliligi, viicut yapisi, esneklik, kuvveti ve dayanmiklilik bu konu
icerisindedir. Bu Ozellikler Olgiilebilir bedensel sagligin ve cocuklarin miikkemmelligini

gelistirip korumada 6nemlidir (Mengiitay, 2005).

2.2.1. Kalp-Dolasim Sisteminin Dayamkhihgi

Kalp-dolagim sisteminin dayanikliligi, kassal dayanikliligin bir 6gesidir ve kalbin,
akcigerin dolagim sisteminin uzun siire devam eden orta ve yiiksek siddetteki etkinlikleri
verimli bir sekilde yapabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Kisinin, kalp-dolagim sistemi
dayanikliligi, yasam tarzina ve genetik yapiya bagli olarak yasamin ilk yillarinda gelismeye
baslar. Aktif olmayan ¢ocuklarin veya yetiskinlerin aktif olanlarla ayn1 derecede kalp-dolagim
dayaniklilig1 gelistirmeleri miimkiin degildir. Bu 6genin gelistirilebilmesi i¢in kogsma, bisiklete
binme, ylizme gibi etkinlikler gilinlik yasamin bir pargast olmali ve antrenmanlarda uzun

stireli egzersizlere yer verilmelidir (Gokmen, Karagiil, Asc1, 1995).
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2.2.2. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu genel olarak, yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler
ve hiicre dis1 sivilarin orantili bir sekilde meydana gelmesinden olusur. Viicuttaki organ ve
iiyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin birbirinden farkli fiziksel kompozisyonu
vardir. Insan yasantisim yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen faktorler;
cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme olarak sayilabilir (Tahir ve Agikada,
2002). insan bedeninin temel yapisal bilesenleri kas, kemik ve yag dokusudur. Bu bilesenler
cinsiyete, yasa ve yasam sekline gore farklilik gosterir. Beden yaginin depolanma bolgeleri
genelde i¢ organlar ve deri alt1 olmak iizere iki boliimde ele alinmaktadir. insan bedeninde
fizyolojik gereksinimler i¢in belli oranda depolanmis yaga gerek vardir (Ozer, 1993).

Viicut kompozisyonu bircok arastirmaci tarafindan iki boliimde incelenmektedir.
Viicut kompozisyonu yag hiicreleri ve yagsiz hiicreler olmak tizere iki bolimde incelenir. Yag
hiicreleri; ‘deri alt1 ve depo yaglar1’ ve ‘6z yaglar olmak iizere iki boliime ayrilir. Deralt1 ve
depo yaglar ise; -beyaz yaglar,- kahverengi yaglar olmak iizere ikiye ayrilir. Yagsiz hiicreler

ise; kas, kemik, su, damarlar ve diger organik maddelerdir (Heyward ve Stolarczyk, 1996).

2.2.3. Esneklik

Esneklik cogu zamanda hareketlilik olarak da tanimlanmaktadir. Esneklik genis bir
acida eklemleri hareket ettirebilme yetenegi olarak da ifade edilebilmektedir. Baska bir degisle
hareketleri biiyiik bir genlikte uygulama yetisidir (Bompa, 2001). Spor yapmayan bir kisinin
eklem ve kaslarinin igbirligi ile yaptig1 hareketlerin verimlilik diizeyinin; spor yapan kisinin
verimlilik diizeyine gore genelde diisiik oldugu bilinmektedir. Bunu etkileyen en onemli
etkenlerden biri hareketliliktir (Ozkara, 2002). Heyward’a gore ise esneklik; normal eklem ve
yumusak doku hareket genisliginin ( ROM ) aktif ve pasif gerdirmelere tepkisidir. esneklik
serbest hareket genisligini igermektedir ( Heyward, 1998 ).

2.2.4. Hareket Genisligi ( Range Of Motion- ROM ): Esnekligin bir diger anlatimi da
eklemin bir hareket sirasinda maksimal hareket ettirebilme kapasitesidir. Hareketin genisligi
kavram olarak yerine tam oturmamistir ve bazi arastirmacilar Range of Motion olarak almis,
sonucta da R.O.M. kisaltmast ortak oOzellik tasimistir. Bdylece cesitli arastirmalar ve
caligmalar uygulanmis ve esnetme teknikleri gelistirilerek, hedef R.O.M.” da artig saglamak

olmustur.
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2.2.5. Kuvvet

Hollman kuvveti bir direngle karsi1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme yada bu direng
karsisinda belirli bir dl¢iide dayanabilme yetenegi olarak tanimlar. Kuvvetin bir ¢cok ¢esidi
vardir. Bunlardan bir tanesi de maksimal kuvvettir. Maksimal kuvvet doruk bir istemli
kasilma sirasinda sinir kas dizgesi tarafindan ortaya konan en yliksek kuvvet diizeyidir
(Bompa,2001).

Spor uygulamalarinda kuvvet, her zaman diger motorik temel 6zelliklere bagli olarak
ortaya cikar ve kullanilan ¢ogu literatiirde ii¢ temel tiire ayrilir. Maksimal kuvvet, ¢abuk

kuvvet ve kuvvette dayaniklilik (mukavemet).

2.2.6. Dayamkhihk

Antrenman dongiisii icinde goz ardi1 edilemeyecek bazi temel motorik 6zellikler vardir.
Dayaniklilikta basariy1 belirleyen bir motorik 6zelliktir. Dayaniklilik belirli bir nitelikteki
caligmanin ortaya konacagi slirenin sinirlarini belirtmektir. Kisi kolay kolay yorulmadigi ya da
kisi yorgun oldugu halde ¢aligsmay1 siirdiirebilmesi yetisi olarak ifade edilebilir. Dayanikliligin
en 6nemli fizyolojik kriterlerinden biri olan maksimal oksijen tiiketimi (VO2max) aerobik
dayanikliligin en iyi gostergesi olarak kabul edilir (Astrand, Rodal, 1986). Dayaniklilik
aktivitelerinde performans VOzmax Ve VOzmax’1n yiiksek yiizdelerinin kullaniminin egzersizde
uzun siire stirdiirebilmesine baghdir. VO2zmax 1§ ylikiindeki ya da egzersizlere katilan aktif kas
kitlesindeki artigla belirli bir maksimal bir seviyeye ulasan ve daha fazla artirllamayan O:2
kullanimimi ifade etmektedir (Fox, Bowers ve Foss, 1993). Giderek artan egzersiz siddeti
sirasinda maksimal O tiiketimine eriginceye kadar harcanan Oz miktari. Egzersiz siddeti
arttig1 halde Oz tiiketiminde herhangi bir artis olmadig1 durumunda elde edilen en yiiksek O2
tiketim miktar1 max VOg2 olarak adlandirilir. Buda bir bireyin kardiyovaskiiler sisteminin
maksimal fonksiyon kapasitesini yansitir ve buda kisinin aerobik olarak fiziksel
aktivitelerdeki performansini belirlemede ¢ok 6nemlidir (Lamb, 1994).

Yukarida ifade edilen saglikla ve performans ile ilgili degiskenler tiim spor
branslarinda ylizdelik dilim olarak farklilik gostermesine karsin dart branslarinda énemli bir
yere sahiptir. Dart degisik renklerde igige gecmis dairelerden olusan bir nisangdh tahtasina,
belirli bir mesafeden el oklariyla en yiiksek puani elde edebilmek i¢in yapilan atiglari igeren

bireysel ya da takim halinde oynanabilen bir spor bransi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
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Dart sporunda iki temel malzeme bulunmaktadir. Bunlar oyun tahtasi ve darttir. Oyun
tahtasina hedef tahtas:1 adida verilir. Uzerine dartlar ile atis yapilan, iizerinde say1, merkezi, ikili ve
iiclii bolgesi olan ve bunlarin tel seritler yardimiyla ve renklerle ayrimlandigi isabet tablosunu
(bkz.sekil 1), Elektronik dartta ise elektronik tasarlanmis ayakli veya duvara asilabilecek boyutta ve
saylr alam1  Olciilere uygun olan elektronik  tahtalar1  olarak ifade edilmektedir

(http://www.tbbdf.gov.tr/dart_1).

Sekil 1. Oyun Tahtas1

Ayrica hedef tahtasinda merkez, oyun tahtasinin orta noktasinda bulunan i¢ ve dis
olarak ayrimlanmis orta noktayi; dis merkez, oyun tahtasinin orta noktasinda bulunan i¢
merkezi ¢evreleyen tel seritle yesil renk ile ayrimlanmis puan degeri 25 olan boliimii (Sekil 1);
i¢ merkez, oyun tahtasinda orta noktasinda bulunan ve tel seritle kirmizi renk olarak
ayrimlanmis puan degeri dis merkezin iki kat1 (50 puan) olan bolimii (bkz.sekil 1); driimcek
ag1, oyun tahtasinin iizerinde bulunan, sayilarin dizili oldugu tel hari¢ serit ve ¢izgilerden
olusmus forma 6riimcek agmi, tekli bolge, oyun tahtasi iizerinde, her sayimin ikili ve {i¢li
bolgesi disinda kalan siyah ve beyaz alanlar1 (Sekil 1); ikili bdlge, oyun tahtasi {izerinde farkl
renk (kirmizi veya yesil) ile gosterilmis her say1 alaninda, tekli ve ti¢lii bolgelerin disinda
kalan ve iki tel cemberle sinirlandirilmis olan, lizerindeki sayimnin iki kat1 olarak puanlanan
bolgeyi (Sekil 1), ti¢lii bolge, oyun tahtasi iizerinde farkli renk (kirmizi veya yesil) ile

gosterilmis her say1 alaninda, tekli ve ikili bolgelerin disinda kalan ve iki tel ¢cemberle
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sinirlandirilmig olan, tizerindeki sayinin ii¢ kat1 olarak puanlanan bolgeyi (Sekil 1) ifade

etmektedir (http://www.tbbdf.gov.tr/dart_1).

Ayrica TBBDF ve WDF turnuvalarinda kullanilacak oyun tahtalar1 asagidaki 6zelliklere

sahip olmalidir:

a.
b.
C.

Sisal bitkisinin kokiinden tiretilmis olmalidir.

“1”den “20” ye kadar dairesel dizilmis say1 dilimlerini icermelidir (Sekil 1).

Oyun tahtasinin tizerinde “50” puan sayilan kirmizi renkte bir i¢ merkez bulunmalidir.

I¢c merkezin hemen disinda “25” puan sayilan yesil renkte bir dis merkez bulunmalidir.
Her say1 diliminin ortasinda ii¢lii bolgelerini belirleyen iki telden olusan bir serit
olmalidir.

Her say1 diliminin en diginda ikili bolgeleri belirleyen iki telden olusan bir serit
olmalidir.

Say1 dilimlerini ayiran ve ikili, t¢lii ve i¢ merkez, dis merkez bolgelerini belirleyen
teller ortimcek ag1 seklinde ve oyun tahtasinin 6n yiizeyinde goriinebilir bigimde
monte edilmis olmalidir.

Boyutlar: Ikili ve iiglii bolge telleri icten ice 8,0 mm., merkez ¢emberinin i¢ cap1 12,7
mm., i¢ merkez ¢emberinin i¢ c¢apt 31,8 mm., ikili bolgenin dis telinin merkeze
uzaklig 170,0 mm., t¢li bolgenin dis telinin merkeze uzakligi 107,0 mm., oyun
tahtasinin toplam capt 453 mm (+/- 3,0 mm), oyun tahtasi, 20 dilimli olmal1 ve “20”
sayis1 yukari, orta ve siyah dilime denk gelecek sekilde sabitlenmelidir. Oyun tahtasi,
merkezi ortasi, yerden 173 cm yiiksekte olacak sekilde sabitlenmeli, merkezin ortasi
atis cizgisinden de ayni ylikseklikte olmalidir. Bir oyuncu ya da takim kaptani,
rakibiyle anlagarak oyun tahtasinin diizeltilmesini isteyebilir. Boyle bir diizeltme;
ancak mac¢ Oncesinde veya iki Oyun arasinda mag¢ hakemine danisilarak Yazici
tarafindan yapilmalidir. Ancak asir1 bir kayma meydana gelirse yazici oyunu

durdurarak diizeltme yapabilir.

Dart ise dort ayr1 boliimden olusur. Bunlar ug (tip), govde (barrel), saft (stem) ve kanat

(flight) boliimleridir (Sekil 2). Ug¢ boliimii celik ve plastik olmak lizere iki tipe ayrilir.

Uluslararas1 miisabakalarda, ¢elik u¢lu dartlar kullanilir. Govde dartin ana pargasidir. Aslinda

dart denildiginde kastedilen par¢a budur. Dartin agirhgini belirleyen bolim de govde

boliimiidiir. Farkli sporcular farkli agirlikta dartlar kullanirlar. Baslangic asamasinda 18-22

gram agirliklar Onerilmektedir. Govdenin arkasina takilan ve kanadi tutan parcaya “saft”

denir. Naylon, aleminyum ve titanyumdan firetilen saftlar bulunmaktadir. Saftin boyu ve
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agirhigl, dartin ucus dinamigi ile yakindan ilgilidir. Kanat, dartin diizglin ugmasini saglayan
parcadir. Cesitli sekil ve binlerce farkli desende cesitli materyallerden iiretilmis kanatlar
bulunmaktadir. Ideal veya dogru bir kanat seklinden bahsetmek miimkiin degildir. Kullanilan

dartin agirhigi ve atis stili, kanat se¢iminde etkin faktorlerdir (Aktop, 2008).

Ucg Govde Saft Kanat

Sekil 2. Dart

Oyuncular oche olarak adlandirililan atis ¢izgisinin arkasindan atig yaparlar. Yiikseltili
bir atis yerinin (tahta, vb.) yiiksekligi 38 mm ve uzunlugu 610 mm. Olup dart tahtasina
olabilecek en yakin uzaklik olan 237 cm olmasi gerekmektedir. Atig yerinin arka sinirinin,
oyun tahtasi ylizeyinin izdiislimiine olan uzaklig1 237 cm olmalidir. Merkezin ortasindan, atig
yerinin arkasina diyagonal olarak uzakligi 293 cm olmalidir. Mag sirasinda oyuncu atis
cizgisine basamaz. Yiikseltili bir atis yerinin, sagindan ya da solundan atis yapan oyuncu,
ayagini belirtilen yerin gerisinde kalacak sekilde yere basmalidir. Bu kurallar1 ihlal eden bir
oyuncu ma¢ hakemi veya yazici tarafindan takim kaptani veya sorumlusunun huzurunda
uyarilir. Ad1 gegen kurallar ihlal edilerek atilan dartlar mag¢ hakemi tarafindan gecersiz sayilir
ve puanlamaya dahil edilmez. Bir oyuncu mag¢ Oncesinde ya da mag sirasinda, diger takimin
oyuncu ya da kaptaninin da ayni fikirde olmasi sartiyla, atis yerinin Olgiilerinin kontrol
edilmesini ve ayarlanmasini isteyebilir. Bu durumda, bir kontrol sadece magtan dnce veya mag
icinde oyunlar arasinda ve sadece ma¢ hakemi tarafindan yapilabilir. Ayrica federasyona iiye
olan veya federasyon turnuvalarini diizenleyecek her dart kurulusu, engelliler i¢in diizenlenen
0zel karsilagmalarda, dart tahtasinin yiiksekligi, atis yeri uzaklig: gibi 6l¢iileri ihtiyaclara gore
diizenleme yetkisine sahiptir (http://www.tbbdf.gov.tr/dart_1).

Cogunlukla hedef skorlara gore isimlendirilen dart’in bir¢ok ¢esidi vardir, ancak
burada dart yarigmalar1 Uluslararas1 Oyun Kurallar1 ve TBBDF Yarisma Talimatina goére
asagida belirtilen sistemlerde diizenlen celik uclu ve elektronik dart yarigmalar1 yer alan
sayldan diismeli oyunlar (301, 501, 701, 901 ve 1001) sayilarindan distilerek oynanir.

Bitirisler secilen oyuna gore tekli, ciftli veya iiclii olabilir). Say1 ve alan kapatmali oyunlar
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(kriket olarak adlandirilan ve oyun tahtasinda belirli alanlara atilan oklarla kapatmali oynanan
oyunlardir). Yarigmalarin genel o6zellikleri, kullanilacak malzemeler, oyun sahasi, temel
kurallar, puanlamalar, zamanlama, hatalar ve yarigsmanin yonetimi ile ilgili hususlar talimat
tarafindan belirlenen ilkeler ¢gercevesinde, Federasyonca hazirlanacak yarisma genelgelerinde
bildirilir. Dart yarigmalar1 ise; federasyon, temsilcilik ve 6zel yarismalar olmak {izere 3
cesittir.

