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OZET

ASKIN, Elif. Kuzey Disiplini Yapan Bireylerde Intensiv Interval Antrenmanlarinin
Aerobik Kapasite, Bazi Biyomotorik Ve Fiziksel Ozellikler Uzerine Etkisinin
Incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Van, 2019.

Intensiv interval calismalar sporun biitiin alanlarinda faaliyet gosteren
sporcularin verim ve basarilarinin ve sporcular arasindaki kalitenin belirlenmesinde
motor becerilerinin gelistirilebilmesi hususunda 6nemli ¢alisma yontemlerinden biridir.
Literatiirde farkli spor alanlar1 i¢in yapilmig intensiv interval ¢aligsmalar1 bulunmakla
birlikte tilkemizde kayak sporuna iligkin bu tip ¢alismalarin ¢ok sinirl oldugu ve 14-16

yas grubu kayakgilar i¢in bu tiir bir ¢alismanin yapilmadig: tarafimizdan anlagilmistir.

Calismamiz, Tunceli Genglik ve Spor il midirliigiine bagli olarak faaliyet
gosteren Genglik Spor kuliibiinde ve Munzur Kayak ve Doga Sporlar1 kuliibiinde
lisansl olarak kuzey disiplini takiminda yer alan ve 14- 16 yas araliginda olan 20 Deney
ve 20 Kontrol grubu olmak iizere toplamda 40 goniillii sporcu ile gergeklestirilmistir.
Arastirmadan Once goniillii olarak katilim saglayan sporculara arastirmanin amaci,
antrenman programlari, Ol¢iim siiregleri hakkinda gerekli bilgiler verilmistir.
Aragtirmaya katilan sporcular sezonluk antrenman programina devam etmekte olup

haftanin 6 giinii antrenman yapmaktadir.

Arastirmamizda kullandigimiz testler 30m. Siirat, Otur Eris Esneklik Testi,
Flamingo Denge Testi, Durarak Uzun Atlama, Kalp Kani Dolasim Fonksiyonu Testi,
Cooper testi, 30saniye Mekik, 30 Saniye Sinav, Dikey Sigrama ( Anaerobik gii¢ testi )
ve T- testleridir. Bu testlerden On-test ve son-test olmak {izere iki kez veri elde

edilmistir.

Verilerin istatiksel analizleri i¢in non-parametrik testlerden olan Wilcoxon testi
kullanilarak gergeklestirilmistir. Tim sonuglar 0,05 anlamlilik diizeyine gore
degerlendirildiginde, 8 haftalik intensiv interval antrenmani deney grubunda on-test ve
son-test Olclimlerinde istatiksel olarak anlamli sonuglar tespit edildigi goriilmiistiir.

Normal antrenman programina devam eden kontrol grubunun 30m. Siirat testinde, otur-



eris esneklik testinde, flamingo denge testinde, kalp kani1 dolasim fonksiyonu testinde,
Cooper testinde, 30saniye sinav-mekik testinde ve dikey sigrama anaerobik gii¢ testinde
anlamli bir sonug tespit edilmez iken durarak uzun atlama testinde anlamli bir sonug

tespit edilmistir.
Anahtar Sozciikler

Interval Antrenman, Kuzey Disiplini, Aerobik Kapasite, Biyomotorik Ozellikler.
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ABSTRACT

ASKIN, Elif. The Examination Of The Effects Interval Studies On People Who
Do Cross-Country On Aerobic Capacity, Some Biomotoric And Physical Features,
Master’s Thesis, Van, 2019.

Intensive interval studies are one of the most important training methods that
determine the efficiency, success and quality of sportsmen by improving motor skills.
There are intensive interval studies that are applied for various sports branches.
However, it has been found out that there is limited intensive interval study in skiing in
our country and no study has been carried out concerning skiers between the ages 14-
16.

Our study was carried out with subject and control groups of 20, in total 40
licensed volunteer sportsmen aged between 14-16 who take place in cross-country
skiing team at Munzur Skiing and Nature Sports club and Youth Sports Club operating
with Tunceli Provincial Directorate of Youth and Sports. Before conducting the
research, the volunteer sportsmen were informed about the aim of the study, training
programs and the measurement process. Sportsmen who participate in the study have
continued their seasonal training programs and have trained 6 days a week.

The test that we used in our study are 30 meters speed test, sit and reach
flexibility test, Flamingo balance test, standing long jump, heart bloodstream
functioning test, Cooper test, 30 seconds push-up, vertical jumping (anaerobic power
test) and T-test. We acquired two different data applying pre-test and post-tests.

One of the non-parametric tests, Wilcoxon test was used for the statistical
analysis of the data. When all the results were evaluated by taking 0,05 significance
rate, significant results were acquired in the pre-test and post-test measurements of the
subject group that applied 8-week intensive interval training program. In the
measurements of the control group who continued their normal training program, there
were no significant results in 30 meters speed test, sit and reach flexibility test, flamingo
balance test, heart bloodstream functioning test, Cooper test, 30 seconds push-up and
sit-up test and vertical jumping anaerobic power test. Only in the standing long jump

test, a significant result was acquired.
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1. BOLUM
GIiRiS

Insanoglunun en 6nemli yeteneklerinden biri de ilmi ve teknolojik olarak
gelismekte olan diinyaya uyum saglamak ve bunu c¢ok biiyiik hizla yasam tarzina
uygulamasidir. Bu gelisim her alanda oldugu gibi sportif basariya da yansimistir.
Giiniimiizde kayak kuzey disiplini dalinin daha ¢ok ilgi gérmesi ve spor diinyasinda
daha fazla taninir olmasma ve bunun sonucu olarak da reklam ve diger gelirlerinin
artmasina neden olmustur. Boylece kuzey disiplini dalinda fiziksel performansi daha tist
diizeylere tasiyabilecek bir¢cok bilimsel yol ve ¢ok karmasik ve zor antrenman

programlar1 hazirlanmigtir.

Son yillarda sporcularin elde ettigi basarilarin temelinde gelisen bilim ve
teknoloji ile elde edilmis olan kazanimlarmm yiiksek katkis1 olmustur. Uzun yillar siiren
ve olduk¢a da yorucu olan hazirlik donemleri ve ¢ok yillik antrenman planlamalarinin
bilimsel yontemlerle planlanarak uygulamaya koyulmasi miisabaka ddnemlerinde
fiziksel performanslarin ge¢miste hayali bile zor olan noktalara taginmasimna neden

olmustur.

Sporda iist diizey performans: yiikseltmeye yonelik olan antrenman programlari,
farkli motor becerileri uygulanmakta olan dalin ihtiyaglarina cevap verecek bir gelisimi
amaclayan antrenmanlarin dengeli ve uyum icinde gerceklestirilmesini miimkiin kilar.
Bu durum olusabilecek sakatliklar1 onlemek, minimuma indirmek ve performansi

glinlimiiziin gereklerine ulastirmak i¢in hedeflenen amaglar agisindan 6nemlidir.

Gilinlimiizde antrenman bilimi ile ilgili olarak yapilan ¢aligmalar, sportif
performansi olumlu ya da olumsuz etkileyen fiziksel, fizyolojik, mekanik, morfolojik,
biyokimyasal ve psikolojik unsurlar1 tespit ederek, sportif performansin giliniimiiz

ihtiyaglarina cevap verebilecek en iist diizeylere ulagtirilmasini hedeflemektedir.



Antrenman programlarinin temelini olusturan motorik 6zelliklerin gelisim
diizeyi Dbiitlin performans sporlarinda sonuglari ¢ok belirgin bir bi¢imde
degistirebilmektedir. Ust diizeyde gelistirilmis kuvvet, siirat, dayaniklilik ve bunlarin iist
diizeyde ortaya ¢ikmasina yardimci olan hareketlilik ve beceri ilk defa karsilasilan bir
sportif hareketin ¢abuk kavranmasi yaninda spora 0zgl tekniklerin daha dogru
uygulanmasina ve sportif performansin daha yiiksek diizeylerde ortaya koyulmasini
kolaylastirir. Ozellikle kuvvet, siirat, aerobik ve anaerobik kapasite sporcular arasindaki

kalite farkinin belirlenmesinde ¢ok 6nemli ol¢iitler olarak kabul edilmektedir.

Motorik 6zelliklerin diisiik diizeyde olmasina bagli olarak fiziksel uygunlugu yeterli
olmayan sporcularda yorgunluk erkenden ortaya c¢ikmakta, buna bagli olarak da
koordinasyon ozelligi ve teknik kapasite diizeyi bozulabilmektedir. Oncelikle kas

kuvvetinin arttirtlmas1 biitiin spor dallarinda 6nemli bir avantaj saglayabilmektedir.

Dayaniklilik, kuvvet ve siirat gibi temel motorik Ozelliklerin arttirilmasina
yonelik olarak uygulanmakta olan bir¢ok antrenman yontemi bulunmaktadir. Bu
yontemlerden biri de ara dinlenmeli olarak yapilan intensiv interval yiiklenme

yontemidir.

Calismamizda Kuzey disiplini  yapan bireylerde intensiv  interval
antrenmanlarinin aerobik kapasite, baz1 biyomotorik ve fiziksel 6zellikler {izerine
etkisinin incelenmistir. Calismamizin amact kayakcilarin yapmis oldugu intensiv
interval antrenmanlarinin etki mekanizmalarin1 anlamaya ¢alismak ve literatiire katkida

bulunmaktir.



2. BOLUM

GENEL BIiLGILER

2.1. Kayak

Insanoglu binlerce yildir kayakla i¢ icedir. Baska bir ifadeyle kayak, kar ve
egimin oldugu cografi sartlara sahip yerlesim yerlerinde insanlarin dogal yasam bi¢imi
olmustur. Ulkemizde kayak adin1 verdigimiz spor diinyanin bircok iilkesinde Ski olarak
bilinmektedir. Kelimenin aslinda Izlanda dilinde scidh, Norve¢ dilinde skio (ikiye
ayrilmis tahta parcasi) kelimesinden ya da Fince'deki Suski den geldigi anlasilmaktadir.
Kayag ilk olarak kimlerin nerede yaptigina dair gesitli goriisler ileri siiriilmektedir.
Ancak Kuzey Mogolistan ve Baykal Golii havzasinda yasayan kabilelerin bu isi tagima
ulastirma ve avcilik amaciyla yaptiklarini kabul eden tarihsel kaynaklarin sayisinin ve

dayanaklarinin ¢cok olmasi bu yondeki goriisleri dogrular niteliktedir ( Tanyeri, 1987).

Tarih¢i Prof. W. Eberhard, Cin kaynaklarina dayanarak yaptig1 incelemelerinde,
eski Tirklerde kayak ve kayakeiligin mevcut oldugunu, savas ve goglerle Avrupa'ya ve
Iskandinavya'ya gectigini bildirmektedir. 1.0. 5.yiizyila ait Cin kaynaklarinda (Tung-
dyen ve h’ing-Tang-su adli eserlerde) Cin halkinin kayak ve kayakeiligr bilmedigi, Orta
ve kuzey Asya'da yasayan Tirk kavimlerinde gordiiklerini ve onlara tahta ayakh, at
ayakli ve benekli ala at gibi adlar taktiklarini 6grenmekteyiz. Cin'de Tang siilalesi
tarthinin 6zellikle yedinci asra ait olan kayitlarinda Orta Sibirya'nin Gok Tiirk kabileleri
(Tu kiu, ya da Tut-kwat) sigir kemiklerinden yapilan buz kayaklariyla kostuklarini
bildirmektedirler ( Tanyeri, 1987 ).

Bir spor dali olarak kayak tarihi insanoglunun tarihi kadar eskidir. Kayak ilk
olarak avlanma, ulasim, haberlesme ve savas araci olarak ortaya cikmustir. Insanlar
tarafindan kullanilmaya baglayan bu uygulamanin ilk hali iki par¢a tahta kayak ve biri
uzun sopa ( mizrak) ve bir digeri kisa sopa ( ilerlemek icin kullanilan kiirecek ) gibi
malzemelerden olusmaktaydi. Baslangicta digbudak ve kayin agacindan yapilan
kayaklar gliniimiizde yerini tahta, fiber, seramik, termoplastik ve cesitli metaller ( ¢elik,

aliminyum, titanyum vs ) gibi malzemeler kullanilarak iiretilen bir spor aracidir.



Kayaklar yap1 ve fonksiyon olarak daha g¢ok kullanildigi boélgelerin cografi
yapisina uygun olarak sekillenmis ve bu bolgelere gore de genel olarak isimlendirilerek
tasnif edilmislerdir. Eskiden tahtadan yapilan kayaklar giiniimiizde bilim ve teknolojinin
etkisi ile siirekli olarak yapisal degisimlere ugramaktadir. Ornegin daha iyi kayma elde
edebilmek i¢in karin molekiiler yapisina uygun bir ametal olan grafit ile kaplanir (

Tanyeri, 1987 ).

Kayaklarin uzunlugu ve genisligi kayak¢inin agirligina, boyuna ve yarismanin
tiirline bagli olarak degisir. Kayaklar ilk olarak deri kayislar ile daha sonradan ise
kullanildigi bolge ve yapilis sekillerine gore metal bir baglama ile ayaga
sabitlenmektedir. Kayak ayakkabilar1 Onceden deriden yapilmaktaydi, ancak
giiniimiizde regine dahil su gegirmez ve saglam deri, plastik, suni deri gibi

materyallerden yapilmaktadir.

Kayaklar giiniimiizde ise biitliniiyle dokme plastikten yapilmaktadir. Bu nedenle
su gecirmez; kayagi tam olarak kontrol edebilmek icin diiz ve sert tabanlidir. Kayaklar
bir glivenlik diizenegiyle ayaga takilir. Bu diizenek kayagin sabit durmasinmi saglarken,
carpma ve diisme sirasinda da kayagi ayaktan kurtulmasimi kolaylastirir. Kayaker iki
elinde karbondan yapilmis olan bir cift kayak sopasi tasir. Sopanin bir ucunda kardan
destek almay1 saglayan ve batmayr 6nleyen yuvarlak bir tabla, 6biir ucunda ise bilege

takmak i¢in bir kayis vardir ( Tanyeri, 1987 ).
2.2. Kuzey Disiplini ve Tarihi
2.2.1. Kuzey Disiplini

Kayak aslinda yabanci olmadigimiz bir daldir, ancak uluslararas1 kurallara
uygun olarak yarisma bicimi ile iilkemizde ge¢ gelisim gostermis ve olan spor

dallarindan biridir.

Kuzey disiplini, ilk kez yaklagik 5000 yil once yapilmistir. Adimi da Kuzey
Avrupa llkelerinde c¢esitli ihtiyaclarin  karsilanmasiyla giderek yayginlasip
yapildigindan buradan almustir. Ilk tarihi kayitlar milattan 6nceki 550 dayanan

procopius’un sami 1rkini tarifen kayakli kosucu samiler olarak isimlendirmesine



dayanmaktadir. Kuzey disiplini kayagin1 yapan sporcularin daha ¢ok dayanikliligi 6n

plana ¢ikmaktadir ( Cross-country_skiing, 2019 ).

Kayagmn yaygin alarak bilinen diger bir dali da Alp disiplinidir. Ik olarak Alp
daglarinda yapilmistir ve adin1 bu bélgeden almaktadir. Kuzey disiplini 6zellikle iklimi
soguk ve kar yagisinin yogun oldugu Avrupa ve Kuzey Amerika iilkelerinde yaygin
olarak yapilan kis sporudur. Kuzey disiplini dalinda yiiksek derecede dayaniklilik ve en
onemli 6zelliklerdir (Ates, B. 2014). Diger sporlara bakildiginda tehlikesi en az ancak

zorluk derecesi yiiksek olan bir spor tiirtidiir.

Kuzey disiplininde kullanilan kayaklar uzun, dar ve hafiftir. Kayak, ayak topugu
rahat hareket edecek sekilde tespit edilirken ellerde sporcuya hiz kazandirmaya ve iterek
veya cekerek ilerlemeyi kolaylastiran bir ¢ift sopa ( Baton ) kullanilmaktadir. Bu
batonlarin uzunlugu sporcunun boyunun uzunlugu ve yarisma tiirlerine gore farkliklar

gostermektedir.
2.2.2. Kuzey Disiplininin Tiirkiye’deki Geligimi

Kayak sporu iilkemize askeri kanalla girmistir. 1914 yilinda Kafkas Cephesinde
Hafiz Ismail Hakki1 Pasanin tesebbiisii ile orduda kayak ve dagcilik teskilat: kurulmus ve
1915-1916 yillar1 arasinda Dogu Anadolu'daki askeri birliklerimiz tarafindan Katkas
Cephesinde kayak kullanilmistir ( Tanyeri, 1987 ).

1915 yilinda Erzurum'da Kerim Hitli (kiremitlik) Tabyasinda Avusturyali Albert
Bilstein tarafindan egitim kursu diizenlenmistir. Ayrica bu sirada Hikmet Bey Isparta
Kizildag ormanlarinda "Avcir Kitalar1 Okulu" adi altinda bir teskilat kurmak icin
gorevlendirilmis, zamanla Tiirk ordusu biinyesindeki kayak teskilati biiyiitiilmiis, dort
boliik ile bir de makineli tiifek boliigiinden olusan bir tabur olusturulmustur. Bolsevik
Ihtilali nedeniyle Sarikamis' terk eden Rus birliklerinin arkasinda biraktigi kayaklar ile
Sarikamig'ta Ki topcu taburunda kayak faaliyetine baslanmigtir. Ayni tarihlerde
Erzincan'da kurulan kayak¢i taburu ig¢in Almanya'dan Binbasi Paulke adinda bir

ogretmen getirilmistir ( Tanyeri, 1987 ).

Birinci Diinya Savasi nedeniyle bir siire duraklama geciren kayak sporu yeniden

1927 yilinda Egridir Dagcilik talimgahinda kayak boliikleri olusturularak baslatilmigtir.



1930'lara kadar bu sekilde devam eden kayak sporunun ilk sivillesmesi 1930 yilinda
Ankara Gazi Egitim Enstitiisii ve Ziraat Yiiksek Mektebinde Alman beden egitimi
ogretmeni Ridel'in dnciiliiglinde, malzemeler okullarinca saglanmak kosuluyla faaliyete

baslanmustir.

