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OZET

ATLI CIRIT SPORCULARINDA DiRENC BANT iLE YAPILAN KUVVET ANTRENMANLARININ
ISABET VE MOTORIK OZELLIKLERE ETKIiSi

Bu arastirma, diren¢ bant antrenmanlarinin ath cirit sporcularinda cirit isabeti, siirat, ¢eviklik,
denge ve kuvvet lizerine etkisini tespit etmek amaciyla yapilmistir. Arastirmada 6n test son test
kontrol gruplu yar1 deneysel desen kullanilmistir. Calismaya 24 ath cirit sporcusu gontlli olarak
katilmistir. Katilimcilar hedefe isabet 6n test sonuglarina gére homojen bir sekilde deney (n=12)
ve kontrol grubu (n=12) olarak iki gruba dagitilmistir. Gruplar 8 hafta boyunca ath cirit
antrenmanlarina tabi tutulmustur. Deney grubuna cirit antrenmanina ek olarak 8 hafta boyunca
direnc¢ bant ile yapilan kuvvet antrenmani uygulatilmistir. Calismada katilimcilara 6n test ve son
test olarak siirat, ceviklik, denge, dikey sigrama, durarak uzun atlama testlerinin yani sira
arastirmaci tarafindan gelistirilen cirit isabet testi uygulatilmistir. Elde edilen verilerin analizinde
SPSS paket programi kullanilmistir, verilerin normalitesi incelenmis ve dagilimlarina gére non-
parametrik testler ile ikili karsilastirma analizleri yapilmistir. Deney grubunun 6n test ve son test
ortalamalari arasinda, ayrica deney ve kontrol grubu karsilastirmalarinda uzun atlama parametresi
haricinde anlaml farkliliklar bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak ath cirit sporcularinda cirit
antrenmana ek olarak direng¢ bant ile yapilan kuvvet ¢alismalarinin siirat, denge, dikey sigrama,
ceviklik ve cirit isabetini gelistirdigini gostermektedir.

Anahtar kelimeler: Atl Cirit, Cirit [sabeti, Motorik 6zellikler

Danmisman: Dog. Dr. Yildirim Gékhan GENCER, Mersin Universitesi, Mersin.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF RESISTANCE BAND EXERCISES ON THE SPEED, AGILITY, BALANCE AND
STRENGTH REQUIRED FOR HIT SHOOTING IN JEWELRY JERITE ATHLETES: The Case of
Malatya Province

This research was carried out to determine the effect of resistance band exercises on the speed,
agility, balance and strength required for accurate throws in javelin equestrian athletes.
Experimental design with pretest posttest control group was used in the research. 24 equestrian
javelin athletes voluntarily participated in the study. Participants were homogeneously divided
into two groups as experimental (n=12) and control group (n=12) according to the results of the
pretest hitting the target. The groups were subjected to equestrian javelin training for 8 weeks. In
addition to their routine work, resistance exercises were applied to the experimental group for 8
weeks. In the study, the participants' height and weight information were obtained by the
researcher through the demographic information form as a pre-test and post-test, and BMI was
calculated. Afterwards, speed, agility, balance, vertical jump and standing long jump tests were
carried out in accordance with the guidelines. 30m sprint test, Agility test, vertical jump test,
anterior balance test, Post-lateral balance test, post-medial balance test, flamingo balance test,
standing long jump test and finally the hit test, which is the main problem of the research, were
examined. It was found that there was a significant difference in the experimental group. In
addition, a significant difference was observed in the vertical jump test control group. Therefore, it
is thought that the traditional training program is effective.SPSS package program was used in the
analysis of the data obtained, paired comparison analyzes were made in appropriate methods
according to the distribution of the data. The analysis results were evaluated according to the
significance level of p<0.05.

Keywords : Horse Javelin, Javelin Hit, Motor Features

Advisor: Dog. Dr. Yildirim Gékhan GENCER, Mersin University, Mersin.
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1. GIRIS

Sosyal toplumlarin gecmislerinden giintimiize gelen sosyal degerlerini, dil, orf ve
adetler, inanglar, sanatsal kiiltiirel eserleri olusturur (Imamoglu ve ark. 1997). Dolayisiyla
¢ogu zaman insanlarin ve toplumlarin giinliik yasamlarini ve yasam tarzlarini karakterize eden
bu degerler, kiiltiir terimini olusturacak kadar ileri gitmektedir (Solmaz ve Aydin, 2012).
Kilttirel 6zellikler toplumlar: birbirinden ayirir ve onlara ulusal kimlik ve 6z farkindalik
kazandirir (Horak, 1993). Bahsedilen kiltiirel 6zelliklerden biri olan spor olgusunun,
bireylerin ve toplumlarin gelisimine katki saglayan faktorlerin basinda geldigi soylenebilir

(Atalay, 2018).

Tirk ulusunu digerlerinden ayiran en O6nemli unsurlardan biri de Tiirk halk
kiltirudir. Ayrica kiltiriin bir yansimasi olarak tanimlanabilecek gelenekler, tiim Tiirk
topluluklarinin ortak mirasidir. Ortakligin temeli, ayni dili ve tarihi paylasan iilkelerin ayni
kokleri kullanmasidir (Kayhan, 2018). Tiirklerin bahsi gecen ortak miras yapisina ait spor ve
buna bagh fiziksel faaliyetler, Tiirk halkinin ve kiiltliriintin temel unsurlarindan biridir
(Karahiiseyinoglu, 2008b). Geleneksel oyun ve sporlar, Tiirk kiiltiirtiniin 6nemli bir parcasidir

ve Tirk toplum yapisinin ve yasaminin her asamasinda oynanmistir (Ttrkmen, 2017).

1.1. Problem Durumu

Gogebe uygarliklarin her yonden gelismesini saglayan ve bir ara¢ kadar etkili olan
hayvanlardan biri de atlardi. Eski gdcebe topluluklar, tirettikleri bilgi ve becerileri atlarinin
hizhi hareketleri ile birbirlerine aktarmislardir. insanlik atlar aracihgiyla iiriin pazarlama ve
gelistirme imkani bulmustur. Bu acidan bakildiginda atlarin insanlik tarihindeki ekonomik ve
siyasi olaylarin gelismesinde biiyiik rol oynadigini sdyleyebiliriz. Atlar sosyal yasamda hizla
onem kazanmis ve “at kiiltiiri” olarak bilinen kiiltiirel asamalardan biri haline gelmistir
(Karcioglu, 2017).

Tiirkler, tarihi siiresince genis cografi alanlarda hakimiyet kurmus ve bu anlamda
diinya tarihine unutulmaz etkiler birakmistir. Lakin gliniimiiz sartlar1 degismekte, teknoloji
durdurulamaz stratle gelismekte, beseri ihtiyaclar tarz degistirmekte, bu ve benzeri
sebeplerden dolayi kiiltliriimiiziin bir¢ok alani yozlasmaya ve hatta yok olmaya baslamistir.
Geleneksel popiiler sporlarimizdan biri de cirit atmadir (Aka, 2010).

Atl cirit, Tiirklerin Islam éncesi ve sonrasi yaptig1 en énemli sporlardan biridir. Cirit
atma, gecmisi binlerce yil 6ncesine dayandigl icin artik geleneksel bir ata sporu olarak
tanimlanmaktadir (Yiiksel, Giil ve Giiven, 2018).

Savasel1 bir yapiya sahip olan Tiirkler, kii¢lik yaslarda koyun sirtina binmeyi ve ates

etmeyi 6grenmislerdir. Bozkir yasaminin zorlu kosullarindan mustarip olan Tiirk toplumunda
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sporun Uust diizeyde gelismesi normaldir. Clinkii ata binmek, ok atmak, mizrak firlatmak
herkese dogal geliyordu ve ath cirit atma oyunlari onlarin déviis azmini keskinlestiriyordu.
Tirkler toplu olarak yasadiklari biitiin kdy ve kasabalarda ovalari ve otlaklar1 halka ve cirit
¢ukuru olarak korumuslardir. Selcuklular déneminde ceviklik ve el becerisi gerektiren ath
sporlar1 6nemli bir yer tutmus, sadece savas egitimi degil, ayni1 zamanda bir tiir eglence araci
haline gelmistir. Padisah ve ailesi de o donemde diizenlenen spor gosterilerine katilir ve
Tiirkiye Selcuklularinda sehzade bilgisiyle iinlii ve spor konusunda donanimli 6zel egitmenler
tarafindan egitilirdi. Osmanli Imparatorlugu déneminde zirveye ulasan cirit atma, kendine
hdkim olma, yakalama ve kiismeden affetme gibi niteliklerle yetenekli savascilar
yetistirilmekteydi. Sarayda 6zellikle saygi gérmesinin bir diger nedeni de, Enderin'e atanan I¢
Oglanlar'in askeri egitiminde yer almasi ve onlarin hizmeti sirasinda daha énemli gorevler i¢in
egitilmis olmasiydi. Cumhuriyet sonrasi ilk ihtisas kuliibii 1957'de harem ve hazine
dairelerinde kurulmus, ardindan Erzincan, Bayburt, Ankara, Usak, Manisa, Malatya kuliipleri
ve Anadolu'da profesyonel ath cirit sporu yapilmistir. Halen yurt disinda Iran, Afganistan ve
Tiirkistan'da canliligin1 korumaya devam etmektedir (GSDF, 2021).

Gegmisten glinlimiize ath cirit sporunu yaparken bircok teknik beceriye de gereksinim
duyulmaktadir. Bu becerilerin sonucunda cirit isabetinin énemi de oldukga biiyiiktiir. isabeti
etkileyen bircok faktor bu ¢alismada direng bant antrenmanlarinin cirit isabeti, siirat, ¢eviklik,
diren¢ ve kuvvet parametrelerine etkileri arastirillarak basarida énemli basamak olmayi
hedeflenmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, diren¢ bant antrenmanlarinin ath cirit sporcularinda cirit isabeti, siirat,
ceviklik, denge ve kuvvet lzerine etkisini tespit etmek amaciyla yapilmistir. Arastirmada 6n
test son test kontrol gruplu deneysel desen kullanilmistir. Bu amaca ek olarak kiltiiriin
toplumlari birbirinden ayristiran bir 6zellik oldugu g6z oniinde bulunduruldugunda Tirk
kiiltliriiniin eski tarihlerine dayanan atli cirit sporunun bireylerin gelisimine de katkisi oldugu
literatiirde belirtilmektedir (Kayhan, 2018; Atalay, 2018). Bu baglamda Tirk kiiltiiriing,
geleneklerini, mirasini yansitan ath cirit sporunun giiniimiizde de devam ettirilmesi 6nemli
goriilmektedir ve arastirmanin amaglari icerisine yer almaktadir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Geleneksel spor branslari, gegmisten gelen gengligin nimetlerini gelecege tasimak,
atalarimizin mirasina sahip ¢ikmak, heyecani yarinlara tasiyarak giiclii bir gelecek insa etmek
gibi 6nemli bir misyonu yerine getiren spor branglarindan biridir. ilgili literatiire bakildiginda
cirit atma ile ilgili ¢ok az arastirma oldugu goriilmektedir. Ayrica, diren¢ bandi
antrenmanlarinin cirit atma vuruslar1 izerindeki etkisini inceleyen bir g¢alismaya

rastlanilmamistir. Bu calismanin belirtilenler dogrultusunda literatiire katki saglamasi
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beklenmektedir ve cirit atma konusunda yeni arastirmalara katki saglamasi acisindan
onemlidir. Bu duruma ek olarak, yapilan arastirma ile birlikte geleneksel Tiirk sporlarindan
biri olan ath cirit sporunun giiniimiizde yasatilmasi noktasinda ve bu spor bransi lizerine
calismalarin artirilmasina katkida bulunmasi arastirmayi 6nemli kilmaktadir.

1.4. Problem Ciimlesi ve Alt Problemler
Arastirmanin problem ciimlesi;

Atli cirit sporcularinda direng bant ile yapilan kuvvet antrenmanin sabit hedef isabeti,

ceviklik, stirat, denge ve kuvvet lizerine etkisi nasildir?
Arastirmanin alt problemleri;

1. Atlhiciritsporcularinda diren¢ bant antrenmanlarinin siirat performansina etkisi var
midir?

2. Ath cirit sporcularinda diren¢ bant antrenmanlarinin ¢eviklik performansina etkisi
var midir?

3. Ath cirit sporcularinda diren¢ bant antrenmanlarinin dikey sicrama performansina
etkisi var midir?

4. Ath cirit sporcularinda diren¢ bant antrenmanlarinin denge performansina etkisi
var midir?

5. Ath cirit sporcularinda diren¢ bant antrenmanlarinin durarak uzun atlama
performansina etkisi var midir?

6. Atlicirit sporcularinda diren¢ bant antrenmanlarinin atli cirit isabetlerine etkisi var
midir?

1.5. Sayiltilar

1. Arastirmanin 6rneklem grubunun evreni tam olarak yansittig1 varsayilmaktadir.

2. Arastirmada yer alan ath cirit sporcularindan deney grubunun diren¢ bant
antrenmanlarinda performans icin optimal seviyede bireysel katiim sagladig
varsayillmaktadir.

3. Arastirmada yer alan katilimcilarin 6l¢ciimleri i¢in yapilan testlerde en iist seviyede
efor gosterdikleri varsayilmaktadir.

4. Calismanin yapildig1 saha gibi ¢evresel kosullardan tiim katilimcilarin esit seviyede
etkilendigi varsayilmaktir.

5. Calismada yer alan Arap atinin isabet testinde uygun kosullar (dinlenme, beslenme
vb.) saglanarak esit performans sagladigi varsayilmaktadir.