Federasyon Yarismalari, federasyon baskanliginca hazirlanan ve ylriitiillen Bolgesel,
Kitasal ve Ikili/Coklu Uluslararas1 Yarismalar ve Diinya Sampiyonalar1, Ferdi ve Kuliipler
Ligleri, Tirkiye Sampiyonalari, Kupa Miisabakalar1, Kuliipleraras1 yarismalar ve il takimlari
arasi resmi yarigmalardir. Bu yarismalara katilan sporcularda lisans sart1 aranir.

Temsilcilik Yarigmalari, federasyonun mahalli temsilcilikleri tarafindan hazirlanan ve
il spor miidiirliikleri ile birlikte yiiriitiilen, federasyonca onaylanmis yarigmalardir.
Temsilcilikler, federasyon yarismalari 6ncesinde segme niteliginde yarismalar da diizenler. Bu
yarigmalara katilan sporcularda lisans sart1 aranir.

Ozel Yarigmalar, federasyon bagkanhigindan izin alinmak suretiyle yapilan, katilim
sartlar1 ve 6zel teknik diizenlemenin tertip edici tarafindan tespit edildigi her tiirlii bolgesel,
kurumsal, ulusal, uluslararas: vb. 6zel yarismalardir. Bu yarigmalarin neticelerinin federasyon
tarafindan dikkate alinmasi icin, katilanlarin lisansli olmasi ve yarigsmalarin federasyonca
atanan gozlemci/gorevliler nezaretinde yapilmasi sarti aranir. Federasyon gerekli gormesi
halinde her tiirlii 6zel yarismaya gdzlemci ya da federasyon temsilcisi atar. Ozel yarigma izni
federasyon baskanliginca belirlenecek bir ticret karsiliginda verilir.

Yukarida bahsedilen yarigsmalarin haricinde, hi¢ bir kurum, kurulus veya kisi kamuya
acik bir ilanla yarigma tertip edemez. Her tiirlii yarisma federasyon baskanliginin iznine
tabidir. Bu tiir yarigmalarm izni igin en az 15 giin énceden Federasyona bagvurulur. izinsiz
miisabaka diizenleyenler ve/veya bu yarismalara katilanlar Ceza Kuruluna sevk edilir, gerekli

goriilmesi halinde haklarinda yasal takip yapilir.
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BOLUM 111

YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci ve Deseni

Bu ¢alismanin amaci spor egitimi goren dart¢ilarda bazi fiziksel uygunluk degiskenlerin dart
performansina etkilerinin incelenmesidir. Bu arastirma nicel arastirma yontem ve teknikleri
kullanilarak yapilandirilmistir. Tecriibe arastirma desenlerinden deneysel arastirma deseni

kullanilacaktir.

3.2. Evren ve Orneklem

Bu calismaya yaslar1 18-25 arasinda degisen Bartin Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu’nda okuyan ve dart bransinda, en az 5 yildir aktif spor yapan 15 6grenci

goniillii olarak katilmistir.
3.3. Veri Toplama Araglari

Calisma oOncesinde deneklerin her birine c¢alisma ile ilgili ayrintili bilgi ve
karsilagilabilecek risk ve rahatsizliklari igeren bilgilendirilmis onam formu verilmis akabinde
okutulduktan sonra kabul edenler tarafindan imzalanmistir. Deneklerden, testlere gelmeden
24 saat igerisinde spor yapmamalar1 istenmistir. Caligmaya katilan goniilliilerin ilk olarak
antropometrik ol¢iimleri (boy, viicut agirhigi, deri kivrim kalinlhigi, ¢evre Slglimleri) ikinci
olarak su tagirma yontemiyle hacim dl¢iimleri daha sonra da bazi fiziksel uygunluk testleri ve

dart performansi 6l¢iimleri yapilmistir.

3.3.1. Antropometrik Olciimler

3.3.1.1. Gulick Mezure

Gulick mezura, ucuna bagl yay sayesinde sabit gerginlik ve 6l¢iim hassasiyeti saglar.

Hem santimetre hem ing cinsinden sonug verir (Sekil 3).
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Sekil 3. Lafayette Anthropometric Tape
3.3.1.2. Biiyiik-Kiiciik Antropometre

Biiyiik Antropometrenin, 0,1 cm artislarla 0-60 cm aras1 6l¢iim araligr vardir. Omuz
genisligi ve uzun kemik uzunluklarin1 6lgmede kullanilir. Dogru ve hassas 6lgiim saglamak
icin, kayan C seklinde kolda yayli rulman kullanir (Sekil 2). Kiigiik Antropometrenin, 0,1 cm
artislarla 0 - 30 cm arasi Ol¢lim araligi vardir. Biseps ve baldir kaslari gibi kiigiik kas
gruplariyla beraber; El bilegi, dirsek, diz, ayak bilegi genisliklerini 6l¢gmede kullanilir. Dogru
ve hassas 6l¢liim saglamak igin, kayan C seklinde kolda yayl rulman kullanir (Sekil 4).

A |
(7 cq_ \\{—)
Nl

Sekil 4. Lafayette biiyiik-kii¢lik antropometre
3.3.1.3. Deri Kivrim Kahnhg Olciimii

Deri kivrim kalinliklar1 baz alinarak viicut yag miktarini hesaplayan en bilimsel
alettir. Uygulayici, belirli bolgelerdeki deriyi sikistirarak 1 cm altindan alet yardimiyla deri
kalinligin1 okur. Her bolgeye (mm cinsinden) 2 6lgiim yaparak ortalamalarii alir ve referans

degerlerle karsilagtirir (Sekil 5).
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Sekil 5. Holtain Skinfold Kaliper (Deri Kivrim Olgiim Aleti)
3.3.1.4. Antropometrik Set

Harpenden Antropometrik Set, 6l¢lim kollar1 arasinda kolayca hareket eden sayagh
oleim aletidir. Antropometre, Insan viicudunun ve uzuvlarmin Slgiimlemelerinde
kullanilmaktadir. Diger antropometrelerden farkli olarak, sadece parmak uglarimizla bile
hissedebileceginiz hassasiyettedir ve Olgiimlerinizde kesin dogruluk derecesine sahiptir. 50
mm ile 570 mm arasinda milimetrik olarak kesin ve direkt sonuglar verir. Minyatiir bilyal
rulmanlar sayesinde hi¢ takilmadan ¢alisma saglar. Set; Diiz ve Kancali Olgiim kollari, 2

Metreye kadar 6l¢lim olanagini sunan uzatma ¢ubuklarindan olusur (Sekil 6).

f \ f

| |

f L. f L.
|/ |/
| c— | c—

Sekil 6. Holtain Antropometrik Set
3.3.1.5. Boy Ol¢er
Harpenden Stadiometre; dengeli ve kolayca hareket eden sayaghi bir boy o6l¢iim

aletidir. 600 mm ile 2100 mm arasinda milimetrik olarak kesin ve direkt boy 6l¢iim sonuglari

verir. Minyatiir bilyali rulmanlar sayesinde hig takilmadan ¢aligma saglar (Sekil 7).
bu ol
Sekil 7. Holtain Stadiometre
3.3.1.6. Viicut Analizi ve Agirhg Olciim Cihaz

Total Viicut Analizi yapabilen Profesyonel bir {irlindiir. Cihazin ¢aligma prensibi Bio

Impadance Analisys'dir, 50 kHz elektrik akimi viicuda ayak elektrotlar1 vasitasi ile gonderilir
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ve bu sekilde viicut analizi yapilir (Sekil 8).

L3av02 4083 38

& S

ac420pcovoal

Sekil 8. Tanita
3.3.2. Denge Olciimleri
3.3.2.1. Dinamik-Statik Denge Ol¢iim Cihazi

PK200 wl denge 6l¢iim ve proprioseptif 6lglim cihazi, Pro-Kin {iriin grubunun sahada da
kullanim imkan1 sunan tasinabilir modelidir. PK 200 alt ekstremitelerin dinamik proprioseptif
egzersizleri (6zellikle spor bilimleri ve spor hekimligi ¢aligmalar1), flamingo testleri ve gévde
proprioseptif kontrol uygulamalar i¢in gelistirilmistir. Benzersiz ¢ip teknolojisiyle hareketli
platformun her acisal hareketini en yiiksek dogrulukla algilar ve kablosuz olarak yazilima
aktarir. Cok eksenli acisal algilamay1 saglayan miikemmel bir yarim kiire dizaynina sahiptir.

Sistemdeki 3 adet degistirilebilir degisken capli diskler sayesinde zorluk seviyesi
istenilen sekilde degistirilebilir (Kolay-Orta-Zor). PK200 ile beraber gelen eksen kitleme

adaptoriiyle 6ne arkaya hareketi ve sol-sag ekseni kilitleyebilirsiniz (Sekil 9).

J S—— -

= o by

c e . kL= @
1A -

L

Sekil 9. Tecnobody

(Denge 6l¢ciim ve proprioseptif egzersiz sistemi ve dinamik-statik denge dl¢iimii cihazi)
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3.3.3. Anaerobik Olciimleri

3.3.3.1. Wingate Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Testi

Yeni nesil 894E Wingate Ergometresi (alt ekstrimite kullanim i¢in) anaerobik
kapasiteyi en kesin bi¢imde 6lger. RPM kontrollii sepet diisiirmesi ve 99 dakikaya kadar ¢ikan
test siiresi en giivenli ve optimum testlerin yapilmasini saglar. Kolay kullanimli ve renkli
grafikli Windows yazilimi1 1 sn aralikli 6lgiimlerle higbir veriyi kagirmaz. Yeni nesil 6 adet
sensortl, hizlandirilmis elektronik pargalart ve gelistirilmis mekanigi sayesinde anaerobik

testlerinizi ¢cok daha cabuk ve kolay yaparsiniz (Sekil 10).

i 2"y | iy ',
-l i<
'y - & ...L/f? *
S—— _-; - ot :.'— "‘—"
- ; - ¥ P < =

Sekil 10. Monark(894E Wingate Test Sistemi)

3.3.3.2. Wingate Anaerobik Giic¢ ve Kapasite Olciimii
Yeni nesil 891E Wingate Ergometresi iist ekstremite anaerobik 6l¢timler igin gelistirilmistir.
Opsiyonel Wingate Interface paketiyle, Ust ekstremite wingate &lgiimlerinde kullanilabilir.

891E modeliyle, Monark’in patentli agirlik sepeti sistemi {ist ekstremite ¢aligmalarina adapte

edilmistir (Sekil 11).

Sekil 11. Monark (891E Wingate Test Sistemi)
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3.3.4. Kuvvet Olgiimleri
3.3.4.1. Pinchmeter - Hydraulic Pinch Gauge (Parmak Giicii Olciim Aleti)
Patentli dizayni sayesinde; Olgiilen degil 6l¢glim yapan kisininin aleti tagimasindan dolay1

hatasiz parmak giicli 6l¢iimlemesi yapar. 20 Kg (45 pounds)’a kadar parmak giiciinii 6l¢er

(Sekil 12).

Sekil 12. Hydraulic Pinch Gauge (Parmak giicii 6lgiim aleti)

3.3.4.2. Dijital El Dinamometresi

On kol biikiicii kaslarin giiciinii 6lgmede kullanilmaktadir. Sol ve Sag &n kol biikiicii kaslarin

glictinii dijital ekraninda kgf cinsinden goriintiiler (Sekil 13).

Sekil 13. Takei
(Dijital el dinamometresi)

3.3.4.3. Dijital Sirt-Bacak Dinamometresi

Sirt ve bacak giiciinii dijital ekraninda kgf cinsinden gériintiiler. Iki testin en yiiksek

degerlerini gostererek 6l¢iim sonrasi islemleri kolaylastirir (Sekil 14).

23


http://www.datateknikmed.com/page21.php?view=productListPage&category=13
http://www.datateknikmed.com/page21.php?view=productListPage&category=13

Sekil 14. Takel
(Dijital sirt-bacak dinamometresi)

3.3.5. Esneklik Olciimleri
3.3.5.1.0tur-Eris Testi

Standart Otur-Eris testi, sirt kaslar1 tUzerinde asir1 zorlanma olmadan sirtin
ulagilabilecegi maksimum esneklik seviyesini test eder. Sirt kaslarmmin esnekligi sirtin
yapabilecegi is veya hareket performansini gosterir. Esneklik Testi, sirt esnekligini 6lgmenin
son derece dogru ve gecerli bir yontemidir. Bu yontem Wells/ Dillon ve Johnson / Nelson
tarafindan agiklanan ham Olglim cihazlarinin yerini alir. Sehpa dayanikli ve hafif
aliminyumdan imal edilistir. Sehpa iizerindeki skala 2" in¢ artislarla, 23"e ve santimetre

olarak 59 cm’e uzanir (Sekil 15).

Sekil 15. Lafayette
(Sit and reach (otur eris sehpast))

3.3.6.Kol Hacmi Ol¢iim Araci
Calismada kol hacmini belirleyecek olan ara¢c Ozan (2015) tarafindan 06zel olarak

tasarlanmistir (Ozan, 2015, 41). Bu tasarlanan ara¢ bu ¢alismada kol hacmi Ol¢liim

yapilmasinda kullanilmistir (Sekil 16).
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Sekil 16. Kol hacmi 6l¢tim araci.

3.3.7. Dart Performansinin Belirlenmesi

Dart performansint belirlemek icin daha oOnceden yapilmig bilimsel g¢alismalar
incelenmis ve dart performansini belirlemek i¢in kullanilan bir yonteme rastlanmamistir. Bu
baglamda dart performansini belirlemek i¢in Tiirkiye Bocce Bowling ve Dart
Federasyonu’nun yarisma talimatlari, antrenman ve miisabakalarin nasil yapildigina dair
belgeler toplanmis ve incelenmistir. Bu kapsamda Tiitkiye Bocce Bowling ve Dart
Federasyonu’nda uzman kisilerle goriisiilerek dart performansint belirleme formu
hazirlanmistir. Hazirlanan form dahilinde dart performansini belirlemesi i¢in 3 kademeli

ol¢lim yontemi hazirlanmistir.

3.4.Verilerin Toplanmasi ve Coziimlenmesi

Bu calisma sirasiyla deneklerin boy, viicut agirligi, deri kivrim kalinhigi, cevre-cap-
uzunluk 6l¢iimleri ve hacim ve kiitle 6lgiimleri ve son olarak da anaerobik gii¢ ve kapasite
testleri, reaksiyon, gorsel, kuvveti ve dart performans Ol¢limleri yapilacaktir. Tiim test ve

Olciimler 6gleden sonra yapilmistir.
3.4.1. Antropometrik Olciimler

Calismaya katilana sporcularin fiziksel 0Ozelliklerinin  belirlenmesi  amaciyla
antropometrik Sl¢iimler yapilmistir. Ilk olarak deneklerin viicut agirlign ve boy uzunlugu

Olctimleri yapilacaktir. Boy uzunlugu dlgiimleri £ 1 mm hassasiyetle duvara monte edilmis

olan stadiometre (Holtain Ltd. U.K.) ile 6l¢iilmiistiir. Bunu takiben deneklerin morfolojik
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ozellikler ve somatotiplerinin 6zelliklerinin belirlenmesi i¢in gerekli olan deri kivrimi, ¢ap
cevre-cap-uzunluk dlglimleri yapilmistir.

Deri kivrim 6lgiimleri £ 2 mm hassasiyetle her agilimda 1mm?’ye 10 gr basing
uygulayan skinfold kaliper (Holtain LTD., UK) ile, cap 6l¢iimlerinde kayan kaliper, kiigiik-
biliylik antropometri Ol¢lim cihazt (Holtain LTD ., UK) ve ¢evre Ol¢iimlerinde gulick
antropometrik mezura (Holtain LTD., UK ve Layafette, USA) ile + 1 mm hassasiyetle
Olciilecektir.

Tim Olgiimler viicudun sag tarafindan iki kez alinarak iki 6l¢limiin ortalamasi 6l¢iim
sonucu olarak kaydedilmistir. Deneklerin somatotip degerleri Heath Carter Somatotip
Yontemiyle hesaplanirken (MacDougall, Wenger ve Green, 1991) viicut yag yilizdesinin
hesaplanmasinda Jackson ve Pollock (1978) formiili (Heyward ve Stolarczyk, 1996)

kullanilacaktir.