1936 yilina gelindiginde Bir Tiirk kayak takiminin Almanya’daki olimpiyatlara
katilmasina karar verilmistir. Alman 6gretmen Herr Ridel'in 6nciiliigiinde 6nce Ankara
Elmadag ve Ayas belinde olimpiyat hazirliklarini zor sartlarda siirdiirerek hazirlanan
takimimiz Almanya'nin Garmisch Parten Kirschen Kis Sporlar1t Merkezinde yapilan Kis
Olimpiyat Oyunlarmna katilmistir. Ulkemizde kayak sporunun yayginlastirilmasi
cabalart Asim Kurt tarafindan gerceklestirilmistir. Asim Kurt 1944 yilinda Ankara’da
Dagcilik Kayak ve Kis Sporlar1 Thtisas Kuliibii Dernegini kurarak bu sporun modern

kurallara bagli olarak yapilmasini saglamistir.

Tiirk kayakeilart 1948 Saint Moritz, 1952 Oslo, 1956 Cortina d'Ampezzo, 1960
Squaw Valley, 1964 Inssbruck Olimpiyatlari'na katilmalarina ragmen basaril

olamamuislardir.

1968 Balkan Sampiyonasi'nda bir adet 8’ lik alinarak o giine kadar uluslararasi
alanda alinmis olan derecelerin en iyisini yapti. 1970 yilinda Uludag'da yapilan Balkan
Sampiyonasi'nda, Kuzey Disiplini Gengler Kategorisi'nde bir sporcumuz balkan
sampiyonu olmustur. 1975 yilinda yapilan balkan Kayak Sampiyonasi'nda ise geng ve
biiyliik erkekler kategorilerinde takimlarimiz Balkan 3.sii olmuslardir. Yine 1981 Balkan
sampiyonasinda Tirk kuzey disiplini takimi gengler kategorisi 3x10 km. bayrak

yarisinda bronz madalya kazanmistir ( Uludag Bursa, 2019 ).
2.3. Kuzey Disiplininde Sporcu Profili

Kuzey disiplininde yeteneklerin ¢ocuklarda erken dénemde ve dogru bir bigimde
secilmesi sportif basar1 ve verim igin en temel sartlardir. Kuzey disiplininde sporcuda
cok yonlii istiin oOzellikler gerekmektedir. Bu c¢ok yonlii 6zelliklerin basinda da
dayaniklilik yetenegi gelmektedir. Bu o6zellik kuzey disiplininin istedigi prototip

sporcunun ortaya ¢ikarilmasi ag¢isindan dnemlidir.



Kuzey disiplini sporcular1 genellikle normal kas kiitlesine sahip, uzun bacakli,
genis gogiis cevreli ve irade giicli yiiksek ve gelismis bir mental yapiya sahip olduklari
goriilmektedir. Genel olarak bir kayakli kosucuda kuvvet, dayaniklilik, siirat,
beceriklilik ve gibi 6zelliklerin yiiksek diizeyde olmasi istenir. Bunlara ek olarak genel
spor motivasyonlarinin iyi derecede olmasi, zor ve ¢ok sayida yarigmalarin stresine

dayanabilecek iradi 6zelliklerinin de iyi olmasi beklenir.

Bu nedenlerden dolay1 daha 6nceden kuzey disiplininde sporcu yetenek taramasi
icin yas kriteri 10-11 yas aras1 kabul edilirken giiniimiizde gelisen teknoloji ile baglangi¢
yas diizeyleri daha kii¢iik yas araligina inmistir (Cetin, 2002).

2.4. Kuzey Disiplini Yarisma Pistleri

Kayakli kosuda sporcularin yarisacagi pistler sporcularin teknik, taktik ve
fiziksel sinirlarin1 6lgebilecek diizenlenmelidir. Kuzey disiplininde kullanilan pistler
biiyiik 6l¢tide dogal ¢evre korunarak diizenlenmelidir. Yarigsma pistlerindeki inis — ¢ikis
(ondiile) ve diiz boliimler iyi ayarlanmali ve yarigsma ortaminin tekdiize olmasina engel
olunmalidir. Yarigma pistleri miimkiin olabiliyorsa ormanli alanlar1 da kapsayacak
sekilde diizenlenmelidir. Kuzey disiplini yarismalarinda kayak malzemeleri (kayaklarin
uzunlugu ve ayakkabi arkasinin hareketli olmasi1 ) ve sporcunun yorgunlugu gz oniinde
tutularak pistlerde ¢ok sayida keskin doniislerden ve kayma ritmini bozacak
tirmanislardan kagimilmalidir. Kuzey disiplini pistlerinde uluslararasi kurallara bagl
olarak pistlerin tigte biri tirmanma, {igte biri inis ve tigte biri diiz olarak diizenlenmelidir.
Tirmanmalarda egimi hesabi uluslararas1 kayak federasyonunun ( FIS ) kurallarina
uygun olmalidir. Boylece sporcularin uluslararasi standartlardaki pistlerde esit olarak

bireysel performanslarini ortaya koymalart miimkiin olabilecektir.

Kuzey disiplini yarigmalar1 uzun mesafelerde yapilan kosular icerinde en zorlu
olanidir. Aerobik kapasitenin, dayanikliligin en iist diizeyde ortaya koyuldugu yarisma
dallarinin basinda gelmektedir. Kuzey disiplini bireysel performans sporlari igerisinde
tim viicudun esit 6l¢iide ¢ok zorlu iklimsel sartlarda ( Soguk hava ve irtifa farklari)
miicadeleye katildig1 bilinen ve 6zel bir ¢aligma gerektiren bir spor dali oldugu diinyaca

kabul edilmektedir.



2.5. Kuzey Disiplini Temel Teknikleri

Kuzey disiplini yada kayak kross olarak ta bilinen bu spor dalinda yarigmalar
Klasik teknik ve Serbest teknik olmak {izere iki temel teknik i¢inde kullanilmaktadir.

2.5.1. Klasik Teknik

Viicudun ileri hareketini saglamak amaciyla kullanilan klasik ( Diyagonal )
teknik kuzey disiplininde ilk kullanilan ve en temel hareketlerdendir. Bu yiizden kayak
temel egitiminde Onemli yere sahiptir. Kuzey disiplini yarisinda klasik teknikte
yarigirken yarig pistinin 6zelligine gore de yine kendi iginde arazinin sekline goére farkli
teknikler uygulanir. Bunlar fule, ¢ift sopa, cift sopa tek fule kilgik adimlama ve

doniislerde uluslararasi kurallarla izin verilen sayida kullanilan tek paten teknikleridir.

Klasik teknigin uygulandig1 yarismada, yaristan 6nce hazirlanip kontrol edilmis
oluklar vardir. Pistte Onceden belirlenmis ve cikista ¢cok sayida ve daha sonra da
minimum iki olukla devam eden pistte fule adimi da denilen adimlarla kayaklar1 yerden
ittirerek kayarlar. Batonlarin her ikisini de ayni anda ileri dogru uzatip yerden destek
alarak tiim viicudu ileri dogru ¢ekmek ( ¢ift sopa ) suretiyle de ilerleyebilirler. Klasik
teknikle yapilacagi ilan edilen miisabakalar sirasinda avantaj saglamak igin serbest
teknikle kaymak kurallara aykiridir. Klasik yarigmalar sirasinda serbest teknigi kullanan

sporcular yarigmadan diskalifiye edilirler (Cetin, 2002).

Kayma ve fule tekniklerinin yeterli diizeyde gergeklesmesi i¢in kayaklarin altina
kaymayi ve fule atmay1 kolaylagtiran vaks maddesi siiriilmektedir. Kayagin alt kismina

siiriilen bu vaks maddesi karin sogukluk derecesine gore degisiklik gostermektedir.
Klasik teknik kayarken uygulanan teknikler;
Fule teknigi
Cift sopa teknigi
Cift sopa tek fule teknigi

Kilgik adimlama teknigi



25.1.1. Fule Teknigi

Fule tekniginde kollar ve bacaklar ylirime ve kosma esnasinda oldugu gibi
hareket eder. Bu teknik kayaklar araciligi ile zeminden alinan itis destegi ile dizlerin
biikiilerek viicut ileri ve yukari siiriilmesi ve kayaklarinda zemin ile baglantisi
kesilmeden miimkiin oldugunca uzun mesafe kaydirilmasi esaslarina dayanir. Bu
teknikte agirligin her adimda bir bacaktan diger bacaga aktarilmasi gerekmektedir.
Agirlik aktarimi yaparken dengede olmak fule tekniginde 6nemlidir. Diiz ve yokus
tirmanis sirasinda kullanilmaktadir. Bu teknikte bacaklar serbest, govde ileriye
yuvarlanma hareketini yapabilecek kadar hafif 6ne egik, bas ve gozler sporcunun
Onlinli rahat¢a gorebilecegi konumda ve rahat pozisyondadir. Kayma sirasinda kayagin
altina siiriilen vaksin karin 1sisina uygun olarak secilmesi ileri itme teknigini

kolaylastirmaktadir (Cetin, 2002).

Sekil 1. Fule Teknigi
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2.5.1.2. Cift Sopa Teknigi

Sporcunun kendisini iist govde kaslari, kollar, dizler ve bazi durumlarda parmak
uclarinda ytlikselme hareketini kullanarak, kollari ile ileri uzanip sopalarla yerden destek
alarak ileri dogru etkili bir bicimde hareket ettirdigi bir tekniktir. Cift sopa teknigi diiz
pistlerde, inis ve hafif tirmaniglarda kullanilmaktadir. Kollarin hareketi paraleldir ve bu

teknigin amaci hizlanmak ve elde edilen hizin korunmasini saglamaktir (Ates, 2014).
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Sekil 2. Cift Sopa Teknigi

2.5.1.3. Cift Sopa Tek Fule Teknigi

Bu teknik egimi az olan arazide ve diizliiklerde kullanilir. Cift sopa tek fule
tekniginde kollarin ileri uzatilmasi sirasinda bir bacakta geriye agilir. Cift sopa hareketi
esnasinda kollarin viicudu 6ne ¢ekme hareketine arkaya dogru agilmis olan bir bacagin
vurus hareketi ile destek olunarak kayagin hizinin artirilmasi amaglanir. Bu teknik bir
yada daha fazla sayida sag bacak ile ve yine bir yada daha fazla sayida sol bacak ile

uygulanarak sporcunun tek tarafli olarak yorulmamasi saglanir. Cift sopa tek fule



11

tekniginde biitiin viicut parcalarinin dzelliklede kol ve bacaklarmn birbiri ile uyumlu ve

ritmik olarak hareket etmesi kosunun ekonomik olmasini saglayabilecektir.

Sekil 3. Cift Sopa Tek Fule Teknigi
2.5.1.4. Kil¢ik Adimlama Teknigi

Klasik teknikle yapilan yarigmalarda dik yokuslarda kayaklarin geriye kaymasini
onlemek ve etkili bir tirmanis i¢in kullanilan bir tekniktir. Yokuslarda kayma olmadan
kayaklar V seklinde tutularak seri bir bigcimde yapilmaktadir. Cok dik yokuslar ve klasik

teknigin uygulanmasi sirasinda kayagin geri kaydigi durumlara uygun bir tekniktir.

Sekil 4. Kil¢ik Adimlama Teknigi
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2.5.2. Serbest Teknik

Gii¢ ve hizin 6nemli oldugu bu teknik adindan da anlasilacag iizere sporcularin
belirli bir teknik siralamasi yapmasina gerek yoktur. Denge ve siirati devam ettirebilmek
oldukca onemlidir. Hizli bir kayis gergeklestirmek ve kayagin hizini arttirmak igin
yapilan serbest stil kayak teknigidir. Serbest teknikte, klasik teknikte kullanilan
kayaktan daha kisa kayaklar ve klasik teknikte kullanilan sopalardan ( Uzunluk
maksimum sporcunun boy uzunlugunun % 83’1 kadar) daha uzun sopalar ( uzunluk
maksimum sporcunun boy uzunlugunun % 100’ kadar) kullanilmaktadir. Serbest
teknige paten teknigi de denilmektedir. Arazi 6zelligine gore klasik teknikte oldugu gibi
bir¢ok teknik kullanilmaktadir. Bunlar; (Cetin, 2002).

Tek paten teknigi

Cift sopa cift paten teknigi
Degismeli ¢ift paten

Kollar serbest paten teknigi
Yarim doniis paten teknigi
Kilgik paten teknigi

Serbest tekniklerden siklikla kullanilanlar tek paten teknigi ve ¢ift sopa cift paten
teknigidir. Paten teknigi ilk gelistirilen teknik olma ozelligi gostermektedir. Bu
tekniklerin uygulanmasi sirasinda sopalarin saga, sola salinim hareketleri de vardir.
Kollar ve bacaklar ritmik olarak hareket etmektedir. Cift paten teknigi ise diger
tekniklere gore daha hizlidir. Diiz pistler ve hafif egilimli pist bolgelerinde
kullanilmaktadir (Ates, 2014
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Sekil 5. Serbest Teknik
2.6. Inisler ve Doniisler

Kuzey disiplininde inigler ve doniisler klasik teknikte ve serbest teknikte aynidir.
Inislerde ve déniislerde denge ¢ok 6nemlidir. Bu yiizden dengeyi gelistirici egzersizlere
daha fazla yer verilmelidir. Kuzey disiplininde inis pozisyonlar1 algak, orta ve yiiksek
inis olmak {iizere ii¢ teknikte yapilir. Inis pozisyonlari pistin yani arazinin dikligine

gore degisir.

Sekil.6.Inis pozisyonu
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2.7. Tekerlekli Kayak

Kuzey disiplini sporculari i¢in yaz donemlerinde kullanilan en 6nemli antrenman
yontemlerinden biri tekerlekli kayak antrenmanlaridir. Tekerlekli kayak yazin asfalt
tizerinde yapilir. Aliiminyum, siiper hafif alagimlardan yapilmaktadir. 53 cm
uzunlugundaki kayaklarin iki ucunda tekerlekler vardir ve baglama kayagin ortasina
yerlestirilmigtir. Kisin  kullanilan kayak ayakkabilar1 tekerlekli kayakta da
kullanilmaktadir. Klasik teknik i¢in arka tekerlekler, kayakgilarin geriye dénmeden
kayagi ittirmelerini saglamak i¢in 6zel bir mekanizmaya sahiptir. Kis doneminde
kullanilan biitiin teknikler tekerlekli kayakla da yapilmaktadir. Sezon igerisindeki sportif
basariy1 olumlu yonde etkiledigi igin son zamanlarda biitiin antrendr ve sporcular

tarafindan kullanilmaktadir.

Tekerlekli kayak yarismalari Serbest ve Klasik teknikte; Mesafe, Tirmanis,
Sprint ve Kosu Kros yariglart seklinde yapilir. Tekerlekli kayak yarigmalari; Sprint
yarigmalarinda max.100 ¢apinda PU, mesafe yarigmalarinda ise kar kayagina uygun
max. 80mm capinda (yavas) Tekerlekli kayaklar ile yapilir. Yarigma Jirisi gerek
gordiigii hallerde yarisma oncesi ekipman kontrolii yapar ( Kayak Fed. 2019 ).

Sekil.7. Tekerlekli Kayak
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2.8. Antrenmanin Tanimi

Antrenman, sporcunun sistematik bir plana bagl kalarak fiziksel ve psikolojik
giicliniin, teknik-taktik becerilerinin biiyiik yiiklenmelerle diizeltilmesi, en iist diizeye
getirilmesi amaglarina yonelik biyolojik sinirlarin izin verdigi belli araliklarla yapilan
bir uygulama siirecidir (Sevim ve ark. 2001) .Antrenmanin amaci sporcu igin en yiiksek
sporsal verim diizeyini elde etmektir. Sporda verimsel diizeyi yiikseltmek i¢in zihinsel

antrenman, teknik-taktik antrenman ve fiziksel antrenmanlara yer verilir.
2.9.Dayamkhhk

Insan organizmasmin uzun siire devam eden sportif yiiklenmelerde meydana
gelen yorgunluga karsi koyabilme ve siddeti ve kapsami oldukga yiiksek yogunluktaki
yiiklenmeleri uzun siire devam ettirebilme yetenegidir. Bir baska bakis agisi ile
dayaniklilik, sporcunun genel olarak fiziki ve fizyolojik yorgunluga kars1 dayanabilme
yetenegidir ( Giinay ve ark, 2017). Sporcularin genel ve 6zel dayanikliligi cesitli
yontemler ile gelistirilebilmektedir. Kuzey disiplininde de dayaniklilik performansin en

onemli komponentlerinden biridir.
2.10. Aerobik ve Anaerobik Dayamkhihik

Antrenman sirasinda, enerji kaynaklari egzersizin siddetine ve kapsamina bagli
olarak kullanilmakta veya tiiketilmektedir. Her spor dali degisen diizeylerde acrobik ve
anaerobik enerji sistemlerini kullanmaktadir. Viicudun oksijeni kullana bilme yetenegi
olan aerobik giig, aerobik enerji olusumu sirasinda agiga ¢ikan maksimum oksijen

kullanma kapasitesi olarak da bilinmektedir (Giindiiz, 1993).

Organizmanin enerjiyi oksijenli ortamda iiretmesi sporcularin dayanikliliklarini
etkileyen faktordiir. Daha oncede bahsettigimiz gibi kayak kuzey disiplininde aerobik
giic ve kapasite onemli yer tutmaktadir. Yiiksek aerobik kapasite viicudun erken
toparlanmasi1 bakimindan da oldukg¢a 6nemlidir. Aerobik ¢alisma sirasinda kullanilan
enerji kaynagimin biiyiik bir boliimii yag rezervlerinden, diger boliimii ise karbonhidrat

depolarindan elde edilmektedir.
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Aerobik caligmalar birka¢ dakikadan birkag¢ saate kadar uzayabilmektedir. Kalp-
solunum kapasitesinin yiiksekligi diisiik ve orta siddette ancak uzun siiren egzersizler

sirasinda ¢ok 6nemli olmaktadir (Ozer, 2001).

Anaerobik dayaniklilikta da maksimal gii¢ tretimi gerektiren (180 sn. kadar)
kassal aktivitelerde enerji ATP-CP sisteminden ve kas glikojenininden elde edilir.
Burada ki baskin enerji kaynagi karbonhidratlardir. Calismanin siddeti yiiksek siiresi
azdir. (McArdle ve ark..1996 Weltmann, 1995).

2.11. interval Yiiklenme

Interval yiiklenme yontemi ara dinlenmeli yiiklenme yontemidir. Yiiklenme
siddeti sirasi ile intensiv ve ekstensiv interval yiiklenme yontemleri seklinde uygulanir.
Interval yiiklenmenin tiim bigimleri, yiiklenme ve dinlenme evrelerinin planli degisimi
ile karakterizedir. Dinlenme evreleri, verimsel dinlenme, tama yakin ve tam dinlenmeler
seklindedir.