1.6. Stmirhliklar
1. Arastirma Malatya ili Ath Cirit sporculari ile sinirhdir.

2. Arastirmada isabet testinde kullanilan at erkek Arap at1 olarak sinirlandirilmistir.
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2. KURAMSAL CERCEVE VE KAYNAK ARASTIRMALARI
2.1. Tanimlar
2.1.1. Spor

"Spor" kelimesi, "isten uzakta" anlamina gelen "disport" (dis ve portre) kelimesinden
gelir. Zamanla "spor" kelimesi, birlestirme, koruma ve basariya ulasma ¢abalarini temsil eden
her tiirlii viicut hareketlerini kapsayacak sekil almistir. insanlarin beden ve ruh saghgini
iyilestirmek, karakterlerini sekillendirmek, karakter 6zelliklerini gelistirmek ve standartlara
baglilikla miicadele etmek, heyecan yasamak ve rekabette basari elde etmek olarak

tanimlanabilir (Boke, 2022).

Spor, gii¢c ve zafer gibi bilin¢cdisi1 arzular: tatmin etmek icin belirli kosullar ve kurallar
altinda gergeklestirilen rekabetci, sosyal, biitlinlestirici, fiziksel, psikolojik ve zihinsel
faaliyetlerin birlesimidir. Egitimin bir parcasi olan spor, insan viicudunun yapisini
sekillendiren bir dizi etkinlik, oyun ve karsilasmadir. Ayni zamanda sporun bir unsuru olan
sosyallesme ve uyum, dinlenme, eglenme ve bos zamanlari degerlendirmemize yardimeci olur.
Spor, insanlar1 belirli amaglara yonelten, kisa slirede sonuca ulasmalarina yardimc olan,
insanlar1 birbirine yakinlastiran ve uluslararasi bir reklam araci olarak kabul edilmektedir
(Yetim, 2019). Ayrica spor, kiiltiirel bir unsurdur ve toplumdaki beserfiliskilerinin gelismesine
yardima olur. Insami heyecanlandirir ve tatmin eder. Bireysel veya toplu olarak
gerceklestirilen egitim ve eglence egzersizlerinin toplamidir (Glney, 2022). Toplumsal,
ekonomik ve kiiltlirel yararlar saglayan, heyecan, miicadele ve yenilmislik duygusu uyandiran

kavramlar olarak da tanimlamaktadir (Tirkel, 2010).

Sporun insan hayatindaki en 6nemli faydalari; Hayati daha huzurlu, daha giivenli hale
getirmek ve kullanisli, ergonomik deger ile sosyallesmeyi tesvik etmek olarak
aciklanabilmekte, baska acidan da kisinin ¢evresel uyaranlara karsi duyarliligy, 6zellikle toplu
yasama karsi direnci, ¢cevreden kaynaklanan talepleri karsilamak i¢in sosyal hayata gore
hareket etmesi becerisi, yasamin basit olmayan ve sonuna kadar siiren bir iiriinii olarak tercih

edilen bir yasam sekli olarak ifade edilmektedir (Giiney, 2022).

Spor tarihi insanlik tarihi kadar eski kabul edilir. Sporun temel amaclarindan biri
oldugu bilinen rakiplerine karsi {stiinliikk i¢giidiisiinii tetikleyerek, insanlarin fiziksel
uygunluklarinda digerlerinden tstiin olma ihtiyaci oldugu ileri siirtilmistiir (Pepe ve ark,

2019).

Spor; insanlarin basarili olmak ve kazanmak adina muhakeme ve miicadele
yeteneklerini kullanmak i¢in yaptiklari diizenli, kurala dayali aktiviteleri biinyesinde

barindirir ve belirli bir organizasyon icinde yer alan, faaliyetlerin cesitli sekillerde yuriitiildigii
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streci kapsar. Bir baska sekilde de sporcu olarak tanimlanan bir kisinin belirli bir amaca
ulasmasi, 6nceden belirlenmis ve kabul gérmiis kurallara bagh kalinarak, cesitli sekillerde de

olsa, arag ve gerecler kullanilarak yapilan fiziksel aktivite olarak tanimlanir (Biger, 2007).

Bir insan faaliyeti olarak kabul edilen spor; bir bireyin beceri veya fiziksel yetenek
kullandig1 bir aktivite olarak para kazanmasi ve eglenmesi icin de yapilabilmektedir. Spor
insanin fiziksel ve zihinsel gelisimine, ayn1 zamanda da insanlarin sosyal iliskilerinin

gelismesine ve saglikli bir yasam tarzinin olusmasina katki saglamaktadir (Dursun, 2019).

2.1.2. Geleneksel Oyunlar ve Spor

Zamanla toplumun sosyal boyutlu gelismesi, topluluklar arasi rekabetin artmasi ve
yayginlasmasi ile birlikte spor, kiiltiirel boyutun bir unsuru olarak giderek daha fazla kabul
géormeye baslamis, beden egitimi ile ilgili sosyal birimlerde yayginlasmistir. Sonra beden
egitimi ve spor kiiltiirii, toplumdaki is boliimiinde eglenceli sosyal faaliyetler olarak ortaya
cikmistir. Yapilan ve giin yiiziine ¢ikarilan sportif faaliyetler, ait olduklar1 toplumun cografi ve
sosyal yonleriyle birlikte, kiiltlirel aktarimlarla zaman i¢inde tekrarlanan geleneksel yapilara
kavusmustur. Gelenek, bir toplumun bildigi ve yaptigy, nesilden nesile giizel ahlakla aktarilan
her seyin toplamidir. Bir milleti birlestiren kiiltiirel unsurlarin basinda adet ve gelenekler
gelmektedir. Yani ananelerin, milletimizin binlerce yilda gelistirdigi kiiltiiriimiiziin temel bir
unsuru oldugunu biliyoruz. Bir toplumun 6ziinde yasamasini saglayan ve zaman icinde
yasatmasini saglayan temel kiltiir unsurlarinin bir pargasi olarak kabul edilen geleneklerini

zaman icinde stirdiirebilmesi bir tilke i¢in cok 6nemli kabul edilmektedir (Yorulmazlar, 2017).

Diinyada ¢ok eski caglardan gliniimiize mevcudiyetini koruyarak gelen geleneklerin,
kilturlerin kendine kurallarina gore yasandigi sayisiz tilke vardir. Genel olarak Avrupa ve Asya
gibi tarihi ¢ok eski kitalarda yer alan bu tilkeler atalarindan miras kalan her tiirlii kiiltiirel
degerleri tim modernlesme hareketlerine ragmen hala muhafaza etmektedir. Bunlardan biri
de spordur (Yorulmazlar, 2017). Geleneksel Tiirk sporlarinin tarihi ve kiiltiirel agidan
ozelliklerine bakildiginda, bu sporlarin temelinde dostluk, kardeslik ve yigitlik olan
aktivitelerdir. Ayrica tarihsel siire¢ icerisinde farkli agilardan bakmak ve degerlendirmek
miimkiin olabilmektedir. Birlikteligi saglamak ve kaynasmayi arttirict bir amacla yapilan bu
oyunlar eski zamanlarin en yaygin serbest zaman faaliyetleri icerisinde yer almaktadir

(Karahiiseyinoglu, 2008a).

Sportif faaliyetler toplumun sosyal ve kiiltiirel hayatinda zengin bir gelenegin ayrilmaz
bir parcasidir. Sporun popiilerlesmesi ve kurumsallasmasi, uluslarin erken donem gelenekleri
ve spor politikalari ile saglanir. Bu da toplumda spor anlayisinin ne kadar gelismis oldugunu

gostermektedir. Bir toplumda sporun kurumsallasmasi, o toplumda sporun giiciinii artirir.
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Glinlimiizde bile sporun geleneksel ¢izgilerden geldigi diinyada s6z sahibi iilkeler, uluslar
bulunmaktadir. Bir yasam bicimi haline gelen sosyal ve kiltiirel yasamda Tiirklerin
vazgecemeyecegi bircok spor bulunmaktadir. Ancak bu sporlarin birgogunun modern
zamanlarda islevini yitirdigi de kacinilmaz bir gercektir. Ayrica kurum ve kuruluslar, halen
devam etmekte olan geleneksel sporlarin bircogunu yerel de olsa devam ettirmeye
calismaktadir. Bu tlkelere Tiirk toplumu en giizel 6rneklerdendir. Geleneksel Tiirk sporlari
cok zengindir, ancak séz konusu gocler ve siirglinler nedeniyle bir kismi yaratildig1 yerde

kalmis, bir kism1 da baska yerlere ve bolgelere tasinmistir (Yorulmazlar, 2017).

Geleneksel sporlarin diger fiziksel aktivite oyunlarindan farki, oyun temelli olmalar,
bir sekilde oyuna dahil olanlar1 eglendirmesi, kitleler tarafindan kabul gérmesi ve nesiller boyu
yayilmasidir. Oyle ki Tiirk kiiltiiriiniin geleneksel oyun ve sporlari bir arada gruplandirilabilir.
Birinci grup diigiinlerde ve cesitli 6nemli tarihlerde oynananlar, ikinci grup ise resmi statiide
bir federasyona bagli spor olarak oynananlardan olusmaktadir (Karahiiseyinoglu, 2008b).
Ayrica geleneksel oyunlar ve sporlar ath ve atsiz olarak gruplandirilabilir. Diiz at yarisi ve yar
atlama vb. gibi 25 binicilik etkinligi oldugu sdylenebilir. Bunlarin yaninda 157 atsiz spor veya
oyun oldugunu sdyleyebiliriz (imamoglu ve ark., 1997). Bircok kaynakta yer alan bilgilere gére
siirmekte olan diinya genelinde bir¢cok oyun ve sporun Tirklerin kiiltiirel 6zellik ve
dinamiklerine gore sekillendigi, degistigi ve geleneksel oyun olarak tanimlandig1 séylenebilir

(Ttirkmen, 1997).
Geleneksel oyun ve sporlar su sekilde siralanabilir;

Cevgen,

Kok Bori
Mangala

Asik Oyunlari
Atl, Atsiz Cirit

A

Glres

1 Yagh Giires

[ Aba Giiresi

00 Salvar Glresi
[0 Kirkpinar

2.1.3. Ath Cirit Sporu
Islam 6ncesi ve sonrasi Tiirklerin yaptig1 baslica sporlardan biridir. Cirit; kelimenin tam
anlamiyla soyulmus bir hurma dali, kullanim igin kiit uglu tahta, silahlarin icadindan 6nce

slivarilerin oyuncak olarak kullandiklari silahlardan biridir. Oyunda kullanilan aletler (kavak,
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karaagag, giirgen vb.) 110cm'lik gubuklardir (Gezder, 2002). Osmanlica sozliikte tanimlandigi
sekliyle cirit, bir diismana firlatilmak tizere tasarlanmis, demir uglu, masif ahsaptan kisa bir
mizrak icin kullanilan terimdir. "Baris zamaninda egitim doviisiine cirit atma denirdi.
Turklerin akilcl sporuydu." (OTS, 2023). Literatiirde ¢esitli anlamlarda tanimlanan cirit;
Gezger, (1998) tarafindan bazi yoénlerden sinirlar ¢izilmis, kendine ait 6zel bir alanda
kurallara riayet edilerek at binilerek icra edilen bir oyun seklidir diye tanimlanir. Cirit Tirk
milletinin en eski ata sporu olan oyunlarin bir tanesidir (Tutel, 1998). Tiirk toplumu cirit
atmaya 06zel bir onem vermektedir. Bunu yapis amagclarindan en onemlileri morallerini
yukseltmek, binicilik becerilerini gelistirmek ve kahramanliklarini, déviis sanatlarin1 ve
atletizmlerini gelistirmektir (Gliven, 1999). Cirit oyunu, eski caglardan beri tiim Anadolu
halklarinin ilgisini ¢eken en 6nemli eglence ve spor aktivitelerinden biridir. At binenlerin
savasta kullanilan nesneleri (cirit) savurdugu ve savascilar gibi doviistiigii bir oyundur.
Oyunun kosulu ise bu nesneler ile hareket halindeki rakiplere saldirmaya ¢calismaktir (Caliskan
ve ark., 2008). Cirit, C68en oyunuyla baz1 yonlerden benzesen bir Tirk binicilik sporudur.
Kirsalda de oynanan milli bir spordur. Siivarilerin elindeki ince, sivri tahta mizragin adidir.
Birbirine atilan mizraklar ciddi yaralanmalara neden olabilecek sekilde firlatilir. Ama cirit
miikemmel bir stivaridir. Cesitli manevralarla kendini savunmada iyidir (Erkal, 1986) Cirit
Atma; milli kiiltiirtimiiziin bir pargasi olan ¢eviklik, ustalik, beceri, zek3, cesaret ve hosgorii gibi
erdemleri yansitir. Kiltiirlimiiziin ve kimligimizin 6zelliklerini tasiyan uluslararasi kabul
gérmils bir spordur ve herhangi bir mevsimi veya siiresi yoktur (Kocan, 2006). Baska bir
deyisle; Cirit atma, giderek nadir hale gelen geleneksel bir Tiirk sporudur. Bu bir binicilik
oyunudur. Binici kiit bir tahta ¢ubuk tasir, rakibine gii¢lii ve isabetli cirit atarak bir sekilde
puan kazanmay1 hedefler (Sheenan, 2004). Cirit oyunu poloya benzer bir oyundur. Oyunda
amag tahta sopalarla silahlanmis iki siivari takiminin bu sopalar: birbirlerine atarak puan
kazanmaya calismaktir. Glinumiizde agirlikli olarak Tiirkiye'nin dogu bdlgelerinde olan

sehirlerde oynanmaktadir.

Turkiye'nin geleneksel sporlarindan biri olan atli cirit atma sporunun mensei hakkinda gok
farkli goriisler var. Baz1 tarihcilere gore cirit devam etmis, dnce Selguklularda, sonra
Memliikler de (Misir'da kurulan Tirk devleti) ve Osmanlida zirveye ulasmistir. 8-10.
yuzylllarda Balkanlar'da kurulan Tirki devletler, buglinkii Bulgaristan ve Yunanistan
tarafindan oynandig1 iddia edilmektedir (Karcioglu, 2018). Cirit atma sporu ata binme, cirit

atma gibi farkli beceriler gerektirmektedir. Ancak isabet ettirme bunlardan en 6ne ¢ikanidir.

