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1. GIRIS VE AMAC

Insanoglunun, ihtiyaglarim kargilayabilme araci olarak kullan-
dign kayak ginimiizde diinyada milyonlarca insanin yaptig1 bir spor

olmusgtur.

1.0. birinci Yizyil Cin kaynaklarinda "Téloslerin ucu kivrik
tahtalarn ayaklarina baglayarak karda kogtuklari bu nedenle daha
kolay avlanabildikleri, bir bagka kabile halkinin, kullandiklar: bu arag-
tan adlarnnm aldiklar” (Muma - Tukyu = Tahta ayakl Tiirkler)" belirtil-
mektedir®4.

Tarihi bu kadar eskiye dayanan kayak sporunun Tiirkiye'de
resmi olarak bagladigx yillara bir bakalim: 1935'de Tiirkiye Kayak Fe-
derasyonu kurulur. Kayakq olan ve ayni zamanda halen adina yanglar
dizenlenen Asim kurt, Avusturya'ya gider ve orada ¢ok yonlii bir kayak
egitimi alir (1942-1944). Daha sonra yurdumuza Avusturya ve Isvig-
re'den uzmanlar gelir. Bu geligsmelere 1944 )dhnda ogretmenlik kursu

eklenir'°.

Tiirkiye'de kayak sporu faaliyetlerinin yeni yeni bagladign bu
yillarda tiirk sporunda bir Tirk Milli Kayak Ekibinin olugturulmasi ve
bu ekibin, kayak sporunun en biiyiikk organizasyonu olan 1936 Kig

Olimpiyatlarina katilmasi gerg:el%ten slipriz olmu§tur7.

Bu tarihlerden itibaren Tirkiye'de kayak sporu bir kaliba gir-
mig ve sadece Alp disiplininde slalom Kuzeiy disiplininde ise Mukave-

met (Kayak kros) dallarina énem verilmigtir.

Yarigma sporu olarak ka:yak sporunda istenilen geligme sagla-

namazken, i¢ turizme doniik kayak yatirimlart son on onbeg yil igeri-

1



sinde kimsenin énceden tahayyil edemeyecegi kadar agama gostermisg-
tir. Gegmisg yillarda kayak denince akla sporcular ve yarigmalar gel-
mekteydi. Oysa giinimiizde tatil kayakgilar: biiyiik ¢ogunlugu olugtur-
maktadir3?,

Yag ve kilo, kayak yapmak igin engel degildir. Cok yagh ve kilo-
lu kayakgilan etrafimzda gorebilirsiniz. Fakat 6grenim hizlar ve kayig
tempolan farkli olur. Hi¢ kimse yaglilarin veya kiigiik ¢ocuklarin ka-
yaktan daha az zevk aldiklarim iddia edemez. Tatil kayakgiligi, kayak
miisabikligh veya bir ¢ok olimpik spor gibi belirli fizik kondisyon, ref-
leks ve bagkalaryla yarigma gerektirmez. Kumanda kayakginin ken-
dindedir, istedigi yerde déner, durur, hizlamir yavaslar veya sert

kayar34.

Yarigma sporu olarak kayak sporuna baktigmizda ise her bran-
sin kendine 6zgii fiziksel karakteristigi oldugu gibi kayak sporunda da
Alp ve Kuzey disiplininde farkliliklar gizlenmektedir.

Motorsal zelliklerin degerlendirilmesinde, dikkate alinan; spo-
run ¢esidi, yiikklenmeden alinan sonug, beklenen sonug¢ gibi konular
temel olugtururlar. Motorsal 6zelliklerin iyi ya da dogru saptanmasi
icin sporcunun bu ézelliklerinin grafik veya cetvel geklinde belirlenme-

si gerekir. Bu olusum "Motorsal ortam"” olarak adlandirilir?8.

Daha sonra da genel ve 6?31 motorsal ozellikler olarak ayriima-
s1 gerekir. Ornegin; kayak kros icin daha ¢ok geligtirilmesi gereken
kuvvette devamlilik 6zelligi Alpgi igin yerini elastiki kuvvete terkeder.

Bu konuda cesitli bilimsel aragtirmalar, testler yapilmig, mo-
torsal 6zelliklerin yas, cins gibi durumlara goére geligtirilmesinin geregi

saptanm1§t1r78.



Seckin yetenek secimi gibi 6zellikler bagarli kayake¢i ortaya ¢i-

karma ag¢isindan énemli konulardar.

Ancak mali durumlar, organizasyon gibi konular da bagar fak-
toriinde 6nemli etkenlerdir. Bu etkenlerin olumsuzlugu sonucu istesek
de istemesek de ters yonde etkileyecektir. Bu konular sporda aktiiel
duruma gelmigtir. Kayak sporundaki bagar, bilimsel aragtirmalar, ki-
silik geligimi, insan gelisimindeki énemli faktorler biiyik zorluklar or-

taya g:lkarlr78.

Her alanda oldugu gibi spor alaninda da gelinen mesafe, sportif
bagarinin nasil kazamlacagr hususunda bize birgok veri sunmaktadir.
Spor bilimlerindeki geligme performans sporlar: agisindan ¢ok &nemli-
dir, her spor dali i¢in degigik yontemlerle yapilan ¢aligmalar ve her
sportif branga dzgii fiziksel ve fizyolojik profiller tespit edilmekte ve ya-
pilan spor brangina yonelik yetenek se¢imi ve antrenman yontemi ola-

rak karsimiza gkmaktadir.

Yapilan bu ¢aligmada kayaém iki brangim olugturan Tirk Alp
ve Kuzey disiplini erkek sporcularin fiziksel ve fizyolojik ozellikleri be-
lirlenerek birbirleri ile kargilagtinlmasi ve literatiir cergevesinde tarti-

gilmasi amagclanmgtir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Kayak Sporunun Tamimi

Tirk Dil kurumu sbzliikklerinde ve ansiklopedilerde: "Kayak
:Kar ya da su iizerinde kaymak icin ayaga takilan arag¢". "Kayake:
Vkayak yapan sporcu”, "Kayakghk : kayakg olma durumu", Kayak
sporculugu olarak tanimlanmaktadir. Dilimizde bu olayin timi
"kayak" olarak adlandinlir. Kayakglar sehirlerin kirli havasindan,
gunlik is yagamimin sikiciligindan ve streslerinden kurtulmak icin dag
otellerine gelirler. Kayak yaparken temiz havada, tabiatin kucaginda,
ruhsal ve fiziksel saghklarim ka::zamrlar. Fakat en onemlisi, kayaktan
doyumsuz zevk almalandir. Bu zévk, hi¢ bir motor giiciinden yararlan-
madan kiginin kar tzerinde yer degigtirmesinin; istedigi hizda ve

yonde hareket etmesinin verdigi keyiftir.

Yas ve kilo, kayak yapmak igin engel degildir. Cok yasgh ve kilo-
lu kayakglan etrafimzda gorebilirsiniz. Yiirtiyerek dengesini heniiz
bulabilen gocuktan ancak yiiriiyecek giicii olan yaghlara kadar herkes
kayak 6grenebilir ve iyi bir kayake olabilir. Fakat 6grenim hizlan ve
kayg tempolan farkh olur®4,

Alp Disiplini (Biyiik Slalom): Pist uzunlugu fazla olan bu
brangta, teknigin yaminda fizik gli¢ ve yetenekte onemli yer tutar.
Amag: kayakgilarin, lizerine kontrol kapilar: yerlegtirilmig bir glizerga-
hi en az zamanda kayarak bitirmeye ¢aligmalaridir. Pist aynen inig ya-
ngmasindaki gibi genis (en agag 30m) olarak secilmelidir. Erkekler

arasi yarigmalar iki bslum olarak yap11abilir75.




Giizergah iizerinde en asagi 30 kontrol kapisi bulunmahidir.
Biiyiik slalomda iki kontrol kapis: arasinda birakilmasi gereken uzun-
luk en agagi 5 m. olmalidir. Ozel slalomda (kiigiik slalom) bu uzunluk

0.75 m. olabilir. Ashinda bu fark iki slalom arasindaki ana farktir'o.