Yiiklenme siddeti yiiklenme ve dinlenme arasinda iliskiyi diizenlemede bir 6lgiit
olarak kullanilir. Interval calismalarda dinlenme siiresinin iki ana islevi vardir, tam
dinlenme ile laktik asit mekanizmasi diizenlenirken, verimsel dinlenme ile de
fosfojenlerin yenilenmesi amaglanir. Dinlenme siireleri yliklenme yogunluguna,
sliresine, bireyin antrenman diizeyine ve gelistirilmesi istenen bir 6zellige bagli olarak

degisir ve 30 sn.den baslayarak 45 dk. gibi uzun siirelere kadar devam edebilir.

Dinlenmelerde genel 6l¢ii olarak kalp atim sayist kullanilir, ancak antrene
bireylerde laktik asit seviyelerinin tespiti de uygulamalarda verim agisindan 6nemlidir.
Dinlenmelerde nabiz sayisinin 120 atisa inmesi yeni bir yiiklenme yapabilmek igin
gecerli bir dlciit olarak kabul edilmektedir. Interval calismalarinda siklikla bu kriter
olgiit olarak kullanilmaktadir. Tam dinlenmede ise, nabzin dinlenik nabiz degerlerine
yaklasmis olmasi ifade edebilmektedir. Burada onemli olgiitlerden biride 8 dakikayi

gecen dinlenmelerde sporcunun yeniden 1sinma yapma geregidir ( Diindar, 1998).

Interval yiiklenme ydntemlerinde set veya seriler halinde caligilabilir. Arka
arkaya yapilan yiiklenmeler sonucunda yorgunlugu erteleyebilmek icin seri aralarinda

set aralarinda oldugundan daha fazla dinlenme aralari verilir (Muratl ve ark, 2011).
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Interval antrenman yontemlerinden Ekstensive (yaygim) Interval yiiklenme ile
genel dayaniklilik, kuvvette dayaniklilik, orta ve uzun stireli dayaniklilik o6zellikleri
gelistirilirken (Aytepe, 2015). Intensive Interval yiiklenme yontemi ile siirat, ¢abuk
kuvvet, kuvvette dayamklilik dzellikleri gelistirilir. Interval yiiklenme yontemlerinin en
siddetlisi olan tekrar yiikklenme yontemi ile de maksimal kuvvet, maksimal siirat ve

stiratte dayaniklilik 6zellikleri gelistirilir ( Diindar, 1998).
2.12. Kuzey Disiplini Antrenman Modelleri

Gegmisten giiniimiize gelinceye kadar kayak sporu kendi icinde biiyiik
degisimler ge¢irmis ve teknolojik gelisimlere paralel olarak malzeme, pist ve ¢alisma
yontemleri agisindan ¢ok biiyiik ilerlemeler kaydetmeye devam etmektedir. Kayak
sporundaki gelismeler sporcularin performansinda hayranlik verecek boyutlardaki artis
ile kendini gostermistir (Sleamaker and Browning, 1996 ). Kayak kuzey disiplininde
basar1 6zel motivasyonun yiiksek tutulmasina, sporcularin malzeme ve donanim olarak
iyi desteklenmesine, iyi beslenmene, antrenman ve yariglarda saglanmasi gereken
ortamlarin kalitesine bagli olmaktadir. Kayakli kosu sporunu yapan sporcular zorluk
derecesi ¢ok yiiksek antrenmanlar1 yapmak, ¢ok sayida yarismaya katilmak gibi oldukca

bliylik stres ortamlarina maruz kalmaktadirlar (Bompa, 1998).

Fizyolojik farkliliklar elit sporculart digerlerinden ayiran 6zelliklerdendir. Fakat
kisisel Ozellikler birgok parametrenin de olusmasina neden olmakta fakat tam olarak
aciklanamamaktadir. Antrenman programlar1 diizenlenirken daha 6nce basarili olmus
sporcularin  antrenman programlarindan da yararlanilmaktadir (Yarim, 2010).
Giliniimiizde Kuzey disiplininde basarili olan iilkelerin kendilerinin olusturmus ekollar

ile yarismalar1 domine ettigi gézlenmektedir.

Kuzey disiplini kayakli kosu sporunu yapan sporcuda olmasi beklenen fiziksel
ozellikler ve kondisyonun yaninda performansin devami igin gerekli motor beceri ve
teknik bilgileri iceren antrenman programlarinin olusturulmasi gerekmektedir ( Kuzmin
and Fuss, 2014). Ciinkii kayakli kosu sporcunun sadece fizyolojik anlamda gelismesi
degil aynm1 zamanda kosu ekonomisi igin iyi bir diizeyde teknik kapasite

gerektirmektedir.
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Kuzey disiplini yapan sporcular diger spor dali sporcularindan farkli olarak yaz
ve kis mevsim sartlarina uygun sekilde antrenman yapmak durumundadirlar. Genellikle
sporun Ozelligine uygun olarak kig aylarinda yapilmasi gereken antrenman her zaman
miimkiin olmamakta bu sebepten diger zamanlarda fiziki gii¢lerini arttiric1 fizyolojik

Ozelliklerini gelismesini destekleyici antrenman yapmalar1 gerekmektedir (Cetin, 2002).

Tablo 1. Kuzey Disiplini Sporcularinin Yilltk Antrenman Oranlar: ( Gaskill,1997).

Yilhk Antrenman Biitiin Kayakeilar | Elit Kayak¢ilar | Orta Diizey Biitiin
Cesitleri (Kis) (Yaz) Kayakgilar ( Yaz)
Kuzey Disiplini 78,0 % 5,0 % 0%

Tekerlekli Kayak 0,0 % 20,0 % 0-20 %

Batonlu Kros Kosu | 7,0 % 15,0 % 15-20 %

Bisiklet 0,0 % 10,0 % 5-20 %

Batonlu Tepe Kosu 0,0 % 15,0 % 10-15 %

Kuvvet antrenmani 5,0 % 15,0 % 9-6 %

Yiizme 5,0% 10,0 % 0-20 %

Diger spor tiirleri 5,0 % 10,0 % 10-15 %

Tim spor dallar ile ilgilenen sporcularda oldugu gibi Kayakli kosu yapan
sporcularinda performansin yiiksek olmast 6n planda yer almaktadir. Kayakli kosu
yapan sporcularin performanslarini {ist diizeyde tutabilmeleri i¢in batonlu kosu,
tekerlekli kayak ve kuvvet antrenmanlari gibi fiziksel ve fizyolojik ozelliklerini
gelistiren antrenmanlar1 yapmak zorundadirlar. Kayakli kosu sporunda kol ve bacaklar
aktif olarak calistig1 i¢in kol ve bacak kaslarim1 kuvvetlendiren gelistiren ve dayanikli

hale getiren kuvvet ve gii¢ antrenmanlar1 yapmalar1 gerekmektedir (Gaskill, 1997).
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2.12.1. Kosu Antrenman Modeli

Kayakli kosu sporcular1 yaz aylarinda etkin ve verimli antrenman yapmak ve
performanslarin1 korumak i¢in antrenman programlar i¢inde yazin ¢ogunlukla kosu
antrenmanlar1 vardir. Kosu sporu genellikle tiim sporcular tarafindan tercih edilen kolay

uygulanabilir antrenmanlardandir (Ates, 2014).

Kayakl1 kosu sporunda kol ve bacak kaslar1 aktif olarak kullanilmaktadir. Kosu
egzersizleri kol bacak koordinasyonu saglamak acisindan onemli bir egzersizdir.
Kayakli kosu sporunda yokus cikma ve kosma tekniklerinin benzer taraflar
bulunmaktadir. Bazi durumlarda kayakla kosu sirasinda yokus tirmanma, kosma
kaymaktan daha etkili olmaktadir. Bu baglamda kayakli kosu sporunun teknik
ozelliklerine bakildiginda bir¢ok teknigin bir arada kullanildig1 goriilmektedir. Kayakli
kosu sporu farkli spor dallarinin tekniklerinden esinlenerek yeni teknikler

olusturulabilen gelisime agik bir spor dali olma 6zelligi gostermektedir (Cetin, 2002).

Kayakl1 kosu spor tekniginde omuzlarin serbest ve govde hareketinin az olmasi
gerekmektedir. Bu spor tekniginde milkemmele ulasmak bu yolla miimkiin olmaktadir.
Kayakla kosu sirasinda 6zel teknik kullanimi ritmik ve hizli olmayr saglar. Hareket
pozisyonu olarak kollar iki yanda serbest bacaklar ile ritmi uyumlu olmalidir. Kosu
cesidi olarak tepe tirmanisi kosular1 kayakli kosu i¢cin en uygun ve olmasi gereken
antrenman tiriidiir (Yarim, 2010). Tepe tirmanig1 sirasinda batonlu yapilan antrenman
kuzey disiplinini antrenmanin etkisini arttirmaktadir. Batonlu kosu antrenmani
Maksimum Oksijen tiiketimi artis1 ve sporcularin dayanikliliginin arttirmasi bakimindan

tercih edilen antrenman yontemidir (Ates, 2014).
2.12.2.Tekerlekli Kayak Antrenman Modeli

Tekerlekli kayak yaz mevsiminde kayakli kosu sporu yapan sporcularin en iyi
antrenman yoOntemlerinden biridir. Kisin kér iizerinde yapilan antrenmanlarin yaz
mevsiminde tekerlekli kayak ile yapiliyor olmasi sporcularin etkin ve verimli
calismasini saglamaktadir (Franz,1984). Teknik olarak bakildiginda dayaniklilik, kuvvet
ve denge antrenmanlar tekerlekli kayak ve kayakli kosu sporunda aynidir. Sporcular
tekniklerini gelistirmek amaci ile kigin yaptiklart antrenmanlarin ¢ogunu yazin da

tekerlekli kayak ile de yapabilmektedirler (Cetin ve Yarim, 2006). Kayakli kosu sporu
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yapan kisilerin tekerlekli kayak kullanarak calisiyor olmasit yaklasik 30 yildir
zorunluluk halini almistir. Tekerlekli kayak antrenmani sadece kayakli kosunun
teknigini gelistirmekle kalmayip aynm1 zamanda dayaniklilik, kuvvet ve siirat gerektiren

calismalarda kullanimi yaygin hale gelmistir (Cetin, 2002).

Kayakli kosu ile tekerlekli kayagin en onemli 6zelligi ayn1 kas gruplarini
calistirtyor olmasi ve denge gelisimine katkida bulunmasidir. Kayakli kosu sporu yapan
sporcularin en iyl antrenman yontemlerinden biride tekerlekli kayaktir. Bu sayede
antrenmanda devamlili§i saglarlar. Kisin kar iizerinde yapilan antrenmanlarin yaz
mevsiminde de tekerlekli kayak ile yapiliyor olmasi sporcularin etkin ve verimli
calismasin1 saglamaktadir. Teknik olarak bakildiginda dayaniklilik, kuvvet ve denge
antrenmanlar tekerlekli kayak ve kayakli kosu sporunda aynidir. Sporcular tekniklerini
gelistirmek amaci ile kisin yaptiklart antrenmanlarin ¢ogunu tekerlekli kayak ile de
devam ettirmektedirler. Kayakli kosu sporu yapan kisilerin tekerlekli kayak kullanarak
calisiyor olmasi son yillarda zorunluluk halini almistir. Tekerlekli kayak antrenmani
sadece kayakl1 kosu spor teknigini gelistirmekle kalmayip ayn1 zamanda dayaniklilik,
kuvvet ve siirat gerektiren calismalarda da kullanimi yaygin hale gelmistir (Kuzzy,

2009).

Tekerlek iizerinde kayak iizerinde oldugu gibi dengede duran ve kendini bu
konuda gelistiren sporcu, kayakli kosu sporunda da yapilan tiim teknikleri tekerlekli
kayak yaparken de devam ettirebiliyorsa denge tekniginin yeterli oldugu ifade
edilmektedir. Bu baglamda {ist seviye kar lizerinde antrenman yapmasi gereken sporcu
kaybetmek istemedigi zamani tekerlekli kayak ile kapatmaktadir (Sevim, 1997).Sinirh
egzersiz sliresini olumlu hale getirmek i¢in ayni zamanda tirmanis, kuvvet, denge ve
maksimum oksijen tiiketimini saglamak ve iist viicut kuvvetini kaybetmemek i¢in en

miitkemmel yoldur ( Steven, E.1997).
2.12.3.Bisiklet Antrenman Modeli

Sporcularin kayak antrenmanlarin1 yapamadiklar1 zaman tercih ettikleri verimli
antrenman modelidir. Bisiklet ile yapilan antrenmanlarda bacak kaslar1 miikemmel

derecede etkilidir. Bacak kaslarinin gelismesi dayanikliligin1 ve kuvvetini bisiklet ile
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yapilan antrenmanlarda artmaktadir. Bisiklet tercihi yapilirken ise dag bisikleti ve

tirmanis bisikleti 6nerilen tiirlerdendir ( Yarim, 2010 ).
2.12.4. Batonlu Antrenman Modeli

Kayakli kosuda sopalar hiz kazanmak, ittirmek ve c¢ekmek icin kullanilan
malzemelerdir. Batonlar hafif malzemeler kullanilarak iretilmis olmalidir. Baton
boylar1 uluslararast kayak federasyonunun ( FIS ) agiklamis oldugu kurallar
cercevesinde her sporcuya 6zel olarak belirlenmelidir. Kayarken olusan yere diismeler
strasinda sopanin sporcunun bileginden ¢ikmamasi i¢in sopanin kafa bolgesinde bilege
takilan kayislar olmalidir. Sopanin yere temas eden kismi ise sert bir metalden yapilmis
olmal1 ve ug bolgesi yeterli sivrilige sahip olmalidir. Kayak sopalarinin u¢ kisimlarinin
kara batmamasi i¢in yere temas eden kismindan 5 cm yukarida simit adi verilen ve
zemine bagli olarak degisebilen ¢esitli bicimlerde sert plastikten yapilmis olan bir tabla
bulunur ( Aktas, 2009 ).

Kayakli kosuda kollar ve bacaklar aktif olarak kullanilmaktadir. Kol ve bacak
kuvvetinin iyi olmasi performansi yiikseltir. Kayakli kosuda sporcunun kayagini daha
hizli kaydira bilmesi i¢in kayak ve batonlarini ritimli kullanabilmesi gerekmektedir.
Bunun igin de yaz aylarinda yapilan antrenman modellerinden biri de baton kullanimi
ile gerceklesen antrenman modelidir. Sporcular i¢in oldukca etkili bir antrenman
seklidir. Baton kullanarak yapilan yiiriiylis tirmanis ve imitasyon hareketleri teknik
antrenmaninin verimliligini arttirir. Kayakli kosu sporculariin yazin yaptigi batonlu
imitasyon antrenmani sporcularin tekniklerini gelistirir eksikliklerini tamamlar ve

miisabakalara en iyi sekilde hazirlanmalarini saglar ( Gaskill, 1999 ).
2.12.5. Kuvvet Antrenman Modeli

Iskelet ve kas sistemini gelistirmeye yonelik olarak en etkili antrenman ydntemi
kuvvet antrenmanidir. Sporcularin fiziksel uygunlugu genel saglik durumu, sakatliklarin
Onlenmesi ya da sakatlik sonrasi rehabilitasyon icin kuvvet antrenmanlar1 yapmalari
zorunluluktur. Kassal kuvvette artis1 saglamak i¢in kuvvet antrenmanlar1 ¢ok etkili bir

yontemdir.
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Kuvvet antrenmanlari, ti¢ farkli kuvvet 6zelliklerine gore yapilmaktadir. Bunlar;
maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik 6zellikleridir (Murath ve ark,

2005).

Bu metotlardan tekrar metodunda maksimal ve patlayici kuvvet gelisimi
hedeflenirken, intensiv interval yonteminde ise cabuk kuvvet ve kismen kuvvet
dayanikliligi 6n plandadir. Son metot olan ekstensiv interval metodunda ise kuvvette
devamliligin gelistirilmesi amaglanmaktadir. Bu hususlar kayak sporuna iliskin motorik

ozellikler konusu igerisinde detayl olarak ele alinacaktir.

Kasin yalniz iiretebildigi maksimum is niceligi kas kuvvetinin Olgiitii olarak
aciklanmaktadir. Kas hiicrelerinin sayisi, ¢aplar1 ve kas hiicrelerini uyarip harekete
geciren sinir kapasitesi kas kuvvetini dogrudan etkilemektedir. Kas kuvveti, kas ya da
kas grubuna uygulanan dirence karsi tek seferde ortaya ¢ikan maksimum kasilma
giicidiir. Kasin dayanikliligi ise kasin kasilma halinde kalma ya da birden ¢ok kez
kasilip gevseme kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir. Kas kuvveti ne kadar biiylikse kasin

dayanikliligi da ayn1 oranda degismektedir (Kayhan ,2014).

Tim spor cesitlerinde oldugu gibi kayakli kosu sporunda da kuvvet
antrenmanlarin1 6nemli yere sahiptir (Sleamaker & Browning,1996). Kayakli kosucular
son yillarda yillik antrenman programlarimin i¢inde kuvvet c¢alismalarinin sayisini
artirmiglardir. Egzersiz programi igerisinde kuvvet antrenmanlarini dahil eden kayakl
kosucularin kayma hizindaki artis bunun bir gostergesidir (Stoggl, 2010). Kuvvet
calismalar1 genel ve 6zel olarak iki sekilde yapilmaktadir. Sporcular kuvvet calismalar
sirasinda hem genel hem de 06zel kuvvet antrenmanlarindan yararlanmaktadir.
Calismamiz kapsaminda inceledigimiz kayakli kosucularin yarigmalara hazirlik
donemlerinde genel kuvvet antrenmant olan agirlik ve pliometrik ( atlama, ¢dmelme,
tek ayak sigrama) caligmalar yaparken 6zel kuvvet antrenmani olarak batonlu tepe
kosusu, Ozel aletler ile kuvvet calisma ve tekerlekli kayak kullanmaktadirlar (Steven,

1997).

Kayakl1 kosu sporunda kuvvet antrenmanlar1 dayaniklilik arttirict ¢caligmalar ile
desteklenmelidir. Kis aylart kayak sporculart i¢in en verimli gegen antrenman

programlar1 uygulanmalidir. Interval antrenmanlar 6zel kuvvet ¢alismalarinda oncelik
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verilen egzersiz tiirleridir. interval egzersizlerin siiresi ve siddeti yarisilacak mesafeye
gore degisiklik gostermektedir. Kayakli kosu sporculari kuvvet antrenmanlarini kar

tizerinde yapabilirler ( Kuzzy, 2009).