Turk Dil Kurumuna gore isabet hedefe varma, hedefi belirlenmis 6l¢iitlere vurma olarak
tanimlanmaktadir (TDK, 2021). Ath cirit sporunda hedefin vuruldugu yere ve bolgeye gore

puan olarak degerlendirilmektedir.
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2.1.4. Ath Cirit Sporunun Tarihgesi

Cirit atma sporunun kesin baslangi¢ tarihi bilinmemekle birlikte, farkli kaynaklar Orta
Asya'dan giiniimiize geldigini belirtmektedir. Bazi kaynaklarda ise bu bilgilerin aksine oyunun
Orta Asya'da hi¢ oynanmadigi, Selguklu ve Osmanli donemlerinde oynandig1 iddia
edilmektedir (Yildiran, 1999; Gezder, 2002; Kahraman, 1995). Ancak, savasci1 ve gocebe bir
toplum olan Tirkler ile biitiin tarih siiresince at ile olan iliskileri goz 6niline alindiginda, her
donemden esinlenerek harmanlanarak gliniimiizdeki halini aldig1 sdylenebilir. Tiirkler icin
Cinli bir kaynak sunlar1 soyledi: "Bir Tiirk'lin hayat1 atina bagldir." Aslinda bir at Tiirk
toplumunda hayvan olma 6zelligini korumakla birlikte ve Tiirklerin sembolii haline gelmistir.
Atsi1z Turk diisiiniilemez. Hunlar, erkek bebek dogar dogmaz hayatta kalsin diye cadirin dniine
at baglarlardi. Oguz destani i¢in. "Yayalar i¢cin umut yok" dedi. Bu ¢ocuklar yiirtimeyi ve ata
binmeyi ayni anda 6grenirler. Birlikte yemek yerler, uyurlar ve gesitli binicilik oyunlari
oynarlardi. Gelecekte hayatlarinin geri kalanini ata binerek gecirirlerdi. At sirtinda
dinlenebilmeyi, cirit atma oyunu oynamay1 6grenmek veya at sirtinda kosarak aktiviteler
yapabilmek dénemin en énemli icatlarindan sayilmaktadir (iskenderzade, 2007). Tiirkiye
Cumbhuriyeti de dahil, tarihsel olarak var olan tiim Tiirk devletlerinde ve toplumlarinda at

binilen sporlar geleneksel yapilariyla giiniimiize kadar gelmistir (Cankaya, 2002).

Cirit atmanin en parlak dénemini yasayan Osmanli Devleti'nde cirit atma, bir yigitlik
ve doviis oyunu olarak biliniyordu. Osmanli saraylarindan en ticra koselerine kadar her yerde
cirit oyunlari oynanirdi. Osmanli Devleti'nde cirit atma oyunu bazen ¢ok siddetli oynanirdi ve
oyun sirasinda yaralanmalar olabiliyordu. Yaralilar yara almaktan onur duyardi. Ciinki cirit
atarak olen bir kisi sehit sayilirdi ve ailesi bununla iftihar ve gurur duyardi (Karcioglu, 2018).

Geleneksel olarak bayramlarda, cuma namazindan sonra veya diigiinlerde ath cirit
atma oyunlar1 yaygin olarak oynanirdi. Bugiin, cirit sporu, her iki takimdan bir binicinin 6ne
cikip rakip takimin oyuncularindan birine bir gegit toreninde cirit atmasiyla baslar. Cirit
atildiktan sonra sporcu grubunun yanina déner ve rakip oyuncu onu takip eden siirecte hemen
sliratle cirit atar. Mizrag1 vurabilen oyuncular takimlar: i¢in puan kazanir. Blok yapan ve
rakibine cirit atma imkani olan ancak rakibini vurmamayi tercih eden oyuncular da puan alir.
Bu baglamda ath cirit ahlakli ve sportmence davranisi da savunan asil bir yapiya sahiptir

(GSDF, 2021).

2.1.5. Ath Cirit Antrenmani

Cirit antrenmanin evreleri su sekilde ifade edilebilir:

Giris
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Antrenmanin Amaci: Hazirhk yapilacak olan miisabakanin tiiriine gore calisma

planlanir (grup miisabaka ceyrek final vb.).

Yoklama: Hazirlig1 yapilan miisabaka i¢in asil oynayacak oyuncularin eksiksiz olup

olmadiginin kontrolii yapilir.

Selamlama: Antrenmana baslamadan énce kuliip baskan1 ya da ¢alistirici sporcular tek

sira halinde dizildiginde su sekilde seslenir; Ata sporumuz ve aziz Tiirk milleti adina 3 defa

diye seslenir ve sporcular hep bir agizdan sag ol, sag ol, sag ol seklinde karsilik verir ve

antrenman baglar.

Hazirlik

[
(]

Genel ve Ozel Isinma: Sporcular saha etrafinda 10 tur kosu yapar.

Yiiklenmeye Hazir Duruma: Sonrasinda kiiltiirfizik hareketleriyle viicudu uygun
hale getirir.

Once Yerde Sonra Atta Kas Gruplarin1 Hazir Hale Getirme: Ata binmeden énce 10
dakika kadar sabit hedefe cirit atar. Sonrasinda atina biner ve kisa bir stire

oyundaymiscasina atini hazir hale getirmek icin kisa mesafeli ¢ikislar yapar.

Ana boliim

Antrenman evrelerinden birisi olan ana boliim 3’e ayrilmaktadir;

g
O
0

Yerde biniciye siirat, kuvvet, dayaniklilik gibi 6zellikler gelistirilir.
Hem at ile hem atsiz teknik ve taktik

Antrenman miusabakasi

Bitiris

O
O
O

Organizmay1 sakinlestirici alistirmalar yapilir
Antrenman degerlendirmesi yapilir

Eksiklikler belirlenir.

2.1.6. Ath Cirit Antrenmaninda Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

1.

¥ ® N WD

Atin saglik durumunun kontrol edilmesi (yara, kesik vb.)
Atin kosum takimlarinin olmasi gereken gibi takili olmasi
Atin mayasinin (ayak altin1) binmeden 6nce temizlenmesi
Eyer kemerlerinin kontrol edilip dogru takilmasi

Yeteri kadar cirit sopasi alinmasi

Kask kullanimi

Kilik kiyafet uygunlugu

Zamanindan o6nce saha bulunulmasi

Zemin kontroli

2.1.7. Ath Ciritte Kullanilan Organlar ve At Uzerinde Dogru Binis Teknikleri
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Ust Organlar (Kol, Dirsek, On Kol, El), diisiirillen omuzlarin pozisyonunun devaminda,
gogse hafifce degen kollar, dirsekten baslayarak kol hatt1 boyunca miikemmel bir uyum iginde
ve miimkiin oldugunca diiz bir cizgi seklinde bir durus alarak tamamlanmaldir.

Alt Organlar (Uyluk, Diz, Baldir, Ayak, Topuk), At binenin uyluklari, dizleri, baldirlari ve
ayaklari, koltuk dengesini, uyumunu ve yumusakligini en st diizeye c¢ikaracak sekilde
konumlandirilmalidir. Kalga, gogiis, omuzlar ve bas gibi ayni dikey ¢izgi boyunca koltugun
tizerinde kalan alt bacaklar, dikey dengeyi saglamak icin koltugun altina yerlestirilmelidir
(Karcioglu, 2018).

Dogru oturmak diye bir sey yoktur. Her binicinin farkli bir iskelet ve kas yapisina sahip
oldugu goz oniine alindiginda, otururken uzuvlarin pozisyonuna ve baglantisina odaklanmak
daha akillica olacaktir. Is birligi, atin tam ve hassas bir sekilde uyum saglamasina izin veren
hem hassas hem de dogal bir uyum ile saglanabilir, her tiirlii hareket degisikligine veya
slriiciiniin  kendi hareketlerini kullanmasina izin verir. Atin gerektirdigi hareket
degisikliklerine olumlu yanit alabilmek i¢in uzuvlarin dogru ve estetik koordinasyonu ihmal
edilmemelidir. Bu nedenle binicinin uzuvlarinin at sirtinda dogru yerlestirilmesi 6nemlidir,
ancak tek faktor degildir. Binicinin atin hareketinden baslayarak duyularindaki degisiklikler,
atin hareketine verecegi tepkiler, bu tepkiyi verirken dengesini saglama ¢abasi ve bu ¢abay1
gosterirken temel ve yardimc uyaranlardan faydalanarak dengeyi bozmadan devam
edebilmek o©nemlidir. Bu birbirine kenetlenme ve senkronizasyon konularina dikkat
edilmelidir. Binicinin dengeyi bozmadan atin hafif¢e indirilmesi gibi durumlari dogru oturmayi
tanimlarken g6z 6niinde bulundurmak gerekir (Temurlenk, 1996).

2.1.8. Cirit Atma Tekniginde Hareket Boliimleri

Cirit atma teknigi bilinen atma 6zelligi tasiyan spor branslarindan ¢ok farklidir ve agir
bir antrenman gerektirir (Young, 2001). Cirit aticilari; hassas kontrolli, gelismis uyum ve farkl
ve yogun eklemli hareketler iceren karmasik teknikler kullanirlar. Cirit aticilary, ciritleri giiglii
ve hizli atis yapabilmek icin yogun gii¢ gelistirmelidir (Morriss ve Bartlett, 1996). Cirit atma
teknigi oyuncudan oyuncuya farklilik gésterse de genellikle bes asamadan olusur. Cirit tutma
ve tasima; hizlandirilmis kosma (ciriti geri alma, ¢apraz adim atma), adim atma ve atma
asamasina ulasma, hareket asamalari, atma ve tekrar atma olarak tanimlanir (Leigh, 2012;
Morriss ve Bartlett, 1996). Atli cirit sporunun cirit atma hareket boliimleri dikkate alindiginda,
genel cirit atma hareket boliimlerinden “capraz adim” disinda biitiin hareketler benzer

durumdadir.

Cirit Tutma ve Tasima
Cirit, omzun lizerinden yere paralel atilarak tutulur ve sikica kavranir. Ciritin tutma ve

tasima asamalari, sporcunun atis sirasindaki gliclinii belirler. Sporcu ciriti avug icleri yukarida,

10
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dirsekler yaklasik 90 derece biikilmiis ve omuzlar yaklasik 90 derece olacak sekilde omzunun
lizerinde tasir (Leigh, 2012; Morriss ve Bartlett, 1996). Cirit ucu firlatma yoniine paraleldir ve
yere paralel konumlandirilmistir. Cirit ti¢ sekilde tutulur. Bu tutuslar, Amerikan tutusu, Fin
tutusu ve Catal tutusudur. Amerikan tutusunda cirit, basparmak ve isaret parmagi arasinda
tutulur. Fin tutusunda cirit basparmaginiz ve orta parmaginizla sikistirilir ve isaret parmagi
ciritin ucuna dogrultulur. Bir diger tutus sekli olan ¢atal tutusta ise cirit isaret parmagj,
yonlendirilmek veya cirit etrafina sarilmak icin catalli sapin iizerine yerlestirilebilir. Orta
parmak sikilir (Stander, 2015). Cirit tutus giicii i¢cin agirlikli uygulanan parmak egzersizlerinin
atis rekor seviyeleri lizerinde olumlu bir etkisi oldugu saptanmistir (Abd El-Gha ve Hassan,
2016).

Hizlanma Kogusu

Cirit atilirken, sporcu maksimum hiza ulasmak i¢in bir firlatma hareketi baslatmalidir.
Bu hareketi baslatmadan 6nce ise hizlandirilmis bir kosu yapar. Atletler en yiiksek hiza
ulasmak i¢in kosulari ii¢ farkli asamada gerceklestirir. Bu asamalar dogrusal hizlanma, ¢apraz
adim ve gecis adimidir. Hizlandirilmis ¢alismalarin ¢ogu dogrusal hizlanma ile gerceklestirilir.
Kosunun sonuna dogru omuzlarin ve govdenin arkaya dogru yerlesimi baslar (Demirci, 2003).
Mesafe kosusu sporcudan sporcuya degismekle birlikte 10-15 adim dahil yaklasik 30 m'dir
(Leigh, 2012; Murakami ve ark. 2017). Cirit kosan bir at oldugu i¢in capraz veya gecis

basamaklari olmayan diiz bir atistir. Bir atin kosma hizi, egitim durumuna baghdir.

Hizlandirilmis kosular, sporcularin cirit atmada ivme kazanmasini saglar (Carr ve Carr,
1997). Sporcu 6ne dogru bakacak ve omuz ¢izgisi ve kalga cizgisi firlatma yoniine yaklasik
olarak dik ve ayaklari firlatma yoniine bakacak sekilde firlatma sahasina dogru nispeten dik

bir pozisyonda kosar (Leigh, 2012; Morriss ve Bartlett, 1996).

Ciridi Geride Tutma

10-15 tempolu hizlanmanin sonlarina dogru sporcu ciritini geri cekmeye baslar.
Firlatma kolu, dirsek omuz ekseni seviyesinde tamamen uzatilmis olarak geriye dogru
yonlendirilir ve destek kolu firlatilir. Oyuncunun omuz ¢izgisi atis yoniiyle ayni hizada olacak
sekilde capraz kollarla ileri dogru hareket eder ve cizgiye paralel ilerlemeye baslar (Morriss ve
Bartlett, 1996). Avuc ici yukar1 bakar ve atesleme kolu ile geriye dogru hareket eder (Tekil,
1984).