3.4.1.1. Boy Uzunlugu Olciimleri

Deneklerin boy uzunluklar1 ayaklar ¢iplak halde iken, bas frankfort diizleminde 6l¢iim
tablas1 basin verteksine gelecek sekilde derin bir inspirasyonu takiben basin verteksi ile ayak

arasindaki mesafenin 6l¢iilmesi ile yapilacaktir (Gordon, Chumlea ve Roche, 1988).

3.4.1.2. Viicut Agirhig Olgiimleri

Viicut agirhigi (VA) olctimleri denekler standart spor kiyafeti (sort, tisort) icerisinde,
ayakkabisiz olarak standart tekniklere gore dl¢lim yapilacaktir (Gordon, Chumlea ve Roche,
1988).

3.4.1.3. Sirt (Omuz) — Parmak Ucu Uzakh@, Uzanma Mesafesi (Shoulder Fingertip
Length, Forward Reach) (PUU)

Bu olciim antropometreyle iki kisi tarafindan alinir. Denek, yine boy uzunlugu
alinirken durdugu pozisyondayken, sol kolu gergin durumda 6ne dogru yere paralel olarak
acar. Olgii alanlardan biri, Antropometrenin yatay kollarindan birini denegin sirtinin sol
tarafina ve en ¢ikintili kismina koyar. ikinci 6l¢ii alan kiside Antropometrenin diger yatay
koluna denegin sol elinin orta parmaginin u¢ kismina hafifce temas ettirir durumda 6l¢ii alinir.

Olgii alma esnasinda Antropometre yere paralel olmalidir (Akin ve ark., 2013).
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3.4.1.4. Altbacak Uzunlugu (Tibiale Height)(AU)

Olgii antropometreyle alimir. Denek, boy uzunlugu alinan pozisyonda ve diiz bir
zeminde durur. Antropometre yere dik ve altbacaga paralel tutularak yerden tibia-leye kadar
olan uzunluk Olgiilir. Tabianin proksimal-lateral ucundaki tabiale noktasi bu Olgilide

kullanilmahidir(Akin ve ark., 2013).

3.4.1.5. Omuz Genisligi (Biacromial Breadth) (OG)

Biiyiik ¢ap pergeli veya Antropometre ile alinir. Denek kollar1 asagi dogru sarkmis ve
omuzlar1 gevsek olarak ayakta durur. Boylece denegin maksimum omuz genisligini vermesi
saglanir. Olgii alan kisi denegin arkasinda durarak, iki elinin isaret parmaklar ile her iki kiirek
kemiginin omuz ekleminin tam iistiinde bir sirt olarak hissedilen Akromial ¢ikintinin dis
kenarindaki Acromition noktalarin1 bulur. Daha sonra biiyiik ¢ap pergelinin iki ucunu bu
noktalara koyarak 6l¢iiyii alir. Biiyiik cap pergeli 6l¢ii alinirken yere paralel tutulmalidir (Akin
ve ark., 2013)

3.4.1.6. Govde Yiiksekligi (Supraspinale-Symphysis Pubis Aras1 Mesafe (Torso
Length)(GY)
Goglis kemiginin orta hattaki en ¢ikintiliyeri (suprasternale) ile pubisin yine {istte en

cikintili yeri (symphsion) arasindaki mesafedir. Antropometre ile dl¢iiliir(Akin ve ark., 2013).

3.4.1.7. Tiim Kol Uzunlugu (Total Upper Length) (TKU)

Antropometre ile iki kisi tarafindan alinir. Olgii alanlar, denegin sol yaninda ve
denekle birlikte ayakta dururlar. Olgii alanlardan biri denegin kolu ve elini hafifce éne ve yana
gelecek seklide tutarak, sol kolun tam uzunlugunu kazanmasina yardim eder. Olgii alan kisi,
Antropometrenin yatay kolunu denegin acromion noktasina koyarken, kolun tam uzunluk
kazanmasina yardimci olan kisi ise Antropometrenin diger yatay kolunu denegin en uzun
parmaginin ucuna (daktilion noktasi) hafifce temas ettirerek olgiiniin alinmasini saglar. Kol ile
Antropometrenin eksenlerinin birbirine paralel durumda olmasina dikkat edilmelidir (Akin ve

ark., 2013).

3.4.1.8. Omuz Cevresi (Shoulder Circumference) (OC)
Olgii, serit metre ile alinir. Denek ayakta ve boy uzunlugunun alindif1 pozisyonda
durur. Denek derin nefes almadan, normal durumda iken 6l¢ii alan kisi denegin 6n tarafinda

durarak, serit metre iki omuzun acromion noktalarindan gegecek sekilde ve yere paralel
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tutularak, omuz cevresi genisligi alinir. Serit metre astirtlmadan hafifce gergi durumda iken

ol¢ii degeri okunmalidir (Akin ve ark., 2013).

3.4.1.9. Gogiis Cevresi (Chest Circumference) (GC)

Olgii serit metre ile alinir. Denek ayakta dik ve kollar1 hafifce yana acik konumda iken,
serit metre mezosternale diizeyinden yere paralel tutularak, nefes verme aninda en kiiglik
deger okunarak Ol¢ii alimir. Serit metre, deri ile temasta olmali fakat deriye baski
uygulanmamalidir. Olgii kiirek kemikleri (scapulae) iizerinden ve koltuk altindan (axillae)

gececek sekilde esnemeyen serit metre kullanilarak dlgiiliir (Akin ve ark., 2013).

3.4.1.10. Uyluk Cevresi (Thigh Circumference)(UC)

Ustbacak uzunlugunun tam ortasindan (orta uyluk cevresi) (Akin ve ark., 2013).

3.4.1.11. El Bilegi Cevresi (Wrist Circumference) (EBC)
Denek ayakta oOnkol pronasyoda iken gulik metre radius ve unlanin styloid
cikintilarinin hemen tizerine gelecek sekilde mezura el bilegine yerlestirilmis ve 6l¢iim + 1

mm hassasiyetle dl¢iilecektir (Callaway ve ark., 1988).

3.4.1.12. Ustkol Uzunlugu (Upper Arm Length) (UKU)

Antropometre ile almir. Olgii alan kisi denegin sol yaninda bulunur. Olgii alan kisi ve
denek ayakta durur. Olgii alan kisi Antropometrenin bir yatay kolunu denegdin sol kolunu
acromion noktasina, Antropometrenin ikinci yatay kolunu da raidusun olecranon kismindaki
dig-iist smirina (radiale noktasi) koyarak ol¢iiyii alir. Radiale noktasinin belirlenmesi igin

denek 6n kolunu, dirsekten doksan derece biikerek yere paralel vaziyette gobegine dogru

ceker (Akin ve ark., 2013).

3.4.1.13. Onkol Uzunlugu (Forearm Length) (OKU)

Antropometre ile alinir. Olgii alan kisi denegin &niinde ve ikisi de ayakta durur. Denek
on kolunu, iist kolu ile doksan derece ac1 yapacak sekilde kivirarak, midesi ve karacigeri
iizerine uzatir. Olgii alan kisi, Antropometre ile radiusun (6n kol kemigi), radiale noktasi ile

lateral styloid’e (stylion noktasi) kadar olan uzunlugu dlger (Akin ve ark., 2013).
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3.4.1.14. El Uzunlugu (Hand Length) (EU)

Kilavuzlu pergelle alinir. Denek, sol elinin el ayasi ve kolunu dirsegi masanin iizerine
gelecek sekilde koyar. Olgii, bir kisi tarafindan almabilir. Olgii alan kisi kilavuzlu pergelin
yatay kolunun birini denegin bileginin basparmak tarafindaki stylion noktasina, kilavuzlu
pergeli ikinci yatay kolunu ortaparmagin en ug¢ noktasina koyarak (dactylion) Olciiyli alir

(Akm ve ark., 2013).

3.4.1.15. El Ayasi Genisligi (Palm Breadth, Hand Width) (EAG)

Kilavuzlu pergelle alinir. Denek, avug i¢i masanin iizerine bakacak sekilde 6n kolunu
ve elini masanin {izerine koyar. Parmaklar bitisik ve 6n kol ile ayn1 dogrultuda olmalidir. Olgii
alan kisi, kilavuzlu pergelle (basparmak hari¢) ikinci ve besinci me-tacarpallerin distal uglar

arasindaki genisligi alir. Bu genislik, 6n kol ve elin uzak eksenine paralel olmaya bilir (Akin

ve ark., 2013).

3.4.1.16. El Ayas1 Uzunlugu (Palm Legth) (EAU)

Olgii kilavuzlu pergelle alinir. Denek el ayasi yukari bakacak sekilde elini masaya
koyar. El bileginin icte kolla bilestigi yerdeki karsiligin oldugu yerden el ayasinda orta
parmagin tabanma kadar olan mesafe kilavuzlu pergelle 6l¢iilerek, el ayast uzunlugu alinir

(Akin ve ark., 2013).

3.4.1.17. El Bagparmak Uzunlugu (Thumb Lenghth)(EBU)
Kilavuzlu pergelle alinir. Denek, el ayasi masanin iizerine gelecek sekilde elini masaya
koyar. Olgii alan kisi, kilavuzlu pergelle bagparmagin birinci parmak kemiginin (falanj) el

takarak kemigiyle (metacarpal) birlesme noktasiyla parmak ucu arasindaki uzakligi 6lgerek

alir(Akin ve ark., 2013).

3.4.1.18. Isaretparmag Uzunlugu (index Finger Length)(iPU)
Isaret parmagmin avug icine bakan tabanindan parmak ucuna kadar olan mesafedir.

Parmak ucunda tirnak dikkate alinmaz(Akin ve ark., 2013).
3.4.1.19. El Ortaparmak Uzunlugu (Middle Finger Length)(EOU)

Orta parmagin avug i¢inde birlestigi yerin ortasi ile parmagin en ucu arasindaki yerdir

(Akn ve ark., 2013).
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3.4.1.20. Ayak Uzunlugu (Foot Length)(FL)

Olgii antropometreyle alinir. Denek, bir sandalyeye oturur ve ayag yere tam basacak
sekilde durur. Ayagin bastigt zemin diiz olmalidir. Denek sol aygini antropometrenin
horizontal kolu boyunca birakir. Yani, antropometrenin kolu denegin topugunun arkadan en
cikintili noktasi ile temas eder. Antropometrenin diger kolu bastirmaksizin, dnde en uzun
parmagin ucu ile temas ettirilerek 6l¢ti alinir. Denegin tirnaginin uzunlugu dikkate alinmaz.
Denegin topuktaki pternion noktasi ile en uzun parmagin (basparmak veya ikinci parmak)

acropodion noktalar1 arasindaki mesafe, ayak uzunlugunu verir(Akin ve ark., 2013).

3.4.1.21. Ayak Genisligi (Foot Breadth)(FB)

Kilavuzlu pergelle alinir. 1. ve 5. Metatarsallarin parmaklar tarafindan yanlara dogru
en c¢ikintili yerleri arasindaki mesafedir. Bu genislik ayak uzunlugu eksenine dik degildir.
Ayagin i¢ yan tarafi ile dis yan tarafi arasindaki aralik dis tarafa dogru hafif egimlidir. Olgii
alan kisi denegin On tarafinda durur ve kilavuzlu pergelle 1 ve 5 metatarsallarin en ¢ikintili
uzakligini Slger, Olcii, 5. Metatarsal lizerinde bulunan metatarsale fibulare’den, 1. Metatarsal

iizerindeki metatarsale tibiale noktalar1 arasindaki mesafedir (Akin ve ark., 2013).

3.4.2. Viicut Yap1 ve Kompozisyonun Belirlenmesi

3.4.2.1. Deri Kivrim Kahnhg Olciimleri

Deri kivrim deri kivrim kalinligi olgtimleri yedi bolgeden alinacaktir (Biceps dk,
Triceps dk, Subscapula dk, Suprailiac dk, Abdominal dk, Uyluk dk ve Baldir dk). Olgiimler
viicudun sag tarafindan iki kez alinarak iki Ol¢limiin ortalamasi Gl¢lim sonucu olarak
kaydedilecektir. Deri kivrim kalinliklar1 dl¢limleri bagparmak ile isaret parmagi arasindaki
deri alt1 yag tabakasi kalinlig1 kas dokusundan ayrilacak kadar hafifce yukari c¢ekilmis ve
tutulan deri alt1 yag tabakasi kalinligir kaliper iizerindeki goOstergeden 2-3 saniye iginde
okunarak milimetre cinsinden kaydedilmistir (Harrison ve ark., 1988; Rogers, Pulvemacher
ve Driscoll, 1990; Heyward ve Stolarczyk, 1996).

3.4.2.1.1.Triseps Deri Kivrimi (TDK)

Denek ayakta sag dirsek 90 derecelik agiya getirilerek kolun triceps kasi iizerinden

akromion ¢ikint1 ile olekranin ¢ikint1 arasindaki mesafe mezura ile Slgiilmiis ve orta noktast
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isaretlenecektir. Daha sonra bu orta noktasindan 6l¢tim alinacaktir (Harrison ve ark., 1988;

Rogers, Pulvemacher ve Driscoll, 1990; Heyward ve Stolarczyk, 1996).

3.4.2.1.2. Biceps Deri Kivrinm (BDK)

Denek ayakta ve kollar1 yanlara serbestce sarkitilmis durumda ve avug i¢i On tarafa
bakarken, biceps brachi kasi lizerinden acromion ve olekronun prosesi arasindaki mesafenin
orta noktasindan dikey olarak Olglim alinacaktir (Harrison ve ark., 1988; Rogers,

Pulvemacher ve Driscoll, 1990; Heyward ve Stolarczyk, 1996).

3.4.2.1.3. Subskapula Deri Kivrimi (SDK)

Denek ayakta ve kollar1 yanlara serbestce sarkitilmis durumda iken, skapulanin inferior
ucunda ve medial kenarin uzantisi olacak sekilde kaliper parmaklarin yaklasik 1-2 cm altindan
ol¢tim yapilacaktir (Harrison ve ark., 1988; Rogers, Pulvemacher ve Driscoll, 1990; Heyward
ve Stolarczyk, 1996).

3.4.2.1.4. Suprailiak Deri Kivrim (SKDK)

Denek ayaklar bitisik dik durusta, kollar1 yanlara serbestce sarkitilmis durumdayken
orta aksilla cizgisi lizerinde suprailiak c¢ikintisinin hemen altindan superioroundan oblike
uzanacak sekilde deri kivrimi tutularak Olgiilecektir (Harrison ve ark., 1988; Rogers,

Pulvemacher ve Driscoll, 1990; Heyward ve Stolarczyk, 1996).

3.4.2.1.5. Abdominal Deri Kivrinm (ADK)

Olgiim karin kaslar1 gevsek konumda iken gobek ¢ukurunun lem alti ve 3 santim
yanindan yatay olarak 6l¢iim alinacaktir (Harrison ve ark., 1988; Rogers, Pulvemacher ve
Driscoll, 1990; Heyward ve Stolarczyk, 1996).

3.4.2.1.6. Baldir Deri Kivrima (BDK)
Denek otururken diz agisin1 90° getirildikten sonra 6l¢iim baldirin maiddal tarafindan
en genis kismindan deri kivrimi tutularak 6lgim alinacaktir (Harrison ve ark., 1988; Rogers,

Pulvemacher ve Driscoll, 1990; Heyward ve Stolarczyk, 1996).
3.4.2.1.7. Uyluk Deri Kivrimi (UDK)

Denek ayakta agirhigini sol bacak iizerine vererek diger bacak gevsek durumda

tutarken sag ayagin yerden temasinin kesilmemesine dikkat edilir. Ol¢iim inguinal crease ve
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patelanin proksimal ucu arasindaki orta noktadan dikey olarak 6lgiim alinacaktir (Harrison ve

ark., 1988; Rogers, Pulvemacher ve Driscoll, 1990; Heyward ve Stolarczyk, 1996).

3.4.2.2. Cevre Olciimleri

Cevre ol¢iimleri fleksiyonda biceps, el bilegi, uyluk, baldir ve ayak c¢evre dlgiimlerine
tabii tutulacaktir. Uyluk i¢in patellenin proksimal ucu ile inguinal katlant1 arasindaki uzaklik,
baldir i¢in, tibial nokta ile medial malleolus noktasi arasindaki uzaklik, ayak i¢in ise medial
malleolus ile tiim ayak belirlendikten sonra daha once belirlenen farkli araliklarla cevre
Ol¢iimleri alinacaktir. Cevre 6l¢iimlerinde, mezuranin “0” ucu sol elde, diger tarafi sag elde
olmak tizere bolgelere sarilmigtir ve “0” noktasi lizerine gelen rakam test formuna kayit
edilmis ve cevre Olglimlerinin test-tekrar test giivenirlik katsayilar1 ve oOlgiimlerin toplam

hatasi belirlenecektir.