Kayakli kosu sporcular1 performanslarmi arttirmaya yonelik yaptiklari
egzersizlerde son zamanlarda iist viicut kuvvet ve kapasite arttirict egzersizlere 6nem
vermektedirler (Stoggl, 2010). Son yillarda yapilan yarismalarda hiz faktdriiniin 6nem
kazanmas1 kuvvet antrenmanlarinin daha 6n planda ele alinmasi ve sporcularin kuvvet

antrenmanlarina yonelmesine neden olmustur (Sandbakk et.all, 2011).

Kayakla yapilan spor gesitleri genellikle kis sporlar1 olmasina ragmen sporcular
yaz ve kis antrenman yapmak zorundadirlar. Yapilan antrenmanlar yaz ve kis
sporcularin performansin1 arttirict yonde olmahidir (Cetin,2002). Kayakli kosu
sporculariin temel antrenman modelleri kayak, tekerlekli kayak, bisiklet ve kosudur .
Bir aylik dayaniklilik antrenmanlari elit kayakli kosu sporcularinin hazirlik déneminde

1-1,5 saat siirebilmektedir (Cetin, Yarim 2002).

Kisin kar {izerinde yapilan antrenman kayakli kosu sporculari i¢in biiyiik 6nem
tasirmakla birlikte tiim yi1l kar iizerinde antrenman yapmalar1 doga sartlarindan dolay1
miimkiin olmamaktadir (Yarim, 2010). Bu nedenle yaz aylarinda kisin oldugu gibi etkin
ve verimli antrenman yapilmasi gerekmektedir. Yazin yapilan antrenmanlarda tekerlekli
kayak ile yapilmaktadir. Tekerlekli kayak antrenmanlar1 kuvvet, denge ve dayaniklilik
bakimindan ve kayak ile yapilan antrenman gibi iist kas bolgesini ¢alistirdigindan ayni

etkiyi saglamaktadir (Yarim, 2010).
2.13. Kuzey Disiplininde Kullanilan Enerji Kaynaklar:
2.13.1. Enerji Sistemleri ve ATP 'nin Kaynaklar1

Enerji Is yapabilme yetenegi enerji olarak tanimlanir. Enerji iiretimi
karbonhidrat ve yaglarin ¢esitli metabolik reaksiyon sonucu pargalanmasiyla agiga ¢ikar
(Diindar, 1998). Enerji sistemlerinin kullanim1 yapilan egzersizin siiresi ve siddeti ile
yakindan ilgilidir Bir kayak¢inin basarisinda enerjiyi giice ¢evirebilme yetenegi ¢ok

Onemlidir.
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Insan Viicudunun fiziksel agidan is yapabilme yetenegi enerjiyi mekanik ise
cevirebilmesine baglidir. Hareketin ortaya ¢ikisi i¢in gerekli olan enerji kas hiicrelerinde
bulunan ATP (Adenozin trifosfat) pargalanmasi ile saglanmaktadir. Hiicresel enerjinin
olusmasinda gerekli olan besinler sindirim sistemi aracili@i ile dokulara ve
kullanilacaklar1 yerlere iletilirler. Besinlerden elde edilen enerji kas kasilmasi igin
gerekli bir kimyasal bilesik olan ATP’nin yapiminda kullanilir. Kas kasilmasi igin
gerekli enerji ATP formunda kullanilir. Kas liflerindeki kasilabilen ana proteinlerden
biri olan miyozinin bas kism1 ATP’yi ADP’ye pargalayan bir enzim gibi ( ATPaz ) etki
ederek kasilma igin gerekli enerjiyi serbestlestirir ( Fox ve ark, 1969).

ATP ile birlikte kaslarda yiiksek enerjili fosfat baglar1 iceren fosfokreatin de
bulunur. Fosfokreatinin ATP molekiiliindeki bagda oldugu gibi yiiksek enerjili fosfat
bag1 enzimatik olarak ayrildiginda, serbestleyen enerji ATP nin sentezi i¢in kullanilir.
Hiicrede ATP sentezinin mevcut olan en hizli yolu budur. Cilinkii karbonhidrat ve
yaglar1 yikan sistemlerin oksidasyonu olmaksizin meydana gelmektedir. Burada kreatin
fosfat bag enerjisini ADP’ye aktarmaktadir. Enerji sistemleri de kendi i¢inde ikiye

ayrilir.
2.13.1. 1. Aerobik Enerji Sistemi

Sporcunun viicudunda oksijeni kullana bilme yetenegi ile simirli olan aerobik
giic, oksijenli enerji olusumu sirasinda a¢iga c¢ikan maksimum gii¢ olarak
tanimlanmaktadir (Giindiiz, 1993). Oksijenli ortamda organizmanin enerji iiretme
kapasitesi, sporcularin dayaniklilik smir diizeylerini direkt olarak etkilemektedir.
Yiiksek aerobik kapasite, sadece uzun siireli antrenmanlar ve yarigsmalar i¢in gerekli
olan bir 6zellik degil, toparlanmay1 kolaylastirma ve hizlandirmada da biiyiik 6nem arz

etmektedir ( Renklikurt, 1973).

Hizli bir yenilenme sporcunun dinlenme araliklarini kisaltmakla kalmaz, mikro
sikluslarda daha sik antrenman yapmasina ve bu antrenmanlar1 da daha yiiksek bir
yogunlukta gerceklestirebilmesini miimkiin kilar. Kisa dinlenme aralarinin bir sonucu
olarak antrenmanlardaki tekrar sayilar1 arttirilabilmekte ve bdylece antrenman
kapsaminda artig saglanmis olmaktadir. Yiiksek bir aerobik kapasite ile desteklenmis

olan hizli yenilenme bir hareketin ¢ok sayida tekrarinin gerekli oldugu sporlarda ya da
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dinlenme aralariin gerekli oldugu takim sporlarinda 6nemlidir (Bompa, 1999) .Aerobik

enerji sistemi kuzey disiplininde baskin olarak kullanilan enerji sistemidir.
2.13.1. 2. Anaerobik Enerji Sistemi

Maksimal gii¢ tiretimi gerektiren (90 sn kadar ) kassal aktivitelerde, enerjin ¢ok
biiyiikk kismi1 ATP-CP sisteminden ve kas glikojeninin anaerobik yoldan yikimindan
elde edilir (McArdle ve ark., 1996; Weltmann, 1995). 6 sn. ve daha az siiren maksimal
eforlarda ATP-CP sistemi devrededir. 5-10 sn’lik antrenman yiiklenmeleri gerekli
kaslarin uyarilmast igin yeterli siireyi olusturmaktadir. Kas i¢i ATP-CP enerji transfer
kapasitesini arttirmak icin tekrarlayan, siddetli ve kisa siireli yiiklenmeler gereklidir. Bu
yiikklenmeler ozellikle hareket esnasinda g¢alisan kaslarin antrene edilmesi iizerinde
olmalidir. Bu tip antrenmanlar ile ¢alisan kas fibrillerinin metabolik kapasitesi artar ve
uygulanan spora 6zgii sinir kas adaptasyonunun gelisimi saglanir (McArdle ve ark.,

1996).

2.14. Kuzey Disiplini Sporunun Fiziksel Fizyolojik ve Motorik Ozellikleri

Tiim spor dallarinda oldugu gibi kayak sporunda da sporcunun belirli fiziksel,
fizyolojik ve motorik ozellikleri yaptigi sporun gereklerine uygun olmalidir. Sportif
basarinin elde edilmesinde bu o&zellikle onemlidir. Her sporcunun o&zellikleri ayni
degildir ve kayak sporunda sporcular bireysel olarak yarismaktadir. Kuzey disiplininde
de sporcular birbirinden farkli boy, kilo, yag ve kas kiitlesi oranlarina sahiptirler
(Simsek 2012).

2.14.1 Fiziksel Etkiler

Sporcular acgisindan bakildiginda da uygulanan spor dalina gore belirli fiziksel
ozellige sahip olmas1 beklenmektedir. Baz1 spor dallarinda boy, kilo, agirlik merkezi,
yag ve kas kiitlesi sporcu i¢in avantaj saglamaktadir. Kayak sporu yapan sporcularda
miikemmel bir viicut tipi yokken slalom ve biiyiik slalom yapan sporcularin diisiik
agirlikli ve kisa olmalar1 hiz acisindan avantaj saglamaktadir. Kayakli kosu sporunda

dayaniklilik ve yiiksek giice sahip olmak, gerekli olan fiziksel Ozellikler arasinda
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bulunmaktadir. Kuzey disiplini yapan bireylerin viicut kompozisyonlari incelendiginde

oldukga diisiik yag kiitlesine sahip olduklar1 goriilmistiir (Adigiizel, 2013).

Yapilan bazi aragtirmalarda kilosunun biiyiik kismi kas olan sporcularin diiz
zeminde daha basarili olduklarini diger bir arastirmada ise klasik teknikte yarisan
sporcularin yag yiizdesinin diisiik olmasinin sporcuya avantaj saglayacagini ileri
stirmiislerdir. Performans ile viicut yag yiizdesinin arasinda pozitif yonde iligki
oldugunu ileri siiren ¢alismada koldaki yag orani azlifinin tirmanis sirasinda sporcuya

avantaj sagladigini bildirmislerdir (Yarim, 2010).

Bu baglamda kayakli kosu sporunu yapan sporcularin viicut yag kiitlesinin
diisik olmast sporcunun basarist bakimindan yarar saglayacagi arastirmalar ile
desteklenmektedir. Sporcunun hedefi, yarig boyunca itici giic ve karsi etkili giicler
arasindaki olas1 en biiyiik dengeyi yaratmaktir. Genel olarak, daha biiyiik dengesizlik

daha yiiksek hiza ve daha kisa bir bitirme siiresine neden olur.

Kayake¢inin, ileri hareket olusturmak igin istesinden gelmesi gereken birkag
kars1 tepki vardir. Bunlar, agirlik hareketine karsi yer¢ekimine karst ve adim devrinde,
hava direnci, kayak siirtlinmesi ve basamaklama dongiisii boyunca ¢evrimsel ve donme
Kinetik-enerji degisiklikleridir. Daha Onceleri, kayak sirasinda kayakgiyr etkileyen karsi
giiclerin hepsinin viicut kiitlesi ile iligkili oldugu ileri siirtilmiistiir. Bu nedenle, viicut
kiitlesi biiyiikk olan bir kayak¢i, aym kayak hizim1 seviye ve yokus yukari arazide
yasamak icin daha hafif bir kayakciyla karsilastirildiginda daha ytiksek itici glicler
tiretmelidir. Bunun tersine, biiyilik bir viicut kiitlesi, potansiyel enerji inislerde kinetik
enerjiye doniistiiriildiigiinde avantajlidir.  Kiitle olarak daha hafif olan kayakgilarin
ozellikle dik yokuslarda avantaj etmelerine karsin, kiitle olarak daha biiylik agirliga
sahip olan kayakgilarin pistin diger boliimlerinde avantajlari olabilmektedir ( Bergh ,
1987).

Boy uzunlugu bakimindan 1.68-2.m. arasinda olduklar1 yas olarak ise 20
yasindan once ve 30 yasindan sonra ciddi egzersizler ile performanslarini koruduklari

ifade edilmistir ( Cetin, 2002).
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2.14.2.Fizyolojik Etkileri

Kuzey disiplini sporu, yiiksek miktarda kas kiitlesine sahip olunan ve dolayisiyla
yiiksek miktarda oksijen kullanan bir biitiin viicut egzersizidir (Sandbakk et.all, 2011).
Dayaniklilik sporlarindaki performans, yiiksek oranda oksijen alma ve kullanma
becerisine biiyiikk Olclide bagimlidir (Carlsson et.all, 2014). Sadece viicudun aldigi
goreceli ya da mutlak oksijen miktar1 degil, ayn1 zamanda viicudun oksijeni ne kadar

etkin kullandig1 da agiktir (Larsson ve ark, 2002).

Kayakta dayaniklilik performansinin ¢ok énemli bir yonii olmasina ragmen, ayni
zamanda Onemli olan ve en ist diizeyde performans icin gereken diger bir¢ok
gostergeler vardir. Aerobik ve anaerobik esikler, aerobik ve anaerobik sistemlerin

etkinliklerini belirlemek i¢in ¢ok iyi 6nlemlerdir.

Kuzey disiplininde yani kayakli kosuda {iist diizey performans s6z konusu oldugu
icin ¢ok yliksek bir VO,max veya VOgpeak'in dnemi bir¢ok kez gosterilmistir. Kuzey
disiplininde en ¢ok arastirilan konulardan biride oksijen alimima (VO2) ve daha 6zel
olarak en yiiksek oksijen alimina (VOomax) yol agmaktadir. Kayakli kosuda st diizey
performans s6z konusu oldugundan ¢ok yiiksek bir VO,max veya VOjpeak'in 6nemi

bir¢ok kez gosterilmistir.

Bunun i¢in kullanilan ana enerji kaynagi, adenosintrifosfat (ATP) kayak
yaparken kaslar1 kasmak i¢in kullanilir. ATP kas hiicrelerinde hem aerobik hem de

anaerobik yontemler kullanilarak olusturulabilir.

Oksidatif fosforilasyon olarak adlandirilan ATP 'nin aerobik iiretimi, ti¢ farkli

yol kullanilarak mitokondri igerisinde meydana gelir (Powers and Howley, 2009).

Yapilan aragtirmalarda ise, elit seviye kayakli kosuculari, ¢caligmalar1 boyunca
cok yiiksek bir egitim seviyesine erisebilirler. Elit kayakli kosuculari, sezon dncesi 60-

90 saatlik dayaniklilik egzersizi hacmine ulasabilir (Losnegard ve ark, 2011).

Buna gore, mesafe kayakgisi yilda yaklasgitk 800-900 saat antrenmanini
gerceklestirmis olup (% 85 aerobik dayaniklilik antrenmani), bu sirada kayakeilarin
yilda 750-850 saat ortalamasi vardi (% 75-80 aerobik dayaniklilik antrenmani). Mesafe

kayakeilar ile Sprint kayake¢ilar: arasindaki esas farklar, sprint kayakc¢ilarinin anaerobik
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laktik asit egitimini (yiiksek kan laktat seviyeleri) ve ayrica haftada daha fazla hiz ve
gii¢ iceren antrenman yapmis olduklarini bildirmislerdir ( Sandbakk et.all, 2011).

Kayak sporunda aerobik giiciin etkisi tartisilmaz diizeyde kabul goriirken
aerobik kapasite ile ilgili olarak arastirmacilar arasinda tartismalara neden olmustur.
Arastirmacilarin tartisma konusu ise aerobik giiciin tek basina yeterli olmadig1 ona eslik
eden sporcunun yetenegi, uygulanan egitim diizeyinin agirligr gibi faktorlerin aerobik

gii¢ ve kapasitenin belirleyicisi oldugu yoniindedir (Neumayr ve ark, 2003 ).

Kayak egitimleri, yogun ve zorlu antrenmanlardan olusmaktadir. Kar iizerinde
egzersiz yapan sporcularin yapilan Slgiimlerinde MaxVO; kapasitesinin birgok spor
dalina gore daha yiiksek diizeyde ( 90ml/Kg/dk ) ve laktat seviyelerinin 10 mmol/L’den
diisiik oldugu bildirilmistir. Kayak sporculart fiziksel egitimleri sirasinda aerobik
kapasite, anaerobik kapasite, hareket beceri, esneklik ve denge gibi bircok egitim
yaparlar. Kayak sporculari iizerinde yapilan arastirmada kan seviyelerinde eritrosit artigi
bildirilmistir. Eritrosit yiiksekligi kanin daha fazla oksijen tagimasi bakimindan
onemlidir. Akciger kapasitesindeki artis eritrosit yapimini dogru orantili olarak

arttirmaktadir (Pinilla Vargas, 2013).

Spor faaliyetleri sirasinda goriilen fizyolojik tepkiler sporcunun alcak ya da
yiiksek rakimda spor yapmasina gore degisiklik gostermektedir. Alcak bolgede yasayan
bir kisi yiiksek bolgeye ciktikca oksijen aclhigi bas gostermektedir. Kayak sporcularinin
atmosferik basing diisiisiine bagli olarak fizyolojik adaptasyonu, kisaca oksijen
temininde akut olarak ortaya ¢ikan diisiin telafisi i¢in eritrosit ve buna bagl olarak da
hemoglobin artis1, kilcal damar sayisindaki artis ve yeni mitokondri tesekkiilii bu
anlamda 6nem arz etmektedir (Cetin, 2002). Yiiksek irtifaya adapte olmus kayakli kosu
sporcularinin kan degerlerinde meydana gelen degisimin sporcunun dayanikliliginin

artmasina katkida bulundugu sonucuna varilabilmektedir.

Sporcularin yaptiklar1 egzersiz tiirlerine gore de kan parametrelerinde degisiklik
olacag1 bazi arastirmacilar tarafindan bildirilmistir. Erkek kosucular {izerinde yapilan
arastirmada, interval antrenmanin hemoglobin degerinde artis sagladig: tespit edilmistir
(Biiyiikkyaz1 ve Turgay, 2000). Ayn1 sekilde maksimum oksijen tiikketiminin %60 ile

%380’ 1 kullanilarak yapilan egzersizde hemoglobin diizeylerinde artis oldugunu bildiren
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calismalar bulunmaktadir (Aktaran, ibis vd. 2010). Bu baglamda bakildiginda yogun ve
yiikksek performans egzersizlerinin kan plazma voliimiinde meydana gelen diisiis

hemotokrit diizeyinde degisime neden oldugu sdylenebilir.

Yiiksek bolgelerde egzersiz yapan sporcularda meydana gelen fizyolojik
degisiklikler sporcunun uyum saglamasi ile fizyolojik adaptasyon saglanir. Kalp debisi
oksijen basinci diislikliigline gore %30 artig gosterir fakat fizyolojik adaptasyon ile
birlikte hemotokrit degeri yiikselerek normale donmesini saglamaktadir (Kaya 1. ve

Gokdemir ,2015).

Normal yetigkin bireyin kalp atim sayis1 60-100 arasindadir. Egzersiz ile birlikte
kalbe giden kan miktarinin artmasi ile akut etki olarak kalp atim sayist da artmaktadir.
Egzersiz ile birlikte tim hayati organlara giden kan miktarinda artis meydana
gelmektedir. Egzersiz ile birlikte kalbe giden kanin dakika hacmi ortalama %80
oraninda artmaktadir (Giinay, 1998). Bu sayilanlar akut etki iken uzun vadede egzersiz
sirasinda kalp debisi, kan basincinda artis ve MaxVO,’dir. Spor yapanlarin kalp atim
sayist spor yapmayanlara gore daha diisiik olup kalp kani1 daha kontrollii kullanarak

toparlanma siirecini hizlandirmis olur (Bompa, 1998).