Transfer asamasi
Bu asama sag elini kullanan bir oyuncunun sol ayak dokunusuyla baslar ve elden cirit
atmasiyla sona erer. Transfer asamasinin amaci, ciritin mimkiin olan en iyi yonde

tutulmasidir. Bu amagla sol ayak énde, sag ayak arkada, 45° doniisiimlii olarak yerlestirilmistir

11
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(Demirci, 2003). Bunu yaparak sporcunun kalga ¢izgisini, firlatma yoniine dik hale getirmesi
ve sag kalcasini firlatma yoniine dogru cevirmesi kolaylasir. Bu kalga doniistinii list gévdenin
one dogru donmesi takip eder ve atis yoniinde hareket edilir, omuz ¢izgisini atis yoniine dik
tutulur. Bu kal¢a ve omuz rotasyonundan sonra iist ekstremite eklemi lineer sirayla hareket
ettirerek hizi arttirir. Eklemin hareketini baslangi¢cta omuz ekleminin yatay adduksiyonu izler,
sonra i¢ rotasyon, dirsek ekstansiyonu, bilek fleksiyonu ve son olarak ciridin atis sekli takip
eder (Leigh, 2012; Morriss ve Bartlett, 1996).

Cirit Atma Anit ve Sonrasi
Cirit atma, bedenin aniden durmasi ve bedenden cirite enerji aktarimidir. Sag eli ile ates eden
bir atici, sol ayagiyla yere temas eder. Ardindan temel olusturulur ve mizragin enerjisi
iletilmeye baslanir. Sol yanin sag yanin hizlanma icin bir dayanak noktasi haline gelmesi icin
yeterince giiclii olmalidir. Gegis adimi sol topuk yerdeyken baslar. Kalca ileri yer degistirmeye
baslar onu sag bacagin sag kisminin gerilmesi ve esnemesi takip eder (Demirci, 2003). Atma
eylemi bittikten sonraki asama o6zellikle omuz yaralanmalarinda tehlikeli olabilir. Cirit
atildiktan sonra, sporcu kalan momentumu serbest birakmak ve durabilmek icin birka¢ adim
daha atmak durumundadir. Bu nedenle atista dogru teknik kullanmak, atis aninda omuzun
yukiinii azaltir. Atic atis1 hata ¢izgisinin gerisinden bitirmelidir. Ath cirit sporunda atis sonra
karsi tarafa hamle hakki dogdugu i¢in isabet almamak ve yakalanmamak i¢in atli cirit sporcusu
kendi alay duragina dogru kagmaya baslamaktadir (Leigh, 2012).

2.1.9. Cirit Atis Biyomekanigi

Cirit ve cirit atmada, havanin cirit yiizeyine karsi hareketi nedeniyle ytlizey kuvvetleri
cirit tizerine etki eder. Bu ylizey de ortaya ¢ikan kuvveti havanin siirtiinmesiyle ortaya cikan
bir kuvvettir. iki bilesen vardir. Bunlar kaldirma ve siirtiinme. Kaldirma kuvveti, ciridin
ylzeyine dik gelen ve yercekiminden olusacak etkilere karsi koyan, genellikle iiste dogru dik
hareket eden bir bilesendir. Siirtiinme, ciridi yavaslatan ciritte paralel kuvvetle etkileyen
bilesendir (Bartlett ve Best 1988; Hubbard, 1984). Cirit ugusunun aerodinamik unsurlari,
aerodinamik kuvvetin biyiikliigiine ve yo6niine, basing merkezine ve mizragin agirlik
merkezine baghdir (Hubbard, 1984). Aerodinamik bilesen, ciridin ugusunu biiyiik ol¢lide
etkiliyor gibi gériinmektedir. Ciridin agirhig, ciridin merkezini 4 cm ileri tasirken ytiizey alani
azaldikga, kiitle merkezinin arkasindaki ytlizey alani artmakta ve ciridin havada daha kararh
olmasini ve hedefe varmasini saglamaktadir (Looijen, 2020).

Cirit atma tekniklerinin doruk noktasi, cirit atma veya firlatmadir. Ciridi firlattiktan
sonra firlatma mesafesini artirmak icin artik onu kontrol etmenize gerek yoktur. Aslolan
herhangi bir firlatma tekniginin amaci, cirit igin miimkiin olan maksimum firlatma mesafesine
ulasmaktir. Atis hizi, ciridin agirlik merkezindeki atistir. Donme sirasindaki hiz vektorinin

mutlak degeri olarak tanimlanir (Leigh, 2012).
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Ciridin atis hizin1 artirmak, kazan-kazan uygulamasinin sagladig birincil hedeftir. Bu
yontem ciridi giiclendirir (Bartlett, 1983). Onerilen bu teknik, bedenin arkaya dogru devrilme
ihtimalini arttirir (Kunz ve Kaufman, 1980). Bedeni geriye yatirmak, ciridin kat ettigi yatay ve
dikey mesafenin artmasini saglar. Beden acisi, baslama kuvveti ile atis mesafesi arasinda
onemli bir iliski gosterir (Chow, Kuenster ve Lim, 2003; Kunz ve Kaufman, 1980). Atma oranini
artirmanin onerilen baska bir yolu da beden boéliimlerinin hizlanmasinin zamanla organize
haline getirilmesidir. Bedenin orta hattindan sag ele kadar her bir boliimintin en yiiksek acisal
hizin1 bir 6nceki segmentin en yiiksek acisal hizina sirayla ekleyerek, zincirin son halkasinda
daha biiyiik bir agisal momentum firetilir. Bu yontem, hizi cirite iletmek icin mevcut agisal
momentumu artirarak cirit lizerine uygulanan kuvveti artirabilir (Leigh, 2012). Mizragin
performansini etkileyen diger bir parametre olan firlatma acisi, firlatma sirasinda mizragin
agirlik merkezinin hiz vektoriiniin yonii ile yatay diizlem arasindaki agi olarak tanimlanir
(Bartlett ve Best, 1988).

Cirit atarken, yoriinge boyunca kazanilan hiz cirit atmaya aktarilmalidir. Cirit atmada,
boy, kol uzunlugu ve omuzlar firlatma performansini etkileyen parametrelerdir (Kale, 2006).
Diger firlatma sporlari gibi cirit atma da performans ayrica hiz, agi ve yiikseklik degerlerinden
de etkilenir. Cirit de ugusun aerodinamigini etkileyen faktorler de 6nemlidir. Bu faktorler
arasinda sporcular arasindaki performans farkliliklarinin ana belirleyicisi atis hizidir (Bartlett
ve Best, 1988).

Cirit atisinin biyomekanik analizinin yapildig1 arastirmalar mevcuttur. Bu Cogu
calisma, performansla ilgili ¢esitli faktorlerin kinetik analizlerine odaklanmistir (Fleisig ve
ark., 1995; Young, 2007). Arastirmalardan elde edilen 6neriler, sporcularin atis hizin1 artirmak
icin atis teknigini gelistirirken kas giicline giivenmeleri gerektigini belirtilmektedir (Young,
2007).

2.1.10. Ath Cirit Miisabaka Talimati, isabet

Ciridin rakibe isabet etmesi
O Rakiple arada 5 mt mesafe olmak sartiyla yapilan atislarda ciridin rakip sporcuya

isabet etmesi, (Md. 26/8)

Havada tek hamleyle yakalanamayan cirit isabet sayilmaktadir (Md. 26/19)

Boyundan asag], dizden yukar atilan cirit isabet sayilmaktadir.

Ciridin gidis mesafesi

Ciridin elden c¢ikis yeri ile ciridin diistiigli yer arasindaki mesafedir. (Uygulayici
tarafindan metre olarak olciilecektir). Asagidaki durumlarda ciridin mesafesi gecersiz
sayilacaktir.

O Rakibe 5 metreden daha fazla yaklasilmis olmasi halinde
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O 100 metrelik oyun igerisinde hamle hakkini kullanmayip, ilk 35 saniye icerisinde rakip
alay duragi oniindeki 7 metrelik atis alaninin icerisine atin 4 ayaginin girmesi
gerekmektedir. Bu sartlarin saplanamamasi durumunda isabet sayilmamaktadir.
Gayesiz atis durumunda
Rakip oyuncunun hamle hakki bitmeden, kendi alay durag icerisinden cikarak (erken
cikis) yapilan atislar gecersizdir.

At cirit, sporcunun elindeki ciridi rakip sporcunun boynundan asag1 / diz kapagindan
yukari olmak sartiyla sporcuya isabet ettirmek i¢cin atilmasi seklinde oynanmaktadir.

Bu sekilde bir oyunda at lizerindeki sporcunun dengede kalabilmesi ve elindeki ciridi
rakip sporcuya isabet edecek sekilde atmasi gerekmektedir. Rakibine isabet ettirmek amaciyla
degil de sadece hamle hakkini tamamlamak amaciyla atilmamasi durumunda buna “gayesiz
atis” ad1 verilmektedir ve bunu yapan cirit sporcusu ceza puani almaktadir (GSDF, 2021).
2.1.11. Cirit Sporunda Goériilen Sakathiklar

Cirit atma, tim firlatma miisabakalari arasinda en otantik bas iistii spordur. Diger
firlatma hareketleri gibi, cirit de iist ekstremitelerdeki coklu eklemlere baski uygulayan yiiksek
kuvvetli bir kuvvettir. Bu stres, cirit¢ilerde akut ve asir1 kullanim yaralanmalarina yol acabilir.
Hatta bosa harcanan zamandan, rekabetten ve finansal stresten kaynaklanan ikincil ve
dejeneratif hasara neden olabilir (Andrews ve Fleisig, 1998). Ciridin agirhig1 da yaralanma
riskini artirabilir (Auriemma ve De Luigi, 2018).

Firlatma sporlari omuzlara ve dirseklere biiyiik baski uygular ve bu bélgelerde akut ve
asir1 kullanim yaralanmalar1 yaygindir (Aguinaldo ve Chambers, 2009). Bu yaralanmalar
arasinda cirit aticilarda ulnar kollateral bag yaralanmalar1 da 6n plana ¢ikmaktadir. SLAP
lezyonlari, sikisma ve rotator manset yirtiklar1 dikkat c¢ekicidir (Leigh, 2012). Bag
yaralanmalari ilk olarak 1946 yilinda cirit aticilarda tespit edilmis ve literatiirde bildirilmistir
(Waris, 1946). Bu patoloji 6zellikle sporcunun kontroliinde ve hizinda 6énemli kayiplara neden
olmakta ve ciddi kariyer riskleri olusturmaktadir (Leigh, 2012). Dillmann tarafindan
kadavralar iizerinde yapilan bir arastirmada, 40 Nm'lik bir valgus torkunun ulnar kollateral
bag yaralanmasinin neden oldugu anlasilmistir (Dillman, 1991). Ulnar kollateral bag
yaralanmasinda dirsek valgus torkuna ek olarak pelvik pozisyon da ¢ok énemli bir faktordiir.
Pelvis basarisiz oldugunda, ¢ekirdek dondiriiciiler yerine omuzlarin ve kollarin daha yiiksek
hizlarda tork iiretmesi gerekir. Bu durum pelvisin valgus torkunda etkili oldugunu
gostermektedir (Aguinaldo, Buttermore ve Chambers, 2007).

Dirsege ek olarak, cirit aticilar arasinda omuz yaralanmalar1 da yaygindir. Bunun
nedeni, bas listii atislar icin gereken artan hareket araligidir (Bechler ve Jobe, 1994). Cirit
aticilarda es merkezli dirsek fleksiyonu ve eksantrik dirsek ekstansiyonu, dirsegin i¢ torkunu

yansitmak icin biceps brachii'nin giiclii kasilmasini gerektirir. Biceps brachii tendonunun uzun
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basi, labrumun tepesindeki skapula'nin supra-glenoid tiiberkiiliine baghdir, bu nedenle biceps
kasinin giiclii bir sekilde kasilmasi labrumun yirtilmasina yetecek kadar kuvvet olusturur
(Andrews, Carson, & Mcleod, 1985).

Omuzun yatay abdiiksiyon ve dis rotasyon momentleri de labrum yaralanmalari ile
iligkilidir (Fleisig ve digerleri, 1995). Rotator mansondaki kas aktivitesi, i¢ ve yatay adduksiyon
torklarina karsi koyan harici ve yatay adduksiyon torklari saglar. Bu karsit tork egilimi,
enjeksiyon sirasinda olusan biiyiik kuvvetlerin dagitilmasinda da énemlidir (Bechler ve Jobe,
1994).

Firlatma sporlarinda yaralanmay1 dnlemenin temeli uygun teknik ve tekniklerin
gelistirilmesidir. Cirit sporcu yaralanmalarini dnlemek i¢in dinamik stabilizatorler ¢ok
onemlidir. Yapilan bir calismada, 8 haftalik bir egitim programi i¢in rotator manset kuvvetinin
cekim teknigi lizerindeki etkisi arastirildi. Arastirmalar 8 haftalik egitim programinin énemli
olcide etkili sonuglar trettigi, calismada kullanilan programin ciritcilerde yaralanmalari
onlemek icin kullanilabilecegi sonucuna varilmistir (Kim ve ark., 2014).

Cirit sporu, atis araligi, hizlanma tiirii ve farkl firlatma malzemeleri ile atletizmdeki
diger firlatma béliimlerinden farklhidir. Biyomekanik inceledikten sonra, ¢ekimlerin birgok
faktorden etkilendigini goriiyoruz. Cirit atarken firlatma agisi, hiz, ylikseklik ve aerodinamik
faktorler gibi bir¢ok biyomekanik faktor atis mesafesini etkiler. Eklem ve segmental
hareketlerin sirasinin da cirit performansini etkiledigi diisiiniilmektedir. Diger firlatma
hareketleri gibi, cirit de st ekstremitelerdeki coklu eklemlere baski uygulayan yiliksek
kuvvetli bir kuvvettir. Bu stres ciritcilerde akut ve asir1 kullanim yaralanmalarina yol
acabilmektedir. Ciridin biyomekanigi, sporcu performansini artirmak ve yaralanmalari
onlemek icin cok dnemlidir (Cakirci, Tuz ve Anaforoglu Kiiliinkoglu, 2021).