3.4.2.2.1. El Bilegi Cevresi (EBC)
Denek ayakta oOnkol pronasyoda iken gulik metre radius ve unlanin styloid
cikintilarinin hemen tizerine gelecek sekilde mezura el bilegine yerlestirilmis ve 6l¢iim + 1

mm hassasiyetle dl¢iilecektir (Callaway ve ark., 1988).

3.4.2.2.2. Fleksiyonda Biseps Cevresi (FBC)
Denek ayakta iken kol kasilmadan dirsek 90%ye ve humerus yere paralel konuma
getirilmis ve bisepsin en genis 6l¢iim verdigi yerden 6l¢iim £ 1 mm hassasiyetle dl¢iilecektir

(Callaway ve ark., 1988).

3.4.2.2.3. Baldir Cevresi (BC)

Denek ayakta ve bacaklar omuz genisliginde agik iken 6l¢iim baldirin en genis gevre
Ol¢iimii verdigi yerden = 1 mm hassasiyetle Olciilecektir (Callaway ve ark., 1988). Ayrica
tibial nokta ile medial malleolus noktas1 ve tibial nokta ile inguinal katlanti arasindaki
uzakliklar %10 araliklarla cm cinsinden Olgiiliirken ayak i¢in medial malleolus ile tiim ayak

belirlendikten sonra gerekli ¢izimler yapilarak cm cinsinden 6lgiilecektir.
3.4.2.3. Cap Ol¢iimleri

Cap olgiimleri humerus ile femur epikondillerinden yapilmustir. Olgiim yapilmadan

once, uygun noktalar parmakla tespit edilmistir ve kaliperin ucu miimkiin oldugu kadar ¢ok
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basing uygulayacak sekilde kullanilacaktir. Cap Ol¢limlerinin test-tekrar test giivenirlik

katsayilar1 ve dl¢iimlerin toplam hatasi belirlenecektir.

3.4.2.3.1. Humerus Epikondil (HE)
Dirsek agis1 90° fleksiyonda ve humerus yere paralel iken, humerusun medial ve lateral
epikondilleri arasinda kalan genislik 0.1 cm dogrulukla 6lgiilecektir (Wilmore, Frisancho ve

Gordon ,1988).

3.4.2.3.2. Femur Epikondiller (FE)
Diz agis1 90° fleksiyonda ve denek oturma pozisyonunda iken femurun medial ve
lateral epikondilleri arasinda kalan genislik 0.1 cm dogrulukla &lciilecektir (Wilmore,

Frisancho ve Gordon,1988).

3.4.2.4. Somatotip Degerlendirmesi

Deneklerin somatotip degerleri Heath Carter Somatotip Yontemiyle belirlenmistir (Formdil
2.5,2.6,2.7). Bu yonteme gore deneklerin viicut agirligi, boy uzunlugu, fleksiyonda biceps ve
baldir ¢evresi, humerus ve femur cap oOl¢timleri ile triseps, subskapula, suprailiak ve baldir
deri kivrim kalinliklar1 kullanilarak belirlenmistir (Ross ve Marfell-Jones, 1991).

Endomorfi:

Endomorfi: - 0.7182 + 0.1451X - 0.00068X? + 0.0000014 X3 (2.5)

X trisepstsubskapular+suprailiak deri kivrim kalinliklar

Mezomorfi:
Mezomorfi : 0.858 (E) + 0.601 (K) + 0.188 (A) + 0.161 (C) - 0.131 (H) +45  (2.6)

: Humerus epikoldil (cm)
: Femur epikondil (cm)

: Biseps ¢evre — (triseps deri kivrim1/10) (mm)

O > X m

: Baldir ¢evresi (baldir deri kivrimi/10) (mm)
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H : Boy uzunlugu (cm)

Ektomorfi:
RPI : boy / kilo®
(2.7)
Eger RP1>40.75
Ektomorfi  : 0.732RPI - 28.58
Eger 38.25 <RP1<40.75
Ektomorfi  :0.436 —17.63

3.4.2.5. Hacim Olgiimleri

3.4.2.5.1. Su Tasirma Yénteminde Elde Edilen Hacim Olgiimleri

3.4.2.5.1.1. Kol Hacmi Ol¢iim Araci

Su tasirma yontemi ile calisan kol hacmi Olgiim araci 3mm kalinhiginda camdan
yapilacak dikdortgen seklinde bir yapiya sahip olacaktir (Sekil 3.5). Kol hacmi 6l¢lim aracinin
90cm yiiksekliginde, 20 cm genisliginde yapilmistir. Kol hacmi cihazinin {ist kismina agilan
su tahliye aparati sayesinde tasan su, iizerinde milimetrik O6lgek bulunan mezur (Isolab,

Germany) yardimiyla dl¢iilmiistiir.

Sekil 16. Kol Hacmi Olg¢iim Aract
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3.4.2.5.2. Cevre Olciimlerinden Kol Hacminin Belirlenmesi

3.4.2.5.2.1. Ustkol Hacmi

Denek ayakta ve bacaklar omuz genisliginde agik iken 6l¢iimler acromion kemigi ile
olecranon kemigi arasindaki uzaklik %10 araliklarla + 1 mm hassasiyetle olgiilmiistiir (Sekil

17)

Sekil 17. Ustkol hacmi belirlemek i¢in %10 araliklarla ¢evre dl¢iimleri

3.4.2.5.2.1.1. Ustkol Hacminin Hesaplanmasi

Ustkol hacmi acromion kemigi ile olecranon kemigi arasindaki uzaklik %10 araliklarla
Olciildiikten sonra Frustum isaret model yonteminin (Sukul, Hoed, Johannes, Dolger ve
Benda, 1993; Lund, Christensen, Savnik, Boesen, Samsoe ve Bliddal, 2002; Karges, Mark,
Stikeleather ve Worrel, 2003) tanimladig1r gibi once %10’luk araliklarla alinan pargalarin
hacimleri hesaplanmig daha sonra acromion kemigi ile olecranon kemigi arasindaki tim

parcalarin hacimleri toplanmig ve iistkol toplam hacmi hesaplanmistir (Formiil 1.3).

C.
R =—, 1.3
el (1.3)
10 T
V, = Zgh(Rf +RI+12) (1.4)
i=1

35



Vu=Ustkol hacmi

Ri=%10’luk par¢canin genig kisminin yart ¢capt
ri=2%10luk par¢anin dar kisminin yari ¢api
Ci=%10’luk par¢canin genis kisminin ¢apt
Ci=%10 luk par¢anin dar kisminin ¢api

h=%10"luk par¢anin genis kismi ile dar kismi arasindaki mesafe

3.4.2.5.2.2. Altkol Hacmi

Denek ayakta ve bacaklar omuz genisliginde agik iken olgiimler olecranon kemigi ile
ulnar styloid kemigi arasindaki uzaklik %10 araliklarla = 1 mm hassasiyetle Olgiilecektir
(Sekil 18).

Sekil 18. Altkol hacmi belirlemek i¢in %10 araliklarla ¢evre dlgiimleri

3.4.2.5.2.2.1. Altkol Hacminin Hesaplanmasi

Altkol hacmi olecranon kemigi ile ulnar styloid arasindaki uzaklik %10 araliklarla
Olciildiikten sonra Frustum isaret model yonteminin (Sukul, Hoed, Johannes, Dolger ve
Benda, 1993; Lund, Christensen, Savnik, Boesen, Samsoe ve Bliddal, 2002; Karges, Mark,
Stikeleather ve Worrel, 2003) tanimladig1 gibi 6nce %10’luk araliklarla aliman pargalarin
hacimleri hesaplanacak daha sonra olecranon kemigi ile ulnar styloid arasindaki tiim

parcalarin hacimleri toplanacak ve altkol toplam hacmi hesaplanacaktir (Formiil 1.4).

3.4.2.5.3. El Hacmi

Ulnar styloid kemigi ile tiim el belirlendikten sonra gerekli ¢izimler yapilarak cm

olarak olgtilecektir (Karges, Mark, Stikeleather ve Worrel, 2003).
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3.4.2.5.3.1. El Hacminin Hesaplanmasi

Her kisimdaki hacim Olgiimleri formiil 1.5 ile hesaplanir. Ardisik kisimlarda

sinirlanmis bolgeler iceren hacimler frustum modeli kullanilarak hesaplanir.

FRUSTUM

2 LG GGyt G

i=1

‘.r -—

|
I I
rusiim I 1‘_3*‘

n= toplam par¢a sayisi
L= her par¢anin arasindaki mesafe

Cive Ci1=her par¢canin sonundaki ¢evresel ol¢ciimler (1.5)

3.4.2.5.4. Cevre Olciimlerinden Kol Kiitlesinin Belirlenmesi

Kiitle dlgiimlerine iistkol, altkol, el tabii tutulmustur. Ustkol i¢in acromion kemigi ile
olecranon kemigi, altkol icin olecranon kemigi ile ulnar styloid kemigi, el i¢in ulnar styloid
kemigi ile tiim el belirlendikten sonra dl¢timler yapilmustir.

Cevre Ol¢iimlerinden yola ¢ikarak kiitle hesaplanmasina iistkol (1), altkol (2) ve el (3)
(Sekil 19) tabii tutulmustur. Ustkol icin acromion kemigi ile olecranon kemigi arasindaki
uzaklik, altkol i¢in olecranon kemigi ile ulnar styloid kemigi arasindaki uzaklik, el igin ise
ulnar styloid kemigi ile tiim el belirlendikten sonra Hanavan model yonteminin tanimladig:

gibi dl¢limler yapilmistir (Kwon, 1998).
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Sekil. 19. Ust Ekstirimite - Hanavan Model Y éntemi

3.4.2.5.4.1. Ustkol Kiitlesinin Hesaplanmasi

Denek ayakta ve bacaklar omuz genisliginde agik iken olgiimler acromion kemigi ile
olecranon kemigi arasindaki mesafe g6z Oniinde tutularak Hanavan model yonteminin

tanimladigi gibi hesaplanmistir (Formiil 1.12) (Kwon, 1998).

m = 0,007VA + 0,092UKC + 0,050UKU —3,101 (1.12)

m = iistkol kiitle

VA= Viicut agirlig

UKC= Ustkolun en genis ¢evre él¢iimii verdigi yer
UKU=Ustkol uzunlugu

3.4.2.5.4.2. Altkol Kiitlesinin Hesaplanmasi
Denek ayakta ve bacaklar omuz genisliginde agik iken dlglimler olecranon kemigi ile
ulnar styloid kemigi arasindaki mesafe goz Oniinde tutularak Hanavan model yonteminin

tanimladigi gibi hesaplanmistir (Formdiil 1.13) (Kwon, 1998).

m = 0,081VA + 0,052 AKC —1,65 (1.13)

m =altkol kiitle
VA= Viicut agirlig
AKC =altkol en genis ¢evre dl¢giimii verdigi yer
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3.4.2.5.4.3. El Kiitlesinin Hesaplanmasi

Denek ayakta ve bacaklar omuz genisliginde agik iken olgiimler ulnar styloid kemigi
ile tiim el belirlendikten sonra Hanavan model yonteminin tanimladigi gibi hesaplanmistir

(Formiil 1.14) (Kwon, 1998).

m = 0,038EC + 0,080 EG - 0,660 (1.14)

m = el kiitle

EC=el bilegi gevresi

e

3.4.3. Anaerobik Gii¢ ve Kapasitenin Belirlenmesi

Anaerobik gii¢ ve kapasitenin belirlenmesinde wingate anaerobik gii¢ testi

kullanilacaktir.

3.4.3.1. Kol i¢in Modifiye Edilmis Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

WANT testi kol i¢cin modifiye edilmis bilgisayara bagli ve uyumlu bir yazilimla ¢alisan
kefeli bir Monark 891 E (Sweeden) kol ergometresinde (Sekil 11) yapilmistir. Deneklere test
baglamadan once test hakkinda ayrintili bilgi verildikten sonra bisiklet ergometresinde 60-70
W is yiikiinde, 60-70 devir /dk pedal hizinda, 4-8 sn siireli 2 veya 3 sprint igeren, 4-5 dakika
1sinma protokolii uygulanacaktir. Isinma sonrasinda 3-5 dakika pasif dinlenme verilecektir
(Inbar ve ark.,1996). Isinma ve dinlenmeden sonra her denek icin sele ve gidon ayarlari
yapilmistir. Her denek i¢in kilo basma 30gr’lik yiik test sirasinda uygulanacak dis direng
olarak kol ergometresinin kefesine yerlestirildikten sonra test baslatilmistir. Deneklerin
direngsiz olarak miimkiin olan en kisa zamanda en yiiksek pedal hizina ulagsmalar1 istenmistir.
Denekler dis dirence karst 30 saniye boyunca en yiiksek hizda kolla pedal ¢evirmislerdir.
Denekler test boyunca sozel olarak tesvik edilmislerdir. Test sirasindaki giic parametrelerine
ait bilgi 1000 hz hizla kayit edilmis ve RS 232 baglantisiyla bilgisayardaki yazilim
programina aktarilmistir. Tiim giic parametreleri yazilim programi tarafindan hesaplanmistir.

Ayrica denekler WANT 6gleden sonra katilmislardir.
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3.4.3.2. Bacak i¢in Modifiye Edilmis Wingate Anaerobik Giic¢ Testi

WanT testi icin modifiye edilmis bilgisayara bagli ve uyumlu bir yazilimla ¢alisan
kefeli bir Monark 894 E (Sweeden) bisiklet ergometresinde yapilmistir (Sekil 12). Deneklere
test baglamadan once test hakkinda ayrintili bilgi verildikten sonra bisiklet ergometresinde 60-
70 W 1is yiikiinde, 60-70 devir /dk pedal hizinda, 4-8 sn siireli 2 veya 3 sprint i¢eren, 4-5
dakika 1smnma protokolii uygulanmistir. Isinma sonrasinda 3-5 dakika pasif dinlenme
verilmistir (Inbar ve ark.,1996). Isinma ve dinlenmeden sonra her denek icin sele ve gidon
ayarlar1 yapilmistir. Oturma seviyesi denek selede oturur pozisyonda, pedal ¢evirirken pedalin
en alt noktada iken diz tam ekstansiyona gelecek sekilde ayarlanmis ve ayaklar1 pedala
klipsler yardimi ile sabitlenmistir. Her denek icin farkli kiloda agirliklar test sirasinda
uygulanacak dis direng olarak bisiklet ergometresinin kefesine yerlestirildikten sonra test
baslatilmistir. Deneklerin direngsiz olarak miimkiin olan en kisa zamanda en yiiksek pedal
hizina ulagmalar istenmistir. Pedal hizi 150 devir/dk’ye ulastiginda kefe otomatik olarak
inmis ve test baglamistir. Bu protokol testin yazilimindan programlanmistir. Denekler dig
dirence kars1 30 saniye boyunca en yiiksek hizda pedal ¢evirmislerdir. Denekler test boyunca
sozel olarak tesvik edilmislerdir. Test sirasindaki giic parametrelerine ait bilgi 1000 hz hizla
kayit edilmis ve RS 232 baglantisiyla bilgisayardaki yazilim programina aktarilmistir. Tiim
giic parametreleri yazilim programi tarafindan hesaplanmistir. Ayrica denekler WANT birer
giin arayla ve Ogleden sonra katilmiglardir. Test boyunca denekler sézel olarak tesvik

edilmislerdir.

3.4.4. Denge

3.4.4.1. Statik Denge ve Proprioseptif Duyu Olciimleri:

Statik denge ve Proprioseptif duyu lgtimleri (Pro-Kin, Tecnobody, Dalmine, Italy; 20
Hz sampling rate, sensitivity0.1°, product type:PK252) kullanilarak Slgiilmiistiir. Deneklere
testler aciklandiktan sonra, verileri bilgisayara girildi (boy, kilo, yas) ve cihaz kalibre edildi.
Denekler ayaklarini ¢iplak olarak denge platformunda x ve y ekseni iizerindeki ¢izgiler
referans alinarak yerlestirdi. Test bilgisayar klavyesinde bulunan baglat diigmesine basilarak

baglatild1 ve test siiresi sonunda otomatik olarak bilgisayar tarafindan sonlandirild: (intl). Her
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testin tamamlanmasindan sonra cihaz yeniden kalibre edildi. Statik denge ve proprioseptif
duyu testleri ¢ift bacak durus pozisyonunda gozler agik sekilde uygulanmustir.