Yapilmis olan bir¢ok caligmada sporcu ve sporcu olmayanlar arasinda kalbin
pompalama giicli ile maksimum oksijen tiiketimi farkliliklar1 bulunmaktadir. Elit kayak
sporculariin basarili olma sirr1 olarak stroke voliim ve kardiyak output’un en yiiksek
seviyede olmasi gerekliligidir. Yapilan c¢aligmalarda madalya almis kayakli kosu
sporcularinin maksimal oksijen tiiketimi 6 It\dk, maksimal kardiyak output’un 40It/dk

ve 200 mltstroke voliime sahip oldugu bildirilmistir (Yarim, 2010).
2.15. Kayak Sporu ve Temel Motorik Ozellikler

Kuzey disiplini sporunda, sporcularin motorik ozellik olarak kas yapilarinin
etkisi gz ardi edilmemelidir. Ozellikle alt ve iist kuvvet giicii antrenmanlari,
kosucularin aerobik kapasitelerini olumlu yonde etkileyerek kas kuvveti ve giiciini
arttirict etki yapmaktadir. Kayak tizerinde hareket esnasinda iist ve alt ekstremiteler

uyum i¢inde hareket etmektedir (Cetin, 2002).
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Kayakli kosu sporunda kayis sirasinda iist ekstremitelerin dayanikli olmasi ve
kayak¢inin hizi agisindan onemlidir. Kollarin kayis sirasinda hiz saglamasit Fule
tekniginde %10, ¢ift sopa tekniginde %95 ve paten tekniginde %50°dir (Yarim, 2010).
Ust ekstremitelerin dayaniklilik ve kuvvet kapasitesi sporcunun performansini olumlu
etkileyerek basari elde etmesini saglamaktadir (Staib, 2000). Yapilan arastirmalar
gostermistir ki kullanilan teknige gore sarf edilen maksimum oksijen kapasitesi en
yiiksek olarak ¢ift sopa teknigi kullaniminda ortaya ¢ikmaktadir. Antrenman yapan ve
yapmayan sporcular arasinda iist ekstremitenin kullandigr maksimum oksijen tliketimi
aragtirtlmis olup antrenman yapanlarda tiim viicudun %70-85’1 iken bu oran antrenman
yapmayanlarda iist ekstremitelerin kullandig1 maksimum enerji tiiketimi yalnizca %60

olarak bildirilmistir. Bu oranlar elit sporcularda yaklasik %90 civarindadir (Terzis ve

ark, 2006 ).

Kayak sporunda kuvvet ve hiz sprint kayakeilarin basarisini olumlu yonde
etkilemektedir. Kayakgilar lizerinde yapilan bir ¢alismada 6zellikle sprint kayakc¢ilarda
hizin 6nemli oldugu, diger yandan en yiiksek hiza ulasmada izlenecek yolun aerobik ve
anaerobik antrenmanlarin yapilmasi ve uygun teknigin kullanilmasi yoniindedir (Stoggl,

2010).

Motor 6zellik bakimindan kuvvet, hiz ve dayaniklilik kadar dengede kayakli
kosu sporuna Onemlidir. Kayak sporunda kullanilan tekniklerin tiimii denge {izerine
kurulmustur. Kayma sirasinda pistin uygunlugu, inisli ¢ikisl yokuslar, kar derinligi,
goriis mesafesi gibi birgok faktdr dengeyi etkilemektedir. Yaris sirasinda kayaklarin
kontrolli, agirligin ayaklar iizerinde aktarimi dengenin saglanirken hizin korunmasi

sporcunun basarili olmasini saglamaktadir (Cetin, 2002).

Sonu¢ olarak kayakli kosu sporunda basari saglanmasi ig¢in diizenli
antrenmanlarin yapilmasi, denge, kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarina fazladan yer

verilmesi gerekmektedir (Yarim, 2010).
2.15.1. Kuvvet

Kuvvetin tanimi alanlara gore degisik tanimlanmakta ve siiflandirilmaktadir.
Kuvvet, kaslarin diren¢ karsisinda kasilma ve bu dirence dayanma yetenegi olarak

tanimlanirken diger bir arastirmaciya gore i¢ ve distan gelen direng karsisinda kas-sinir
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yetenegi ile dayaniklilik gostermesi bi¢iminde tanimlanmaktadir. Maksimum giicii
ortaya koyan tek bir hareket de kuvvetin tanimlari arasinda yer almaktadir (Cozeli,
2010).

Spor bilimi agisindan kas kiitlesi ile kas kiitlesinin ortaya koydugu kuvvet
arasinda kuvvetli bir iliski vardir (Ozdil 2016 ). Motor o6zellik agisindan kuvvet,
eklemlerin dengeli hareketi ve yaralanma riskini azaltmasi bakimindan Onem arz
etmektedir. Kas Kuvvetine etki eden faktorler antrenman yontemi, sikligi ve kalitesi
diger yandan kaslarin calisma agilar1 ve dis faktor olarak ise beslenme ve mevsim
degisikligi etkilemektedir. Ayrica kuvvet sporcunun psikolojik degisikliklerinden de
etkilenmektedir (Muratl ve ark, 2005).

Kuvvet antrenmanlari, antrenman programlarinin i¢inde yer almasi
gerekmektedir. Ozellikle kuvvet antrenmanlarinda direng metotlar1  kaslarm
dayanikliligimin arttirilmasi igin 6zellikle kullanilmasi gereken egzersiz tiirlerindendir

(Ozdil, 2016).

Kuvvet egzersizlerinin koruyucu, tedavi edici, performans arttirici, bedeni sekle
koyucu ve psikolojik etkileri bulunmaktadir. Kuzey disiplini sporcularinda bransa 6zgii
cesitli kuvvet calisma metodlart vardir. Bu c¢alismalarin amaci kassal kuvveti ve

dayanikliligr gelistirmektir.
a. Kuvvetin koruyucu ozelligi

Kuvvetli kaslar sayesinde kas ve iskelet sistemi korunur,
Egzersiz sirasinda sakatlanmalar1 en aza indirir

Yasin ilerlemesi ile karsimiza ¢ikabilecek hastaliklar (osteoporoz, fitik vb.)
sonucu olusan bozukluklardan korur.

b. Kuvvetin tedavi edici ozelligi

Ameliyat ya da sakatlanma sonrasi kas kuvvetini arttiric1 egzersizler tedavi
stirecini hizlandirir,

Hareket sisteminde meydana gelebilecek denge bozukluklarini engeller,
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Gegirilen operasyon ya da sakatlik sonrasi performansin geri kazanilmasini
saglar.

C. Kuvvetin performans arttirici 6zelligi

Sporda uygulanmasi gereken tekniklerin diizgiin yapilmasini saglar
Spor dallarinda motor 6zellik bakimindan alt yap1 saglar,

Dengeleyici kuvvet antrenmanlari ile sporcularin verimliligini arttirir.
2.15.1.1. Kuvvet Tiirleri

Kuvvetin bir¢ok arastirmaci tarafindan cesitli yapisal siniflandirmasi yapilmistir (Murat
vd. 2005). Bunlar;

a. Maksimal Kuvvet: Sporcunun viicut agirligini dikkate almaksizin ortaya
cikarabilecegi en biiylik kuvvettir.

b. Cabuk Kuvvet: Kas sisteminin en yiiksek hizla kasilarak elde ettigi ve bir
direnci yenebildigi kuvvet tiirtidiir.

c. Kuvvette Devamlhlik: Kaslarin uzun siireli kuvvet egzersizlerinde

yorgunluga kars1 koyma kuvvetidir.

Sporcularin performanslarini arttirmak i¢in maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette

devamliliklarmin artmasi ve gelistirilmesi gerekmektedir (Ozdil, 2016).
2.16. Maksimal Kuvvet Antrenmani

Maksimal kuvvet antrenmani yiiksek ile maksimal ( %80 ila % 100 ) arasinda bir
yiiklenme siddetini gerektirir. Ozellikle maksimal kuvvet diizeyinin artirilmasi ve
hipertrofi olusturulmasi agisindan bu yiik degerleri 6nemlidir. Yiiksek ve maksimal
yiiklenme yogunlugu ile ¢calisirken hareketler normal tempoda yapilirsa hipertrofi
olusur, ancak, hareketle yiiksek hizda uygulanirsa hipertrofi olmaksizin kas ici
koordinasyon, kasilma hizi ve kas kuvveti gelistirilmis olmaktadir. Maksimal kuvvet
antrenmaninda yiiklenme siddeti % 80-100, tekrar sayis1 1-6 civarindadir(Ozdil, 2016.
Diindar, 1998).

2.16.1.Maksimal Kuvvet Antrenman Metotlari
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a. Tekrar metodu: Maksimal kuvvetin gelisimi ve hipertrofi gelisimi i¢in 6nemlidir.

Yiiklenme siddeti maksimal kuvvetin % 80 ila % 100’1 arasindadir

b. Kisa siireli maksimal yiiklenme metodu: Yiiksek yiiklenme yogunlugunda
uygulanmasindan dolay1 hipertrofi gerceklesmeden maksimal kuvveti artirabilmesi ve

kas ici koordinasyonunu da gelistirmesi agisindan dnemlidir.

b. Arttirmal yiiklenme metodu: Bu uygulamada basamak ilerlerken siddetin artigina
bagli olarak tekrar sayilari diiser. Normal piramit, ters piramit gibi varyanslan ile

uygulanir.

c. Izometrik yiiklenme metodu: Statik kuvvet antrenmani olarakta tanimlanmaktadar.
Maksimal kuvvetin hizli gelisiminde kullanilan bir metottur. Bu yontemin hizli kuvvet
gelisimi seklindeki avantajina karsilik, kas elastikiyetini azaltma, kasilma hizin1 azaltma
ve % 80 siddetin iizerindeki yiiklerle uygulanmasi halinde kas i¢i dolasimi bozabilme

gibi sakincalari da olabilmektedir.

d. Dairesel antrenman metodu: Kuvvetin gelisimini saglayan ¢ok sayida hareketin
uygulandigi bir ¢alisma bigimidir. Tipik bir dairesel antrenman ortalama 8 istasyon
civarinda uygulanir ve sporcularin her biri tiim hareketleri tamamladiginda sonra bir seri

bitirilmis olmaktadir (Ozdil, 2016).
2.17. Cabuk Kuvvet Antrenmani

Cabuk kuvvet ortaya ¢ikisi reaksiyon hizi, hareket hizi ve hareket frekansi gibi
etkenlere baglidir. Cabuk kuvvet hareket siirati ve maksimal kuvvet gerektiren bir
ozelliktir. Cabuk kuvvette verim kasla sinir kas koordinasyon ve kasilmaya katilan kas
liflerinin motor {inite tipi ve kas liflerinin kalinligima. Bu yilizden ¢abuk kuvvet
caligmalar1 diisiik ve orta siddetteki agirliklarla ¢ok sayida ve yiiksek hizda
uygulanmasini gerektirmektedir. Cabuk kuvvet ¢aligmalar1 her spor dalina uygun bir

bigimde ve spor dalina 6zgii tekniklerin kullanilarak gelistirilmesi gerekebilmektedir.

Cabuk kuvvet kazandirict calismalari uygularken temel ilke hafif yiiklerden
yararlanmaktir. Ozelikle uygulanacak agirliklar maksimal kuvvetin % 30’u ile % 80’ i
aile ve lila 10 tekrar arasinda ve tekrarlar yiiksek hizdaki bir tempo ile yapilmalidir (
Topuz, 2008, Diindar, 1998).
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2.18. Kuvvette Devamliik Antrenmani

Kuvvet uygulamalarinin dayaniklilig1 ortaya koyabilecek bir tarzda yiiriitiilmesi
islemidir. Uzun siiren kuvvet vyiiklenmelerinde organizmanin yorgunluga Kkarsi
koyabilme yetenegi olarak ta tarif edilmektedir. Kuvvette devamliligin gelisimini
saglamak icin diizenlenen ¢alismalarda yiik siddeti diisiik ancak tekrar sayis1 sporcunun
maksimalinin belirlenmesi esasina dayanir. Orta hizda hareket temposu uygulanir.
Yiiklenme siddeti % 30-50 arasinda olmali, tekrar sayis1 sporcunun maksimal tekrar

sayisinin % 50 ° si kadar olmalidir (Topuz, 2008).
2.19. Siirat

Stirat, sporcunun belirli kosullarda motor hareketleri en yiiksek hizda
gerceklestirme yetenegidir. Mesafe ile zaman arasindaki oran olarak ifade edilen siirat,
gelen hareket uyaranina verilen hizli tepkidir (Demirci,2010). Siirat her spor dalinin
teknik ve hareket dinamiklerine gére zaman zaman etkili bir bigimde kullanilan bir

temel motorik ozelliktir.
2.20. Dayamkhhk

Dayaniklilik, genel olarak yorgunluga kars1i koyabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Dayaniklilik, insanin motorik 6zelliklerin diizeyinin korunabildigi
siirenin uzatilmasi ve bir egzersiz sirasinda hareket uyarilarin meydana getirmis oldugu
strese dis ¢evrenin elverigsiz kosullarmin eklenmesine ragmen yorgunluga karsi

organizmanin direnebilme 6zelligidir.

Dayaniklilik i¢in mubhtelif siniflamalar yapilmistir. Bunlardan biride enerji
iireten sistemler acgisindan yapilan siiflamadir. Burada dayaniklilik, kisa, orta ve uzun
stireli aerobik (oksijenli) dayaniklilik ve yine kisa, orta ve uzun siireli anaerobik

(oksijensiz) dayaniklilik diye ikiye ayrilmaktadir (Simsek, 2010).
2.21. Hareketlilik

Hareketlilik, eklemlerin, kaslarin, baglarin ve Kkirislerin el verdigi oOlglide
noromuskiiler yonlendirme siireci olarak tanimlanmaktadir. Sporcu, eklemlerinin

miimkiin kildig1 genislik cer¢evesinde hareketlerin gergeklestirmektedir. Eger eklem ve
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kaslarin performansmin {izerinde hareket gerceklestirilirse sakatlanmalar kaginilmaz

olacaktir ( Cozeli, 2010).
2.22. Koordinasyon (Beceri)

Beceri zor hareketleri kisa siirede ve daha az enerji ile yapma yetenegi olarak
bilinmektedir. Beceri ile kas koordinasyonu igerisinde uyum onemlilik arz etmektedir.
Beceride hareketi yapabilme yatkinligt ve uygunlugu yetenegi ile de
iliskilendirilmektedir. Beceride sinir kas uyumu kisaca motor korteks ile kaslar arasinda
uyumu saglayan mekanizmalarin igbirliginin miikemmel diizeye ulasmasi ile ortaya

¢ikan bir ozelliktir. (Cozeli, 2010).
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3. BOLUM

MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Arastirma guruplarinin 6rneklemi Tunceli ili Ovacik ilgesinde ki 14-16 yas
araliginda ki 20 deney ve 20 kontrol grubu olmak iizere toplam 40 goniillii sporcunun
katilim1 ile yapilmistir. Caligmada yer almis olan sporcular Tunceli ili Genglik
Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigii Genglik Spor Kuliibii ve Munzur Kayak ve Doga
Sporlar1 kuliibiinde kayak bransinda lisansli olarak yarismakta olan sporculardir.
Goniilli sporcularin herhangi bir saglik problemi bulunmamaktadir. Sporcular herhangi

bir ilag kullanmamaktadir.

Bu sporcular sezon igindeki antrenman programina gore haftanin 6 giinii
calismaktadirlar. Deney gurubunda ki 20 sporcuya 8 haftalik intensiv interval
antrenman programi uygulanmistir. Kontrol gurubu da normal antrenman programina
devem etmistir. Her iki grup i¢in uygulanan testler ve dl¢limler 6n test ve son test olarak
alinmistir. Arastirmadan Once arastirmaya katilan toplam 40 gonillii sporcuya bu
aragtirmanin amaglar1 anlatilmigtir. Testler uygulanmadan Once birer kez gosterilip
denetilmistir. Testler ve dl¢iimler test protokoliine uygun olarak uygulanmistir. Yapilan

calismanin ayrintilar1 bu boliim i¢inde agiklanmistir.
3.2. 30 m. Siirat Kosusu

Olgiim diiz bir zeminde ve kosu alaninin uzunlugu 30 m. olarak belirlenmistir.
Durma mesafesi olarak bitis ¢izgisinden Oteye yeterli mesafe ayrilmistir. Arastirmada
Olgtim i¢in 0.001 sn. hassasiyetle ¢alisan kronometre ile 2 adet fotosel sistemi ile
caligabilen reflektorlii start ve stop fonksiyonlu elektronik aygitlar kullanilmistir.
Baslangi¢ noktasina siireyi baslatan fotosel 30 m sonunda ise siireyi durduran fotosel
devreleri yerlestirilmistir. Sporcular hazir oldugunda var giicliyle ¢ikis yapip bitis
¢izgisini miimkiin olan en kisa silirede ve siiratli bir sekilde tamamlamaya calismistir.
Olgiimlerde denekler ayakta ¢ikis pozisyonunda “cik” komutuyla kosuya baslamis ve
kosuyu yon degistirmeksizin tamamlamalarina 6zen gosterilmistir. Test parke zeminli
spor salonunda 30 m siirat testi olarak uygulanmistir.
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Sporcular iki kez kosturulmus, ikinci kosunun sonunda en iyi olan kosu siireleri elde
edilerek kaydedilmistir (Kiirk¢ti ve ark. 2009).

3.3. Esneklik Olciimleri

Calismamizda Otur-eris esneklik testi kullanilmistir. Bu test sporcularin alt ve
tist eksremite esnekligini dlgiilmektedir. Esneklik testinde kullanilacak test diizeneginde
kullanilan sehpa 35 cm. uzunlugunda, 45 cm. genisliginde ve 32 cm. yliksekligindedir.
Otur-eris testinde sporcu yere oturmus olmali, ¢iplak ayak ile tabanini diiz olarak test
sehpasina dayamali ve govde ile 6ne dogru bacaklar gergin ve dizler biikiilmeden elleri
ile ileri ve sehpadaki en ug¢ noktaya uzanip orada kalmalari istenmistir. Bu hareket iKi

kez tekrar edilmis olup her sporcu i¢in en iyi deger kaydedilmistir (Kamar 2003).
3.4. Flamingo Testi

Bu testin amaci dengenin tespitidir. Giiglii olan bacak ile 1 dakikada dengede
durabilmeyi test etmektir. Bu testi gergeklestirmek amaciyla kronometre, 50 cm
uzunlugunda, 4 cm yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde ahsap bir kiris kullanilmistir.
Ahsap kirisi sabitlemek amaciyla 15 cm uzunlugunda 2 cm genisliginde ahsap
destekleyici kullanilmistir. Belirlenmis olan ayakla ahsap kiris lizerine ¢ikilir. Diger
ayak arkaya biikiiliir ve ayn1 taraftaki el ile tutulur. Denge saglanip dogru pozisyon
alininca ve denek hazir ise kronometre baglatilir. 1 dakikalik test siiresince sporcularin
girisim sayilar1 not edilmistir. 1 dakika stiresince kiris lizerindeki dengeyi korumak
amactyla yapilan her girisim (diisiis degil) puan olarak kaydedilir. Ornegin 1 girisim 1
puan olarak kaydedilir (Hazar ve Tagsmektepligil 2008).