2.2. Ath Cirit ile ilgili Aragtirmalar

Atli cirit sporunun geleneksel bir spor olmasi ve bu sporu uygulayanlarin sayisinin giin
gectikce azalmasi, bu alanda yapilan calismalarin da sinirli kalmasina sebep olmaktadir. Tarih
kitaplarinda, tarihi ansiklopedilerde, bazi ekstrem spor kitaplarinda ve bazi bilimsel
yayinlarda atl ciritlerle ilgili béliimlere rastlanilmaktadir. Caliskan ve arkadaslari (2008), bazi
Geleneksel “Tiirk Sporlarinin Felsefesi” baslikli arastirmalarinda ath cirit sporuna yer
vermislerdir. Gene Karahiiseyinoglu (2008), “Kiiresellesme ve Geleneksel Ttirk Sporlar1” isimli
calismasinda, Tirkmen (1998), “Ge¢misten Giiniimiize Tiirklerde Rahvan (Yorga) Binicilik”
isimli ¢alismasinda, Sakaoglu (2002), “Osmanh Sarayinda Spor Miisabakalari: Bamyacilar-
Lahanacilar” adli galismasinda, Kogan (2006), “Geleneksel Sporlarimizdan Cirit'in Rekreasyon
Amaa ile Giiniimiize Uyarlanmas1” isimli arastirmasinda ath cirit konusuna da yer
vermislerdir. Bununla beraber bu spor dali ile ilgili 1974’te EASK tarafindan hazirlanan “Ata

Sporu Cirit”, Gezder (1998)’in “Geleneksel Sporlarimizdan Ata Sporu Ath Cirit” adl kitaplar
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literatiirde rastlanan seyrek kaynaklardir. Giiven (1990), Kahraman (1995), Tayga (1990) ve
Tutel (1998) atli cirit sporuna icerigi spor tarihi ve spor kiltiirii olan calismalarinda bir baslik
ayirmislardir.
2.3. Diren¢ Bant Antrenmani

Giliniimiizde lastik bantlar, yaralanma sonrasi rehabilitasyon, yaslilarda fonksiyonel
iyilestirme, kronik hastalik ve sporcularda fonksiyonel iyilestirme gibi cesitli aktiviteler i¢in
kullanilmaktadir (Page ve Ellenbecker, 2005). Lastik bandi ne kadar uzun siire gererseniz,
kaucugun direnci o kadar artar. Lastik bantlarin direnci artar, bagh olduklari kaslarin kuvveti
ve donuklugu artar. Elastik direng egitimi, ayni anda bir veya daha fazla eklemi etkili ve verimli
bir sekilde calistirmaniza olanak tanir. Lastik bantlar, diren¢ makinelerinde oldugu gibi
yercekimi ile calismadiklari i¢in diren¢ makinelerinden farklhidir. Bu baglar1 ne kadar

uzatirsaniz, o kadar fazla direncle karsilasirsiniz (Page ve Ellenbecker, 2005).

Band se¢iminde sporcularin maksimal kuvveti belirlemek icin tek seferde 15 tekrar

yapabildigi band secilmistir. Bu dogrultuda siyah band se¢imine karar verilmistir.

Tablo 2.1.

Theraband Direnclerinin (Paund) Renklerine Goére Siniflandirilmasi
Uzunluk | Sari Kirmizi Yesil Mavi Siyah Glmiis Altin
%25 1 1.5 2 3 3.5 5 8
%50 2 2.5 3 4.5 6 8.5 14
%75 2.5 3.5 4 6 8 11 18
%100 3 4 5 7 9.5 13 21.5
%125 3.5 4.5 5.5 8 11 15 24.5
%150 4 5 6.5 9 12.5 17 27.5
%175 4.5 5.5 7 10 13.5 19 30.5
%200 5 6 8 11 15 21 33.5
%225 5.5 6.5 9 12 16 23 36.5
%250 6 7 9.5 13.5 17.5 25.5 40

(Smith, 1983)

2.3.1. Diren¢ Bant Kullaniminda Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

Oncelikle birlikte cahstiginiz Kisiye ézel bir cember secmelisiniz.

Sayet bank sabit bir noktaya baglanacak o sekilde antrenman yapilacaksa saglam bir

sekilde baglanildig1 konusunda emin olunmalidir.

O 0o o oo o

Hareket yavas ve kontrolli olmalidir.

Elinizde veya kolunuzda keskin nesneler tutulmamalidir.

Bantlar glines 1s181ndan ve asir1 sicaktan uzak tutulmahdir.

Lastik bantlara karsi alerji olup olunmadigindan emin olunmalidir.

Bantlarin sivi sabun ve suyla yikanabilir oldugundan emin olunmalidir.

Eldiven kullanmanin faydali olabilecegi konusunda bilgilendirme yapilmalidir.
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O Bantlar antrenman sonrasinda toplanmali esnek vaziyette birakilmamalidir (Page ve

Ellenbecker, 2005).
2.3.2. Diren¢ Bantlarin Avantajlari

Diren¢ Makinelerine gore maliyeti ¢cok dusiiktiir.
Bircok acidan kullanilabilir.
Momentumu ortadan kaldirir. Hareketi her anlamda hissedilir hale gelir.

Her yas grubu i¢in uygundur.

O o o o O

iki kisi ayn1 bantla baraber antrenman yapabilir. Zamandan tasarruf konusunda ¢ok

etkilidir (Page ve Ellenbecker, 2005).

3. YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli/Deseni

Direng¢ bant antrenmanlarinin atl cirit sporunda isabet ve motorik 6zellikler iizerine
etkisinin tespit edilmesi amaciyla yapilan arastirmada on test ve son test modelli yar1 deneysel

yontem kullanilmistir.

3.2. Aragtirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evreni Malatya ilinde bulunan lisansl atl cirit sporcularidir. Genglik ve
Spor Bakanligi Malatya il Genglik Hizmetleri Spor il Mudiirliigiine gore 2021-2022 yilinda
Malatya ilinde 40 adet ath cirit sporcusu bulunmaktadir. Orneklem biiyiikliigiine G*Power
(versiyon 3.1.9.7, Almanya) giic analizi programi ile karar verildi. Programda etki
biiytikligii=0.5, a=0.05 ve 1-=0.80 olarak secildiginde drneklem biiytikliigiiniin en az 24 kisi
olmasi1 gerektigi bulundu (Kang, 2021). Bu sonuc 1s18inda arastirmaya goniillii olarak 24
katilimci yer aldi. Arastirmanin érneklem gurubunu olusturan 24 ath cirit sporcusu, 12 deney,
12 kontrol gurubu olarak ayrildi. Deney grubu torbadan kura ¢ekme yontemi kullanilarak
yansiz yolla atandi. Gruplar rutin ath cirit antrenmanlarini yaparken, deney gurubu ek olarak

calisma kapsaminda planlanmis direng bant egzersizlerini de yapti.

Tablo 3.1.
Katihmcilarin Tanimlayia Ozellikleri
. Deney Grubu (n=12) Kontrol Grubu (n=12)
Degiskenler Ort+Ss Ort+Ss
Yas (y1l) 30.5849.30 30.92+4.42
Boy Uzunlugu (cm) 167.50+4.60 173.424+4.56
Viicut Agirhigr (kg) 72.58+4.27 75.67+5.65
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Tablo 3.1.'de goriildiigi gibi deney ve kontrol gruplarinin tanimlayici 6zellikleri (yas, spor yasi

boy, viicut agirlig) ortalama degerleri birbirine paraleldir.

3.3. Veri Toplama Araglar
3.3.1. Ath Ciritte Isabet Ol¢iimleri

Isabet Testi

[sabet 6l¢iimii, sabit hedefe yapilacak atislardan elde edilecek verilere gore yapilmistir.
Isabet 6l¢iim yapilacak sporcunun at1 alay duragindan ¢iktiktan sonra atin1 Kosturarak, oyun
alani igerisinde isaretlenmis olan 70 metrelik mesafeye (alay duragi = 13 m+ Atis alani = 7m,
Oyun alani icerisinde atin kosacagl alan =50 m) ulastifinda elindeki cirit sopasini sabit bir
hedefe atmistir.

Oyun alanindaki orta saha cizgisi yasakli alandir. Atislar atin bir ayagi dahi gegmeyecek
sekilde yapilmistir. Cirit atislar1 10, 20, 30, 40 ve 50 metrelik mesafelerde (5 ayr1 mesafede)
yapilmistir. Belirlenmis mesafelerde duran cansiz hedefe isabet edenler basarili, isabet
etmeyen atislar ise basarisiz atis olarak degerlendirilmistir. Her bir sporcuya 3 atis hakki
verilmis ve li¢ atistan en iyi olan sonug¢ degerlendirmeye alinmistir. Uygulama sirasinda atin
performansinin her sporcuda ayni olabilmesi icin atin dinlenim siiresi géz oniinde

bulunduruldu. Atin dinlenim siiresi Tablo 3’de belirtilen kriterlere uygun olarak

gerceklestirildi.
Tablo 3.2.
Egzersizde Dakika Kalp Atim
m/sn m/dk km/saat Dakika kalp
atim sayisi
Yurume 1,7 100 5-6 60-80
Tiris (hizli yiiriime) 3,7 220 13-15 80-100
Kenter (kisa dortnal) 5,8 350 16-28 100-140
8,3 500 120-180
Sprint (tam dortnal, galop) 13,3-16,7 | 800-1000 48-65-80 180-220

Tablo 3.2 de belirtilen atin dinlenim siiresi géz oniine alinip antrenmani giinlere
bolmekle beraber toplamda 60 defa ¢ikis yapildi.

Atliciriticin kullanilan test bataryasi olusturulurken Malatya ilinde atli cirit adina uzun
yillar faaliyet gosteren uzman kisilerden gortiis alinmis, ayrica uygulamaya konulmadan 6nce

onlarin tavsiyesi, 6nerileri ve onaylar1 da alinmistir.
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*

Sabit hedef

Saha Em140m

+

Alay Duragi 13 m

AtgAlami 7m

Szha Uzunlugu 140 m

Sekil 3.1. Ath Cirit Oyun Alaninda isabet Olgiim Semasi

3.3.2. Antropometrik Olciimler
3.3.2.1. Boy ve agirlik él¢iimii

Katilimcilarin boy uzunluklar, ¢iplak ayak ve ayaklar yere diiz basmis, topuklar bitisik,
dizler gergin ve bas dik, gozler karsiya bakar sekilde dururken + 1 mm hassasiyetle Holtain
marka boy o6lcer ile 6lciilmiistiir.

Viicut agirliklari ise Seca marka 100gr hassasiyetli agirlik lcer ile 6lctilmiistiir.

Beden Kitle Indeksi (BKI), hesaplamasi kilogram cinsinden viicut agirhiginin metre
cinsinden boyun karesine boliinmesi formiiliiyle yapilmistir (Norton ve Olds, 1996).
3.3.3. Atletik Performans Olgiimleri

Katilmcilarin siirat 6zelliklerini degerlendirmek icin 30m sprint testi, ceviklik
ozelliklerini degerlendirmek icin ise pro-agility ceviklik testi, patlayici kuvvet 6l¢iimii i¢in ise
dikey sicrama ve durarak uzun atlama testi, statik denge 6lciimii icin flamingo denge testi,
dinamik denge icin ise Y denge testi kullanilmigtir.
3.3.3.1. 30m kosu testi

Katilimcilarin siirat oOlgimleri kosu ylizeyi diiz bir zemin iizerinde yapilmistir.
Baslangi¢c ve bitis cizgisi arasindaki 30 m mesafe metre ile olciilerek fotosel kapilari
birakilmistir. Katilimcilar hazir olduklarinda, bitis cizgisini olabildigince cabuk gecmeye
calisarak maksimum efor ile kosuya baslamislardir. Baslangic ve bitis arasindaki siire saniye
ve salise cinsiden Ocean marine marka fotosel ile belirlenmistir. Katilimcilardan iki deneme
alinmis, en diisiik siire degerlendirilmistir. (Tanner ve Christopher, 2012; Young ve ark., 2008).
3.3.3.2. Ceviklik testi

Ceviklik testi icin proagility test bataryasi kullanildi. Bu test bataryasina gore
katilimcilar hazir olduklarinda baslangi¢ cizgisinin arkasindan istedikleri zaman ¢ikis yaptilar.

Katilimci sag eli ile 4.57 m o6tedeki sag koniye dokunmustur. Daha sonra 9.14 m mesafeden sol
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eliyle sol koniye dokundu ve son olarak 4.55 m mesafede bitis cizgisine dogru kosarak testi
bitirmistir (Harman, Garhammer ve Pandorf, 2000). Katilimcilardan iki deneme alinmis en
diisiik siire degerlendirmeye alinmistir. Olciimde oceanmarine marka fotosel kullanilmigtir.

4,57 m (5 yard) 4,57 m (5 yard)

1

) f 1

—_— == = 3. KOSU = = = = = = — = >
A e T - A
=== =2 kogy i® - - oo o s mm T
I s> Fotosel
v
Sporcu

Koni

Sekil 3.2. Cevikilk Test Uygulamasi
Kaynak: Harman, Garhamber ve Pandorf, 2000

3.3.3.3. Dikey sicrama testi
Bacak kaslarinin patlayict kuvvet 6zelliklerini maksimum kuvvetin bir fonksiyonu

olarak 6lgen squat jump testinde uygulama, dizler 90° fleksiyonda ¢omelme ve eller kalcada
tam yukari ziplama seklinde yapild1 (Gabett ve ark., 2008). Testte bosco marka ergojump

sistemi kullanildi. Katilimcilardan {i¢ deneme alind1 ve en iyi dereceleri degerlendirmeye
alindi.
3.3.3.4. Durarak Uzun Atlama Testi

Diizenli araliklarla cizilen ¢izgilerle bir egzersiz minderi tizerinde gerceklestirildi.
Katilimcilar baslangig ¢izgisine bacaklar: bitisik ve uzatilmis olarak yerlestirildi. Katilimcinin
ulastig1 mesafe oOlciildii ve bu sicrama iki kez tekrarlandi. En yliksek mesafe katilimcinin

durarak uzun atlama odl¢iisii olarak kaydedildi (Pense ve Serpek, 2010).