Alp Disipﬁﬁ (Kiiciik Slalom) : Ozel slalom yarglarinda, ka-
yakg belirli noktalarnna kapilar dikilmig giizergahi, en az zamanda ka-
yarak bitirmeye ¢aligir. Buyik sléalomla ana farki, 6zel slalomda kont-
rol kapilarinin ¢ok daha fazla ve ¢ok sik dikilmis olmasindandir. Bir
ozel slalom yarigi iki béliimden olugur. Olimpiyatlarda her iki bélim,

ayn giizergahlarda yap111r75.
Kuzey Disiplini (Mukavemet Kayak Kros):

Kayak kros en komle spor dallarindan birini tegkil eder. Viicu-
dun her béliimii, ahenkli bir gekilde efora igtirak eder. Gencinden yagli-

sina kadar herkes bu sporu kolayca yapabilir.

Mukavemet yans diger yarniglara nazaran, daha gii¢ olan bir
yangtir. Bu sporu gogunlukla erkekler ve kuvvetli biinyeli bayanlar ya-
pabilir. Bu disiplinde yanglar 5 km. , 10 km., 15-30-50 km. arasinda de-
gismektedir. Yarigma pistinin 1/4'u diiz, 1/3'i inig , 1/3'4 tirmanma gek-

lindedir’®.
2.2. Kayak Sporunun Tarihsel Geligimi
2.2.1. Kayak Sporunun Diinyadaki ve Tirkiyedeki Ge-
ligimi
Yapilan bilimsel aragtirmalarda kayak avlanma ve karda rahat

hareket etme araci olarak kulamidlgl gorilmigtiir.



"Bazi1 kaynaklar kayagin ilk olarak Baykal Gélu yéresinde ya-
sayan halklarca kullanildigim ve giclerle birlikte Kuzey Avrupa'ya geg-
tigini, baz1 kaynaklar ise ilk kezj Kuzey Avrupa'da yasayan halklarca
kullanaldigim1 savunmaktadar. IO Birinci yiizyill Cin kaynaklarinda
"T6loslerin ucu kuvnk tahtalan ayaklarina baglayarak karda kogtukla-
r1, bu nedenle daha kolay avlanabildikleri, bir bagka kabile halkinin
kullandiklar bu arac¢tan, adlarimi aldiklarn” 'Muma - Tukyu = Tahta
ayakh Tirkler) belirtilmekterdir4.

Tarihgiler insanlarin daha tekerlek icat edilmeden once kar ve
buz tizerinde kayak ve benzeri araglarla hareket edebildikleri gériigiin-
de birlegiyorlar. 1921 yilinda Isvec¢'te bulunan ¢am agacindan yapilmig

ilkel kayagin (Hating Ski) 4500 yaginda oldugu saptanm1§t1r50.

Yapilan aragtirmalar insanlarin 5000 yildan beri kayak yap-
tiklarnm ortaya koymugtur, buzul ¢aginin yagadig: yillarda dahi insan-
lar, kayaga benzeyen kar ayakkabilar kullandig: bilinmektedir.

1921 yilinda Isvecli arkeologlar tarafindan yapilan kazlarda
bir batakligin icinde en az 4000 yillik oldugu tahmin edilen kayaklar
bulunmugtur. Bu kayaklann boylar1 204 santim olup geniglikleri orta
yerde 15 m'ye kadar gitkmaktadir. 4000 yil 6nce insanlarin kayaklarim

¢am agacindan yaptiklan da yine bu sayede dgrenilmigtir’.

Tarihci Prof. W. Eberhard, Cin kaynaklarina dayanarak yaptigi
incelemelerinde Eski Tiirklerde kayak ve kayak¢ihigin mevcut oldugu-
nu savag ve goclerde Avrupa'ya ve diger bolgelere gegtigini géstermek-

tedir.

Isvigre'de Prof Hess kayakgilik tarihinden bahsederken diyor ki

biitiin kg, karla ¢rtiild olan Sibiryanin kayakgiligin asil vatani olmast



tabi oldugu gibi tarihi deliller de' bu kayakgligin Sibiryanin en kuzey
noktalarina kadar yayilarak yagayan Tiirk ve Mogol kavimlerine ait ol-
dugunu gosteriyor. Sonra makalesini gu sézlerle bitiriyor: "Tarihi delil-
ler ki kayak Sibiryamin icadidir. Oradan bu sanat bundan ikibin yl
once Fin kavimleri tarafindan Avrupaya getirilmis ve oradan bunu Is-

kandinavya kavimleri 6grenmisglerdir.""°.

Tiirkler de, tarih boyunca spora gok yakin olmuslardir. Orta As-
yadan diilnyanin bir ¢ok yerine o zamanki kogullarda gi¢ eden bir irkin,

spordan uzak olacag zaten digiiniilemez'°

Eski zamanlarda ayaklarin kara saplanmamasi i¢in ayaklara
agactan tahta takilirdi. Orta asya ve sonradan Rusya'da, Polonya'dan
skinin gekli orta ve kuzey Avrupaya gelmistir. 19. asirda ¢ok uzunlukta
olan kayak gekli Norvecten, Isvigreye, Avusturya'ya ve Almanya'ya var-
migtir. 1896 yilinda Zdarsky adinda biri daha kisa, 1.80 metre uzunlu-
gunda agactan daha kisa olan kayagi meydana getirmigtir. Bundan
sonra modern kayak formu malzemesi vs. bu giine kadar geligtirilmig-

tir!3,

Kayak sporunun geligim dénemlerinden gu ¢nemli tarihleri ele

alarak bahsedebiliriz;

1843 : Laponyali Tramso'nun iki sopa kullanarak bir kayak

mukavemet yarigimi kazanig

1853 : Norvecli kayakgilarin Almanya'da kayak yanglarina

katilmalan
1866 ;: 11k resmi kayak yangimlar: Christiania'da yapilda.

1890 : Isvec kayak federasyonun kurulmas:




1896: Alp tekniginin babas: kabul edilen Mathraz
Zdarsky'nin yeni kayak teknikleri ortaya ¢ikarmas:

1902 : Ilk askeri kayak okulunun aqlmasi (Fransa'da) ilk
kayak kuliibiiniin Torino'da kurulmasi

1924 : Uluslararas1 Kayak Federasyonunun Kurulmas: (FIS)
Ilk kag Olimpiyat oyunlar yapilisi (Fransa)

Biitin spor dallar iginde en gilizellerinden biri ve belki de bi-
rincisi olan kayak sporu, Tirklerde en eski zamanlardan beri mevcut-

tur.

Altay daglarinin simal eteklerinde Mias ve Kandoma irmaklar:
boyunca yagayan tiirk kabileleri vardir. Her Urugun kendine mahsus
bir ad:r varsa da bunlar ilim diinyasina gor Tirkleri adiyla maruf ol-
muglardir. Altay daglarinda seyahati ile meghur olan Adiianov diyor ki;
"kar yagip kig bastirinca av mevsimi gelmig olur. Sor Tiirkleri bir kag
kigiden ibaret guruplarla va ¢ikanlar. Avcilar, yiyeceklerini ve sair le-

zavimlarini ganak adim verdikleri kizagin tizerine yerlegtirirler,

Ayaklarina sana namim verdikleri kayag: takarlar. buyik bir
maharetle kayag idare ederek, ormanlar iginde yel gibi gecerken bir ip
vasitas1 ile bellerine raptettikléri kizakta aymi hizda onlan taktip

eder?s.

Karda kaymanin tarihi v.e kayagin tarihgesi ¢ok eskidir. Tarih-
ten evvelki devirlerde Iskandinasya‘da malik olmasina ragmen kaya-
gin ne vakit icat edildigi ve né suretle inkigaf ettigi hakkinda elde
sarih malumat yoktur. Kayak hakkinda ilk tarihi malumata Yunan ta-
rihgesi Herodotun gayri vazih hikayelerinde tesadif edilmektedir.



Bundan bagka kayak kelimesi milattan 1555 yil sonlarina

kadar yapilan bitiklerde mevcuttur?d,

Tarihi kaynaklar, Tirklerin kayak yaptiklarini belirtmektedir.
Kuzey Avrupa iilkelerine, biiyiik go¢ten 6nce Ural Daglan eteklerinde
yagayan Cinlilere Tiirk kavimleri tarafindan kayagin 6gretildigi éne
siiriilmektedir.

Tiirkler, kayak s6zciigii yerine, "¢ana” sbézciigiinii, kizak yerine
de "¢anak" sézciigiinii kullanm1§lérd1. Giintimiizde halen, Orta Asya'da
yasayan Kazak'lar, uzun tahtalara hayvan derilerini sararak, ayaklar-

na bagladiklar: araglarina "¢anpa" demektedirler.