50 cm

Sekil 8: Flamingo Denge Tahtasi
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3.5. Durarak Uzun Atlama

Bu testin amact bacak kaslarinin patlayict kuvvetinin 6l¢iilmesidir. Atlama gibi
maksimal siddette yapilan branglar sporcunun enerjiyi giice c¢evirmesine Ornektir.
Maksimal anaerobik giice dayali testlerden biri olan durarak uzun atlama test 6l¢tiimii 3
veya 3,5 m uzunlugunda bir serit metre ile kaygan olmayan uygun bir zeminde
uygulanmistir. Sporcular isaretlenmis ¢izginin gerisinde ayakta durup, ayaklarini omuz
genisliginde acarak beklemis, kollarin ileri hareketi ile birlikte diiz bir zemin {izerine
miimkiin oldugunca ileriye dogru sicrayip diigmiistiir ve beklemistir. 5 cm hassasiyete
yapilan dl¢limde dengesini kaybetmedigi ve topuklarin ilk biraktig1 iz dl¢limii esas
alanmistir. Baslangic ¢izgisi sifir olmak kaydiyla atlayistan sonra ayak topuklarinin
yere temas ettigi nokta ile olan mesafe atlayis mesafesi olarak kabul edilmistir. Bu test
her 6grenci icin iki kere tekrar edilmis ve yapilan en uzun atlama 6l¢iim olarak

alinmigtir (Kamar, 2003).

3.6. Kalp Kan Dolasimi Fonksiyonu Testi

Kalp ve kan dolagimi sistemi biitiin spor dallarinda biiyiik 6nem tasir. Ozellikle
dayaniklilig1 iceren sporlarda, bu 6zellik spor fizyolojisinde bilimsel yonden tam
metotlarla arastirilmistir. Arastirma basit Olclilerle nabiz atim sayisinin ve kan
basicinin 6l¢iilmesine dayanmaktadir. Testin uygulanisinda temel ilke sakin durumda
nabzin Ol¢iilmesi(nl), tam tespit edilmis yiiklenme(n2) yani ( 30sn. icerisinde 30 defa
alcak comelme) yiliklenmeden hemen sonra ayakta nabiz sayisimin alinmasi ve

yiiklenmeden 1 dakika sonra tekrar nabiz atim sayisinin tespiti (n3) olarak alinir (
Kamar, 2008 ).

Degerlendirme formiilii;

Endeks= N1+N2+N3—200

10
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3.7. Cooper Testi

Bu test aerobik kapasiteyi indirekt olarak 6lgen bir saha testidir. Aerobik giicii
belirlemek i¢in gelistirilen bu test 12 dakikalik kosu seklinde uygulanir. Isinma ve
gerekli 6n hazirlik yapildiktan sonra sporcularin 12dk.boyunca kosmalar1 istenir. Bu
stire i¢erisinde kostuklart ya da kosup yiiriidiikleri mesafe Slgiiliir. Kosu esnasinda 3, 6,
9, 11.dakikalarda kalan siire sporculara sesli bir sekilde bildirilir. 12 dakika boyunca
kosmalar1 veya kosup/ yliriime mesafeleri olgiiliir. Kilogramlar1 basina kullanilan
oksijen miktar1 hesaplanir. Testten elde edilen mesafe kara miline ¢evrilir formiildeki
yerine konur. Hesaplama yapildiktan sonra ¢ikan sonug¢ aerobik kapasiteyi yani
dayaniklilik 6zelligi tespit edilir. Bu test antrenmanli sporculara test protokoliine uygun

bir sekilde yapilmistir ( Baumgartner, et.all, 2006 ).
VO2(ml™/ Kg'/ dakika)=( Mesafe-0.3138) ~ 0.0278 = Sonug
3.8. 30 sn. Mekik Testi

Bu testin amaci, abdominal kuvveti ve govde kuvvetini Dbelirlemektir.
Sporcularin bir minder lizerine bacaklar1 dizlerden biikiilii ve ayaklar kalgcadan yaklagik
30 cm uzaklikta olacak sekilde sirtiistii uzanmasi saglandi. Sporcularin ellerini basinin
iki yaninda veya dirseklerini govdelerine yakin bir sekilde tutmasi istendi. Her sporcuya
bir deneme yaptirildiktan sonra  "Hazir ve Bagla" komutuyla baslatildi ve 30sn.
sonunda "Dur" komutuyla bitirtildi. Sporculara, test 6ncesinde ve siiresince maksimum
efor harcamalari i¢in sozlii olarak motive edildiler. Sporcularin ilk 30 sn. siire igerisinde
tekrar edebildigi mekik sayis1 Ol¢lim kaydedildi. Pozisyonunun bozulmamasma ve
sporcunun hareketi uygularken zeminde sigramamasina dikkat edildi. Sadece dogru
yapilan mekik hareketi degerlendirmeye alindi. Olgiim materyali olarak standart
olgiilerde iki adet jimnastik minderi ve 0,001 hassasiyetle ¢alisan kronometre kullanildi
(Zorba 2001).

3.9. 30 sn. Smav testi

Bu testin uygulanis amaci st beden saglamligimm ve dayamkliligini
degerlendirmek ve belirlemektir. Belirli goglis, omuz ve iist ekstremite kaslarmin

dayanikliligr ve dayanikliligimin degerlendirilmesi amaciyla uygulanir. Sporcular yiiz


https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Ted+Baumgartner&text=Ted+Baumgartner&sort=relevancerank&search-alias=books
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tistli uzanir, kollar omuz genisliginde ve ayak parmak ucunda nizami sinav pozisyonu
alip basla komutuyla birlikte 30 saniye siiresince sinav ¢ekerler. Sporcularin tekrar ettigi
nizami smnav sayisi test tespiti icin yazilir. Olgiim i¢in 0.001 sn. hassasiyetle ¢alisan

kronometre kullanilmistir (Zorba 2001).
3.10. Dikey Sigrama (Anaerobik Giig) Testi

Bu testin amaci sporcularin sigrayarak ulasabilecegi en ug¢ nokta arasindaki
mesafenin Ol¢lilmesidir. Ayaklar birbirine paralel, govde dik ve dizlerden biikiilerek kol
ve bacaklardan gii¢ alarak ¢ift ayak sigramasi sdylenen sporcular bu uygulamay1 3 kez
tekrar eder. Bu uygulanma asamasinda Vertimetric marka model 0111S dikey sigrama
ve anaerobik gii¢ testi cihazi kullanilmistir. Cihaz bacaga takilarak her bir sporcu i¢in ii¢
kez dikey sicrama yapilmistir. Dikey sigrama testleri ugus zamani {izerinden sigrama
yiiksekligini ve ona bagli olarak da bacak da ekstensor kaslarin patlayict kuvvet
ozelliginin saptanmasi saglanir. Her bir sporcu icin 3 tekrar uygulandi ve en yiiksek

sigrama en yiiksek gii¢ orani tespit edilerek test i¢in not edilmistir.
3.11. T -Testi

T testinin amaci sporcularin ¢eviklik, ¢abukluk ve patlayici kuvvetlerini
Olcmektir. Bu test i¢cin T seklinde olusturulmus bir parkur kullanilmistir. Parkurun
hazirlanmasinda diiz bir zemine 4 huni dizilmistir. Sporcular kendilerini hazir
hissettiklerinde kosmaya baslamistir ve “A” hunisinden “B” hunisine diiz kosu ile
kosmaya baglar ve sag eliyle huniye dokunmustur. Sonra sola “C” hunisine dogru yan
kosup sol eliyle huniye dokunmustur. Sonra saga dogru yan kosarak “D” hunisine sag
eliyle dokunmustur. Buradan tekrar “B” hunisine yan kosu ile gelip sol eli ile
dokunduktan sonra “A” hunisine geri kosu ile donmiis ve fotoselden gecmistir. Bu test
tam dinlenme ile iki tekrar yapacak ve en iyi olan siiresi kaydedilmistir (Bayraktar,
2013)( Pauole et.all, 2000., Ergin, 2019., Bayraktar, 2013).
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“T” TESTI PARKURU

D‘

Sekil 9: T —Testi Parkuru
3.12. Antrenman Program

Arastirmaya goniillii katilan 40 sporcu random yontem ile deney(n=20) ve
kontrol(n=20) gruplarina atanmistir. Deney grubuna 8 hafta siire ile haftada 2 giin kuzey
disiplini hazirlik antrenmanlarina ek olarak intensiv interval antrenmanlari
uygulanmistir. Kontrol grubuna ise kuzey disiplini hazirlik antrenmanlar1 haricinde

herhangi bir ilave antrenman modeli uygulanmamustir.

(Calismamizda intensiv interval antrenman programi olusturulurken Diindar’in (
1998 ) antrenman teorisi kitabindan yararlanilarak haftada 2 giin, 8 hafta ve giinde 6-12
tekrarli ek tabloda verdigimiz mesafe ve siddetlerde yiiklenme big¢imleri olarak
planlanmistir. Antrenman programu igin secilen Intensiv Interval kisa ve yiiksek siddette
ve uzun ve diisiik siddette egzersizleri igerecek bigimde haftalara gore planlanmustir.
Her bir Intensiv Interval yiiklenmelerin giin, uygulama mesafesi, Yiiklenme siddeti ve

dinlenme siireleri olarak Ek 1°de belirtilmistir (Diindar, U. 1998 ).
3.13. Arastirma Verilerinin Degerlendirilmesi

Elde edilen bulgular dogrultusunda SPSS 17 paket programi kullanilmistir.
Verilere normallik homojenlik testi yaptirtlmis olup verilerin normal ve homojen
dagilim gostermedigi tespit edilmis non parametrik testlerden ikili grup karsilastirmalar

icin Wilcoxon testi uygulanmustir.
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4. BOLUM

BULGULAR

Calisma gruplarimin 6n- test ve son- test dl¢limlerinden elde edilen degerler ile

bu degerlerin istatiksel karsilastirma sonuglar1 kontrol gurubu ve deney gurubu olarak

tablolar halinde verilmistir.

Kontrol Grubu

Tablo 2. Kontrol Gurubunun 30m. Stirat Testi Degerlerinin Karsilastiriimasi

Standart
Kontrol Grubu Test N Ortalama Z P
Sapma
On Test 20 6,252 0,66
30 Metre Siirat -0,95 0,34
Son Test 20 6,1795 0,77

Calismaya katilan bireylerin 30 metre siirat testi ortalamalarina bakildiginda 6n

test ortalamalar1 6,252+0,66 son test ortalamalar1 6,179540,77 oldugu goriilmiis olup

istatiksel olarak anlaml1 bir sonug goriilmemistir (P>0,05).

Tablo 3. Kontrol Grubunun Otur-Eris Esneklik Testi Degerlerinin Karsilagtirilmast

Standart
Kontrol Grubu Test N Ortalama Z P
Sapma
OnTest 20 24,3 4,04
Otur Eris Esneklik 0,000 1,00
Son Test 20 24,3 4,04
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Calismaya katilan bireylerin otur eris esneklik testi ortalamalarina bakildiginda 6n test
ortalamalar1 24,3+4,04 son test ortalamalar1 24,3+4,04 oldugu goriilmiis olup istatiksel

olarak anlamli bir sonug¢ goriilmemistir (P>0,05).

Tablo 4. Kontrol Grubunun Flamingo Testi Degerlerinin Karsilastirilmasi

Kontrol Grubu Test N Ortalama Standart Sapma Z P
On Test 20 8,1 3,22

Flamingo Testi -05 0,61
Son Test 20 8,3 4,04

Calismaya katilan bireylerin flamingo denge testi ortalamalarina bakildiginda
On test ortalamalar1 8,1+3,22son test ortalamalar1 8,3+4,04 oldugu goriilmiis olup

istatiksel olarak anlamli bir sonug goriilmemistir (P>0,05).

Tablo 5. Kontrol Grubunun Durarak Uzun Atlama Testi Degerlerinin Karsilagtiriimasi

Kontrol Grubu Test N Ortalama Standart Sapma Z P
On Test 20 173,7 18,5
Durarak Uzun Atlama -2,28 0,02
Son Test 20 174,45 18,2

Calismaya katilan bireylerin durarak uzun atlama testi ortalamalarina
bakildiginda 6n test ortalamalar1 173,7+18,5 son test ortalamalar1 174,45+18,20ldugu

goriilmiis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (P<0,05).

Tablo 6. Kontrol Grubunun Kalp Kan Dolasimi Fonksiyonu Testi Degerlerinin

Karsilastirtimasi
Kontrol Grubu Test N Ortalama Standart Z P
Sapma
Kalp Kan Dolasim On Test 20 9,155 4,85 -0,04 0,96

SonTest 20 8,915 4 57
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Calismaya katilan bireylerin kalp kan dolagim testi ortalamalarina bakildiginda

On test ortalamalar1 9,155+4,85 son test ortalamalar1 8,915+4,57 oldugu goriilmiis olup

istatiksel olarak anlamli1 bir sonug gériilmemistir (P>0,05).

Tablo 7. Kontrol Grubunun Cooper Testi Degerlerinin Karsilastirilmast

Kontrol Grubu Test N Ortalama Standart Z P
Sapma
. On Test 20 36,5 9,25
Cooper Testi Son Test 20 36.4 9.40 -0,36 0,72

Calismaya katilan bireylerin cooper testi ortalamalarina bakildiginda 6n test

ortalamalar1 36,5+9,25 son test ortalamalar1 36,4+9,40 oldugu goriilmiis olup istatiksel

olarak anlamli bir sonug goriilmemistir (P>0,05).

Tablo 8. Kontrol Grubunun 30sn. Mekik Testi Degerlerinin Karsilastirilmast

Kontrol Grubu Test N Ortalama Standart z P
Sapma
. . OnTest 20 1575 4,10
30 Saniye Mekik SonTest 20 16,05 453 -0,6 0,55

Calismaya katilan bireylerin 30 saniye mekik testi ortalamalarina bakildiginda

On test ortalamalar1 15,75+4,10 son test ortalamalar1 16,05+4,53 oldugu goriilmiis olup

istatiksel olarak anlamli bir sonug goriilmemistir (P>0,05).

Tablo 9. Kontrol Grubunun 30sn. Sinav Testi Degerlerinin Karsilastirilmasi

Kontrol Grubu Test N Ortalama Standart Z P
Sapma
OnTest 20 14,65 5,60
i -0,54 0,59
30 Saniye Swnav SonTest 20 14,55 5,58

Calismaya katilan bireylerin 30 saniye sinav testi ortalamalarina bakildiginda 6n

test ortalamalar1 14,65+5,60 son test ortalamalar1 14,554+5,58 oldugu goriilmiis olup

istatiksel olarak anlamli bir sonug¢ goriilmemistir (P>0,05).
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Tablo 10. Kontrol Grubunun Dikey Sigrama (Anaerobik Gii¢ Testi) Degerlerinin

Karsilastirtlmasi
Standart
Kontrol Grubu Test N Ortalama Sapma z P
On Test 20 3398,9 809,7
. N 2 1
Dikey Sicrama Anaerobik Gii¢ SonTest 20 339095 805.1 ,38 0,0

Calismaya katilan bireylerin dikey sigrama anaeorobik testi ortalamalarina
bakildiginda on test ortalamalari 3398,9+809,7 son test ortalamalar1 3390,95+805,1

oldugu goriilmiis olup istatiksel olarak anlamli1 bir sonug tespit edilmistir (P<0,05).

Tablo 11. Kontrol Grubunun T- Testi Degerlerinin Karsilastirilmast

Kontrol Grubu Test N Ortalama Standart Z P
Sapma
On Test 20 12,2 1,25
T- Testi -0,85 0,39
est SonTest 20 1257 1,34

Calismaya katilan bireylerin t testi ortalamalarina bakildiginda on test

ortalamalar1 12,2+1,25 son test ortalamalar1 12,57+1,34 oldugu goriilmiis olup istatiksel

olarak anlamli bir sonug goriilmemistir (P>0,05).

Deney Grubu

Tablo 12. Deney Grubunun 30m. Siirat Testi Degerlerinin Karsilastirilmasi

Deney Grubu Test N Ortalama Standart =)
Sapma
30 Metre Siirat OnTest 20 572 0,6 _ o0
s Son Test 20 5,38 0,68 2,951 ’

Calismaya katilan bireylerin 30 metre siirat testi ortalamalarina bakildiginda 6n

test ortalamalart 5,72+0,6 son test ortalamalar1 5,38+0,68 oldugu goriilmiis olup
istatiksel olarak anlamli1 bir sonug tespit edilmistir (P<0,05).

Tablo 13. Deney Grubunun Otur Eris Esneklik Testi Degerlerinin Karsilastirilmast

Deney Gurubu Test N Ortalama S;andart Z P
apma
. . On Test 20 28 31
Otur Eris Esneklik

0,00 1,00
Son Test 20 28 3,1
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Calismaya katilan bireylerin otur eris esneklik testi ortalamalarina bakildiginda
On test ortalamalar1 28+3,1 son test ortalamalar1 28+3,1 oldugu goriilmiis olup istatiksel

olarak anlamli bir sonug¢ goriilmemistir (P>0,05).

Tablo 14. Deney Grubunun Flamingo Testi Degerlerinin Karsilastirilmasi

Standart

Deney Grubu Test N Ortalama S Z P
apma
On Test 20 7,35 2,64 -
- ) 1 2
Flamingo Denge SonTest 20 59 155 3084 00

(Calismaya katilan bireylerin flamingo denge testi ortalamalarina bakildiginda 6n
test ortalamalart 7,35+2,64 son test ortalamalar1 5,9+1,55 oldugu goriilmiis olup

istatiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (P<0,05).