Statik denge testi; (StaticStabililtyAssestment) modiilii segilerek yapildi. Cift ayak
statik denge testi Ayaklar omuz genisliginde acgik ve ayaklarin durus pozisyonlar1 x ve y
ekseni iizerindeki ¢izgiler referans alinarak, orijin noktasina esit uzaklikta duracak sekilde
belirlenmistir. Dominant ve Nondominant statik denge testinde ise orijin noktasina tek ayak
ortalayarak duracak sekilde belirlenmistir. Literatiirdeki arastirmalar ile tutarli olmasi igin,
katilimecinin dogal olarak bir topu tekmelemek icin kullandig1 bacak baskin olarak tanimlandi
(Alonso ve ark., 2011; Knight ve weimar, 2011; Kynsburg ve ark., 2006 ; Mitchell ve ark.,
2008 ; Yeung ve ark., 1994). Test siras1 (Dominant ve nondominant ayak) rasgele belirlendi.
Test siiresince deneklerden ellerin yanlarda serbest tutulmasi istendi(Cattaneo ve Jonsdottir,
2009). Statik Denge Degerleri: Ortalama Basing Merkezi X - Averagecenter of pressure X
(ACOPX), Ortalama Basing Merkezi Y - averagecenter of pressure Y (ACOPY) (Prosperini
ve ark., 2013), One — Arkaya saliim sapmas: - forwardbackward standart deviation
(F.B.S.D), Saga - Sola salinim sapmasi - medium-lateral standart deviation (MLSD), Ortalama
Ileri-Geri Hiz - averageforward-backwardvelocity (mm/s) (AFBS), Ortalama Saga - Sola Hiz -
averagemedium-lateralvelocity (mm/s) (AMLS), Kullanilan ~ Cevre - Perimeter(mm) (P),
Kullanilan Alan - EllipseArea (mm2) (E.A.) olarak kaydedilmistir (Karadenizli ve ark., 2014 ;
Kose, 2014; Wang ve ark., 2011). Statik denge test sonuglarini1 gosteren bilgisayar ¢iktis1 sekil
1’ de goriilmektedir. Bu veriler igerisinden, her bir bireyin statik denge skoru elde edilmistir.
Denge skoru biiyiidiikge bireyin dengesi kotii, skor kiigiildiikge dengesi iyi varsayilmistir
(Giingor, 2010; Karakas, 2012 ; Kose, 2014).

Proprioseptif duyu testi; gegerliligi ve gilivenirliligi kanitlanmis (Multiaxial
Proprioceptive Assestment) modiilii se¢ilerek (Crespo ve Miley, 1998; Wang ve ark., 2011)
stabilometrenin basing seviyesi bu test icin 5 (50 {iizerinden) zorluk derecesine gore
ayarlanmistir (Can, 2007; Giing6ér, 2010). Proprioseptif duyu testi c¢ift ayak durus
pozisyonunda gerceklestirilmistir. Optimum pozisyon, statik testte oldugu gibi ayaklar omuz
genisliginde agik ve ayaklarin durus pozisyonlar1 x ve y ekseni iizerindeki ¢izgiler referans
alinarak, orijin noktasma esit uzaklikta duracak sekilde belirlenmistir. Test siiresince
deneklerden ellerin, cihazin kollarina tutulmasi istendi. Ekranda bulunan daire seklindeki rota
izlenerek platformun 60 saniyelik siire icerisinde, saat yoniinde 5 tur dondiiriilerek test
tamamlanmistir ~ (Song ve ark., 2013; int, 1). Gegerli olan zaman smirinda testi
tamamlayamayan bireyin o ana kadarki performansi test sonucu olarak kaydedilmistir

(Karakas, 2012). Proprioseptif duyu testi sonuglarini gosteren bilgisayar ¢iktis1 sekil 2° de
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goriilmektedir. Proprioseptif Degerleri: Stabiliteindexs (SI) Stabilite gdstergesi, Average
Force Variance(AFV) Ortalama kuvvet varyansi, averagetraceerror(ATE) Ortalama Takip
Hatas1 olarak kaydedilmistir (Song ve ark., 2013; 1). Ortalama Takip Hatasi sonucu olusan
deger, bireyin izlemesi gereken yolun sinirlarini agsma miktarini gostermektedir (Karakas,

2012).

3.5. Dart Performansinin Belirlenmesi

Dart performansinit belirlemek icin daha oOnceden yapilmis bilimsel c¢alismalar
incelenmis ve dart performansini belirlemek i¢in kullanilan bir yonteme rastlanmamistir. Bu
baglamda dart performansini belirlemek i¢in Tiirkiye Bocce Bowling ve Dart
Federasyonu’nun yarigma talimatlari, antrenman ve miisabakalarin nasil yapildigina dair
belgeler toplanmis ve incelenmistir. Bu kapsamda Tiirkiye Bocce Bowling ve Dart
Federasyonu’nda uzman kisilerle goriisiilerek dart performansini belirleme formu
hazirlanmistir. Hazirlanan form dahilinde dart performansinin belirlenmesi i¢in 3 kademeli
Ol¢iim yontemi hazirlanarak elde edilen puanlar standart puana cevrilerek kaydedilmistir.

Hazirlanan bu yonteme gore dart performansi asagidaki sekillerde belirlenmistir.

1. Dart sporunda ortak kullanilan ve gegerligi kabul edilen dart oyun bitiris tablosundan
(Sekil. 20) rastgele yontemle segilerek farkli 10 adet say1 belirlenmistir. Sporculara bu
sayilar tek tek sdylenmis ve en az atisla bu sayilara ulasilmasi istenmistir. Sporcularin
attigt ok sayilar1 toplanarak her sporcunun olusturulan forma ok atma sayilar
yazilmustir.

2. Dart sporunda dart oyun bitirme tablosundan rastgele belirlenen ve antrenmanlarda
kullanilan ¢iftli ile bitirme tablosundan rastgele yontemle segilen 10 adet farkli say1
belirlenerek sporculardan bu sayilara en az ok atarak ulagsmalar1 ve ¢iftli ile bitirmeleri
istenmistir. Her sporcunun attig1 ok sayilar1 toplanarak yine olusturulan forma ok atma
sayilar1 yazilmistir.

3. Arastirmaya katilan 13 sporcu arasinda her sporuncunun diger sporcularla tek devreli
lig usulii ma¢ yapmasi istenmistir. Her sporcu toplamda 12 adet mag¢ yapmustir.
Yapilan maglar sonunda sporcularin kazanma ve kaybetme skorlari toplanarak

hazirlanan forma kaydedilmistir.
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3-DART-BITIRi§
170=T20+T20+ BULL _[134=T20+T14+D16_ [107=T19+10+D20 _ |102=T20+10+D16
167=T20+T19+BULL _[133=T20+T19+D8 _ [106=T20+10+DI8 _ |101=T17+10+D20
164=T19+T19+BULL [132=T20+T16+D12 [105=T20+13+D18 _ |100=T20 + D20
161 =T20 + T18 + BULL 131=TI18+T11+D16 104 =T20 + 12+ D16 99=T19+ 10+ D16
160=T20+T20+D20 _ [131=T20+T13+D16_ |103=T19+10+D20
158=T20+T20+ D19 [130=T20+T18+D8 2-DART-BITIRI§
157=T19+T20+D20 _ |129=T19+T16+DI12
156=T20+T20+D18 _ |128=T20+7T20+D4 98="T20+D19 78=T18+D12 59=19 + D20
155=T20+T19+D19  [127=T20+T17+D8 97=T19 + D20 77=T15+D16 58= 18+ D20
154=T20+T18+D20 _ [126=T19+19+BULL | 96=T20+DI8 76=T20+ D8 51=17+D20
153=T20+T19+ D18 125=T20+T19 + D4 95=T19 + D19 75=T13+ D18 56 =16+ D20
152 =T20 + T20 + D16 124 =T20+T16 + D8 94=T18 + D20 74=T14 + D16 55=15+D20
151=T20+T17+D20 _ [123=T20+T13+D12 | 93=T19+D18 73=T19+D8 54=14+D20
150=T20+T18+D18  [122=TI18+18+BULL | 92=T20+D16 72=T16+DI12 53=13+D20
149=T20+T19+D16  [121=T19+14+BULL | 91=T17+D20 71=T13+D16 52=12+D20
148=T20+T20+ D14 [120=T20 +20 + D20 90=T18+ D18 70=T18+D8 51=19+D16
147=T20+T11+D18 _ [119=T20+19+D20 89=T19+D16 69=19 +BULL 50 =10 + D20
146 =T20 + T18 + D16 118 =T20 + 18 + D20 88 =T16 + D20 68 =T20 + D4 49=11+D16
145 =T20 + T15 + D20 117 =T20+ 11 + D20 87=T17+ D18 67=T17 + D8 48=18+D16
144=T20+T20+D12__ [116=T20+16+D20 86=T18+D16 66=T10+ D18 47=15+D16
143=T20+T17+D16 _ [115=T20+15+D20 85=T15 + D20 65=T19+ D4 46=6+D20
142=T20+T14+D20  [114=T20+14+D20 84=T16+DI8 64=T16+D8 45=13+D16
141=T20+T15+D18__|113=T20+13 + D20 83=T11+D16 63=T13+D12 44=12+D16
140=T20+T16+D16 _ [112=T20+12+D20 82=T14 + D20 62=T10+D16 43=3+D20
139 =T20 +T13 + D20 111=T20+ 19 + D16 81=T15+ D18 61=T15+D8 42=10+D16
138=T20 + T16 + D15 110="T20+ 10 + D20 80=T16+D16 60 =20 + D20 41=9+Dl6
136=T20 +T20 + D8 109=T19+12+ D20 79=T13+D20
135=T20+T13+D18 _ [108=T20+16+D16

Sekil. 20. Dart Oyun Bitiris Tablosu

Arastirma grubunun dart performansini belirlemek i¢in kullanilan 3 agamali gozlem
siirecinin sonucunda elde edilen skorlarin standart puana c¢evrilme islemi gerceklestirilmistir.
1. ve 2. uygulamalardan elde edilen atig sayilarinin siniflandirilmas: yapilarak “1 — kétii; 2-
orta; 3-iyi” seklinde puanlandirilmistir. 3. uygulamada ise katilimcilarin kendi aralarindaki
yapmis olduklart maglardan kazanma sayilarini puanlamaya aynen dahil ederek standart
toplam puan elde edilmistir. Standart toplam puan dart performansinin gostergesi olarak

caligmaya diger degiskenlerle arastirma hipotezlerinde kullanilmak iizere dahil edilmistir.

3.6. Verilerin Analizi ve Coziimlemesi

[statistiksel analizde tiim veriler i¢in tanimlayici istatistik (ortalama ve standart sapma)
uygulanacaktir. Calismaya katilan goniillillere morfolojik ve antropometrik degiskenler,
anaerobik performans, kuvvet, gorsel, beceri, denge, esneklik ve psikolojik degiskenleri
arasindaki iliski Pearson Product Moment Korelasyon Katsayist ve Step-Wise Regresyon
yontemi kullanilarak belirlenmistir. Tlim istatistiksel islemler Windows altinda ¢alisan SPSS

17.0 paket programinda yapilmis ve yanilma diizeyi 0.05 olarak alinmistir.
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BOLUM IV
BULGULAR

Bu calismada spor egitimi goren dart¢ilarda bazi fiziksel uygunluk degiskenlerin dart
performansina etkilerinin incelenmesi amag¢ edinmistir. Bu baglamda dart sporuyla ugrasan
sporcularin bazi fiziksel uygunluk degiskenlerin dart performansi degiskenlerinden elde edilen

verilere tanimlayici istatistik yapilmistir.

4.1. Tammlayic1 Istatistikler

Calismaya katilan dart sporcularinin viicut kompozisyonu degiskenlerinin ortalama ve standart

sapma degerleri tablo 1, 2, 3’de verilmistir.

Tablo 1: Dart sporcularinin viicut kompozisyonu degiskenlerinin ortalama ve standart sapma

degerleri.
Yas Viicut Boy Yag Yagsiz
N (y1l) Agirhgi(kg) (cm) (%) Viicut
Kiitlesi(kg)
22.00 69.57 177.46 10.02 62.17
Dart Sporculari + + & + +
15 2.44 13.84 7.10 4.90 10.32

Tablo 2: Dart sporcularinin deri kivrim kalinligi ve somatotip 6zelliklerinin ortalama ve
standart sapma degerleri.

N Uyluk Sumskinfold Ektomorf Endomorf Mezomorf
11.52 59.23 3.73 3.00 2.96
Dart Sporculari = = = + +
15 7.90 20.31 1.90 1.09 1.33

Tablo 3: Dart sporcularinin deri kivrim kalinligi ve somatotip 6zelliklerinin ortalama ve
standart sapma degerleri.

Triceps Biceps Subscapula Suprailiac Abdomen Baldir
N
9.55 5.34 11.16 9.39 12.98 10.48
Dart Sporcular: + + + + + =

15 2.24 1.96 4.40 5.00 6.30 3.77



Calismaya katilan dart sporcularinin morfolojik degiskenlerinin ortalama ve standart sapma

degerleri tablo 4 ve 5°de verilmistir.

Tablo 4: Dart sporcularinin morfolojik degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri.

N PUU AU oG GY oC GC ucC EBC UKU
60.92 51.7 48.39 62.54 91.63 85.76 46.11 14.80 36.84
Ll 4 e 4 2 s s EE 4
Sporculari
15 17.28 3.34 11.08 13.54 7.16 6.69 13.93 4.32 6.15

Tablo 5: Dart sporcularinin morfolojik degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri.

N TKU EU EAG EAU EBU EOU FL FB
57.03 16.66 15.37 9.79 6.92 9.23 24.92 11.67
Dart + + + + + + + +
Sporculari
15 13.77 4.98 2.64 3.99 0.73 0.83 1.89 0.64

Calismaya katilan dart sporcularinin alt ekstrimiteden elde edilen degiskenlerinin ortalama ve

standart sapma degerleri tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6: Dart Sporcularinin alt ve {ist ekstrimiteden elde edilen degiskenlerinin ortalama ve
standart sapma degerleri.

Sag Bacak Sag Bacak Kas Sol Bacak Sol Bacak Kas
N Yag Kiitle Yag Kiitle
(%) (kg) (%) (kg)
9.92 10.28 10.06 10.19
+ + + +
3.72 1.66 3.78 1.77
Sag Kol Sag Kol Kas Sol Kol Sol Kol Kas
Dart Sporculari Yag Kiitle Yag Kiitle
15 (%) (kg) (%) (kg)
10.87 3.52 10.71 3.52
+ + + +
3.88 0.80 3.77 0.76

Tablo 6’da goriildiigli gibi dart sporcularinin sag bacak yag ortalamasi1 9.92+3.72 %,
ortalama sag bacak kas kiitlesi 10.28+1.66 kg, ortalama sol bacak yag 10.06+3.78% ve
ortalama sol bacak kas kiitlesi 10.19+£1.77 kg olarak bulunurken sag kol yag ortalamasi
10.87+3.88 %, ortalama sag kol kas kiitlesi 3.52+0.80 kg, ortalama sol kol yag 10.71£3.77 %
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ve ortalama sol kol kas kiitlesi 3.52+0.76 kg olarak bulunmustur. Bu tablodan elde edilen
degerlerin 15181nda dart sporcularinin sag bacaklarinin sol bacaklarina daha fazla kas kiitlesine
ve daha az yag ylizdesine sahip oldugu goriilmektedir. Bu farkindan baskin bacaktan

kaynaklandig1 diigtintilmektedir.

Calismaya katilan dart sporcularinin alt ve iist ekstrimite elde edilen WANnT degiskenlerinin

ortalama ve standart sapma degerleri tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7: Dart Sporcularinin alt ve iist ekstrimite elde edilen WAnT degiskenlerinin ortalama
ve standart sapma degerleri.
Alt ekstrimite

AMG RAMG MG RMG 0G ROG
(watt) (watt/kg) (watt) (watt/kg) (watt) (watt/kg)
797.78 11.77 686.69 10.05 542.14 7.90
+ + + + + +
128.86 1.66 107.78 1.61 90.27 1.15

Ust ekstrimite

AMG RAMG MG RMG 0G ROG
(watt) (watt/kg) (watt) (watt/kg) (watt) (watt/kg)
560.15 8.20 501.46 7.36 244,98 3.52
+ + + + + +
182.52 2.92 187.28 2.91 69.35 0.86

AMG: Anlik Maksimum Giig, RAMG: Relatif Maksimum Giig, MG: Maksimum Giig, RMG: Relatif Maksimum Giig, OG: Ortalama Giig, ROG: Relatif Ortalama Gii¢

Tablo 7°de goriildiigli gibi, maximum gii¢ normatif degerlerine gore dart sporcularinin
maximum gii¢ kapasiteleri, normatif degerlerin {izerindedir. Yani oyuncularin iy1 bir

anaerobik glice sahiptirler. Ancak anaerobik kapasiteleri diisiiktiir.