Goktirk kitabeleri ve Orta Asyamin kiltir 6zelliklerini tas:-
makta olan, Baykal Golii kiyilarinda oturan "kurikan" lara ait kaya re-

simlerinde, tizerleri kegelerle ortiilmiig, otlar ve kopeklerle cekilen

kizak kafileleri g6rﬁlmektedir33.

Uzerinde 6nemle durulmaya deger bir olay da eski Tiirk halkla-

rinin kayak yapmasini bilmig olmalaridir.

1.0. 1. yiizyila ait eski Cin kaynaklarinda Ting-Ung adiyla am-
lan ve T6los'lerin dolayisiyla Tiirl;derin Ceddi olarak taninan bir kabile-
nin mensuplannin dizden agagh kisimlarina taktiklar gzel bir aragla

kar iizerinde ¢ok hizhi kogtuklan anlatﬂmaktadxrae.

Kayak Sporunun Tiirkiyedeki Geligimi: Tirkiye'de kayak
sporunun yapilmasi ve yayginlagmasina bakacak olursak kayak sporu
Tirkiye'ye ordumuz kanah ile girdigi kesindir, 1915-1916 yillan ara-
sinda Dogu Anadoludaki askeri birliklerimizde yer almig ve ilk kez kaf-
kas cephesinde kizakli birliklerimiz tarafindan kullamilmigtir. Bu ta-
rihten daha 6nce 1910'lu yillarda Yiikksek beden egitimi 6grenimi igin

Isvece gonderilen Selim Sirmt Tarcan bey bu tarihlerde kayak sporu
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yapmugtir. Turkiye'de kullanilan ilk kayaklar harbiye nezareti tarafin-
dan 1914 yili sonlarinda Haligte bir marangozhanede yapilmgtir’.

_ 1915 yili subat ayinda Erzurum'da Avusturya'dan getirilen su-
baylar palandékende actiklarnn kursta ¢agdag ve bilimsel bir metodla
kayakq yetigtirmeye baglamiglardir.

Kayak sporunun halk arasina girmesi ve yayilmasi 1930 lu ynl-
lara rastlar. 1 Ocak 1933 giinii Galatasaray Lisesinin {gretmenlerin-
den bir grup, okulda gérevli Fransiz meslektaglarinin da énayak olug-
laryla Uludaga giderek orada kayak yapmiglardir. 1933-34 yillarinda
Bursa Halk evieri Uludag'da Ankara Halkevleri Elmadag'da ve Erzu-
rum Halkevi de Palandoken'de gosterdikleri kayak sporu faaliyetleri

de énemli hareketler olmugtur’. ;

Tirkiye'de kayak yapimina 1915'de Halig'te (100 ¢ift kadar) bir
marangoz atolyesinde baglandi.  Asil kayak yapimi ise 1964'de Asim
Kurt ve o devrin K.K. komutami Cemal Turalin ilgilenmesiyle yilda
10.000 ¢ift kayak imal eden bir fabrikanin kurulmasi oldu’L.

Eski kayak federasyonu bagkanlarimizdan Cihat Demirdren ise
"Tiirkiye'de kayakgligin ne zaman, nerede ve nasil bagladiga, kayak
sporu ile mesgul olan herkesin merakidir” diye baglar amlarina ve

devam eder:

"Bizzat ben 1928'de Sarnikamig'ta kayak yaptim. Tirkiye'de ilk
kayak Sankammg/Allahu-Ekber daglarinda Rus kegif birliklerinde go-
rillmiigtiir. O yillarda merhum pederim Yiizbag: Kani, Sarikamigta 20.
agir topgu taburunda batarya komutani iken bir teftis sirasinda Rus-
lardan kalma bir hurda malzeme deposunda bulunan 200 cift kadar

kayag kendi birligine gondermis ve askerlerine kayak bilgisi vermig-
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tir" der. Bu girigim belki de Tirkiye'de ilk toplu kayak egitimi olmusg-

tursﬁ.

Bu tarihten sonra Tiirkiye'de kayak sporu kitlelere inmig ve
1939 ynlinda Tirkiye Kayak ve Dagcilik Federasyonu kuruldu. 1966 y-

linda Tiirkiye Kayak Federasyonu bagimsiz bir federasyon olmustur7.

2.2.2. Kayak Sporunun Tiirkiyedeki Durumu

Karli daglan ve alternatif tatil olanaklar ile egsiz bir Turizm

cenneti olan Tiirkiye potansiyel bir kayak iilkesi. Yurt diizeyinde alta

ayr1 bélgede kayak yapma olanag bulunan Tirkiye dokuz aya varan
e he

lu Dag, 3. Ankara, Elmadag, 4. Erzurum Palandéken, 5. Erzincan
Munzur Dag, 6. Keyseri, Erciyes, 7. Kastamonu, Ilgaz Dagi, 8. Antal-
ya, Bey Dag1, 9. Gimiighane Zigana, 10. Kars Sarakimig, 11. Hakkari,
12. Bitlis, Altinkambur Dag, 13. Bingél, 14. Kocaeli, Kartepe,ll.

1985 yih itibariyle 8 kuliip, 400 sporcu, 50 hakem ve 10 Antre-
nori mevcutken 1994 yili itibariyle 32 kuliip, 2288 sporcu, 280 hakem
ve 105 antrenore ulagan kayak sporu, yarigmalarda alinan en iyi dere-
cesi ise 1990 yilinda Bursa Uludag'da yapilan 19. Balkon Kayak Sam-
piyonasinda Biiyiik Erkekler bayrak yarginda 3. olmustur.

1990 yilinda baglanan Cim Kayag: faaliyetleri halen stirmekte
ve bu alanda Bursa'da hazirlanan ¢im kayag: pistinde birgok uluslara-

rasi yarigma diizenlenmektedir’ L.

Kurulugundan bu yana 19 federasyon bagkan: degigtiren kayak
sporu bu y1l ilan edilen 1995-96 faaiyet programina bakildiginda A ve B

Grubu kayak bélgelerine ayrilmisg iki eleme grubundan olugan ve sade-
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ce il birinciligi, A veya B grubu lig yangmasi ve Tiirkiye birinciliginden
olugan 3 yanigma ile sezonu tam:amlayan bunlarin yanisira bir de ku-
liipleraras: bir yarigma ile biiyiik bir kayak adami olan rahmetli Asim
Kurt'u anan federasyonun yarigma kategorileri ve disiplinleri ise gun-

lardir: Alp Disiplini
Slalom
B. Slalom
Kuzey Disiplini
Kayak Kros (Mukavemet)

Her iki disiplinin yanisira snowboard yarigmalar ve Cim Kaya-
g1 dalinda da faaliyet gosteren federasyon bu yarigmalarda Erkekler ve

Bayanlar olmak iizere yarigmalar yapmaktadir.

Ayrica tilkemizde 4 tane uluslararasi yarigma diizenleyen fede-
rasyon kayak sporunun kitlelere yayilmasi ve sporcu sayisimin artiril-

masi i¢gin bir ¢ok egitim faaliyeti de diizenlemektedir?®.

2.3. Kayakta Sporcu Secimi ve Fiziksel Ozellikler

Sporda yeteneklerin erken ve dogru secimi, yiiksek sportif ve-
rimliligi geligtirmektedir. Sporda ileri iilkeler, kendi spor politikalan
ve sosyal yapilarina gore uygun ydntemlerle yetenekli gengleri, erken
yaglarda kegfetmekte, bilimsel yetenek segme yontemleri kullanmakta-

dirlar®0.

Kayakli kogucular igin se¢ilmig sporcular, tist diizey perfor-
mans i¢in gerekli verimlilik parametrelerine sahip olup, olmadiklarn

aragtirmalarina tabi tutulmahdirlar. Yetenekli sporcularin performansi
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- daha ¢abuk ve belirgin bigimde yiikselir, teknik hareketleri daha ¢cabuk
dgrenir ve geligir, taktik anlayig daha iyi olur5.

Yapilan bir aragtirmada kayakeilarnin antropometrik ve karak-

teristik olgtileri belirlenmeye galigilmigtir
Boy : x=1.70.5 cm.
Bacak uzunlugu : Boyun % 54.9'u
Kilo : x=655kg
Viicut Yapisi : Kaup endeks x = 2.55

V. Konoll'un aragtirmalarina gore olimpiyatlara hazir olan ka-
yakgilar yap: olarak digerlerine kiyasla daha buyiiktirler. Yag ortala-
malan da 25-30 arasindadir. (Bu oran kayak kroscularda daha fazla-
dir). Kohlrause, kayakla atlamacilarda ise boylarin kisa (1.66 cm) omuz
ve kalgalarin daha genig oldugunu saptamigtir. Bunun yaninda bacak-

larda kisadir’S.