Tablo 15. Deney Grubunun Durarak Uzun Atlama Testi Degerlerinin Karsilastirilmasi

Deney Grubu Test N Ortalama Standart z P
Sapma
OnTest 20 1737 28,7 -
Durarak Uzun Atlama 0,00
SonTest 20  180,2 28,4 2,905

Calismaya katilan bireylerin durarak uzun atlama testi ortalamalarina
bakildiginda on test ortalamalar1 173,7+£28,7son test ortalamalar1 180,2+28,4 oldugu

goriilmiis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (P<0,05).

Tablo 16. Deney Grubunun Kalp Kan Dolasim Fonksiyonu Testi Degerlerinin

Karsilastirtimasi
Deney Grubu Test N Ortalama Standart p
Sapma
Kalo Kan Dol OnTest 20 807 4,23 ] vor
alp Kan Dolasim SonTest 20 623 281 2576 ,

Calismaya katilan bireylerin kalp kan dolasim testi ortalamalarina bakildiginda
On test ortalamalar1 8,07+4,23 son test ortalamalar1 6,23+2,81 oldugu goriilmiis olup

istatiksel olarak anlamli1 bir sonug tespit edilmistir (P<0,05).
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Tablo 17. Deney Grubunun Cooper Testi Degerlerinin Karsilastirilmasi

Deney Grubu Test N Ortalama Standart Z P
Sapma
Cooper Testi On Test 20 40,9 12,16 - 0.00
P Son Test 20 45,7 13,6 3,301 :

Calismaya katilan bireylerin cooper testi ortalamalarina bakildiginda 6n test

ortalamalar1 40,9+12,16 son test ortalamalar1 45,74+13,6 oldugu goriilmiis olup istatiksel

olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (P<0,05).

Tablo 18. Deney Grubunun 30sn. Mekik Testi Degerlerinin Karsilastirilmast

Standart
Deney Grubu Test N Ortalama Sapma Z P
On Test 20 18,6 4,04 -
iye Mekik 0,05
R Santyege! SonTest 20 2172 491 1,916

Calismaya katilan bireylerin 30 saniye mekik testi ortalamalarina bakildiginda
On test ortalamalar1 18,6+4,04 son test ortalamalar1 21,2+4,91 oldugu goriilmiis olup

istatiksel olarak anlamli1 bir sonug tespit edilmistir (P<0,05).

Tablo 19. Deney Grubunun 30sn. Sinav Testi Degerlerinin Karsilastiriimast

Deney Grubu Test N Ortalama Standart z P
Sapma
30 Saniye S Ontest 20 19 6,52 - 0.02
e Simay Sontest 20 215 5,83 3069

Calismaya katilan bireylerin 30 saniye sinav testi ortalamalaria bakildiginda 6n
test ortalamalart 1946,52 son test ortalamalar1 21,5+5,83 oldugu goriilmiis olup

istatiksel olarak anlamli1 bir sonug tespit edilmistir (P<0,05).

Tablo 20. Deney Grubunun Dikey Si¢rama (Anaerobik Gii¢ Testi) Degerlerinin

Karsilastirtlmasi
Deney Grubu Test N Ortalama S;andart Z P
apma
Ontest 20 3586,3 702,6 -
0,00

Dikey S Anaerobik
€y Sigrama Anae Sontest 20 3844 666,3 3,422
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Calismaya katilan bireylerin dikey si¢grama anaerobik testi ortalamalarina
bakildiginda 6n test ortalamalar1 3586,3+£702,6 son test ortalamalar1 3844+666,3 oldugu

goriilmiis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (P<0,05).

Tablo 21. Deney Grubun T- Testi Degerlerinin Karsilastirilmasi

Deney Grubu Test N Ortalama S;andart Z P
apma
On Test 20 11,7 1,43 -
i ' ’ 0,00
TTest SonTest 20 11,1 1,2 3865

Calismaya katilan bireylerin t testi ortalamalarina bakildiginda on test
ortalamalar1 11,7+1,43 son test ortalamalar1 11,1+1,2 oldugu goriilmiis olup istatiksel

olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (P<0,05).
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5.BOLUM

TARTISMA

Bu arastirma, kuzey disiplini yapan bireylerde 8 haftalik intensiv interval
antrenmanlarinin aerobik kapasite, bazi biyomotorik ve fiziksel Ozellikler iizerine
etkisinin incelenmesi amaghdir. Arastirma gurubunun 6rneklemi Tunceli ili Ovacik
ilgesinde ki 14-16 yas araliginda ki 20 deney ve 20 kontrol gurubu olmak iizere toplam
40 gonilli sporcunun katilimi ile yapilmistir. Calismada yer almis olan sporcular
Tunceli ili Genglik Hizmetleri ve Spor 11 Miidiirliigii Genglik Spor Kuliibii ve Munzur
Kayak ve Doga Sporlar1 kuliibiinde kayak bransinda lisansh olarak yarismakta olan
sporculardir. Bu sporcular sezon i¢indeki antrenman programina gore haftanin 6 giinii

calismaktadirlar.

Deney gurubunda ki 20 sporcuya 8 haftalik intensiv interval antrenman
programi uygulanmistir. Kontrol gurubu da normal antrenman programina devem
etmistir. 8 haftalik siire boyunca tim sporculara kuzey disiplinine yonelik teknik
hazirliklart igeren antrenman programi uygulanmistir. Antrenmanlarda tekerlekli kayak
agirhikli olmak iizere kosu ve tirmanis antrenmanlari da uygulanmistir. Sporcularin
aerobik gliclerinin dl¢iilmesinde; cooper testi, anaerobik giiglerinin dl¢iilmesinde dikey
sigrama ve durarak uzun atlama testi, siirat ve ¢abukluklarini 6lgmek i¢in 30m. Siirat
testi ve T — testi, govde ve abdominal kuvveti belirlemek i¢in 30 sn. mekik ve smnav
testi, denge Ol¢limii i¢in flamingo denge testi ve esneklik Ol¢limlerini belirlemek igin

otur— erig esneklik testi uygulanmaistir.

Tablo 2 ve 12 * de gosterilen Kontrol grubu ve Deney grubunun 30m. Siirat test
sonuglar1 karsilastirildiginda, kontrol grubunun 6n test ortalamalar1 6,252+0,66 son test
ortalamalar1 6,1795+0,77 oldugu gorilmiis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug

goriilmemistir (P>0,05).

Deney grubunda caligmaya katilan bireylerin 30 metre siirat testi ortalamalarina
bakildiginda 6n test ortalamalari 5,72+0,6 son test ortalamalari 5,38+0,68 oldugu
goriilmiis olup istatiksel olarak anlamli1 bir sonug tespit edilmistir (P<0,05).
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8 haftalik intensiv interval antrenmanindan sonra Deney Grubunun 30m. Siirat
testi degerlerinde gelisme gozlemlenmis kontrol grubunda olumlu bir fark
goriilmemistir.

12 —14 yas araliginda tenis oynayan erkek sporculara uygulanmis olan ¢alismada
30 m. stirat degerleri 6n test ve son test seklinde incelendiginde tenis antrenmanina ek
olarak 8 haftalik kuvvet antrenmani yaptirilan deney grubunda 5.36+0.29 — 5.27+0.35
sadece tenis antrenmani yapan kontrol grubunda ise 5.39+0.30 — 5.35+0.28 sn. olarak

tespit etmistir (Aktas, 2010). Bu sonug calisma, ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Ortadgretim 6grencilerine yonelik yapilmis olan ¢alismada 30 m siirat degerleri
erkeklerde 5.56+0.51, kizlarda 6.44+0.89 ortalamaya sahip oldugunu goriilmiistiir.
Literatiir bilgileri dogrultusunda 30 m. siirat degerlerinde farkliliklar goriillmektedir. Bu
farkliligin sebebi ergenlikte siirat yeteneginin erkeklerde artarken kizlarda ise

duraklama oldugu goriilmektedir (Kog, 2014).

Basketbolcularin 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmani sonrasi 30m. siirat
degerlerinde anlamli azalma oldugu goriilmiis ve ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin siirati

gelistirdigi tespit edilmistir (Sevim, ark.).

Kuzey disiplini sporu yapist geregi daha ¢ok aerobik dayanikliliga yonelik bir
branstir. Kas yapisinin dayanikli olmasi, sporcunun siirat kosularinda performansini
daha iyi gostermesini saglar. Nitekim kisa siireli siirat 6zelliginin iyi olmasi en temelde
cocuklarmn yetenegi ve genetik kodlar1 ile ilgilidir. Insanlarin dogustan gelen
ozelliklerinin igerisinde kas i¢i koordinasyonun yetersiz olmasi, kas lifi tiplerinin yavas
kasilan kas lifi ozelliginde olmasi, viicut yapisinda koordinasyon bozuklugu gibi
durumlar varsa sporcunun zaten kisa stireli siirat testlerinde {istiin basar1 yakalamasi s6z
konusu olamaz. Ayni1 zamanda bireylerin kas tipleri, kas kuvveti, antropometrik
etkenler, esneklik ve kaslarin gevseme yetenegi, psisik etkiler ve kas yorgunlugu gibi

stirati etkileyen faktorler siirati etkiler (Muratli, 2013).

Tablo 3 ve 13’ de gosterilen Kontrol grubu ve Deney grubunun Otur Eris Esneklik
Test Olglim sonucglar karsilastirildiginda;  Kontrol grubun da c¢alismaya katilan

bireylerin otur eris esneklik testi ortalama sonuglari, 6n test ortalamalar1 24,3+4,04 son
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test ortalamalar1 24,3+4,04 oldugu goriilmiis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug

goriilmemistir (P>0,05).

Deney grubunda ¢alismaya katilan bireylerin otur eris esneklik testi ortalamalarina
bakildiginda 6n test ortalamalar1 28+3,1 son test ortalamalar1 2843,1 oldugu goriilmiis

olup istatiksel olarak anlamli bir sonug goriilmemistir (P>0,05).

Cesitli spor branglarinda sporcularin esneklik ortalamalar1 incelendiginde futbol
grubunun 28,5+5c¢m, basketbol grubunun 30,8+4,3 cm, bocce grubunun 30,1£3.6 cm,
hentbol grubunun 26,8+3,8 cm, masa tenisi grubunun ise 29,14+5,8 cm olarak tespit
edilmistir. Branglar arasinda anlamli diizeyde farklilik goriilmemistir. Esneklik 6zelligi

sporda istenilen motorik gilice erigsebilmek i¢in 6nemli bir unsurdur (Zorba 2001).

Tablo 4 ve 14’de gosterilen Kontrol grubunun ve Deney grubunun Flamingo
Denge Testi 6lgiim sonuglar karsilagtirildiginda; Kontrol grubunda galismaya katilan
bireylerin 6n test ortalamalar1 8,1+3,22son test ortalamalar1 8,3+4,04 oldugu goriilmiis

olup istatiksel olarak anlamli bir sonug gériilmemistir (P>0,05).

Deney grubundaki bireylerinin flamingo denge testi ortalamalarina bakildiginda 6n
test ortalamalart 7,35+2,64 son test ortalamalar1 5,9+1,55 oldugu goriilmiis olup

istatiksel olarak anlamli1 bir sonug tespit edilmistir (P<0,05).

Kayakta denge faktérii c¢ok Onemli oldugundan, teknik gere8i hareket
koordinasyonu devamliligi ve biitiinliigii icin gelistirilmesi gereken bir faktordiir.
Yapmis oldugumuz ¢alismada intensiv interval antrenmani yapan sporcularin 6n-test ve

son-test ortalamalaria bakildiginda denge gelisiminde anlamli bir fark gortilmiistiir.

Diger spor branslarinda 14-17 yas erkek giires¢i, basketbolcu, futbolcu ve
sedanterlerin baz1 fiziksel ve fizyolojik oOzelliklerinin Kkarsilastirdigi calismada;
giirescilerin denge ortalamasinin futbolcu ve sedanter deneklerden anlamli diizeyde iyi

oldugunu tespit edilmistir (Yolcu, 2012) .

Literatiirde ki farkli spor branglarin denge ortalama sonuglarina bakildiginda,
futbol grubunun denge ortalamasi 6,44+3,9, basketbol grubunun 7,2+2.9, bocce
grubunun 5,7£2,7 hentbol grubunun 6,3+£3,5 masa tenisi grubunun ise 5,9+2,9 olarak

tespit edilmistir. Bu branglar arasinda anlamli diizeyde farklilik bulunmamaktadir. Tiim
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spor branslarinda koordinasyonun onemli bir bileseni olan denge faktorii oldukca
onemlidir. Denge, cok sayidaki motorsal gorevin performansinda gereklidir (Malina,

1999). Bu ¢alismanin bulgular1 arastirmamizi destekler niteliktedir.

Tablo 5 ve 15’ de gosterilen Kontrol grubu ve Deney grubunun Durarak Uzun
Atlama Testi 6l¢iim sonuglari karsilastirildiginda; Kontrol grubunda galismaya katilan
bireylerin 6n test ortalamalar1 173,7+18,5 son test ortalamalar1 174,45+18,20ldugu

goriilmiis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (P<0,05).

Deney gurubunda c¢aligmaya katilan bireylerin durarak uzun atlama testi
ortalamalarina bakildiginda 6n test ortalamalar1 173,7+28,7son test ortalamalari
180,2+28,4 oldugu goriilmiis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir
(P<0,05).

Pliometrik antrenmanlarin sporcularda sigrama ve viicut yapisi Ozelliklerine
etkisi arastirmasinda, yapilan antrenmanlar sonunda deney grubunun durarak uzun
atlama mesafesinde %10, 9 cm’lik bir gelisim gormiislerdir (Gilinay ve ark.) . Yapilan

calisma calismamiz ile benzerlik géstermektedir.

Literatiirde benzer yapilan ¢alismada antrenman Oncesi ve sonrasi deney grubu
sporcularinin durarak uzun atlama degerlerinde 11cm.lik artis gérmiis ve istatistiksel
olarak anlamli bulmuslardir (Cicioglu, ark). Yapilan calisma ¢alismamiz ile benzerlik

gostermektedir.

Literatiirde yer alan bilgilere gore patlayici kuvvet 6zelligi yapilan egzersizlerle

gelistirilebilen bir 6zelliktir.

Tablo 6 ve 16° de gosterilen Kontrol grubunun ve Deney grubunun Kalp Kani
Dolasim Fonksiyonu Testi 6l¢im sonuglari karsilagtirildiginda; ~ Kontrol grubunun 6n
test ortalamalar1 9,155+4,85 son test ortalamalar1 8,915+4,57 oldugu goriilmiis olup

istatiksel olarak anlamli bir sonug gériilmemistir (P>0,05).

Deney gurubunda galismaya katilan bireylerin kalp kan dolasim testi ortalamalarina
bakildiginda On test ortalamalari 8,07+4,23 son test ortalamalari 6,23+£2,81 oldugu

goriilmiis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (P<0,05).
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Calismamizda intensiv interval antrenmani uygulanan deney grubunun dinlenik nabiz
ve tam yiiklenmeli nabiz atim sayilar1 {izerine anlamli sonug tespit edilirken kontrol

grubunda ise anlamli sonug tespit edilememistir.

Tablo 7 ve 17’ da gosterilen Kontrol grubu ve Deney grubu Cooper Testi 6l¢tiim
sonuglart karsilagtirildiginda; Kontrol grubunda calismaya katilan bireylerin cooper 6n
test ortalamalar1 36,5+9,25 son test ortalamalari 36,4+9,40 oldugu goriilmiis olup

istatiksel olarak anlamli1 bir sonug gériilmemistir (P>0,05).

Deney grubundan c¢alismaya katilan bireylerin cooper testi ortalamalarina
bakildiginda 6n test ortalamalari 40,9+12,16 son test ortalamalar1 45,7+13,6 oldugu

goriilmiis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (P<0,05).

Calismamizda intensiv interval antrenmani uygulanan deney gurubunda anlamli sonug

tespit edilirken kontrol grubunda ise anlamli sonug tespit edilememistir.

Kros kayagi (kayakli kosu) yarismalarinin 10 ila 120 dakika arasinda degisen siirelerde
gerceklestirildigi  goz  Onlinde  bulunduruldugunda,  kayakli  kosucularin
aerobik kapasitelerinin  birgok spor dalina gore diizeylerinin daha yiiksek
olmas1 beklenir (Staib, Im, Caldwell ve Rundell, 2000). Bu nedenle kayakli kosucular
antrenman programlarinda, agirlikli olarak aerobik kapasitelerini gelistirmeye yonelik
dayaniklilik antrenmanlaria yer verirler (Holmberg, 2015; Sandbakk ve Holmberg,

2014; Seiler ve Kjerland, 2006).

Futbol grubunun Maks VO2 ortalamasi  49,3+5,2 ml/kg/dk, basketbol grubunun
48,6+£3.,4 ml/kg/dk, bocce grubunun 41,1£2,3 ml/kg/dk, hentbol grubunun 49,5+6,3
ml/kg/dk, masa tenisi grubunun ise 44,9+2,4 ml/kg/dk, olarak tespit edilmistir.
Basketbol, hentbol ve futbol grubu ortalamasi diger grup ortalamalarindan anlamli
derecede daha yiiksek tespit edilmistir. Bunun nedeni yapilan antrenman ¢esitliligi ve

suresidir.

Aerobik gii¢, kayakli kosu, futbol basketbol ve hentbol gibi dayaniklilik sporlarinda
performansin en etkili ve 6nemli Kriteridir. Maksimum aerobik kapasite ile yogun bir
cabayr siirdiirme kabiliyeti arasinda giiclii bir iliski vardir. Maks VO2, sporcularin

performans kapasitesinin belirlenmesinde en 6nemli 6l¢iit olarak bilinir (Akgiin, 1994).
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Cinsiyet farki olmaksizin, Maks VO2 kisinin kondisyon diizeyini gosteren en iyi kriter

olarak kabul edilmektedir (Unal ve ark 2001).

Basketbolcularin Maks VO2 ortalamasini hentbolculardan yiiksek tespit edilmistir. Bu
farkliligin nedeni olarak, oyun stiresindeki farkliliklar, farkli antrenman yontemleri ve
bransin gereksinimi olan fiziksel farkliliklardan kaynakladigini diisiiniilmektedir (Suna
ve ark., 2016).

Basketbol atletizm ve futbolcular iizerinde yapilmis olan ¢alismada Maks VO2
ortalamalarinda istatistiksel acidan anlamli fark goriilmiistiir. Sporcularin farkli oyun
stirelerine sahip olmas1 ve bransa 6zgii yapilan antrenmanlarin igerigine gére MaksVO2

degerlerinin farklilik gdstermesinin etken oldugunu sdyleyebiliriz ( Akgakaya, 2009).