3.3.3.5. Ydenge testi (YDT)

Katilimcilara testin icerigi ve uygulamasi anlatildi ve 6gretildi. Katilimcilarin ayaklari
omuz genisliginde acik ve paralel, sag ve sol ayaklar1 yerde olacak sekilde bir denge platformu
lizerinde durmalar1 beklendi. (Yan) (kuvvet plakasinin Y ekseni boyunca) sporcular 6l¢lim
sirasinda 30 saniye tutuldu, hareketsiz kalmalar1 istendi. Sporcularin postural salinim analizi

icin Body Sway modiilii bir protokol olusturuldu. Isinma asamasinda sporcular yaklasik 3
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dakika 1sinmalar1 saglandi. Hazir olan sporcular éncelikle 30 saniye boyunca ¢iplak ayakla
yuriitiildii. Dengelerini korumalar: istendi. Birinci etabi bitiren sporcular 30 saniye
dinlendirildi. Ardindan sag bacak 30 saniye sabitlendi ve dinlendirildi (30 saniye) ve ardindan
sol bacak icinde ayni prosediir uygulandi. Boylece hareketsiz durus veya sallanma skoru
kaydedildi. (Rogind ve ark., 2003).

Katilimcilarin dinamik denge YDT kullanilarak degerlendirildi. Katilimcilarin baskin
bacaklari izerinde ne kadar uzandiklari 6l¢iildii. Katilimcilardan test diizeneginin merkezinde
bir ayak tizerinde durmalari ve diger ayaklariyla 6n, posteromedial ve posterolateral yonlerde
dengelerini koruyarak ayak parmaklarinin ucuna dokunmalari istendi. Denemeler her yonde
li¢ kez tekrarlandi, ortalamasi alindi ve cm olarak kaydedildi. Testin gecgerliginin giivenilirligi
Plisky ve arkadaslari tarafindan dogrulanmstir. Intralatér icin 0,85 ile 0,01, interlator icin 0,99
ile 1,00 arasinda bir ICC araligi olarak belirlenir (Plisky ve ark., 2009).
3.3.3.6. Flamingo Denge Testi

Katilimci, 50 cm. uzunluk, 4 cm. 3 cm ytiksekliginde, tahta bir denge kirisine ¢ikartildi
ve dengesini 1 dakika korumasi istendi. Katilmcinin dengesi her kaybedildiginde zaman
zaman durduruldu. Katilimci denge aletinin tizerinde dengede durmay1 basardiginda, zaman
durdurulan yerden tekrar devam ettirildi. Bu test bir dakika siirdiirtildii. Siire dolduktan sonra
¢alisma grubunun (diisme sonrasi) her seviye atlayisi sayildi ve bu say1 ¢alisma grubunun 1
dakika tamamlandiginda test sonundaki puani olarak kaydedildi (Deforche ve ark., 2003).

3.4 islem Siirec¢

Arastirmaya baslamadan énce Mersin Universitesi Spor Bilimleri Etik Kurulu'ndan
28/11/2022-051 sayili etik kurul onay1 alinmistir. 8 haftalik calisma dogrultusunda
antrenman giin ve saatlerini aksatmandan planlanan antrenman programi uygulanarak
ilerletildi. Olumsuz hava kosullar1 durumunda telafi antrenmani gergeklestirildi. Calisma
oncesinde katilimcilar sahada hazir bulunarak calismanin nasil ilerleyecegi hakkinda
bilgilendirmede bulunuldu. Daha sonrasinda on test 6lglimlerini alindi. Uygulama esnasinda
atlar arasindaki performans farkliliklarini 6nleyebilmek amaciyla calismaya sadece bir at
dahil edildi. Calismada kullanilacak malzemeler her antrenmanda ayniydi ve ¢alisma

sonlandirilana kadar ayn1 malzemeler kullanildi.

Calismada kullanilan uygulama alani olarak, 140 metre uzunlugunda 40 metre

genisliginde zemini 10 cm kalinliginda ince kum ile kapl atli cirit sahasi tercih edildi.
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sekil 3.3. Ath Cirit Spor Sahasi (USAK) _
Kaynak: T.C. Usak Belediye Baskanligi, o. D.

3.4.1. Diren¢ Bant Antrenmanlari

Alt ekstremite antrenmanlari

Diren¢ bant antrenmanlarinda, cirit teknik antrenmanlarina ek olarak
katilimcilara kendi kilolariyla alt gruba yonelik kuvvet antrenmani yaptirilmistir. Uygulamanin
calisildigy farklh arastirmalar (Snarr, Esco ve Nickerson, 2014), dikkate alinarak egzersiz
siddeti her harekette 30 saniye olarak uygulanmis, antrenman tekrarlar1 her iki haftada bir
arttirllmistir. Hareket ve tekrarlar arasinda yeterli dinlenme siireleri verilmistir. Alt

ekstremite antrenman programi Tablo 3’de yer almaktadir.

Tablo 3.3.

Alt ekstremite antrenman programi

HAREKETLER Hafta:1-2 Hafta:3 -4 Hafta:5- 6 Hafta: 7 - 8
Squat 3x2 3x12 3x12 3x12
Lunge 3x12 3x12 3x12 3x12
Side lunge 3x12 3x12 3x12 3x12
Monster walks 3x12 3x12 3x12 3x12
Calf raise 3x12 3x12 3x12 3x12
Cable Hip Abduction 3x12 3x12 3x12 3x12
Set Sayis1 1 2 3 4

(Bompa, 2000).

Tablo 3.4.
Ust Ekstremite Egzersiz Programi
HAREKETLER Hafta: 1 - | Hafta: 3 - | Hafta: 5 - | Hafta: 7

2 4 6 -8
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Beyzbol Swing Hareketi 3x12 3x12 3x12 3x12
Egilip Diren¢ Bandini 3x12 3x12 3x12 3x12
Cekme

Bant cekme 3x12 3x12 3x12 3x12
Uzun Doniis 3x12 3x12 3x12 3x12
Bicep Curl 3x12 3x12 3x12 3x12
Triceps Presi 3x12 3x12 3x12 3x12
Set Sayisi 1 2 3 4

(Bompa, 2000)
Gerekli ekipmanlar ve uygulama yapilan antrenman sahasi belirlenmis, haftada 2 giin

1,5 saat olmakla beraber yukarda belirtilen ¢alismalar program dahilinde uygulanmistir.

3.5 Veri Analizi

Arastirma veriler on test / son test yontemi ile toplanmistir. Katilimcilarin 6zelliklerine
iliskin bilgilerini elde etmek amaciyla demografik bilgi formu uygulanmistir. Demografik
bilgilerin degiskenlere gore dagilimini ortaya koymak amaciyla frekans ve yiizdelik
hesaplamalar yapilmistir. Verilerin analizi SPSS 25.0 paket programi kullanilarak yapilmistir.
Verilerin normalligi Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri ile kontrol edilmistir.
Verilerin normal dagilim gostermedigi goriildii ve grup i¢i karsilastirmalarda non-parametrik
testlerden Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ve gruplar arasi karsilastirmalarda Mann-Whitney U

testi kullanildi. Analizler i¢in anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak degerlendirildi.

4. BULGULAR
Bu béliimde arastirma probleminin ¢6ziimiine yonelik elde edilen bulgulara dayal

olarak agiklama ve yorumlar bulunmaktadir.

Tablo 4.1.
Grup ici 30m, Ceviklik, Dikey Sigrama, Uzun Atlama, Statik ve Dinamik Denge On Test ve Son
Test Karsilastirmalari

Degiskenler n On Test Son Test 2 p
(Ort+Ss) (Ort+Ss)

30m Deney 12 5.06+1.02 4.48+.84 -3.269 0.00*
Kontrol 12 5.31+.69 5.55+1.24 -1.208 0.23

Ceviklik Deney 12 3.72+.51 3.27+51 -4.164 0.00*
Kontrol 12 3.89+.28 3.87+.28 -2.814 0.06

Dikey Deney 12 29.74+42.80 34.16+2.67 -4.095 0.00*

Sicrama Kontrol 12 29.55+1.93  29.57+1.93 -2.553 0.01*
Deney 12 6.08+1.17 4.75+.97 -3.127 0.00*

Flamingo — Kontrol 12 67597  6.67+1.07  -1.447 0.67

Denge Testi

Anterior Deney 12 60.00+1.48 64.42+1.31 -4.192 0.00*

Denge Testi  Kontrol 12 59.17+1.53  59.33+1.72 -3.108 0.593
Deney 12 99.50+2.35 104.00+1.48 -3.938 0.00*
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Post-Lateral Kontrol

. 12 99.08+1.51  99.58+1.78 -3.075 0.107
Denge Testi
Post-Medial = Deney 12 99.50+2.36 104.42+1.88 -4.120 0.00*
Denge Testi  Kontrol 12 99.00+1.48 99.08+1.68 -3.103 0.75
Durarak Deney 12 174.33+4.72 178.17+5.57 -1.39 0.17
Uzun Atlama Kontrol 12 172.58+3.37 173.92+3.18 -1.85 0.07
*p<0.05.

Tablo 4.1.'de goriilebildigi gibi deney grubunun 30m, ¢eviklik, dikey sigrama, statik ve
dinamik denge degerleri 0n test-son test ortalamalarinda istatistiksel agidan anlamli bir
degisim ortaya konmustur (p<0.05). Uzun atlamada ise fark istatistiksel agidan anlamh
degildir (p>0.05). Kontrol grubunda ise dikey sicrama parametresinde 6n test-son test
ortalamalar1 arasindaki fark anlaml goriiliirken (p<0.05), diger parametrelerde ki fark

anlamsizdir (p>0.05).

Tablo 4.2.
Gruplar arasi1 30m, Ceviklik, Dikey Sicrama, Uzun Atlama, Statik ve Dinamik Denge On Test ve
Son Test Karsilagtirmalari

Degiskenler n Sira Ort. Tospllr:ml U p
o E‘Eg?‘)l Ontest g 191:3838 Eg:gg 5400  0.29

> Sontest —— > e 1gsog 3400  002*
Ceviklik EEEE‘YOI Ontest E 18;:5282 Eg:g% >8.50 043

Kontl?]ol Sontest 12 16..42 197:00 25.00 0.00*
Dikey Kontrol 0"t 13 ty0saso0 — 670 077
i Eggg’ol Sontest }ﬁ 177_'5482 2901?6000 13.00  0.00*
s o O 33 las s 0% 012
Testi onrrol Sontest — > 1738 20850 _ Loo0 0007
grel;c:greior 5322’01 Ontest g igg% ggggg 51.50 29
Test Kontrol sontest 5 650 7800 000 0007
averal onttal —— OMSU )14y aggo 7100 S
%‘eer;%ie Eg?xteryol Sontest g 168_5183 28127_'5500 450 .00
Medial Kentrol O™t 13 1y0yq4g00 — 6800 81
]’)I‘eer;%ie Egg(t?,ol Sontest g 165?.5482 27291.6000 1.00 .00*

Deney Ontest 12 6.24 7800  -3.08  .002*
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Durarak Kontrol 12 6.50 78.00
Uzun Deney 12 9.00 9.00
Atlama Kontrol Sontest 12 450 36.00 -1.65 .098
Testi
*p<0.05.

Tablo 4.2.de, goriilebilecegi gibi deney grubunun 30m siirat, ¢eviklik, dikey sicrama,
flamingo denge, anterior denge, post-lateral denge, post-medial denge ve durarak uzun atlama
On test-son test ortalamalar1 arasindaki istatistiksel bakimdan son testlerde farkliliklar anlamh

bulunmustur (p<0.05). Kontrol gurubunda ise farkliliklar anlaml diizeyde degildir (p>0.05).

Tablo 4.3.

Grup i¢i 10m, 20m, 30m, 40m ve 50m Testi Deney Oncesi ve Sonrasi Karsilagtirmalari
Degiskenler N OnTest  Son Test . p

(Ort+Ss) (Ort+Ss)

10 m Atis Deney 12 92+.67 2.17+.58 -3.095 0.00*
Performansi  Kontrol 12 1.50+.52 1.50+.52 976 1.00
20 m Atis Deney 12 1.17+.72 2.25+.75 -3.300 0.00*
Performansi  Kontrol 12 1.50+.52 1.58+.52 .577 0.56
30 m Atis Deney 12 92+.79 2.17+.58 -3.494 0.00*
Performansi  Kontrol 12 1.50+.52 1.67+.49 1.414 0.16
40 m Atis Deney 12 .50+.67 1.75+.62 -3.234 0.00*
Performansi  Kontrol 12 92+.67 1.00+.60 -577 0.56
50 m Atis Deney 12 .58+.52 1.83+.72 -3.499 0.00*
Performansi  Kontrol 12 .50+.52 .75+.45 1.342 0.18

*p<0.05.

Tablo 4.3’de goriilebildigi gibi deney grubunun 10m atis performansi, 20m atis
performansi, 20m atis performansi, 20m atis performansi ve 50m atis performansi degerleri
On test-son test ortalamalarinda istatistiksel acidan anlaml bir degisim ortaya konmustur
(p<0.05). Kontrol grubunda ise 10m atis performansi, 20m atis performansi, 20m atis
performansi, 20m atis performansit ve 50m atis performansi degerleri 6n test-son test

ortalamalarinda istatistiksel agidan anlamli degildir (p>0.05).

Tablo 4.4.
Gruplar Aras1 10m, 20m, 30m, 40m ve 50m isabet Testi karsilastirma Sonuglar1
Degiskenler n Sira Sira
Ort. Toplam1 P
Deney .- 12 9.75 117.00 "
10mAtus  Kontrol Ontest 12 1525 18300 °>00 003
Performansi Deney 12 15.75 189.00 «
Kontrol Somtest 75 925 11100 5>00 001
20 m Atis Deney = 12 11.00 132.00
Performans:1 Kontrol Ontest 12 14.00 168.00 54.00 0.24
Deney 12 15.46 185.50 "
Kontrol somtest 5 954 11450 020 002
30 m Atis Deney . 12 10.00 120.00
Performans1 _Kontrol Ontest 12 1500 180.00  ‘x00 006
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Deney

12

15.00

180.00

Kontrol Sontest 12 10.00 120.00 42.00 0.03*
somavs Kool 0TSy igsg irgso 750 02
Performansi % Sontest E 195_6982 13;88 31.00 0.00*
somaus Kontol O™t 1 ip00 igge 6600 06
rerformans Ilzﬁ?ltt?,ol Sontest 1; 187_6000 2906%6000 18.00  0.00*

*p<0.05.