Salter 1964 yilinda Innsburck'ta yapilan Olimpiyat Oyunlarin-
da buz pateni, buz hokeyi, kayak kros ve alp kayakgilarinin antrope-
metre zelliklerini genig bir bigimde aragtirmig ve incelemigtir. Ayrica
bu oyunlarda yine, alp ve kros kayakgilann arasindaki antropometrik
farklan igerik ve incelikleriyle aragtirmis sonugta farkh degerlerin or-
taya aktigim saptamigtir. Kayak krosgularin yasgl, zayif uzun bacakh
genig gogiis gevreli ve diizgiin baldir kaslarina sahip olduklar, buna-
kargin iniggilerin uzun kol, ince omuz, genig kalga ve geligmig 6n baldir

kas yapisina sahip olduklarim tespit etmi§tir77.

Seckin yetenek se¢imi gibi 6zellikler baganh kayakeq ortaya ¢i-

karma agsindan énemli konulardir. Ancak mali durumlar organizasyon
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gibi konularda bagari faktériinde énemli etkenlerdendir. Bu etkenlerin

olumsuzlugu sonucu istesek de istémesek de olumsuz etkileyecektir.

Diger spor disiplinlerine giore alp disiplininde farkli olarak,
sporcu se¢iminde antrendr karan vardir. Bundan dolayidir ki sonug
kayak sporunda yetenek secimi i¢in yag kriteri 11 yag olarak kabul edi-
lir’8.

Genel olarak bir kayakgida aranan 6zellikler:

— Cabukluk

—~ Siirat

-~ Kuvvet

— Cabuk Kuvvet

— Dayamklhihk

~ Kuvvette Devamhhk

— Beceriklilik, olugturur!.

Alp disiplininde gegerli olan, Cabukluk-kuvvet 6zelligidir.

Kuzey disiplininde dayamklilik-kuvvet gegerlidir.

2.4. MOTORIK OZELLIKLER
2.4.1. Kuvvet

Spor biliminde kuvvet kavramu (Kas kuvveti) cok degisik alan-
larda ve degigik bigimierde tanimlanip, sitmiflandinimigtir. Bir ¢ok spor
bilim adaminin degisik tammlaﬁnda, kuvvet kavrami ifade ve anlam

bulmugtur.

Holmann'a gore kuvvet "Bir direngle karg: kargiya kalan kasla-

rin kasilabilme ya da bu direng kargisinda belirli bir sl¢tide dayanabil-
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me yetenegidir." Biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel bir biyiikliik ola-

rak tammlamr%?,

Kuvvetin basit, ancak genig tanimim Mevsel yapmagtir. Bu ta-
mamin avantaji spor uygulamalarimi direkt olarak kapsamasidir. Buna
gire: "kuvvet" insamn temel 6zelligi olup, bunun yardimiyla bir kiitleyi
hareket ettirir, (kendi viicut agirhigimi ya da bir spor aracinmin) bir di-

renci agar ya da ona kas giicii ile kars: koyar?®,

Mathews-Fox, kas kuvvetini, bir kasin giicii veya dogru bir ge-
kilde bir kas grubunun bir maksimal gayretle mukavemet gisterebile-

cegl giig olarak tanimlamaktadir®®.

Antrenman bilimi agisindan kuvvet kavramina yonelik tamm-
lar, 6zetlendiginde, kuvvet sporcunun temel motorik 6zelligi oldugu ve
antrenman yiiklemeleri ile degigebilen sportif giiciin verimliliginin ana

unsuru oldugu sdylenebilir®!.

Nott Kuvveti "Bir kasin gerilme ve gevgemeyoluyla bir dirence

karg: koyma 6zelligi" olarak tanimlamigtir.

Harre'ye gore kuvveti su sekilde siniflayabiliriz; Maksimal kuv-
vet, Cabuk kuvvet, Kuvvette devamhlik.

Maksimal Kuvvet: Kas sisteminin isteyerek geligtirilebildigi
en biiyiik kuvvettir. |

Cabuk Kuvvet: Sinir-Kas sisteminin yiiksek hizda bir kasil-

mayla direng yenebilme yetenegine denir.

Kuvvette Devamhilik: Siirekli kuvvet gerektiren ¢aligmalarda

organizmanin yorulmaya kars: direng yeteneéidirﬁg.

Kuvvet, gii¢ uygulayabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin

temel ogesidir ve aym zamanda rekreasyonel aktivitelerdeki perfor-

mansin temelini olusturur’®.
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Kuvvet, izotonik (dinamik) ve izometrik (statik) olmak tizere
iki gruba ayrilabilir. Hareket sirasinda uygulanan kuvvet izotonik kuv-
vet olarak adlandinlirken, sabit cisimlere uygulanan kuvvete izomet-

rik kuvvet denir3!.

Sporda verimi belirleyen motorsal, etkenlerden biridir. Genel
olarak "bir dirence karg: koyabilme yetkisi ya da bir diren¢ kargsisinda

belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegi olarak tamimlamr.
Kuvvet, genel ve 6zel kuvvet olarak ikiye ayrilir.

Genel Kuvvet : Herhangi bir spor dalina yénelme olmaksizin

tiim kaslarin kuvvetidir2C,

Ozel Kuvvet : Herhangi bir spor dalina 6zgii gereksinim duyu-

lan kuvvettir2S,

Kayak krosta gogunlukla gerekli olan kuvvet kuvvette devamh-
Iik 6zelligidir. Kuvvette devamhilik; tiim organizmanin yorgunluga
karg1 koyabilme yetenegi veya kapasitesi olarak tamimlianabilir. Olduk-
ca yiitksek bir diizeyde kuvvetin uygulanabilmesiyle birlikte, ayrica
kuvvetin her tiirlii engele veya zorluga ragmen uygulama imkaninin

oldugu bir yetenektir >

Kuvvet antrenmanlan ile ilgili kavramlar ve antrenman yonte-
mi bu alanda yapilan pekgok bilimsel aragtirma kadar performans
sporu pratiginin sonucuyla uygun olmaktadir. Bu nedenle 13-14 yaglan
arasi hizl1 bir geligimin ortaya ¢iktigi, 14-15 yaglan arasinda bu geligi-
min yavag bir ritme sahip oldugu ve 15 yag sonrasinda atilimin ortaya

caktigh anlasllmaktadlrsz.
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Kuvvet Caligmalan

Her kondisyon 6gesi gibi kuvvet galigmalarinda antrenmanin

i¢ nemli ilkesine bagh kilimr.
Bunlar;
a- Ozel olma ilkesi,
b- Artan yiiklenme ilkesi{,
c- Geriye doniig ilkesi

Kayak krosta kuvvet ¢aligmalan yapihirken antrenmanin bu g
6nemli ilkesine bagh kalinarak galigma yapilmalidir. Bu nedenle gelig-
tirilmek istenen kuvvet; tamamiyla kayak krosun ozellikleri dikkate

alinarak planlanmalidir’?,

Sezon baglangicinda genel kuvvet ¢aligmalan igerisinde zayif
kalan kas gruplarinin kuvvetlendirilmesi énemlidir. Kuvvet ¢aligmala-
1 her ne kadar kendi agirhigini kullanarak (Barfikste gekme, halata
tirmanma) hareketleriyle gergeklestirilebilirse de, Alp disiplininde
biiyiik kuvvet birimleri kullanilmahidir. Kuzey disiplininde fazla yiik-
lenme yapilmadan kigiik agirliklarla (damhl, saghk topu) gibi araglar-
la yapilan hareketler daha yararhdir™®.

Kayak kros yariggilan igin aerobik ¢aligmalar iistiin bir antren-
man gekli olsa da, kuvvet ¢aligmalarimin énemini unutmamak gerekir.
Pek ¢ok aragfirmalar uygulanacak olan kas ¢aligmasinin ilgili kas gu-
rubuna yonelik olmas: halinde geligme kaydedecegini ortaya ¢ikarmig-
tir. Soyle ki: dinamik kas ¢aligmas: 6zel kuvveti 6nemli dl¢iide artirir.
Ancak diger kuvvet tiplerinde pek az artig kaydedilir. Dinamik kas c¢a-

ligmas: bagka bir anlamda, érnegin, yiiklenmenin maksimal ylizdesi
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digtiikce ig yapma siiresi artar. Yiizde arttik¢a ig kapasitesi diger. (%
30'la 1 dk. olursa % 10'1a 3 dk. olur.)