Uzun c¢alisgma ve gozlemlerden sonra, 12 dakikanin, maksimal oksijen
kapasitesini degerlendirmede en iyi bir efor siiresi oldugu ve 12 dakikada kosulan
mesafenin laboratuvarda dl¢lilen maksimal oksijen kapasitesi ile ¢ok yakin bir iliski

oldugunun belirlendigi bildirilmektedir (Aygiin,1994).

Kullanilan oksijen miktarin1 belirleyen Cooper testi aerobik dayanikliliga
baghdir. Aerobik giiciin yeterli diizeyde olmas1 sporcunun verimi ve basarisi ile dogru
orantihidir. Intensiv interval antrenman metodu, kuvvet, siirat, dayaniklilik, kuvvette
dayaniklilik ve siiratte dayaniklilik 6zelliklerini, gelistirdigi literatiirde yer almaktadir
(Diindar, 1998).

Tablo 8 ve 18’ Gosterilen Kontrol grubu ve Deney grubu 30 saniye Mekik Testi
Ol¢tim sonuglar karsilastirildiginda; Kontrol grubunda calismaya katilan bireylerin 30
saniye mekik testi on test ortalamalart 15,75+4,10 son test ortalamalar1 16,05+4,53

oldugu goriilmiis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug gériillmemistir (P>0,05).

Deney grubunda calismaya katilan bireylerin 30 saniye mekik testi ortalamalarina
bakildiginda; 6n test ortalamalari 18,6+4,04 son test ortalamalari 21,2+4,91 oldugu

goriilmiis olup, istatiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (P<0,05).

Intensiv interval antrenmani biitiin kas gruplarini giiclendirirken ayni zamanda

deney grubunun abdominal ve gévde kuvvetinde test sonuglarini karsilastirdigimizda
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anlamli sonug tespit edildigini, kontrol grubunda ise anlamli sonug tespit edilmedigi

calismamizda gorilmiistiir.

15-17 yas araliginda bulunan sporcularda 30 sn mekik parametresi sezon 6ncesi

30,76+4,12 bulurken, sezon sonu 40.36+3.09 tekrar olarak saptamiglardir (Cicioglu ve
ark.) .

Benzer uygulanilmis ¢calismalarda 14-17 yas aras1 giirescilerin (n=75) dl¢limiinde 30
sn mekik degerini basarili giiresgiler igin 39,2+1,1 tekrar, daha az basarili olan gurupta

ise 35.5+1.2 tekrar sayis1 olarak bulunmustur (Roemmich ve Frappier ).

Tablo 9 ve 19’ Gosterilen Kontrol grubu ve Deney grubu 30 saniye Sinav
Testi 6l¢lim sonuglar karsilastirildiginda;  kontrol gurubunda ¢alismaya katilan
bireylerin 30 saniye sinav testi On test ortalamalar1 14,654+5,60 son test ortalamalari
14,55+5,58 oldugu goriilmiis olup istatiksel olarak anlamli bir sonu¢ goriilmemistir

(P>0,05).

Deney grubunda ¢alismaya katilan bireylerin  smav testi ortalamalarina
bakildiginda 6n test ortalamalart 194+6,52 son test ortalamalar1 21,5+5,83 oldugu

goriilmiis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (P<0,05).

Caligmamizda intensiv interval antrenmani uygulanan deney grubunun sinav testi
tizerinde anlamli sonug tespit edilirken kontrol grubunda ise anlamli sonug tespit

edilememistir.

Fiziksel 0Ozellikler bakimindan kuzey disiplini yapan sporcularin bransa 0zgi
tekniklerden dolay1 kol kuvvetlerinin daha yiiksek oldugu literatiir kaynaklarinda yer

almaktadir.

10 — 12 yag araliginda aktif spor yapan ve yapmayan ogrencilere yonelik yapmis olan
caligmada kol kuvveti degerleri spor yapan erkek 6grenciler grubunda 11.0748.44 spor
yapmayan erkek Ogrenciler grubunda 9.40+6.45 ortalamaya sahip oldugunu
bulunmustur. Ayni ¢aligmada spor yapan kiz 6grencilerin grubunda 5.08+4.16 sn. spor
yapmayan kizlarin grubunda ise 4.51+4.30 sn. ortalamaya sahip olduklar1 goriilmdstiir. (

Tamer, Zorba 1996). Spor yapan ve yapmayan 14 — 16 yas grubu erkek ¢ocuklara
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yonelik yapilmis olan calismada kol kuvveti degerleri incelendiginde, 27.59+12.17
olarak bulunuldugu goriilmiistir (Mazlumoglu, 2015).

Literatiirdeki benzer calismada 16-18 yas aras1 giires¢iler, hentbolcular ve
sedanterlerin 30 sn. sinav degerleri sirasiyla; sedanterlerde 16,15+6,56 adet,
giires¢ilerde 39,96+3,83 adet ve hentbolcularda 27,27+6,96 adet olarak tespit edilmistir
(Alic1 ,2014).

Kuzey disiplini bransi teknik yapist geregi viicut agirlik aktarimint kollar
yardimut ile ve itekleme kuvvetiyle olusturur . Hareketin bir biitiin olarak tamamlanmasi
kollarin ve iist viicut kaslarinin gelisimi bransa 6zgii teknik hareketler agisindan oldukca
onemlidir. Hareketin bir biitiin olarak saglanmas1 kol ve bacak uyumu ile olur. Kuzey
disiplininde de yaris pistine araziye gore uygulanan tekniklerde kol kuvveti oldukga
onemlidir. Maksimum kas giiciinii gelistirmek i¢in intensin interval antrenman yontemi

oldukga etkin ve verimli bir yontemdir.

Tablo 10 ve 20° de Gosterilen Kontrol grubu ve Deney grubu Dikey Sigrama
anaerobik Giig testi 6l¢lim sonuglari karsilagtirildiginda; ~ Kontrol grubunda galismaya
katilan bireylerin dikey sicrama anaerobik testi 6n test ortalamalar1 3398,9+809,7 son
test ortalamalar1 3390,95+805,1 oldugu goriilmiis olup istatiksel olarak anlamli bir

sonug tespit edilmistir (P<0,05).

Deney grubunda ¢alismaya katilan bireylerin dikey sigrama anaeorobik gii¢ testi
ortalamalarina bakildiginda 6n test ortalamalar1 3586,3+702,6 son test ortalamalari
38444666,3 oldugu goriilmiis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir
(P<0,05).

Anaerobik gii¢ bircok spor dalinda onemli olmakla birlikte anaerobik performansin
agirlikli olarak kullanildig: tenis, yiizme, futbol gibi branglar da énemli oldugu kadar
kayak kuzey disiplininde de onemlidir. Ani ve yiiksek giic duyulan bir ¢ok spor

bransinda anaerobik giiclin 6n planda oldugu literatiir kaynaklarinda yer almaktadir.

Uluslararast ve ulusal seviyede yarisan sprint kayakeilar1 iizerinde yapilan
arastirmada, sprinterler ve masafecilerin aerobik kapasite degerlerinin birbirine yakin
olmasina ragmen anaerobik kapasitelerinin farkli oldugu belirtilmistir. Ozellikle diinya

klasmaninda yarisan sprinterlerin anaerobik kapasitelerinin, ulusal seviyede yarisanlara
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gore %8 oraninda yiiksek bulunmasi anaerobik giiciin olduk¢a etkili bir faktor
oldugunun kaniti sayila bilinmektedir ( Sandbakk et.all, 2011). Bu arastirma

calismamizi destekler niteliktedir.

Kayakli kosucularda yapilan arastirmada, haftada 3 giin, 6 hafta boyunca yapilan
iist viicut interval antrenmanlarinin kayakli kosucularin maksimum anaerobik gii¢ ve
minimum anaerobik gii¢ degerlerinde anlamli artislara neden oldugunu tespit edilmistir.
Yapilan arastirmada, yiiksek yogun sprint antrenmanlarinin anaerobik enerji iiretimi ve
gii¢ lretimi iizerinde onemli etkileri oldugunu belirtmislerdir (Cetin, 2002., Yarim,

2010).

Anaerobik giicin aynt MaksVO2 degerine sahip kayakli kosucular arasinda
basari iizerinde kritik bir etken oldugunu vurgulanilmistir. 16 erkek kayakli kosucu ile
yaptiklar1 arastirmada, yiliksek anaerobik kapasite ile sprint yarigmalariin ilk
serilerindeki performans arasinda olumlu bir iligki gézlemlenmistir (Yarim, 2010. Bu

caligmalarin bulgular1 arastirmamizi destekler niteliktedir.

Cabuk kuvvet antrenmanlarinin 16-17 yas grubu giires¢ilerin bazi fizyolojik ve
fiziksel parametreleri lizerine etkisini arastirilmis, yapilan arastirmada deney grubu
sporcularinin dikey sigrama degerlerinde antrenman Oncesi ve sonrasi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir artis gormiislerdir(p<0, 01). Deney grubunun dikey
sigrama degerleri 58,46+2,74 cm. den antrenman sonunda 61,00+£3,18cm ye
yiikselmistir. Kontrol ve deney grubu sporculart karsilastirildiginda antrenman 6ncesi
dikey sigrama degerlerinde anlamli bir fark goériilmezken antrenman sonrasi
degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05) (Gokdemir ve ark.) . Bu ¢alismanin

bulgular calismamizi destekler niteliktedir.

Tablo 11 ve21’ de Gosterilen Kontrol grubu ve Deney grubu T- Testi 6l¢iim
sonuglari karsilastirildiginda; Kontrol grubunda calismaya katilan bireylerin t-testi 6n
test ortalamalar1 12,2+1,25 son test ortalamalari 12,57+1,34 oldugu goriilmiis olup

istatiksel olarak anlamli bir sonug¢ goriilmemistir (P>0,05).

Deney grubunda c¢alismaya katilan bireylerin t- testi ortalamalarina bakildiginda
On test ortalamalar1 11,7+1,43 son test ortalamalar1 11,1£1,2 oldugu goriilmiis olup

istatiksel olarak anlamli1 bir sonug tespit edilmistir (P<0,05).
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Calismamiz da intensiv interval antrenmanlarinin deney grubunda istatiksel olarak
anlaml bir fark tespit edilirken kontrol grubunda istatiksel olarak anlamli bir sonug

tespit edilmemistir.

Fiziksel kondisyonu gelistirme acisindan siirat testlerinin 6nemli oldugu literatiir

kaynaklari ile de desteklenmektedir.

Ceviklik, birtakim seri hareketler siiresince viicudun pozisyonunu ve kontroliinii
saglayarak ani yon degistirme yetenegidir. Aym1 zamanda, ¢eviklik kompleks bir
yetenek olup, hiz, kas kuvveti ve denge yetenegine baghdir. Hareket siiresince viicudun
kontroliinii ve dengesini siirdiirebilmesi i¢in ¢eviklik performansini gelistirilmesi

gerekir (Miller ve ark. 2006).

Farkli spor braslarindan arastirmaya katilan, kosucularin T-testi sonuglari
9,5633+0,65 giirescilerin 10,9847+0,88 ve diizenli spor yapmayan &grencilerin T-testi
sonuclar1 9,9387+0,54 olarak bulunmustur (Bulgay,2017).

Calismamiza benzer uygulanmis bir ¢eviklik testinde, 14 elit basketbolcunun
ceviklik ozellikleri T testi ile degerlendirilmis ve test degerleri 9,7+0,2 saniye olarak

tespit edilmistir (Chaouachi ve ark, 2009).

11 — 13 yas grubu badmintonculara yonelik yapmis olan T- testi ¢aligmasinda
ceviklik degerlerini erkeklerde 11.06+0.79 sn. ve kizlarda 12.30+£0.70 sn. ortalamaya
sahip oldugunu bulmuslardir (Bozdogan ,Kizilet
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6. BOLUM

SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

Kuzey disiplini yapan bireylerde intensiv interval antrenmanlarinin aerobik
kapasite baz1 biyomotorik ve fiziksel 6zellikler iizerine etkisinin incelenmesi amaci ile

yaptigimiz ¢aligmada elde edilen bulgular sonucunda,

Intensiv interval antrenmanlarinin fiziksel ve motorik &zelliklerin gelisimini
etkiledigi, kuvveti gelistirdigi, siirat, cabukluk ve kuvvette dayanikliligin gelistirilebilir

oldugu goriilmiistiir.

Intensiv interval antrenmam kas gruplar veya ilgili kaslardaki kasilma gii¢
yetenegini artirarak stirat, hiz ve kuvvette dayaniklilik gibi kuzey disiplinine 6zgi

tekniklerde daha iyi gelisim gosterebilecegi ¢calismamiz sonuglarinda gézlemlenmistir.

Kayakta denge faktorii cok onemli oldugundan kuzey disiplini sporu yapan

sporcularin intensiv interval antrenmani ile denge gelisimlerinin de arttig1 goriilmiistiir.

Sporcunun sahip oldugu potansiyel verimi ortaya koyma becerisinde antrenman
metodu ve yontemleri olduk¢a Onemlidir. Yanlis ve eksik uygulanan antrenman
yontemleri sportif basarida verimi olumsuz etkilemektedir. Bu olumsuz etkinin
olmamasi ve gelistirilmek istenilen 6zellige gore, dogru uygulanan antrenman metot ve

yontemleri sporcu gelisimi ve verimi acisindan 6nem arz etmektedir.

Yapmis oldugumuz arastirma sonucunda kuzey disiplini yapan bireylerde deney
ve kontrol grubu olarak incelenen grubun istatiksel sonuglart incelenip
karsilagtirildiginda uygulanan 8 haftalik intensiv interval antrenman programinin
deney grubunun istatiksel verilerinde olumlu sonuglar elde edildigini goériilmektedir.
Kontrol grubunda ise farkliliklar goriilmiis fakat istatiksel anlamda olumlu sonuglar

goriilmemistir.
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Temel motorik o6zelliklerden olan kuvvet, siirat, ¢abuk kuvvet ve kuvvette
dayaniklilik o6zelliklerinin gelistirilebilir oldugu uygulanan test sonuglar1 ile dogru

orantili oldugu sdylene bilinir
6.2. Oneriler

Bu c¢aligmada 14-16 yas grubundaki sporcularin, kuvvet, siirat, ¢eviklik, kuvvette
dayaniklilik  6zelliklerinin  belirlenmesi ve motorik Ozelliklerinin  gelistirilmesi
amaclanmistir. Calismanin sinirliliklart (yas grubu, test uygulama alan ve ekipmanlari)
g6z oniinde bulunduruldugunda gelecekteki ¢alismalara yardimci olmasi amaciyla daha

genis orneklem gurubunda calisilmasi tavsiye edilebilir.

Bu calismada elde edilen sonuglarin laboratuvar testleriyle elde edilen sonuglar ile
uyumluluk gosterdigi literatiirde belirtilmistir. Bu nedenle, uygulanan antrenman
programlarinin performans {izerindeki etkisi laboratuvar testlerinde oldugu gibi saha

testlerinde de giivenilir ve ekonomik olarak uygulanabilir.

Intensiv interval antrenmanlar1 ile siirat, geviklik, kuvvette dayaniklilik, hiz gibi
ozelliklerindeki artislar daha basarili sporcularin yetismesine ve bu sekilde iilkemizdeki
sporcu Kalitesinin artmasina olanak saglayacaktir. Kaliteli ~ sporcularin  yetismesi
beraberinde tilkemizi uluslar aras1 alanda daha ¢ok bransta ve sporcu sayisi ile basariya

ulastiracaktir.
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Hafta Gilin Antrenmanin Dinlenme | Giin Antrenmanin Siddeti | Dinlenme
Siddeti ve Igerigi siiresi ve Icerigi siiresi

1.Hafta | 1.giin | %80-90 4x200m. 3dakika 2.giin | %80-90 10x100m. 3dakika

2.Hafta | l.giin | %75- 85 2x400m. | 5dakika | 2.glin | 6x300m. S5dakika
2x 600m. 1x800m.

3.Hafta | l.giin | %80-90 3x800m. 5dakika | 2.giin | %75-80 5x150m. 5dakikka

4 Hafta | 1.giin | %75-80 1x200m. S5dakika 2.giin | % 80-95 15x50m. 3dakika
1x400m. 1x600m.

5.Hafta | l.giin | % 80-90 4x400m. 3dakika | 2.giin | %75-90 6x200 5dakika

6.Hafta | 1.giin | %80-90 3x300m. 3dakika 2.giin | %80-90 8x100m. 3dakika
2x200m.1x100.

7.Hafta | l.gin | %80-90 3x100m. 5dakika 2.glin | %75-85 4x150m. 5dakika
2x400m. 1x800m.

8.Hafta | l.giin | %80-90 5x50m. 3 dakika | 2.giin | % 4x800m. 5dakika

5x100
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LiISANSUSTU TEZ ORIJINALLIK RAPORU

VAN YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
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14110201,

Yukarida bashgi/konusu belirlenen tez ¢alismamin Kapak sayfasi, Giris, Ana boliimler ve Sonug

boliimlerinden olusan toplam ............ sayfalik kismina iliskin, 15../.09../.20\9 tarihinde sahsim/tez
danigmanim tarafindan TWCSR-YAN .intihal tespit programindan asagida belirtilen filtreleme uygulanarak

alinmus olan orijinallik raporuna gére, tezimin benzerlik oran1 % ..... /?' ........ (...,0.4«.7 / ....... ) dir.

Uygulanan Filtreler Asagida Verilmistir:

- Kabul ve onay sayfasi harig,

- Tesekkiir harig,

- I¢indekiler harig,

- Simge ve kisaltmalar harig,

- Gereg ve yontemler harig,

- Kaynakga harig,

- Alintilar harig,

- Tezden ¢ikan yayinlar harig,

- 7 kelimeden daha az 6rtiisme igeren metin kisimlari harig (Limit match size to 7 words)

Van Yiiziincii Y1l Universitesi Lisansiistii Tez Orijinallik Raporu Alinmasi ve Kullanilmasina [ligkin
Yénergeyi Inceledim ve bu yonergede belirtilen azami benzerlik oranlarina gére tez ¢aligmamin herhangi bir
intihal igemedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirli hukuki sorumlulugu
kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.

Geregini bilgilerinize arz ederim.

Ad1, Soyadi, Imza

Adi Soyadi = W S\S\L\N .........................................
Ogrenci No :?x?.éﬁ(l..g.%f\}f\h’.\'\..Al?....S?.O.(.....“.S\!\.'?X‘.‘:M Daly
Anabilim Dal : JAO R3O0\ .

Programi R o er 13 2 Y L

Statiisii : Y. Lisans& Doktora O

ENSTITU:ONAYI
UN.GUNDUR

28 1008
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