Tablo 4.4.’de 8 hafta siireyle uygulanan diren¢ bandi antrenmanlarinin sonrasinda

deney grubunun tiim atis mesafeleri icin On test- son test ortalamalarinda istatistiksel agidan

anlamli bir degisim ortaya konmustur (p<0.05). Bu degisim deney grubunda 10m, 20m, 30m,

40m ve 50m atis mesafesi ortalama degerlerinde artis olarak gézlemlenmistir.
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5. TARTISMA, SONUC ve ONERILER
5.1. Tartisma

Bu arastirmada ath cirit sporcularinda diren¢ bant antrenmanlarinin siirat, ¢eviklik,
denge, kuvvet ve isabet lizerine etkisi incelenmistir. Bu béliimde, arastirmada elde edilen

bulgular belirlenen alt amaclar cer¢evesinde ele alinmis ve ayr1 basliklar altinda tartisiimigtir.

At cirit sporcularinda diren¢ bant antrenmaninin 30m siirat kosu performansina

etkisine iliskin tartisma (1. Alt problem)

Arastirmanin birinci alt problemi ath cirit sporcularinda diren¢ bant antrenmaninin
strat kosu performansi iizerinde etkisinin olup olmadigin1 ortaya koymaktir. Diren¢ bant
antrenmaninin 30m siirat kosu performansi iizerinde etkisini arastirmak i¢in yapilan analiz
sonuglarina gore diren¢ bant antrenmaninin ath cirit sporculari1 deney grubunda anlaml bir
farkliliga yol actig1 goriilmektedir (p<0,05). S6z konusu farklilasma incelendiginde, deney
grubu son test puanlarinda 30m siirat kosu performansinin yiikseldigi goriilmektedir. Daha
acik bir ifade ile ath cirit sporcularinin 30m siirat kosusunu daha kisa siirede bitirdikleri
goriilmektedir. Bu sonuglar yani sira kontrol grubunda ise anlamli bir farklilasmanin olmadigi

goriilmektedir (p>0,05).

Direng bant antrenmaninin 30m siirat kosu performansina olumlu etkisinin olduguna
dair elde edilen sonuglar literatiirdeki bazi arastirma sonuglari ile benzerlik géstermektedir.
Ornegin, Mor ve ark. (2022), 15-16 yas araligindaki erkek futbolcular ile yapilan calismada
diren¢ bant antrenmaninin futbolcularda 30m siirat kosu performansi lizerinde olumlu yoénde
bir etkiye yol actig1 ifade edilmektedir. Aloui ve ark. (2019) 30 erkek hentbolcu ile yaptiklari
arastirmada 8 haftalik diren¢ bant antrenmaninin 30m siirat performansina etkisinin oldugu
belirtilmistir. S6z konusu etkinin siirat performansi lizerinde olumlu oldugu ve kontrol
grubunun son test surat puanlarinin iyilestigi gozlemlenmistir. Aloui ve arkadaslari (2020), bir
diger calismada ise 29 erkek hentbolcu ile 8 hafta ¢alisiimis ve diren¢ bant antrenmaninin
etkileri incelenmistir. Yapilan arastirma sonucunda diren¢ bant antrenmaninin 30m siirat
performansi iizerinde olumlu etkisinin oldugu belirtilmistir. Hammani ve arkadaslar1 (2022)
tarafindan 26 kadin hentbolcu ile 10 haftalik bir program cercevesinde yapilan ¢alismada
diren¢ bant antrenmaninin 30m siirat kosu performansi lizerinde olumlu yénde etkisinin
oldugu belirtilmektedir. Calisma literatiirdeki calisma sonuclariyla benzerlik géstermektedir.
Direnc¢ bant antrenmaninin kuvveti gelistirmesinden dolay1 beraberinde siirati de artirmis

olabilecegini diistindiirmektedir.

Ath cirit sporcularinda diren¢ bant antrenmaninin ceviklik performansina

etkisine iliskin tartisma (2. Alt problem)
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Arastirmanin ikinci alt problemi ath cirit sporcularinda diren¢ bant antrenmaninin
ceviklik performansi iizerinde etkisinin olup olmadigini ortaya koymaktir. Bu amag
dogrultusunda yapilan son test analiz sonuglarina goére diren¢ bant antrenmaninin ath cirit
sporculari deney grubunda anlaml bir farkliliga yol actig1 goériilmektedir (p<0,05). S6z konusu
farklilasma incelendiginde, deney grubu son test puanlarinda c¢eviklik puanlari icin olumlu

yonde etkinin oldugu gortilmektedir.

Literatiir taramasi yapildiginda arastirmamizda elde edilen direng bant antrenmaninin
ceviklik puani1 tizerinde anlamh farklilifa yol ag¢tifi sonucunu destekleyen nitelikte
aragtirmalar goériilmektedir. Ornegin, Turan (2017), 18-24 yas arahgindaki 43 erkek tenis
sporcusuna 8 haftalik bir antrenman programi uygulanmistir. Arastirma sonugclarina gore
diren¢ bant antrenmaninin ¢eviklik puanini artirdig1 gériilmektedir. Bir baska deyisle direng
bant antrenmani ¢eviklik puanini olumlu bir sekilde etkilemektedir. Turan-Balkanli, Sahan ve
Erman (2020), tarafindan yapilan bir baska calismada ise 43 goniillii erkek ile 8 hafta
antrenman programi uygulanmistir. Arastirma sonuglarina gére diren¢ bant antrenmaninin
ceviklik puani iizerinde olumlu yonde bir etkisinin oldugu belirtilmistir. Hammani ve
arkadagslar1 (2022), tarafindan yapilan calismada 10 haftalik diren¢ bant antrenmaninin 26
kadin hentbolcu tlizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirma sonuglarina gére direng¢ bant
antrenmaninin ¢eviklik puani iizerinde anlaml bir sekilde farklilasmaya yol actigi
goriilmektedir. S6z konusu farkliliga bakildiginda ise g¢eviklik puani iizerinde olumlu yénde
etkiye sahip oldugu belirtilmektedir. Bu benzerligin spor branslarinda diren¢ bant
antrenmaninin ¢eviklik performansi lizerinde olumlu etkisinin olmasindan kaynakl

olabilecegi dusiiniilmektedir.

Ath cirit sporcularinda direng bant antrenmaninin dikey sicrama performansina

etkisine iliskin tartisma (3. Alt problem)

Arastirmanin ii¢iincii alt problemi ath cirit sporcularinda diren¢ bant antrenmaninin
dikey sicrama performansi lizerinde etkisinin olup olmadigini ortaya koymaktir. Bu amag
dogrultusunda yapilan analiz sonuglarina gore diren¢ bant antrenmaninin ath cirit sporculari
deney grubunda anlamh bir farkliliga yol actigi goriilmektedir (p<0,05). S6z konusu
farklilasma incelendiginde, deney grubu son test puanlarinda dikey sicrama performansi icin
olumlu y6nde etkinin oldugu goriilmektedir. Yani deney grubunun son test degerlerine gore
daha iyi sicrama performansi yaptiklari anlasilmaktadir. Analizin bir diger sonucu ise kontrol
grubu icin de dikey sicrama puanlarinin anlaml bir sekilde farklilastigidir (p<0,05). Kontrol
grubundaki olumlu farklilasma ele alindiginda geleneksel antrenman programinin dikey

sicrama performansini etkileyebilecegi diistiniilebilir.
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Dikey sigrama performansinin direng bant antrenmanina goére incelenmesini kapsayan
arastirmalar incelendiginde bu arastirmada elde edilen sonuglar ile benzer olan ¢alismalar
goriilmektedir. Ornegin, Coskun (2022), tarafindan yapilan calismada aktif futbol oynayan 30
erkek futbolcu ile 6 hafta arastirilma yapilmistir. Arastirma sonuglarina gére diren¢ bant
antrenmaninin dikey sicrama performansi iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu
belirtilmistir. Giil (2019), tarafindan 16 erkek tenisci ile 8 hafta siirdiiriilen arastirmada tenis
antrenmanina ek olarak diren¢ bant antrenmani ¢alistirilmistir. Deney grubunun dikey
sicrama son test puanlarina bakildiginda direng¢ bant antrenmani ile ¢alisan deney grubunun
anlamh bir sekilde puanlarinin yiikseldigi belirtilmistir. Ek olarak Agopyan, Ozbar ve Ozdemir
(2018), tarafindan yapilan arastirmaya 20 kadin voleybolcu katilmistir ve 8 hafta stirmiistiir.
Arastirmada diren¢ bant antrenmaninin etkileri incelenmistir. Arastirma sonuglarina gore
diren¢ bant antrenmaninin dikey sicrama puanini yiikselttigi belirtilmistir. Bu benzerligin
diren¢ bant antrenmaninin etkileri icerisinde dikey sicrama performansi iizerinde etkili

olabilecek kas gruplarini gelistirmesinden kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir.

At cirit sporcularinda diren¢ bant antrenmaninin anterior denge performansina

etkisine iliskin tartisma (4. Alt problem)

Arastirmanin dérdiincii alt problemi athi cirit sporcularinda diren¢ bant antrenmaninin
anterior denge performansi lizerinde etkisinin olup olmadigini ortaya koymaktir. Herhangi bir
etkinin olup olmadigini ortaya koymak amaciyla yapilan analiz sonuglarina gore direnc¢ bant
antrenmaninin ath cirit sporcular1 deney grubunda anlamli bir farkliliga yol agtig
goriilmektedir. S6z konusu farklilasma incelendiginde, deney grubu son test puanlarinda
anterior denge performansi icin olumlu yonde etkinin oldugu goriilmektedir. Dordiincii alt
probleme iliskin bir diger analiz sonucu ise kontrol grubunda diren¢ bant antrenmaninin
anterior denge lizerinde anlamli bir farklilasmaya yol agmadigini gostermektedir. Diren¢ bant
antrenmanin, bireylerin viicut ve kas yapisini etkiledigi diisiiniilebilir. Bu durum sonucunda
kas yapisinin daha kuvvetli olacag ihtimali ile bireylerin denge performanslarina etki ettigi
diigiiniilebilir. Literatiir taramas1 yapildiginda Suveren-Erdogan, Er, ipekoglu ve Colakoglu
(2016), tarafindan 51 erkek voleybolcu ile yapilan 8 hafta siiren ve haftada 3 giin antrenman
yaptirilan arastirmada bireylerin 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir
farklilasmanin oldugu Dbelirtilmistir. Erkek voleybolcularin puanlarinin yikseldigi
goriilmektedir. Ek olarak Yaprak ve Dellekoglu (2021), tarafindan 20 kadin ve 38 erkek olmak
lizere toplam 58 6grenci ile yapilan arastirmada 6grencilerin son test puanlarinin 6n test

puanlarina goére anlaml bir sekilde farklilastig1 ve yiikseldigi goriilmektedir.
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At cirit sporcularinda diren¢ bant antrenmaninin post-lateral denge

performansina etkisine iliskin tartisma (5. Alt problem)

Arastirmanin besinci alt problemi ath cirit sporcularinda diren¢ bant antrenmaninin
post-lateral denge performansi iizerinde etkisinin olup olmadigini ortaya koymaktir. Bu amag
dogrultusunda yapilan analiz sonuglarina gore diren¢ bant antrenmaninin ath cirit sporculari
deney grubunda post-lateral denge performansi i¢cin anlaml bir farklilia yol actif
goriilmektedir (p<0,05). S6z konusu farklilasma incelendiginde, deney grubu son test
puanlarinda post-lateral denge performansi icin olumlu yonde etkinin oldugu gorilmektedir.
Bu alt probleme iliskin yapilan analizin bir diger sonucu ise kontrol grubunda diren¢ bant
antrenmaninin post-lateral denge performansi lizerinde anlaml bir farkhlasmaya yol
acmadigini gostermektedir (p>0,05). Direng bant antrenmanlarinin etki ettigi kas gruplarinin
gelisim gostermesi dikkate alinirsa deney grubunun denge performansindaki artis bu durum

ile aciklanabilir.

Suveren-Erdogan, Er, Ipekoglu ve Colakoglu (2016), tarafindan 51 erkek voleybolcu ile
yapilan 8 hafta siiren ve haftada 3 giin antrenman yaptirilan arastirmada bireylerin 6n test ve
son test puanlar1 arasinda anlamh bir farklilasmanin oldugu belirtilmistir. Erkek

voleybolcularin puanlarinin yiikseldigi goriilmektedir.

Ath cirit sporcularinda diren¢ bant antrenmaninin post-medial denge

performansina etkisine iligkin tartisma (6. Alt problem)

Arastirmanin altinci alt problemi ath cirit sporcularinda diren¢ bant antrenmaninin
post-medial denge performansi tizerinde etkisinin olup olmadigini ortaya koymaktir. Bu amacg
dogrultusunda yapilan analiz sonuclarina gore diren¢ bant antrenmaninin ath cirit sporculari
deney grubunda post-medial denge performansi puanlarinda olumlu yonde bir farklilasmanin
oldugu goriilmektedir (p<0,05). Bu alt probleme iliskin yapilan analizin bir diger sonucu ise
kontrol grubunda diren¢ bant antrenmaninin post-medial denge performansi lizerinde anlamli
bir farklilasmaya yol agmadigini géstermektedir (p>0,05). Diren¢ bant antrenmanlarinin birey
lizerinde kuvveti yiikselttigi varsayilabilir. Daha kuvvetli bir sekilde diren¢ gosterebilen birey
herhangi bir hareket yapma asamasinda ya da harekete hazirlik asamasinda daha rahat olacagi
diistiniilebilir. Bu durumlar ele alindiginda diren¢ bant antrenmaninin kuvvete etkisinden

dolay1 post-medial denge lizerinde artisa yol a¢tig1 sdylenebilir.