Kayak yapmak 6zellikle Basta kol ve bacak kaslari olmak iizere
pekeok kaslarin karekterize oldugu bir dinamik ¢ahigmadir’®.

2.4.2. Siirat

Insanin kendini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket et-
tirme yetenegi olarak tamimlanabilir. Siirat ayni hareketi bagarili ve
hizli bir gekilde yapabilme veya kisa bir mesafeyi miimkiin oldugunca

kisa bir siirede tamamlayabilme yeteneé‘idiral.

Fizik anlamda siirat belli bir zaman kesiti igerisinde katedilen
yoldur. Antrenman teorisinde siirat; Viicudun bir pargas: veya tiimiinii,

iiyeler yardimu ile biiyiik bir hizla hareket ettirmektir®?.

Sporcunun en 6nemli motorik ozelliklerinden birisi olan siirat

degisik bigimlerde tanimlanabilir.

Siirat, "Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir
yere hareket ettirebilme yetenegi" ya da "Hareketlerin miimkiin oldu-
gu kadar yiiksek bir hizla uyguamas: yetenegi" olarak tanimlanabi-
1ir6?,

Siirat kavram temelde iki béliime ayrilir.

1. Devirli Sporlardaki Siirat: Burada hareket frekansi yani
adim frekans1 ve adim uzunlugu nemli rol oynar. Ornegin kogular
gibi.

2. Devirsiz Sporlardaki Siirat: Bu spor dallarina ise sportif
oyunlann 6rnek gosterebiliriz. Hareketin uygulanmasinda; baglangic,

uygulanig ve bitirig béliimleri vardar.
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Simdi olduk¢a kombine olan siirat kavram fizyolojik ve antren-

man bilimi agisindan siniflandinlacaktir.
a) Fizyolojik agidan siirat;

1. Algrilama siirati
2. Reaksiyon siirati
3. Hareket siirati. bu da;

a) Ivmelenme hiz1
b) Ortalama hiz

¢) Maksimum hiz
b) Antenman bilimi agisindan siirat;
1. Simflandirmaya gore;

a) Reaksiyon siirati
b) Bireysel hareketin hiz
¢) Hareketin frekans:

d) Hareketi devam ettirebilme yetenegi
2.Simiflandirmaya gore;

a) Reaksiyon siirati
b) Sprint siirati
c) Aksiyon (ig yama) stirati

d) Siiratte devamhilik
3. Simflandirmaya (sportif oyunlar) gore;

a) Reaksiyon siirati

b) Sprint siirati

¢) Teknik bir hareketin uygulanmasindaki siirat
d) Siiratte devamlilik®®.
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Kayakginin, dzellikle yarigp kayakgimin sirt ve karin adaleleri
¢ok kuvvetli olmahdir. Eger zayf ve gelismemigse kapi gegislerini
¢abuk yapamayacak, gerektiginde kayakgnin kapi atlamasim ve baga-

nsizhigim olugturacaktir.

Cabukluk zor geligtirilen bir 6zellik oldugundan g¢ogunlukla

agirhik kullanilan 6zel antrenman metodlar uygulanmalidir.

Antrenmanlarda slalomcularin agirhik yelekleriyle galigmalan
¢ok yararli sonuglar verecektir. Agirlik takmaya aligmug yarige, agirhik-

lan gikardiginda yarigta daha siiratli ve gabuk olacaktir ',

2.4.3. Dayaniklihk

Dayamklilik, verili bir egzersiz giddetinde kassal yorgunluk ol-
maksizin (ya da yorgunluga ragmen) etkinlige devam edebilme anlam-
na gelmektedir. Dayaniklilik performans 6gelerinden biris olarak kabul

edilmektedir®,

Dayamkhlik kisa siireli eforlarda anaerobik kapasiteye, birkag
dakikadan bir saat veya daha uzun siireli eforlarda aerobik mekaniz-
malara baghdir. Dayaniklilik geligtirici etkinlikler kasa az ytikle yiik-

lenmeyi fakat tekrar sayisinin fazla olmasim gerektirirsl,

Dayanmiklilik; tiim organimanin uzun siire devam eden sportif
caligmalarda, yorgunluga kars1 koyabilme ve yiliksek yorgunluktaki

yiiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yeteneé‘idir70.

Fizyolojik olarak, insam;n maksimal dayarmukhhg, kiginin maksi-
mal aerobik kapasitesi olarak isimlendirilir. Bir bagka deyigle bu, kiginin
maksimal yiiklenmeli bir ¢aligma aminda kullanabildigi maksimal oksi-
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jen miktandir. Bu deger ne kadar fazla ise kiginin dayamklilifi o denli
fazladir. Dayaniklilik sporlarinin basinda gelen kros kayak ve maraton
sporlarinda bu degerler her kg. viicut agirhg bagina 70 mililitre oksijen

degerinin tizerinde degerler saptandig: gorilmugtirl.

Genel olarak dayaniklilik motorsal ve bireysel karakter ile ilgi-
1i bir yetidir. Bu yetinin kalitesi kalp-dolagim sistemi, solunum sistemi,
sinir sistemi ve psikolojik etkenlerle belirlenir. Bundan dolayr dayanik-

hilik viicudun kars:t direng yetisidir. Yorgunluk bu sekilde ortaya gikar.

Yapilan aktivite aym giddet iginde giderek zorlagir ve sonugta

olanaksizlagir®?.

Dayamklilik, "genelde, sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunlu-

ga dayanma giicii” olarak tanimlanabilir.

Frey'e gore; sporcunun dayamklilik yetenegi gu anlamdadir;
"Tiim organizmanin fiziki yorgunluga miimkiin oldugu kadar kargi ko-

yabilme gﬁcﬁdﬁr."sg.

Tanimlardan anlagilacag: gibi dayamklihk tamamen yorgun-
lukla ilgilidir. Dayamkhligin dii:§mesine neden olan yorgunluk, tam an-
lamiyla agikhga kavusturulabilmi§ bir konu degildir.

Genel olarak dayanikliligin diigsmesine neden olan yorgunlugu

su bolimlere ayirmak mimkiindir.

1. Ruhsal Yorgunluk,
2. Zihinsel Yorgunluk,
3. Fiziksel Yorgunluk®®,
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2.4.4. Beceri (Koordinasyon)

Beceri kisa siire igerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degi-
sik durumlarda amaca uygun gabuk bir gekilde tepki gosterebilme, her
hareketin birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle mey-
dana gelmesine baghdir. Becerili hareket, kasilmas: gereken kaslara
merkezi sinir sisteminden gelen uyaranlarin zamamnda gelmesiyle

olur®?,

Sportif hareketlerde beceri kisa siire iginde, gii¢ hareketleri 6g-
renebilme ve degisik durumlarda amaca uygun ve ¢abuk gekilde tepki

gosterebilme yeteneé‘idir54.

Koordinasyon, karmagik bir motor yetenektir. Bu yetenek sade-
ce yeni teknik ve taktiklerin kazandinlmasinda ve miikemmellegtiril-
mesinde degil, aligilmamsg dur\;mlarda teknik ve taktik uygulamalar-
da da belirleyici bir role sahiptirt

Koordinasyon, karmagik hareketlerin iiretilmesinde kaslarin
mitkemmel ve uyumlu iglevleri anlamina gelir. Mathews (1973) ise ko-
ordinasyonu degigik hareketleri bir kalipta birlegtirme yetenegi olarak
tanimlanmgtir. Degigik etkinlikler ve viicut hareketleri degisik koordi-
nasyon cesitlerini igerir. Cok karmagik hareket kaliplar: verimli perfor-

mans i¢in yiiksek diizeyde koordinasyon gerektirirm.

Beceriklilik koordinatif yetenekle eg anlamli olarak kullanilir
ve bu yetenek birinci koordinatif yetenektir. Beceriklilik haraketin

sevk ve idare siirecinde belirli kurallarla uygulama yetenegidir.
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Beceri iki ana béliume ayrilir:

1. Genel Beceri: Her spor dali igin gegerli olan genel anlamda-

ki viicut koordinasyonudur.

2. Ozel Beceri: Uygulanan, yapilan spor dalina yonelik, o spor
dalinin 6zelliklerini igeren teknik-taktik ve benzeri hareketlerin koor-

dinasyonudursg.