Dart sporcularinda elde edilen izometrik kuvvet ortalama ve standart sapma degerleri
tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8: Dart sporcularinin izometrik kuvvet ortalama ve standart sapma degerleri.

Bacak Sirt Pence
107.12 117.16 50.46
+ + +
25.11 28.75 8.03
BP ip OP YP SP
Baskin El 27.42 19.34 18.88 14.46 12.42
Parmag + + + + +
5.11 4.14 4.35 3.47 3.05
BP ip OP YP SP
Baskin 25.15 17.23 17.03 13.69 10.80
Olmayan + + + + +
El Parmag 4.70 4.16 4.44 2.78 2.71
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Tablo 8’de de goriildiigii gibi parmak kuvvetinde en yiiksek maksimal istemli kuvvet
degerleri baskin elde ve bas parmakta izometrik kasilmalar sirasinda elde edilirken en diistik

kuvvet degerleri ise baskin olmayan ser¢e parmaktaki kasilmalar sirasinda elde edilmistir.

Calismaya katilan erkek dartgilarin dengeden elde edilen sol ve sag bacak degiskenlerinin

ortalama ve standart sapma degerleri tablo 9°da verilmistir

Tablo 9: Dartgilarin dengeden elde edilen sol ve sag bacak degiskenlerinin ortalama ve standart
sapma degerleri

LEFT Elipse area Primeter Standard F-B  Standard M-B CopY C.opX
D
A 9.85 6.20 6.44 8.67 -10.02 -20.04
R + + + + + +
T 563.59 223.63 3.53 2.88 31.75 32.13
(I; RIGHT Elipse Primeter ~ Standard F-B  Standard M-B copY C.o.p X

area

L 243.58 6.47 6.12 7.06 -7.41 14.42
A + + + + + +
R 7.65 208.26 3.07 1.28 22.43 28.43

Calismaya katilan erkek dartgilarin dengeden elde edilen cift ayak gozleri acik ve gozleri

kapal1 degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri tablo 10°da verilmistir

Tablo 10: Dartgilarin dengeden elde edilen ¢ift ayak gozleri agik ve kapali degiskenlerinin
ortalama ve standart sapma degerleri

Open Elipse Area Primeter Standard F-B Standard M-B CopY C.opX
D
A 6.08 3.33 3.81 6.92 -20.95 -5.11
R + + + + + +
T 1068.23 277.21 4.39 3.35 25.31 11.84
(I; Close Elipse Area Primeter Standard F-B Standard M-B CopY C.opX
L 4.00 1.95 3.37 6.00 -15.80 -7.45
A + + + + + +
R 347.69 89.90 1.88 2.92 23.51 12.39

Calismaya katilan erkek dartgilarin esneklikten, kuvvet, hacim, kiitle ve performans
Ol¢timlerinden elde edilen degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri tablo 11°de

verilmigtir
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Tablo 11: Dart¢ilarin esneklik, kuvvet, hacim, kiitle ve dart paerformans 6lgiimlerinden elde

I>r—-—N0—-H30>0

edilen degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri

Esneklik Bacak Sirt Pence Kol ¢evre Su Kol kiitle Dart
hacim tagirma Performa
kol hacim ns
36.76 107.12 117.96 50.46 3398.5 3128.5 6.99 10.00
+ + + + + + + +
5.62 25.11 28.75 8.03 780.54 637.24 1.09 1.63

4.2. Pearson Carpim Momentler Korelasyon Analizi Bulgular:

Bu calisma spor egitimi goren dartgilarda bazi fiziksel uygunluk ve psikolojik

tarafindan aciklandigina Coklu Dogrusal Regresyon Modeli ile belirlenmistir.

arasindaki iligkiler tablo 12, 13 ve 14°de verilmistir.

degiskenlerin dart performansina etkilerinin incelenmesi amag¢ edinmistir. Bu baglamda
degiskenler arasindaki Iliskiler Pearson Carprm Momentler Korelasyon analizi kullanilarak

belirlenirken bagimli degiskenlerinin yiizde ka¢inin modele dahil edilen bagimsiz degiskenler

Calismaya katilan dart sporcularinin dart performans: ve viicut kompozisyonu degiskenleri

Tablo 12: Dart performansi ile viicut kompozisyonu degiskenleri arasindaki iliskiler

Uyluk Sumskinfold Ektomorf Endomorf
Dart
Performansi -.070; -726%% 443 ; p>0.05 -.488 ; p>0.05
p>0.05 p=.005
Triceps Biceps Subscapula Suprailiac Abdomen
-.579* ; p=.038 -.648* ; -.671% ; p=.012 -.643* ; -.723* ; p=.005
p=-017 p=.018

triceps (r=-.579* ; p=.038),

Mezomorf
-.335; p>0.05
Baldir

-.383 ; p>0.05

Tabloda da goriildiigli gibi dart performansi ile sumskinfold (r=-.726** ; p=.005),
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biceps (r=-.648* ; p=.017), subscapula (r=-.671* ; p=.012),
suprailiac (r=-.643* ; p=.018) ve abdomen (r=-.723* ; p=.005) arasinda anlamli iligki
bulunurken diger degiskenlerde bdyle bir iliskiye iliskiye rastlanmamigtir (p>0.05).



Tablo 13: Dart performansi ile kinantropometrik degiskenler arasindaki iliskiler

PUU 0G GY o]0 ABU AU GC

.165; p>0.05 .031 p>0.05 -.576* p=039 -.642 -.560* ; -.031 p>0.05 -.429
p>0.05 p=046 p>0.05

ucC EBC UKU TKU EU EAG EAU
-.587* ; -.565* -.418 ; p>0.05 -.405 -.362 -.560* ; -.731*;
p=035 p=044 p>0.05 p>0.05 p=046 p=004

EBU IPU EQOU GC EBC FB FL

-.112 p>0.05 -.209 .187 p>0.05 -.538 ; -.102 -.554* ; -.297 p>0.05
p>0.05 p>0.05 p>0.05 p=032

Tabloda da goriildiigii gibi dart performans: ile ABU (r=-.560* ; p=.046), UC (r=-
576* ; p=.039), EBC (r=-.565* ; p=.044), EAG (r=-.560* ; p=.046), EAU (r=-.731* ;
p=.004) ve FB (r=-.554* ; p=.032) arasinda anlamli iliski bulunurken diger degiskenlerde
boyle bir iligkiye iliskiye rastlanmamistir (p>0.05).

Calismaya katilan dart sporcularinin dart performanslari ile alt ekstrimiteden elde
edilen kinantropometrik degiskenlerinin arasinda herhangibir iligki bulunmamistir (p>0.05).
Ayni sekilde dart sporcularinin dart performanslar ile alt ve iist ekstrimite elde edilen WAnT

degiskenlerinin arasinda da herhangibir iliski bulunmamaistir (p>0.05).

Ayrica ¢aligmaya katilan erkek dartgilarin dengeden elde edilen ¢ift ayak gozleri acik
ve gozleri kapali degiskenleri arasinda iliskiye bakildiginda dart performansi ile cift ayak
gozleri agik copyx (r=.677* ; p=011) ve gozleri kapali copyx (r=.775** ; p=002) degiskenleri
arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunurken diger denge degiskenleri ile herhangibir iliski

bulunmamuistir (p>0.05).

Dart sporcularinda elde edilen dart performansi ile izometrik kuvvet arasindaki iliskiler tablo

14’de verilmistir.
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Tablo 14: Dart sporcularinda elde edilen dart performansi ile izometrik kuvvet arasindaki iliskiler

Baskin El Parmag

Pence BP ip OP YP SP
-.587*; p=035 -.7133** ; p=004 -.536 ; p>0.05 -.240 ; p>0.05 -.469 ; -.443;
p>0.05 p>0.05

Baskin Olmayan El Parmag

Bacak BP iP OP YP SP
-.430; p>0.05 -.748** ; p=003 -.404 ; p>0.05 -.318 ; p>0.05 -532; -.280;
p>0.05 p>0.05

Tabloda da goriildiigii gibi dart performansi ile penge (r=-.587* ; p=.035), baskin ¢l BP
(r=-.733** ; p=.004), ve baskin el BP (r=-.748** ; p=.003) arasinda anlamli iliski bulunurken
diger degiskenlerde bdyle bir iliskiye iliskiye rastlanmamuistir (p>0.05).

4.3. Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Bulgular

Bu ¢alisma spor egitimi goren dartgilarda bazi fiziksel uygunluk degiskenlerin dart
performansina etkilerinin incelenmesi ama¢ edinmistir. Bu baglamda degiskenler arasindaki
Iliskiler Pearson Carpim Momentler Korelasyon analizi kullanilarak belirlenirken bagimli
degiskenlerinin yilizde kac¢inin modele dahil edilen bagimsiz degiskenler tarafindan
aciklandigina Coklu Dogrusal Regresyon Modeli ile belirlenmistir.

Caligmaya katilan sporculardan elde edilen dart performansinda viicut kompozisyonu
degerlerinin belirleyici olup olmadigini test etmek amaci ile yapilan Coklu Regresyon Analiz
S
0]

n
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100

80
60 oSS, T,B,SSP, S, A
ODiger

40
18,8

20

0
SS, T,B,SSP, S, A Diger

Sekil 21. Dart performansinin belirlenmesinde sumskinfold, triceps, biceps, subscapula, suprailiac ve abdomenin
rolii

Sekil 1°de ifade edildigi ilizere sporculardan elde edilen dart performansi
degiskenindeki degisimin %8&1.2’sinin modele dahil ettigimiz sumskinfold, triceps biceps,
subscapula, suprailiac ve abdomen degiskenleri tarafindan agiklanmaktadir. Geriye kalan %
18.8’lik kisim ise hata terimi vasitasiyla modele dahil etmedigimiz degiskenler tarafindan

aciklanmaktadir.

Caligmaya katilan sporculardan elde edilen dart performansinda, kinantropometrik
degerlerin belirleyici olup olmadigini test etmek amaci ile yapilan Coklu Regresyon Analiz
S
o

n

OAU, GY, OC, EU, EBE ve TB
ODiger

AU, GY, OC, EU, EBE Diger
A ve TB

U Sekil 22. Dart performansinin belirlenmesinde AU, GY, OC, EU, EBE ve TB roli
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Calismaya katilan sporculardan elde edilen dart performansinda, kuvvetdegerlerin

belirleyici olup olmadigini test etmek amaci ile yapilan Coklu Regresyon Analiz sonuglari,

OPence, baskin olan ve olmayan bas ODiger
parmak

Kk Pence, baskin olan ve Diger
olmayan bas parmak

0 Ayrica galismaya katilan erkek dartcilarin dengeden elde edilen ¢ift ayak gozleri agik

!:opyx ve gozleri kapali copyx degiskenleri arasinda iliskiye bakildiginda dart performansinda
Belirleyici olup olmadigini test etmek amaci ile yapilan Coklu Regresyon Analiz sonuglari,

t

DOcift ayak gozleri acik copyx ve
m gozleri kapali copyx denge
degiskenleri
& ODiger
y
cift ayak gozleri Diger

@ acik copyx ve

gozleri kapah
8 copyx denge

degiskenleri
Z Sekil 24. Dart performansinin belirlenmesinde ¢ift ayak gozleri acik copyx ve gozleri kapali copyx
p denge degiskenleri rolii



BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma
Bu ¢alisma spor egitimi goren dartcilarda bazi fiziksel uygunluk degiskenlerin dart

performansina etkilerinin incelenmesi amag¢ edinmistir. Bu baglamda dart sporuyla ugrasan

sporcularin bazi fiziksel uygunluk degiskenlerden elde edilen verilere tanimlayici istatistik
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(ortalama ve standart sapma) uygulanmistir. Calismaya katilan goniilliillere su tagirma
yonteminde elde edilen hacim, ¢evre dlgiimlerinden elde edilen hacim, ¢evre Ol¢limlerinden
elde edilen kiitle, viicut agirligi, yagsiz viicut kitlesi... vb. morfolojik degiskenler, anaerobik
performans, kuvvet, denge ve esneklik degiskenleri arasindaki iliski Pearson Product Moment
Korelasyon Katsayis1 ve Step-Wise Regresyon yontemi kullanilarak belirlenmeye
calisilmistir. Ayrica bilindigi gibi lilkemizde genis kitlelere hitap eden, gittik¢e yayginlagan
bir spor bransi olarak géze carpan dart popiilaritesi giinden giine arttigini ifade etmistik. Spor
Bilimleri alaninda farkli branslarda bazi fiziksel uygunluk 6zellikleri tanimlayan c¢aligmalar
olmasina ragmen dart bransinda fiziksel uygunluk ozelliklerini tanimlayan g¢aligmalarda
olduk¢a smirhidir. Ayrica literatiirde dart performansinin belirlendigi, fiziksel uygunluk
degiskenleriyle iliskilendirildigi bir caligmaya rastlanmamistir. Bu baglamda bu calisma
literatiirdeki eksiklige bir nebzede olsa katki saglayacagi inancindayiz.

Son zamanlarda, spor bilimleri alaninda ¢alisan pek ¢ok arastirmaci i¢in bazi fiziksel
uygunluk degiskenlerin performansa etkisi popiiler arastirma konulari olarak karsimiza
cikmaktadir (Giiler ve ark., 2010, 44; Bilgi¢ ve ark., 2016,49). Arastirmacilarin ilgi odagi olan
bu performansi etkileyen faktorler ¢ok farkli brans ve sedanter bireylerde ele alinarak
arastirma konusu yapilmasina ragmen dart bransi i¢in bu ¢alismalar yok ya da yok denecek
kadar azdir. Bu baglamda bu ¢alisma diger calismalardan ayrilmaktadir.

Unutmamak gerekir ki; performans genel tanimi ile bir fiziksel aktivitenin gerektirdigi
fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim olarak tanimlanmaktadir (Kunter ve Oztiirk,
1997). Bu tanimlama, degerlendirme i¢in performansin bilesenlerini, belirleyen ve etkileyen
tim faktorleri géz Oniinde bulundurmak geregini de beraberinde getirmektedir. Sportif
performansin karmasik yapisinin sebebi, sonucu etkileyen faktorlerin sayisinin ¢oklugu ve
cesitliligidir. Bu faktorler, performansi olumlu ve olumsuz etkileyebilirler ve olusum
kaynaklarina gore igsel ve digsal faktorler olarak ikiye ayrilirlar (Bayraktar ve Kurtoglu,
2009).

Igsel faktorler; genel anlamda insanda mevcut olan, kismen kalitsal gelen, zaman
icinde kiiclik degisiklilerle farklilasabilen ve disaridan iizerine etki imkani1 ¢ok sinirli olan
veya hig etki yapilamayan etkenlerdir. Yas, cinsiyet, anatomik yapi, genetik, zeka, lokomotor
sistemin durumu, psikolojik denge, otonom sinir sistemi, salgi bezlerinin fonksiyonlari,
metabolizma, enerji kullanim mekanizmalari, organ sistemlerinin durumu, aller;i,
ndromiiskiiler ileti hizi, kardiyovaskiiler yap1 6zellikle igsel faktorlerin en baslicalaridir. Bu

listeyi uzatmak ve detaylandirmak ¢ok miimkiindiir. I¢sel faktorleri objektiflestirmek oldukca
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zor oldugundan performans iizerine etkilerini hesaplayabilmek ve yapilabilecek degisiklikleri
tiimiiyle 6ngorebilmek neredeyse imkansizdir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

Digsal faktorler; ise adindan da anlasilacagi gibi insanin viicudundan ve yapisindan
kaynaklanmayan disaridan gelen ve bu nedenle de dolayli yolla sportif performansi fiziksel
veya psisik bilesen tlizerinden etkileyen faktorlerdir. Digsal faktorler lizerine olan etkimiz, igsel
olanlara gore ¢cok daha fazladir. Birgogunu uygun sartlar ve miidahaleler ile degistirmek ve
gelistirmek miimkiindiir. Dolayisi ile sportif performansi artirmak amaci ile digsal faktorlerde
olumlu degisiklikler yapmak, hem daha kolay olacak hem de daha etkin sonuglar yaratacaktir.
Sayilart igsel olanlara gore ¢cok daha fazla olan digsal faktorlerden bazilarini; sicaklik, iklim,
malzeme, seyirci, sosyal cevre, arkadaslik, aile, tiim ekonomik bilesenler, beslenme,
gecirilmis sakatliklar, doping, ergojenik yardim, disaridan gelen olumsuz sdzler, saat farki,
bos zamanlar1 degerlendirme yontemleri, cinsellik, rol model belirleme, takdir edilme giidiisii,
antrenman teknikleri, antrenman niteligi, niceligi, 1sinma, esneklik, antrendr, dinlenme araligi,
soguma, uyku diizeni ve kalitesidir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009) .