Yaprak ve Dellekoglu (2021), tarafindan 20 kadin ve 38 erkek olmak iizere toplam 58
Ogrenci ile yapilan arastirmada 6grencilerin son test puanlarinin 6n test puanlarina gore

anlaml bir sekilde farklilastig1 ve yiikseldigi goriilmektedir.
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At cirit sporcularinda direng bant antrenmaninin flamingo denge performansina

etkisine iliskin tartisma (7. Alt problem)

Arastirmanin yedinci alt problemi ath cirit sporcularinda diren¢ bant antrenmaninin
filamingo denge performansi lizerinde etkisinin olup olmadigini ortaya koymaktir. Belirtilen
amag¢ dogrultusunda yapilan analiz sonuclarina gore diren¢ bant antrenmaninin ath cirit
sporculari deney grubunda anlaml bir farkliliga yol actig1 goériilmektedir (p<0,05). S6z konusu
farklilasma incelendiginde, deney grubu son test puanlarinda filamingo denge performansinin
olumlu yonde etkilendigi goriilmektedir. Ath cirit sporcularinda diren¢ bant antrenmaninin
filamingo denge performansina etkisini incelemek amaciyla yapilan analizin bir diger

sonucunda ise kontrol grubunda anlaml bir farklilasmanin olmadig1 gériilmektedir (p>0,05).

Direng¢ bant antrenmaninin flamingo denge performansina olumlu etkisinin olduguna
dair elde edilen sonuglar literatiirdeki bazi arastirma sonuglari ile benzerlik géstermektedir.
Ornegin, Kiling, Giinay, Kaplan ve Bayrakdar (2018), tarafindan 7-12 yas arasindaki yiiziicii
sporcular ile yapilan calismada 10 hafta silireyle sporculara yiizme antrenmanina ek olarak
direnc¢ bant antrenmani yaptirilmistir. Arastirma bulgularina gére diren¢ bant antrenmani ile
calisan sporcularin statik denge performanslarinda anlamli bir sekilde gelismeler
gozlemlendigi belirtilmistir. Ek olarak Turan (2017), tarafindan 43 erkek ile yapilan
arastirmada 8 haftalik direnc¢ bant antrenmaninin bireylerin statik dengeleri lizerindeki etkisi
arastirlmistir. Arastirma bulgularina gore 8 haftalik diren¢ bant antrenmaninin statik denge
tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Bu benzerligin statik denge lizerinde
giic ve performansa yonelik diren¢ bant antrenmaninin etkilerinden kaynakli olabilecegi

diistintilmektedir.

Ath cirit sporcularinda diren¢ bant antrenmaninin durarak uzun atlama

performansina etkisine iliskin tartisma (8. Alt problem)

Arastirmanin sekizinci alt problemi atli cirit sporcularinda direng bant antrenmaninin
durarak uzun atlama performansi lizerinde etkisinin olup olmadigini ortaya koymaktir. Bu
amag¢ dogrultusunda yapilan analiz sonuclarina gére diren¢ bant antrenmaninin ath cirit
sporculari deney grubunda anlamli bir farkliliga yol actig1 goériilmektedir (p<0,05). S6z konusu
farklilasma incelendiginde, deney grubu son test puanlarinda durarak uzun atlama
performansinin yiikseldigi goriilmektedir. Daha acik bir ifade ile ath cirit sporcularinin
durarak uzun atlama performanslarinda mesafenin arttig1 goriilmektedir. Analizin bir diger
sonucu ise diren¢ bant antrenmaninin ath cirit sporcular1 kontrol grubunda durarak uzun

atlama performansi iizerinde anlaml bir farklilasmaya yol agmadig1 gériilmektedir (p>0,05).
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Durarak uzun atlama performansinin diren¢ bant antrenmanina gore incelenmesini
kapsayan arastirmalar incelendiginde bu arastirmada elde edilen sonuglar ile benzerlik
gosteren calismalar literatiirde mevcuttur. Ornegin, Giil (2019), tarafindan 16 erkek tenisci ile
8 hafta siirdiirilen arastirmada tenis antrenmanina ek olarak diren¢ bant antrenmani
calistirllmistir. Deney grubunun durarak uzun atlama performansi son test puanlarina
bakildiginda diren¢ bant antrenmani ile ¢alisan deney grubunun anlamli bir sekilde
puanlarinin yiikseldigi belirtilmistir. Coskun (2022), tarafindan yapilan ¢alismada aktif futbol
oynayan 30 erkek futbolcu ile 6 hafta arastirllma yapilmistir. Arastirma sonugclarina gore
diren¢ bant antrenmaninin durarak uzun atlama performansi tizerinde olumlu bir etkiye sahip
oldugu belirtilmigstir. Ayrica Selguk (2013), tarafindan diizenli olarak ylizme sporu yapan 36
erkek cocuk ile 12 haftalik yapilan arastirmada diren¢ bant antrenmaninin durarak uzun
atlama tlizerinde anlaml bir sekilde etki ettigi belirtilmistir. Bu benzerligin aktif olarak sporla
ilgilenen bireylerde ekstra antrenman olarak diren¢ bant antrenmaninin performans

artirmaya yonelik ilave bir durum olmasindan kaynakl olabilecegi diisiiniilmektedir.

At cirit sporcularinda direng¢ bant antrenmaninin isabet iizerine etkisine iliskin
tartisma (Arastirmanin ana problemi)

Bu arastirmada ele alinan ana problem, athi cirit sporcularinda diren¢ bant
antrenmaninin 10m, 20m, 30m, 40m ve 50m atis performansi lizerinde etkisinin olup
olmadigini ortaya koymaktir. Bu amag¢ dogrultusunda yapilan analiz sonugclarina gére direng
bant antrenmaninin ath cirit sporcular1 deney grubunda 10m isabetli atis performansi
tizerinde anlamli bir farkliliga yol actig1 gérilmektedir (p<0,05). Bir bagka ifade ile diren¢ bant
antrenmani uygulamasi yapilan atl cirit sporcularinin 10m isabetli atis oranlar1 yiikselmistir.
Bunun yani sira kontrol grubunda ise anlamli bir farklilasmanin olmadig1 goriilmektedir

(p>0,05).

Arastirmanin ana problemini igeren analiz sonuclarina goére direng bant
antrenmaninin ath cirit sporcular1 deney grubunda 20m isabetli atis performansi lizerinde
anlamh bir farklihga yol actigi goriilmektedir. 20m isabetli atis performansi i¢in kontrol

grubunda ise anlamli bir farkliliga rastlanilmamistir.

Analizin bir diger bulgusu ise diren¢ bant antrenmaninin ath cirit sporcular1 deney
grubunda 30m isabetli atis performansi iizerinde anlaml bir farkliliga yol actig1 yoniindedir
(p<0,05). Farklilasma incelendiginde ise ath cirit sporcularinin 30m isabetli atis
performanslarinin olumlu yoénde ilerledigi goriilmektedir. Bu bulgulara ek olarak kontrol
grubunda ise 30m isabetli atis performansi tizerinde anlaml bir farklilasma gériilmemektedir

(p>0,05).
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At cirit sporcularinda isabete iliskin yapilan analizin bir diger bulgusu ise direng¢ bant
antrenmaninin atli cirit sporculari deney grubu 40m isabetli atis performansi tizerinde anlamli
bir farklilasmaya yol a¢tig1 yoniindedir (p<0,05). Bu bulguya ek olarak atli cirit sporcularinin
40m isabetli atis performansi incelendiginde kontrol grubunda anlamli bir farklilasma

gorilmemektedir (p>0,05).

Arastirmanin ana problemine yonelik yapilan analizin son boliimi ise diren¢ bant
antrenmaninin atl cirit sporculari deney grubunda 50m isabetli atis performansi lizerinde
anlamli bir farklilasmanin oldugunu belirtmektedir (p<0,05). Daha ag¢ik bir ifade ile diren¢ bant
antrenmani uygulamasi yapilan atli cirit sporcularinin 50m isabetli atis oranlar1 olumlu yénde
etkilenmistir. Ayrica ath cirit sporcular1 kontrol grubunda 50m isabetli atis performansi

tizerinde anlamli bir farklhilik gériilmemektedir (p>0,05).

Literatiir taramasi yapildiginda direng bant antrenmaninin isabetli atis lizerine etkisini
inceleyen ve bu arastirmada elde edilen sonuclara benzerlik gésteren arastirmalar mevcuttur.
Ornegin, Giil (2019), tarafindan 16 erkek tenisci ile 8 hafta siirdiiriilen arastirmada tenis
antrenmanina ek olarak diren¢ bant antrenmani cahistirilmigtir. Isabetli atis puanlarina
bakildiginda diren¢ bant antrenmani ile g¢alisan deney grubunun anlamli bir sekilde
puanlarmin yiikseldigi belirtilmistir. Turan (2017), tarafindan yapilan ¢alismada 43 erkek
tenis sporcusuna 8 haftalik bir antrenman programi uygulanmistir. Arastirma sonuglarina
gore diren¢ bant antrenmaninin isabetli atis oram iizerine olumlu bir etkisinin oldugu
belirtilmektedir. Turan-Balkanli, Sahan ve Erman (2020), tarafindan yapilan bir baska
calismada ise 43 goniillii erkek ile 8 hafta antrenman programi uygulanmistir. Arastirma
sonuglarina gore diren¢ bant antrenmaninin isabetli atis orani iizerinde olumlu yonde bir
etkisinin oldugu belirtilmistir. Keskin, Ates ve Kiper (2016), tarafindan 9 erkek ve 9 kiz olmak
lizere toplam 18 tenis sporcusu ile 8 haftalik bir siire igerisinde yaptiklari arastirmalarinda
diren¢ bant antrenmaninin isabetli servis atisina etkisini incelemislerdir. Arastirma
sonucunda diren¢ bant antrenmaninin isabetli atis oraninda olumlu bir etkisinin oldugunu
belirtmislerdir. Ek olarak Fernandez ve arkadaslari (2013), tarafindan yapilan ¢alismada 30
erkek tenis sporcusuna 6 haftalik bir antrenman programi uygulanmistir. Arastirma
sonuglarina gore diren¢ bant antrenmaninin isabetli atis oranini yiikselttigi belirtilmistir. Bu
benzerligin diren¢ bant antrenmaninin isabet tizerinde etkisi olabilecek kol kas kuvveti ve

kuvvetin ortaya ¢ikaracagi rahat vurustan kaynakli olabilecegi diisiniilmektedir.

5.2. Sonuc¢lar
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Atli cirit sporcularinin 30m stirat kosu performanslarinin diren¢ bant antrenmanina
gore istatistiksel olarak deney grubunda anlaml bir sekilde farklilastigi, kontrol
grubunda ise anlaml bir sekilde farklilasmadigi sonucuna ulasilmistir.

At cirit sporcularinin c¢eviklik performanslarinin diren¢ bant antrenmanina gore
istatistiksel olarak hem deney grubunda hem de kontrol grubunda anlaml bir sekilde
farkhlastigi sonucuna ulasilmistir.

Ath cirit sporcularinin dikey sicrama performanslarinin diren¢ bant antrenmanina
gore istatistiksel olarak hem deney grubunda hem de kontrol grubunda anlaml bir
sekilde farklilastigi sonucuna ulasilmistir.

Atl cirit sporcularinin anterior denge performanslarinin diren¢ bant antrenmanina
gore istatistiksel olarak deney grubunda anlamli bir sekilde farklilastigi, kontrol
grubunda ise anlaml bir sekilde farklilasmadigi sonucuna ulasilmistir.

Atli cirit sporcularinin post-lateral denge performanslarinin diren¢ bant antrenmanina
gore istatistiksel olarak deney grubunda anlamh bir sekilde farklilastigi, kontrol
grubunda ise anlaml bir sekilde farklilasmadigi sonucuna ulasilmistir.

Atli cirit sporcularinin post-medial denge performanslarinin diren¢ bant
antrenmanina gore istatistiksel olarak deney grubunda anlamli bir sekilde farklilastigy,
kontrol grubunda ise anlamli bir sekilde farklilasmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Atl cirit sporcularinin filamingo denge performanslarinin direng¢ bant antrenmanina
gore istatistiksel olarak deney grubunda anlamhl bir sekilde farklilastigi, kontrol
grubunda ise anlaml bir sekilde farklilasmadig1 sonucuna ulagilmistir.

Ath cirit sporcularinin durarak uzun atlama performanslarinin diren¢ bant
antrenmanina gore istatistiksel olarak deney grubunda anlaml bir sekilde farklilastigy,
kontrol grubunda ise anlamli bir sekilde farklilasmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Ath cirit sporcularinin isabetli atis oranlarinin diren¢ bant antrenmanina gore
istatistiksel olarak deney grubunda anlaml bir sekilde farklilastigi, kontrol grubunda

ise anlamli bir sekilde farklilasmadig1 sonucuna ulasilmistir.

5.3. Oneriler

1. Arastirmanin direng bant seviyelerinin degistirilmesi, diren¢ antrenmanlarinin

2.

makinelerde de yapilabilecegi dnerilebilir.
Arastirmada veriler elde edilirken at cinsi erkek arap at1 olarak sinirlandirilmistir. ileride
yapilacak olan ¢alismalarda farkli at cinsleri dikkate alinarak yeni arastirmalar yapilmasi

onerilebilir.
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3. Literatiir taramasi yapildiginda ath cirit sporuna yonelik ¢ok fazla ¢alismanin olmamasi
dikkat ¢ekmektedir. Literatiire katki saglamak amaciyla bu konu {lizerinde daha fazla

arastirma yapilmasi 6nerilebilir.
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