2.4.5. Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik bir eklem etrgﬁndaki hareket serbestligidir (Dauer,
1965). Bir bagka deyisle, esneklik viicudun degigik eklemlerinin tiim
hareket alaninda eklemler ¢evresinde hareket etme yetenegidir. Es-
neklikteki bireysel farkliliklar, kasin esnekligi ve eklemi gevreleyen
baglan etkileyen fiziksel ozelliklere baglidir. Kuvvet gibi esneklikde,
kiginin giinliik iglerini verimli ve etkili yapabilmesinde &nemli rol

oynardl.

Statik ve dinamik esneklik olmak iizere iki gegit esneklikten
s6z edilebilir. Statik esneklik, eklemler etrafindaki hareket serbestligi
olarak veya govdenin degigik yonlerde esnetilebilmesi clarak tanimla-
nabilir. Dinamik esneklik ise, eklemler etrafindan yapilan harekete

karg: koyma yetenegidir3?,

Esnekligin en énemli 6zelliklerinden biri ekleme &zel olmasidir.
Ornegin, bir kiginin eklemde esneklife sahip olmas: diger eklemlerde
de aym esneklik degerine veya toplam esneklik degerinin de yiiksek ol-

masi anlamina gelmezal.
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Esneklik ile ilgili yapilan aragtirmalardan agagidaki sonuglan

cikarmak mimkiindiir,
a. Esneklik ekleme 6zefdir.

b. Cocuk ve yetigkinlikte kizlar erkeklerden daha iyi esnekli-
ge sahiptir.

c. Kuvvet geligimi esneklik geligimini etkilemez.

d. Esneklik agisindan aktivite diizeyi yasa gore daha iyi belir-

leyicidir3L.

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisade ettigi
oranda, genig bir agida ve degisik yonlerde uygulayabilme yetenegidir.
Bu hareketi uygularken, kaslardan ve eklemlerden yararlanma yoluna
gideriz ve bu uygulama kuvvetin etkisiyle olur. Hareketlilik ¢zelligi

sporda istenilen motorik giice erigebilmek i¢in 6nemli bir yer tutar ve

antrenmanlarimizin temel unsurudur®®.

Esneklik, viicut eklemlerinin azami hareket derecesini elde

etme yeteneéidirm.
Hareketlilik su 6zelliklere baglidir:

1. Eklem yapisina,

2. Kas liflerinin ve derinin gerilme yetenegine,
3. Kaslarin 1sitnma derecesine

4. Yorgunluga,

5. Merkezi sinir sisteminin uygulama stirecine,
6. Giiniin saatlerine ve dig 1s1ya,

7. Yiiklenmenin kalitesine,

8. Yag ve cinsiyet farkina.
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Hareketlilik ii¢ farkli gekilde stmiflandirilir:

1. Aktif ve pasif hareketlelik
2. Dinamik ve statik hareketlilik
3. Genel ve 6zel hareketlilik

Aktif hareketlilik: Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir.

Diger bir anlamda hareketin kas kuvvetiyle yapilmasidir.

Pastif hareketlilik: Sporcular yardimla daha biiyiik eklem hare-
ketliligine ulagabilirler. Bu yardim, aletli, egli veya viicut agirhijidar.

Pasif hareketlilik dig kuvvetlerin etkisiyle yapilan ¢aligmalardir.

Statik hareketlilik: Eklemin durumu belli bir siire korunur ve

bu uygulama sirasinda yik verilebilir.

Dinamik hareketlilik: Genelde statik hareketlilikten daha bii-
yiktiir ve kas kullanimi daha yogundur. Calisma uygulamrken belli

bir ritim ve hiz vardir.

Genel hareketlilik: Omuz eklemi, kalga eklemi ve omurga
eklem sistemi gibi ii¢ 6nemli eklem sisteminde, saga ve sola diyagonal

salimim uzakhgdir.

Ozel hareketlilik: Hareket akigm igerisinde kullanilan belli ek-

lemlerin ¢aligmasidir®.

Tiirkiyve Kayak Federasyonu tarafindan SESAM'a yaptirilan
bir aragtirmada Alp disiplini kayakgﬂarda esneklik ortalamas: 47.12

cm olarak tesbit edilmistir‘ﬂ.

Tamer, tarafindan yapilan bir ¢caligmada ise B.E.S 6grencileri-

nin (erkek) esneklik ortalamasi-30.5 cm tesbit edilmitir’".
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2.5. FIZYOLOJIK OZELLIKLER
2.5.1.Aerobik Gii¢ (Max VO2)

Aerobik giic maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada tiiketi-
len maksimal oksijen miktar: clarak tammlanmaktadir. Egzersiz fizyo-
lojisi literatiiriinde aerobik gii¢ ile birlikte bir gok degisik terim aym
anlamda kullanilmaktadir. Bunlardan biri maksimal oksijen tiiketimi-
dir. Kisaca (max VO2) geklinde ifade edilir. Bir diger terim aerobik ka-
pasitedir ki kiginin viicudunun maksimum oranda oksijen kullanabil-
me yetenegi ya da oksijenli enerji iiretimi olarak tanimlamir. Aerobik
gii¢ kardiak gikig ve kas dokusunun kandan oksijen alabilme kabiliyeti

ile sinirhdar S,

Maksimal oksijen tiiketimi, katilima, yaga, cinsiyete, viicut 6l-

ciilerine veya kompozisyonlarina baghdir.

Katilimin egzersiz performansina etkisi giderek artan bir ilgi-
nin odag olmugtur. Baz1 aragtirmacilar genetik degiskenligin bireyler
arasindaki fizyolojik ve metabolik kapasite farklarindan ne oranda so-
rumlu oldugu konusuna egilmiglerdir. Astrandl ve arkadaglar kiginin
maksimum gii¢ veya kapasitesiqin % 70'e kadar olan kisminin genetik

faktorlere bagh oldugunu belirtilmektedir30.

Sportif agidan viicudun fiziksel ig yapabilme yetenegi, enerjiyi
mekanik kullanima ¢evirebilmesi ile ilgilidir. Bu enerji, hareketin orta-
yakonulmasinda gorevli birimler_' olan kas hiicrelerinde depolanmig du-
rumda bulunan ATP (adenozintri fosfat) molekiillerinin pargalanmasi
ile agiga pikmaktadir. Hiicresel enerjinin olugmasinda gerekli maddeler
(besinler, oksijen, enzimler vb) enerji tasima sistemi (dolagim, solu-
num, sindirim sistemlerinin tiimi) ile dokulara iletilir. Enerji degigim
sistemi (hiicresel alanda enerji olugumunda gorevli kimyasal madde-

ler) ise ATP yapiminda rol oynamaktadlrl.
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Aerobik sistem 2 dakika ile 2-3 saatlik aktivitelerde oncelikli
enerji kaynagidir. (1500 m.den uzun mesafe kosulari, mukavemet ka-
yagi, uzun mesafe pateni vs.) 2-3 saati agan bir fiziksel ¢caligma ATP de-
polarinin yenilenmesi igin yaglar: ve proteinlerin de yakilmasi gerekli-
ligini dogurur. Bu durumlarin her birinde glikojen, yag ve protein
yakilmas ile karbondioksit (CO,) ve su (H,0) agiga gikar. Bu her iki
liriin ise terleme ve solunum yolu ile viicuttan atilir. ATP'nin yenilene-
bilmesi oram atletin aerobik kapasite; ile ya da maksimum oksijen tii-

ketimi ile stnarhdir’S.

Maksimal oksijen tiiketimi; yasa, cinsiyete, viicut odlgililerine
veya kompozisyonuna baghidir. Cogu kigi maksimal aerobik giice 15
veya 17 yagi civarinda erigir ve bu gii¢ insanlarin ¢ogunda 30 yasindan

itibaren diigmeye ba@larm.

Kalyon (1990)'da yas ilerledikge, kalp kaslarinin daha kuvvet-
lendigini ve daha etkili galigmaya bagladifini belirtmigtir. Kalyon'a
gore gocuklar yetigkinlere gore yiiksek VO, max degerlerine sahip ol-
malarina ragmen hemoglabin miktan azdir ve bu nedenie VO, max ve
glikoz kullammina dayali ¢aligmalarla, yetigkinlirle aymi performansi

.

gosteremezler31.