Yukarida ifade edilenlerin yani sira dart¢ilarin somut olarak fiziksel, fizyolojik,
biyomotorik ve psikolojik olarak ortaya koydugu verim diizeyi de dartcilarin performansinda
onemli yer tutmaktadir. Genel olarak performans ele alindiginda performansin {i¢ ana bashk
altinda incelenebilecegini belirtmislerdir (Astrand ve Rodalh,1986), Bunlar enerji olusumu
(aerobik-anaerobik), néro-muskiiler ileti ve psikolojik faktorlerdir (Akt. Giiler ve ark., 2010,
44). Dart sporcularinin performans limitlerinin belirlenmesi olduk¢a 6nemli olmakla birlikte
performansin ¢ok yonlii degerlendirilebilmesi de dnemlidir. Clinkii dart¢ilarda fiziksel yapi,
fizyolojik kapasite ve performansi olusturan biyomotor bilesenlerin belli bir diizeyde
olmamas1 beklenen degerlere ulagilmasini engelleyebilmektedir.

Bilindigi gibi sporcularin sahip oldugu ve sporsal verimi etkileyen bazi durumsal

faktorler vardir. Bunlar sporsal veri ik ele alinan yas, cinsiyet, kas fibril tipi,
kasin kesit alani, diyet, deneyim, en faktorlerdir. Bu faktorlerin yapilan spor
brangina uyum saglamasi perform onemli etkenler i¢inde yer almaktadir

(Ozkan, 2007). Bu sebeple antrendrler ve spor uzmanlari, calistirdiklar1 sporcularin sahip
olduklari hemen hemen tiim fiziksel uygunluk ve psikolojik degiskenlerin belirleyip uygun
testlerle bu 6zelliklerin gelisimi i¢in uygun antrenman programlari hazirlamak zorundadirlar.
Elde edilen bulgular ¢caligmaya katilan dart sporcularinin diistik viicut agirhigina, viicut
kitle indeksine ve yag yiizdesine sahip olduklarini gostermistir. Literatlirde dart sporcularinin
viicut kompozisyonu ile ilgili caligmalara rastlanmamistir ve bu yilizden bir kiyaslama

yapilamamistir. Ancak genel olarak caligmaya katilan dart sporcularinin viicut yag oranlari
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incelendiginde normal viicut yag yiizdesine sahip soylenebilir (Heyward ve Stolarczyk, 1996).
Zorba ve ark., (2010, 94) tarafindan yagsiz viicut kitlesi ile ortalama gii¢, yag yiizdesi ve
yagsiz viicut kitlesi ile maksimum gilic arasinda anlamli bir iliski bulunurken ayrica
caligmadaki bulgular giires¢ilerin bacak hacminin ve bacak kiitlesinin anaerobik
performanslarinda belirleyici rol aldigini gostermistir (Zorba ve ark., 2010, 93). Brans bazinda
incelendiginde gilires sporcularin, dart sporcularina gore viicut yag yiizdesi ortalama
degerlerinin daha yiliksek oldugu gozlemlenmektedir. Performans kriteri olarak daha az
dayaniklilik gerektiren dart sporunun giires sporuna gore viicut yag yiizdelerinin diisiik olmas1
ayrica literatiirdeki bazi1 ¢alismalarda bu calismada elde edilen verileri destekler bicimdedir
(Dore ve ark., 2001, 477; Esbjornson ve ark., 1993, 263; Martin ve ark., 2004, 498).

Ayrica unutmamak gerekir ki; aerobik ve anaerobik eforlar i¢in gerekli olan
esneklik, siirat, kuvvet, kassal dayaniklilik, kardiyovaskiiler dayaniklilik, koordinasyon, viicut
yapisi ve kompozisyonu performansin arttirilmasinda énemli rol oynarlar. Bu agidan diizenli
olarak yapilan egzersizlerin, fiziksel ve fonksiyonel kapasiteleri arttiracagi ve bununda
performansi olumlu etkileyecegi asikardir.

Arastirmalarda morfolojik degiskenler olarak viicut ekstremite hacimlerinin, ¢evre
cap Olgiimleri, viicut kompozisyonun belirlenmesinde kullanilan tiim farkli yontemlerin
kullanildig1r goriilmektedir. Bu yontemler, direk ve indirek yontemler olarak iki boliimde
toplanmaktadir. Cevresel Ol¢iim yontemi maliyeti diisiik, kolay ve tekrar edilebilir olmasi
nedeniyle calismalarda siklikla ekstremite hacminlerinin belirlemesinde kullanilan bir
yontemdir.

Cevresel ol¢lim yontemi kullanilarak hacmin belirlenmesi amaciyla antropometrik
Ol¢iimler kullanilarak esitlikler gelistirilmistir. Bu esitlikler genellikle su tagirma yontemi ile
belirli bolgelerdeki deri kivrim kalinliklari, c¢evreler ve caplar arasindaki iliskiye
dayandirilarak gelistirilmistir. Calismalarda kullanilan bu denklemeler ise frustum, silindir,
koni, disk gibi matematiksel denklemlerdir (Ozkan, 1997, 83).

Bu ¢alismanin dizayn edilmesinde literatiirde yapilan ¢aligmalarda uyluk g¢evresinin
genisligi, uyluk bolgesini olusturan kaslarin, ekstrimite uzunluklarinin, ¢apinin, gevrelerinin
kas kitlesinin ve kas liflerinin fazla olusunu bagl olarak kasta olusturulan kuvvet-giiciin daha
yiiksek oldugunu bunun da maksimum giicii etkiledigini gostermektedir (Astrand ve Rodal,
2001). Ayrica bu calismada da elde edilen 6l¢limler ile anaerobik performans, denge ve bacak
kuvveti arasinda anlamli iligki oldugunu goéstermistir. Bu sonuglar diger c¢alismalarda elde

edilen sonuclarla benzerlik gdstermektedir.
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Bilindigi gibi anaerobik performans kisa siirede tamamlanan veya patlayict kuvvet
gerektiren spor branslari i¢in biiyilk 6nem ifade eden bir terimdir. Sporcunun performansi
bireysel ve g¢evresel faktorlerden etkilenip degisiklik gosterebilmektedir. Yapilan diizenli
antrenmanlar sporcularin AP’larinda artisa sebep olmaktadir. Baska bir deyisle anaerobik
performanstaki bu artis, adenozintrifosfat (ATP-PC) depolarinda ve laktik asit sisteminin
verimliliginde meydana gelen artistir. Bu nedenle sporcunun enerji kaynaklari ve bu
kaynaklar1 kullanabilme yetenegi sportif performansi i¢in énemli bir unsur olarak karsimiza
cikmaktadir.

Anaerobik gii¢ her tiirlii sportif aktivite i¢in 6nemli olmakla birlikte, anaerobik giiciin
agirlikli olarak kullanildigi bazi spor dallarinda 6nemi daha da artmaktadir (yiiksek atlama,
giille atma, cirit atma, disk atma, siirat kosular1 (100m, 200m), ylizme (25m, 50m), basketbol,
futbol, voleybol, hentbol, tenis, beyzbol). Anaerobik giic kisa siiren yiiksek siddetli kas
aktivitelerinde bireyin fosfojen sistemini kullanma yetenegi olarak tanimlanirken, anaerobik
kapasite, anaerobik glikoliz ve fosfojen sisteminin kombinasyonundan elde edilen toplam
enerji miktar1 olarak tanimlanmaktadir. AP, yas, cinsiyet, kas tipi, kas kitlesi, kas kesit alani,
kalitim, esneklik, antrenman ve viicut kompozisyonu oldukca etkilemektedir (Ozkan, 2011,
10-15; Akyiiz ve ark., 2013, 40; Tas ve ark., 2013, 16; Ozan, 2015, 80). Literatiirde dart
sporcularina yonelik yukarida belirtilen 6zelliklerin 6lgiimlerine her ne kadar rastlamasak da,
elde edilen morfolojik 6zelliklerinin ortalama degerleri ile literatiirdeki karsilagtirma yapilan
diger branglarla anaerobik performanslarina benzer nitelikte etki ettigini gézlemlenmistir.

Esneklik, hareket yeteneginin arttirilmasi, sporsal performansin gelistirilmesi, beceri
ve koordinasyonun miikemmellestirilmesi ve sakatlanmalarin 6nlenmesi bakimindan son
derece dnemli olup; fiziksel uygunluk degiskenlerin gelismesi ve performansin artirtlmasinda
onemli oOzelliklerden biri olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Esneklik c¢alismalari, tiim spor
branglarinda oldugu gibi dart bransinda da kalca ve ayak bilegi eklemleri diizeyinde biiytlik
Olciide yarar saglayabilecegi ifade edilebilir.

Universite dgrencileri iizerinde yapilan bir ¢alismada, futbol takimlarinin basarili
olmalarinda etkileyen bazi fiziksel 6zelliklerinin ele alindig1 ¢aligmada takimlarin esneklik
degerlerinin performansi etkiledigi ifade edilmistir (Miiniroglu ve ark., 1990, 21). Dartgilar
acisindan 6nemli yere sahip olan esneklik 6zelligine yonelik olarak, literatiir sonuglar1 ele
alimmasina ragmen bu calisma sonuglarini tartisacak c¢alismalarin bulunmamasi nedeniyle
tartisilamamustir.

Unutmamak gerekir ki; kas kasilma boyu kasilma oncesi %20 daha uzatilmis ise

yiiksek bir kuvvet elde edilmektedir. Kas kasilmasinda kasilmanin hizi ve yiik arasinda ters
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orantili iliski vardir. Kas kuvveti tekrar edilen bir dizisi i¢inde oOlgiiliirse, uygulanan yiik
artik¢a kasilma hizi ve olusan kas kuvveti azalmaktadir. Bu uygulanan agirliga baglh olarak da
denegin agirliga verdigi toplam hizinin azaldig1r bu azalisinda kuvvetle orantili oldugu ve
bundanda maksimum gii¢ sonuglar1 etkilenmektedir. Buna ek olarak uyluk c¢evresinin
genisligi, uyluk bolgesini olusturan kaslarin, kas kitlesinin ve kas liflerinin fazla olusunu bagl
olarak kasta olusturulan kuvvet-giiciin daha yiliksek oldugunu bunun da maksimum giicii
etkiledigini gostermektedir. Bacak kas gruplar1 arasinda kuvvet orantisizliklar1 sporcularda
yaralanma riskini ayrica arttiran bir faktordiir. Ayrica kas kuvvet Ozelliklerinin,
yaralanmalarin Onlenmesi ve performans lizerine Onemi vurgulanmasina ragmen sportif
basaridaki yeri ve bir dartginin ihtiyact olan kas kuvvet oOzellikleri konusunda literatiirde
yeterli bilgi bulunamadigindan dolay1 yeterli bilgi verilememistir.

Literatiirdeki yapilan calismalarda uyluk c¢evresinde, baldir c¢evresinde, bacak
hacminde, bacak kas hacminde ve yagsiz bacak hacminde meydana gelen artisa bagli olarak
anaerobik performans degerlerinde artisa sebep oldugu ifade edilmektedir. Bunun nedeninin
de bacak bolgesini olusturan kaslarin, kas kitlesinin ve kas liflerinin fazla olusu ve kasin
meydana getirdigi kuvvet-giiciin daha yiiksek olabilecegini gdostermektedir (Akyiliz ve ark.,
2013, 44-45). Baska bir deyisle bireylerin farkli oran ve yogunlukta kas, yag ve kemik
dokudan olugmasi bireylerin fizyolojik kapasitelerini etkilemektedir. Literatiirdeki caligmalar
géz Oniinde tutuldugunda yukaridaki ifadeleri destekler bicimde anaerobik performans
degisikliklerinin aslinda sahip olunan beden tipi, kol-bacak hacmi, viicut agirligi, yagsiz beden
kitlesi, kas kiitlesi ve kas tipi ile iliskili oldugu goriilmektedir (Tas ve ark., 2013, 21).

Sporcularin sahip oldugu ve sporsal verimi etkileyen bazi durumsal faktorler vardir.
Bunlar sporsal verimin anahtari olarak ele alinan yas, cinsiyet, kas fibril tipi, kasin kesit alani,
diyet, deneyim, enzim aktivitesi gibi faktorlerdir. Bu faktorlerin yapilan spor brangina uyum
saglamasi performansi etkileyen en 6nemli etkenler iginde yer almaktadir. Spor bransina uyum
egzersizlerde kullanilan antrenman sisteminin siiresine ve yogunluguna bagli olarak degisir.
Bircok spor bransinda yapilan hareketin patlayict formda sergilenebilmesi performansin
gostergesi olarak karsimiza ¢ikarken, anaerobik performans patlayici formda kisa siireli ve
yiiksek siddetli uygulamalarin temel belirleyicisi olmaktadir (Astrand ve ark., 1986; Kin-Isler
ve ark., 2008). Ayrica anaerobik performans kisa siirede tamamlanan veya patlayict kuvvet
gerektiren spor branglarinda da biiylik 6nem ifade etmektedir.

Ayrica kas fibril uzunlugu, kas kesit alani, bacak hacmi ve kas kitlesi anaerobik
sartlarda kasin iiretecegi gii¢ lizerinde belirleyici rol alan 6zelliklerdendir. Arastirmalarda

siklikla bacak hacmi, kas kitlesi ve kas kesit alanm1 fazla olan deneklerin anaerobik
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performanslarinin daha iyi oldugu ifade edilmektedir (Dore ve ark., 2001, 478; Zorba ve ark.,
2010, 93).

Somatotip ozellikleri ele alindiginda dart sporcularinin endomorfik ekdomorf bir
somatotip degerleri sahip olduklari tespit edilmistir. Yapilan ¢alismalarda ele alinan endomorf
ozellik viicudun yuvarlakligi ve yumusaklig ile karakterizedir. Lateral ¢aplarda oldugu kadar
anterioposterior ¢aplarda da ozellikle bas, boyun, govde, kol ve bacaklarda esitlik egilimi
goriliir. Bu tipin 6zellikleri kisa boyun, yliksek kare omuzlar ve gévdenin iizerinde karnin
cikik olmasidir. Hig bir kasin araya girmedigi viicudun dis hatlarinin boyunca bir piiriissiizliik
ve diizgiinlik goze ¢arparken ektomorf komponentte prediminant 6zellikler olarak viicudun
incelik, narinlik ve kibar goriinlimii géze ¢arpar. Kemikler kiiciik ve kaslar incedir. Omuzlar
diisiik olarak siirekli ektomorfik goriiniir. Kollar ve bacaklar uzun fakat gévde kisadir. Yine de
zorunlu olarak sahsin uzun boyu demek degildir. Abdomen ve lumbar egri diiz iken torasik
egri (govde) nispeten daha belirgin ve yukaridadir. Omuzlarda dar ve kaslarin oraninin azligi
dikkat c¢eker. Kisinin fiziginin bir¢ok bolgesinde kaslardan dolayi bir ¢ikinti yoktur. Omuz
cevresi kassal desteklenen ve kabarikliktan mahrumdur. Skapulalar posterior olarak disa kanat
gibi ¢ikint1 yapmaktadir. Yukarida ifade edilen somatotip 6zellikler dart sporcularinda ortak
ozellik olarak karsimiza cikmaktadir. Yukarida ifade edilen somatotip oOzellikler dart
sporcularinda ortak 6zellik olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Endomorfik ekdomorfi ise birinci
komponent dominant, {i¢iincii komponet dominantlar esit veya 1/2{liniteden farkli degildir.
Ikinci komponent daha kiiciiktiir (3.00-2.96-3.73).

Sonug olarak, bu ¢alismada hem su tasirma yonteminden elde edilen kol hacmi (KH)
ile AP degerleri ile hem de cevresel dl¢iimlerden elde edilen KH ile PP, AP degerleri arasinda
anlamli bir iligki bulunmustur. Benzer bir iliskide kol kiitlesi ile AAP ve AP degerleri arasinda
anlamli bir iliski bulunmustur. Ayrica hem bio impadance yontemiyle elde edilen sag kol
kiitlesi (SKK) ile anaerobik performans degerleri ile hem de sag kol yagsiz kiitle (SKYK) ile
anaerobik performans degerleri arasinda anlamli bir iligki bulunmustur.