Enerji, oksijenli ortamda karbonhidrat ve yaglarin kas hiicrele-
rinde yakilarak adenozintrifoéfatm (ATP-kas ¢ahigmasim1 saglayan
madde) a¢giga alinmast ile saglanir. Bu iglem aerobik metabolizma diye
adlandirlir. Ciinkii bu iglemlerin olugmasi i¢in oksijen gereklidir. ATP
oksijensiz ortamda da sentezlenir. Buna anaerobik metabolizma denir.

Fakat bu yolla sadece karbonhidratlar yakit olarak kullaniimaktadir?®.

Laurent®3, Alp disiplini kayakgilar ile yaptigi bir ¢aligmada
Max VO2 ortalamasim 18 yagindaki kayakgilarda 56.0 mikg/dk, 17 ya-
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sindaki kayakgilarda 59.5 mlkg/dk, 16 yagindaki kayakglarda ise 59.5
ml kg/dk. tesbit etmistir. "

Laurent?4

, Alp ve Kuzey disiplini kayakglar ile yaptiga galig-
mada ise kuzey disiplini kayakgilarda Max VO, ortalamasmi 66.4
mlkg/dk, Alp disiplini kayakglarda Max VO, ortalamas: 58.4 mlkg/dk

tespit etmigtir.

Demment!?, kuzey disiplini k;'xyakg:ﬂar ile yaptigr aragtirmada
max VO2 ortalamasini 56.6 £ 5.7 mlkg/dkbulmustur. Boulay tarafin-
dan 1994 yilinda yapilan bir aragtirmada kuzey disiplini kayakgilarda
Max VO2 ortalamasim1 70.4 mlkg/dk tesbit edilmistir77.

2.5.2. Anaerobik Gii¢

Anaerobik gii¢, organizmanin yeterli oksijen almadig, fakat ¢a-
ligmaya devam edebildigi oksijensiz galigabilme kapasitedisidir. 30-40
saniye gibi kisa bir siirede yapilabilen ¢aligmalardir. Cahgan iskelet
kasinda laktik asit iiretimi ile kas yogunlugu arasinda yiiksek bir iligki

oldugu goriilmigtir®.

Anaerobik Gii¢: Anaoberik sistemlerin (ATP-PC ve Laktik Asit)
maksimal enerji iiretebilme kabiliyeti olarak tanimlanir. En giddetli
egzersizden sonra bile ATP kaynaklarimin azalmas istirahat seviyesi-
nin ancak % 401 oranindadir. Aym1 egzersiz sonunda PC kaynaklar ise
yaklagik tamamen tiketilir. Bu yilizden PC'nin mevcudiyet limiti kisa
siireli agir egzersizleri sinirlayan bir fakisr ozelligi tagimaktadir. ATP-
PC'nin yiiksek siddette bir aktivite i¢in ancak 6 saniyelik bir siire igin

enerji saglamasi miimkiindiir?3,



Fox'a?® giére anaerobik giig, bir sporcunun enerjisini bir birim
zamanda giice gevirebilmesidir. Ornek olarak sigrama, atlama, firlatma

veya hizh gikiglar yapabilme yeténeé‘i olarak tanmimlanir.

Anaerobik giicii antrenman bilimi agisindan tanimlayacak olur-
sak; Bir sporcunun yiiksek yiiklenmeler altinda, oksijensiz bir ortamda
(oksijensiz enerji sistemleri ile baglantili olarak) ig yapabilme ve enerji

iiretebilme giicii olarak tammlanir%.

Artarak bir dakika siireye ulagan yliklenmelerde kaslardaki
enerji yiiklii fosfatlar hareketin siirdiiriilmesinde yetersiz kalir. Bu du-
rumda glikoz ya da glikojen siit asitine indirgenerek kisa siirede ATP
iiretilir. Ancak bu anaerobik siiregte kisitlidir. Bu stirede ancak 2-3 mol
ATP iiretilmektedir. Bunun sonucu olarak da kas dokusunda ve kanda
siit asiti (laktat) birikimi ortaya qikar ki bu da ancak oksidasyonla ata-
labilir®,

Daha yiiksek anaerobik kapasiteye sahip olmak oncelikle ant-
renmanlara, genetik faktdrler ya da her ikisinin kombinasyonuna bag-

lidir?l,

Bompa'ya12 gore yiksek anaerobik kapasite pozitif olarak aero-
bik kapasiteye tranfer edilir. Eger bir atlet aerobik kapasetisini geligti-
rirse, oksijen bor¢lanmasindan sonra, normale déniig ya da dinlenmesi
daha ¢abuk olacagindan ve oksijen bor¢glanmasina girmeden daha uzun
siire fonksiyon gosterebileceginden, aerobik kapasitesi daha da gelige-

cektirS.

Bir atletin bagarisinda enerjiyi giice gevirebilme yetenegi ¢ok
snemli faktordiir. Giig yapilan isin (performans) birim zaman ile ifade

edilmesidir. Patlayic1 gii¢ anaerobik metabolizma ile ilgilidir ve bunu
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olger. Bilindigi gibi "patlama" kelimesi bagli bagina giice tekabiil eder.
Be nedenle, bu gibi §l¢limler igin anaerobik gii¢ testi ifadesi kullanlir.

Giig geligmesi, kas giicii ve dzellikle ATP-PC sisteminin miktan

ve kullamlma hzna baghdir’®

Whitesz, alp disiplini kayakgilar ile yaptigr bir caligmada anae-
robik gii¢ ortalamalarim1 17.4 + 0.28 W/kg olarak bulmugtur, yine aym
¢aligmada olgiimleri yapilan bir bagka g:rupta ise anaerobik gii¢ ortala-
masi 16.7 + 0.562 W/kg tespit edilmigtir.

Andersen®, tarafindan yapilan bir caligmada ise alp disiplini
kayakgqilarin anaerobik gii¢ ortalamasi 54.4 + 2.2. kg.m/sn tespit edil-

migtir.
2.5.3. Viicut Kompozisyonu

Viicudun bilegiminde yer alan §geler kas, kemik ve yag dokula-
ridir, tiim sportif etkinlikler ig¢in viicut bilegimi 6nemli olup ozellikle
yaglh/yagsiz viicut kisimlar oranimin, yapilan spor dallan ile uyumlu

olmasi gerekmektedir39.

Yalnizca boy uzunluguna gore ideal kiloyu saptamak hatal ve
bilhassa sporcular icin son derece yetersizdir. Kassal yapis1 gayet iyi
gelismig bir sporcunun viicut agirhigs boyuna goére fazla oldugu halde

kilo vermesi kesinlikle gerekmez.

Bunun tersi de olabilir 've bir sporcuda, kilo normal olmasina
kargin yag dokusu miktar: agir1 bulunabilir. Bu nedenle gofu yerde
bagvurulan boy uzunlugu/viicut agirhg cetvelleri yerine, viicuttaki kas

kemik ve yag dokularinin oraminmin belirtmek gerekir. Bu oranlarinda
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yag ve cinse bagh degigiklikler olmasi gerektiginden, alinan sonuglarin

referans degerlerle kiyaslanmas: gerekir®®.

Son yillarda viicut yag oram ve saf kas kiitlesi sporcular, antre-
nérler ve bilim adamlar arasinda ¢gok popiiler bir konu haline gelmis-
tir. Sporcular igin en énemli konulardan biri de, performanslarim etki-
lemeden tagiyabilecekleri viicut yagidir. Ne yazik ki viicut yagim direkt
olarak 6lgmek miimkiin degildir34. '

Insan viicudu, yag, kemik, kas hiicreleri ile hiicre digi sivilar-
dan olugur. Viicut komposizyonu, bu dort grubun belirli oranda birara-
ya gelmesine denir. Bu oranlar ¢ok degiskenlik gosterdigi igin farkh

viicut komposizyonlar ortaya glkarls.

Viicut bilegiminde yer alan, diyet ve egzersiz yoluyla en kolay
kontrol edilebilen yag dokusudur. Yag dokusu viicutta iki gekilde yer

ahr:

1. Esansiyel yag dokusu: Kemik iligi, kalp, akciger, dalak, bob-

rek, bagirsaklar, kaslar ve diger baz1 dokularda bulunan yaglardar.