Buna benzer bir iliskide c¢evre-¢ap, uzunluk oOlgiimlerinden, deri kivrim kalinligi
Olgtimlerinden elde edilen degerler ile anaerobik performanstan elde edilen degerler arasinda
iligki bulunmustur. Kisaca {iist ekstrimiteden elde anaerobik performans degerleri {ist
ekstirimiteden elde edilen baz1 morfolojik degiskenlerden etkilenmektedir.

Ayrica Duyul Albay ve ark 2008 yilinda yapmis olduklari bir ¢alismada, hentbol ve
voleybol oyuncularmin bazi antropometrik degerlerinin ve anaerobik kapasitelerinin
futbolculardan daha yiiksek ¢iktigini, voleybolcularin diisiik toplam viicut yag oran1 ve yiiksek
dikey sigrama degerlerine sahip olduklarini ortaya koymustur (Duyul Albay ve ark. 2008, 18).
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Viicut alt ekstremitelerde goriilen kas kiitlesi orani dl¢iimlerde plaj voleybolu oyuncularinin
bacak kas kiitle degerleri erkeklerde ortalama degerin iizerinde olup, bayanlarda ortalamanin
altinda kalmistir. Viicut boyutlari ile cogu fizyolojik 6zellikler pozitif iliskili bulundugundan,
boy uzunlugu ve viicut agirligi, egzersizde ve bazi oyunlarda énemli etkiler gostermektedir
(Giiler ve ark., 46)..

Ayrica bu baglamda yukarida ifade etmis oldugumuz sebeplerden dolayr da kol hacmi-
kiitleside anaerobik performanslar etkileyici bir faktorler olarak ele alinabilir. Genel anlamda
ele alacak olursak kol hacmi-kiitlesi, anaerobik performansini etkileyen faktorler biridir. Kol
ile ilgili baz1 giinliilk fonksiyonel aktiviteler, konsantrik ve eksantrik kasilmalarin birbirini
izlemesiyle olusur. Kolu kaldirmak, indirmek, bir nesneyi firlatmak vb. gibi aktiviteler ¢esitli
derecelerde eksantrik kasilma igerir. Ayrica kosu, tenis, firlatma vb. dominant kas hareketleri
eksantrik kasilmalardir.

Buradan yola ¢ikarak daha ¢ok kol grubunu ilgilendiren eksantrik ve konsantrik
caligmalarin bundan sonra egzersiz boyutunda On plana alimmasi kol ic¢in anaerobik
performansi etkileyecek faktorlerin basinda gelmektedir (Ozan, 2015, 75). Ayrica bu ¢aligma
elde edilen APP, PP ve AP degerlerinin literatiirde elde edilen degerlerden yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu farkin sebebinin ise uygulanan optimal yilikten kaynaklandigi ifade
edilebilir. Diger ¢alismalarda uygulanan tek bir optimal yiikiin tiim veriler i¢in en 1y1 AG ve
AK degerleri verdigi kabul edilmektedir. Bu ¢alismada ise kisilerin en iyi APP, PP ve AP
degerleri i¢in tek tek optimal yiik belirlenmistir. Fakat elde edilen optimal yiiklerin arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamuistir. Dolayisiyla 3.31 +£0.53 kg’lik yiikiin AG ve
AK degiskenlerinin maksimize oldugu degerleri veren optimal yiik olarak kabul edilecegi
sOylenebilir.

Ayrica unutmamak gerekir ki; anaerobik performans kisa siirede tamamlanan veya
patlayict kuvvet gerektiren spor branglari i¢in biiyilk 6nem ifade eden bir terimdir, ¢iinkii
sporcunun  performanst  bireysel ve c¢evresel faktorlerden etkilenip  degisiklik
gosterebilmektedir. Antrendr ve spor uzmanlar1 ¢alistirdiklari sporcunun sahip oldugu gii¢ ve
kapasiteyi belirleyip ona uygun bir antrenman programi hazirlayarak performanslarinda artis
saglayabilmektedirler. Yapilan diizenli antrenmanlar sporcularin anaerobik performanslarinda
artisa sebep olmaktadir. Baska bir deyisle anaerobik performanstaki bu artis, ATP-PC
depolarinda ve laktik asit sisteminin verimliliinde meydana gelen artistir. Bu nedenle
sporcunun enerji kaynaklari ve bu kaynaklar1 kullanabilme yetenegi sportif performansi i¢in

Oonemli bir unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Anaerobik giic dart performansinin
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sergilenmesi i¢in onemli olmakla birlikte, bransa 6zgili becerilerin gelistirilmesiyle basariya
ulagsmanin 6nemi daha da artmaktadir.

Basaril1 olarak yapilan sportif aktivitelerin cogunun gerceklesebilmesi, uygun postiiriin
saglanmasi ve bu pozisyonda dengenin kurulabilmesine baghdir (Tortop ve ark., 2014). Denge
sik sik alt eksterimite fonksiyonunun bir 6l¢limii olarak kullanilir ve viicut destek yiizeyi
igerisinde yer¢cekimi merkezini slirdiirme siireci olarak tanimlanir (Guskiewicz ve Perin, 1996)
Dart statik bir oyun oldugundan 6zellikle sporcularin belli bir nokta {izerinde atis zamani
boyunca dengelerini koruyabilmeleri atigin kalitesi ve performansin basarili olmasi agisindan
oldukca oOnemlidir (Ibis ve ark., 2015). Ayrica teknik ozelliklerinde bu basariyl
etkileyebilecegi bir gergektir. Literatiirde, 0Ozellikle dart¢ilara da teknik performans
karsilastirmalarina yonelik arastirma sonuclarina rastlanmamistir. Bununla birlikte teknik
becerilerin dartgilarin en belirleyici kriterlerinden biri olmasi da bu becerinin performansi ¢ok
etkiledigi ve bu becerinin kiigiik yaslarda optimal sekilde kazandirilmasi gerekli bir parametre
oldugu goz onilinde bulundurulmalidir. Dart sporuyla ugrasan sporcularin performansinin daha
iyl bir diizeye ¢ikmasi anlaminda destekleyecegi diisiiniilmektedir. Baz1 spor branslarinda
oldugu gibi dart bransinda da cocukluk doneminde dart bransina yatkinliklarimin ve dart
ogrenmelerinin en kolay ve verimli oldugu donem belirlenerek bu yas doneminde verilenlerin
kavranmasi ve yerlestirilmesi daha kolay olmakta, 6zellikle teknik uygulamada daha istekli ve
verimli olunabilmektedir. Bundan dolayi, bu yaslardaki ¢ocuklarin dart atma ve kullanma
ozellikleri ne kadar iyi olursa ileri donemlerdeki teknik performansa yonelik ilerleme ve
gelismeleri o kadar saglikli olabilecegi diisiiniilmektedir. Literatiirde, 6zellikle dart bransiyla
ugrasan cocuklarda teknik performans karsilastirmalarina yonelik arastirma sonuglarina
rastlanmamistir. Fakat teknik becerilerin ¢ocuk dartgilarda belirleyici bir kriter olarak ele
alinmasa dahi bu yaslarda optimal sekilde kazandirilmasi1 gerekli bir degisken, basar1 kriteri
veya parametre oldugu g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Erkmen ve ark. (2007) farkli branslardaki sporcularin denge performanslarini
karsilagtirmiglardir. Buna gore; spor branglari dikkate alinarak denge testleri ortalama
degerleri incelendiginde en iyi performansin cimnastik¢ilerde ve ardindan futbolcularda, en
diisitk denge performansinin ise basketbolcularda oldugunu belirtmislerdir. Cimnastikgilerin
dinamik dengesinin futbolculardan daha gelismis oldugu, basketbolcularin ve futbolcularin
denge yetisi bakimindan birbirine benzer ozellikler tasidigi sonucuna ulagmislardir. Yine
Erkmen ve arkadaslarinin yaptig1 baska bir ¢alismada; farkli branglardaki sporcularin egzersiz
sonrast denge performanslar1 karsilagtirllmis ve cimnastikgilerin denge performanslarinin

basketbolculardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Erkmen ve ark., 2007).
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Denge yetenegi ile ilgili literatiir incelendiginde, Gokdemir ve ark., (2012) spor yapan
ve yapmayan bireyler iizerinde yaptiklar1 caligmada denge test sonuglarma gore futbol,
basketbol ve voleybolcularin, spor yapmayan bireylere gore daha yiiksek sonuclar elde ettigi
gorilmiistiir (Gokdemir ve ark., 2012). Dart sporcularindan elde etigimiz sonuglara gore de
denge yeteneginin sedanter bireylerin elde ettigi ortalama degerlerden daha yiiksek oldugu
gozlemlenmistir. Dart sprounda 6zellikle statik dengenin dnemli oldugu, gelistirilmesinin de
performansi artirict etki edebilecegi sOylenebilir. Ayrica Bale ve modern dans 6grencilerine
uygulanan govde stabilizasyon programi sonucunda dominant ve nondominant taraf icin
dinamik denge, propriyosepsiyon degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artis bulunmustur
(Erkmen ve ark., 2007). 12 haftalik semazen egitimlerinin statik ve dinamik denge
performanslarina etkilerinin incelendigi bir calismada statik denge degerlerinin, calisma
oncesi 9,8543,87, calisma sonrasinda 8,35+2,79; dinamik denge degerlerinin ise, ¢aligma
oncesinde 76,20+13,07 sn, ¢alisma sonrasinda 82,20413,48 sn oldugunu bulmuslardir (Tortop
ve ark., 2014). Dart sporcularinda da denge performansinin 6nemi bilinmekle beraber,
yukaridaki c¢alismaya benzer nitelikte govde stabilizasyon programlar1 ile denge
performanslarinin artirilabilecegi sdylenebilir.

Matwejew ifade ettigi gibi, antrenman bilimi acisindan motorik 6grenme amagh
etkinliklere sportif antrenman denmekte; motorik 6grenme araglari olarak da siirat, kuvvet,
dayaniklilik gibi kondisyonel ozellikleri belirtmektedir. Dolayisiyla, teknik Ogrenmeyle
motorik 6grenme yakin iligki icerisindedir (Giiler ve ark., 46). Dartta bu 6zellikler 6nemli
olup, teknik oOgrenmeyle birlikte koordineli sekilde yapildigindan dolayi performansi da
olumlu yonde etkileyebilecegi diisiintilmektedir.

Sonug olarak, c¢alismadaki bulgular bazi fiziksel uygunluk degiskenlerinin Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda egitim goren geng erkek sporcularin dart performansinin
belirleyici bir rolii oldugunu gosterirken, dart performans ve bazi fiziksel uygunluk
degiskenler arasinda belirlenen iliskiler bazi fiziksel uygunluk degiskenlerin dart
performanstaki Oonemini ortaya koymaktadir. Ayrica, dart faaliyetlerinde basarili bulunan
sporcular, {ist ve alt ekstremitelerin ¢evresi bakimindan daha ince, alt ekstremitelerin deri alt1
yag kalinligi bakimindan daha ince uzuvlara; anaerobik giic 6zellikleri bakimindan daha
yiiksek becerilere sahip olduklari ifade edilebilir. Buna gore, tiim sportif branslara yonelik,
teknik ozellikleri de icerecek sekilde performans kriterlerinin kapsamli arastirilmalarla
belirlenmesi; dart bransiyla ugrasan sporcularin, gelisim donemlerini saglikli bir sekilde
gecirebilecekleri egzersiz imkanlarinin hazirlanmasi Onerilebilir. Unutmamak gerekir Ki;

genellikle sporsal branglarda fiziksel yapi, teknik, taktik ve zihinsel kabiliyetlerin 6n plana
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ciktig1 ve optimal performans i¢in fiziksel uygunlugun yani sira teknik ve taktiginde 6nemli
oldugu vurgulanmaktadir. Performans, sporcunun somut olarak fiziksel, fizyolojik,
biyomotorik, teknik-taktik ve psiko-mental olarak ortaya koydugu verim diizeydir (Kiling,
2003).

“Bununla birlikte tim branglarda sportif performans adina ¢ok Onemli gelismeler
yasanmistir ve yasanmaya da devam edilmektedir. Atletizmde ve yiizmede rekorlar kirilarak
sifir rakamia dogru yaklasilmaya hizla devam edilirken, takim sporlarinda daha kuvvetli,
daha hizli ve daha gelismis kinantropometrik ozelliklere sahip sporcular gorev olmaya
baslayarak, daha yliksek performans diizeyinde sportif miisabakalar yasanmaya baglanmis-
tir.1 Sporda optimum performansi yakalayabilmek i¢in teknik, taktik caligsmalarla birlikte
fiziksel ve mental olarak en {ist noktaya erisilebilecek hazirliklart da yapmak zorunludur. Spor
bilimleri ve tip hem bu sinir1 bulmak hem de bu sinir1 agmak yolunda sporcularin yaninda yer
almaktadir. Temel anlamda bakildiginda, viicudumuzun egzersize verdigi cevabi, adaptasyonu
ve egzersizin olusturdugu zarari (fizyoloji, fonksiyonel anatomi, spor hekimligi), viicudumuzu
nasil hareket ettigini (biyomekanik, kinezyoloji), beynimizin ve dolayisi ile sinir sistemimizin
olaylar tizerindeki etkisini (ndroloji) bilmek, sporcunun sosyal ve psikolojik durumunu tespit
etmek basari i¢in olduk¢a onemlidir. Yukarida bahsedilen bilimsel disiplinlerin 1s18inda en
etkin motive edici dis uyaranlar, ekonomik yeterlilik, yeterli uyku, uygun beslenme, dogru
viicut bakimi, dinlenme araliklarinin yeterli olmasi, bos zamanlarin dogru degerlendirilmesi,
uygun ev kosullari, olumlu aligkanliklar, diizenli iklim sartlari, uygun antrenman malzemesi,
uygun zemin, memnuniyet, dengeli cinsel yasam, gelismis esneklik, iyi 1sinma, fiziksel ve
mental antrenman programlari, 6zel olarak yapilan teknik ve taktik c¢aligsmalar, sportif

performansi, dolayisi ile basariy1 en iist diizeye ¢ikaracaktir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).”

5.2. Sonu¢

Bu c¢alisma spor egitimi goren dartgilarda bazi fiziksel uygunluk degiskenlerin dart
performansina etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilan bu c¢alismanin sonuglar1 asagida

maddeler halinde sunulmustur:

v' Dart performansi ile bazi morfolojik degiskenler arasinda iliski vardir.

o Dart performansi ile kol hacim kiitle arasinda iligki yoktur.
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Dart performansi ile bazi ¢evre ¢ap Ol¢iimleri arasinda iliski vardir.

Dart performansi ile bazi uzunluk 6l¢iimleri arasinda iliski vardir.

Dart performansi ile alt ekstremiteden elde edilen hacim-kiitle degiskenleri
arasinda iliski yoktur.

Dart performansi ile iist ekstremiteden elde eilen hacim-kiitle baz1 degiskenleri

arasinda iligki yoktur.

v Dart performansi ile bazi fiziksel uygunluk degiskenleri arasinda iliski vardir.

(@]

(@]

o

Dart performansi ile anaerobik giic-kapasite arasinda iliski yoktur.
Dart performanst ile izometrik kuvvet arasinda iliski vardir.
Dart performansi ile denge arasinda iligki yoktur.

Dart performansi ile yag yilizdesi arasinda iliski yoktur.
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5.3. Oneriler

Bu ¢alisma spor egitimi goren dartgilarda bazi fiziksel uygunluk degiskenlerin dart
performansina etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilan bu calismanin onerileri

asagida maddeler halinde sunulmustur:

v Kol hacmi ve kiitlesini belirlemede daha objektif sonug verecek dlgiim
tekniklerin kullanilmasi ve kas hacmi, kas kesit alan1 dlgtimlerinin
yapilmasi 6nerilmektedir.

v" Gelecekteki ¢aligmalar i¢in kol igin yag-kas orani iliskisine bakilmasi
onerilmektedir.

v Bu galisma profesyonel, milli sporcular ve farkli takim ve bireysel
sporlarla ugrasan sporcular tizerinde yapilabilir ve farkliliklar ele
almabilir.

v Bu galisma erkek denekler lizerinde yapilmistir. Benzer ¢alismalar her
iki cinsiyette de uygulanarak farkliligina bakilabilir.

v Bundan sonraki ¢aligmalarda bu ¢alismada yer almayan diger fiziksel

uygunluk degiskenleri ele alinabilir.
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