2. Depo yaglar: Viicuttaki yag miktarimin ¢ogunu olugturan ve
enerji kaynag olarak kullamlan yaglardir®,

Yedigimiz besinlerden ihtiyag¢ fazlas1 olan biitiin karbonhidrat,
yag ve proteinler yag dokusuna doniigerek depo edilirler. Yag her sag-
ikl kigide belli oranda olmas; gereken temel pargalardan birisidir.
Anatomik ve fizyolojik fonksiyonlar igin mutlaka bulunmas: gerekir.
Insan viicudunda yaklagik % 3 oraninda 6z yag vardir. Kadinlarda bu
oran % 5 ile % 9 arasinda cinsel 6zelliklerine bagh olarak artar. Olmas:

gereken minumum yag oranlarimn iizerindeki yag miktar1 depo yag
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olarak déniigiir. Dogumdan hemen sonra insan viicudunun % 12 yag-
dir. Alta ay igerisinde bu oran hizla % 30'a yiikselir ve ylirimeye bagla-
diginda % 18 dolaylarina diiger. Ergenlik ¢aginda kaslar geligtikge ona
szellik olarak yag miktan artar®.

Deri alti ve depo yaglar: Viicudun tiimiinii saran derinin altin-
daki yag tabakasidir. Genel vazifelerinden biri de viicudun 1sisim1 koru-
maktir. Viicuttaki yag miktarinin biiyiik bir gogunlugunu bu tiir yaglar

olustururaﬁ.

Kahverengi yag dokusu: Memeli hayvanlarin yeni dogan yav-
rulan ve bebeklerin boyun bélgesi ve kiirek (scapula) kemikler arasin-
da kahverengi yag dokusu bulunur. Erigkin insanlarda kahverengi yag
dokusu ¢ok azdir. 10-13 yasina kadar kahverengi dokular genig dagilim
gosterirken bu yagtan sonra bu; dokularin biyiik ¢ogunlugu beyaz yag

karakterini alir8,

Beyaz yaglar: Viicudun her yerinde bulunur. Bu yaglarin doku
hiicreleri iri ve hiicre i¢gi hemen hemen tamamen doldurmug bir yag
damlacigidir. Hiicre metabolizmasi ince bir kenar halinede hiicreyi cev-

1

relemjstir%.

Esansiyel (6z yaglar): Bunlar kalbin ¢evresinde; karaciger, akci-
ger, kemik iligi, bébrekler, endékrin bezleri, kaslar ve merkezi sinir sis-
teminde bulunur ve biitiin i¢ organlar cevresini sararak onlan, dig

darbelerden korur®.

White82, 1991 yilinda yaptign bir aragtirmada A.B.D kayak

milli takiminin viicut yag yiizdesi ortalamasin 6.08 bulmugtur.

Haymes ve Dickinson®, Amerikan kayak takiminin 54 iiyesini

incelemigler ve viicut yag oramini Alp disiplinindeki bayan kayakglar-
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da % 20.6 erkek kayakgilarda % 10.2 bulmuglardir. Diger taraftan aym
ekipten kar kaya@ disiplini (Mukavemet) kayakglarinda erkeklerde %
7.9, kadin kayakglarda % 15.7 bulmuglardir.

Koutadiks??, 1992 yilinda Ingilterede kros kayakgilan ile yapti-
g1 bir galigmada yag ortalamasimi 24.2 yil, boy ortalamasimi 176.6 cm,
viicut agirligaimi 76.8 kg ve viicut yag yilizdesi ortalamasim1 11.8 olarak
bulmustur.

Boulay77, 1994 yilinda yaptiga arastirmada Kuzey disiplini
erkek kayakgilarda yas ortalamasim 21.0, yil boy ortalamasimi 174.0
cm, viicut agirhgim ise 67.1 kg tespit etmig viicut yag yiizdesi ortala-

masim 7.2 olarak gbzlemigtir.

Hoffman®®, kuzey disipfini kayakeilar tizerinde yaptigy bir ¢a-
higmada viicut yag yilizdesi ortalamasim 11.5 £+ 5.4 tespit etmig, bunun
yanisira Gir?, Cim kayakgilan ile yaptigh galigmada viicut yag yizdesi

ortalamasini 7.4 + 1.2 bulmugtur.

2.5.4. Akciger Volim Kapasiteleri

Solunum sisteminin gorevi, atardamardaki kan gazi basincnin
sabit siniriar igerisinde tutulabilmesi i¢in, kan ve ¢evredeki hava ara-

sinda gaz degigimini saglamaktir’S.

Fiziksel egzersizlerde kaslann O, ihtiyac arttifina gére bu ih-
tiyaa kargilayacak, temin edecek ve solunum sistemlerinin de duruma
fizyolojik bir uyum gostermesi dogaldir. Dokulann O, ihtiyac: arttikca
buna paralel olarak solunum sisteminin organizmaya soktugu O, artar
ve bu oksijeni dokulara tagiyacak olan dolagim sisteminin faaliyeti de o

oranda artar?.
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Normal kogullarda akciéerler alinan ve pikarilan hava, ki buna
solunum voliimi denir, 500 cc dakikadur, bié’dakikadaki solunum fre-
kansim da 12 kabul edersek salllsm solunﬁm dakika volimii 12x500 =
6 L/dk olur.? .

Ventilasyon iki safhadan olugur; bunlardan biri havanin akci-
gerlere gotiiriilmesi ya da soluk alinmas: ki buna inspirasyon denir, di-
geri ise akcigerlerden havanin digar: ¢ikarlmasi ki burada ekspirasyon
denilir.

Solunum dakika voliimii bir dakika igerisinde ne kadar ha-

vanin alindigini (inspire) ya da verildigini (expire) anlamini tagi-

maktadir’S.
Akciger Voliim ve Kapasitelerinin Tanimlanmasi:

Tidal Voliim (TV): Her nefeste alinan ve ¢ikarilan hava mikta-
76

Inspiratér Rezerv Voliim (IRV): Normal ekspirasyonun son nok-

tasindan sonra gikarilabilen maksimal hava miktar1’®.

Ekspiratér Rezerv Volum (ERV): Normal ekspirasyonun son

noktasindan sonra ¢ikarilabilen hava miktan'".

Rezidual Voliim (RV): Maksimal ekspirasyon sonunda akciger-
lerde kalan hava miktar:’®.

Total Akciger Kapasitesi (TLC): Maksimal inspirasyon sonunda
akciger igindeki hacim ‘2.

Vital Kapasite (VC): Maksimal inspirasyondan sonra zorlamal

olarak ¢ikarilan maksimal hava hacmi.
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Inspiratér Kapasite (IC): Dinlenme ekspiratér seviyesinden

sonra alinan maksimal hacim76.

Fonksiyonel Rezidual kapasite (FRC): Dinlenme ekspiratir se-

viyesinden sonra akcigerlerde kalan voliim7s.

Zorlu Vital Kapasite: Maksimum bir soluk almanin ardindan
hizh ve giiglii bir soluk vermeyle akcigerlerdeki hava ¢ikartilmaya gali-

silir. Buna zorlu vital kapasite denir24.

Dinamik solunum ve akciger voliimlerinin 6l¢iilmesi problemi-

ne en pratik ve kolay cevap, kapali1 devre spirometredir7s.

Dinlenmede akciger ventilasyonu 5-6 Lt/dk.'dir. Iyi antrene
olmug sporcularda bu oran maksimum ¢aligmada 100-200 Lt/dk'dir.
Bu artig solunum frekansinda artiga (dakikada 8-10 dan 50,60'a) ve so-
lunum hacmindeki artiga (0.5 litreden 3-3.5 litreye kadar) baghdir. Ak-
ciger ventilasyonu daha gok artabilir. Bu nedenle yiiksek rakimlardaki
(1200 metreden yiiksek) ¢alisma diginda, akciger ventilasyonu maksi-

mal oksijen kullamimim pek klsxﬁlamaz79.

Elit kayat kroscularin maksimal oksijen kullanim yetenekleri 1
yil boyunca degigsik zamanlarda olgilmistiir. Genellikle ama her
zaman degil en diigiik degerler 15 Mayis-15 Haziran arasindaki do-
nemde ve en yiiksek degerlerde: pcak ay1 sgnunda saptanmigtir. Bitin
bu farklar % 5-20 arasinda olmﬁgtur. Bu farkliliklar yarigma ve gecig

dénemi antrenman farklihiklarindan kaynaklanabilir7s.
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2.5.5. istirahat Kalp Atim Sayisi:

Kalbin atim sayis1 yagin, viicut kompazisyonunun, kordiyores-
piratuvar kondisyon diizeyinin, emotif faktorlerin ve ortamsal faktérle-

rin etkisi altindadar.

Istirahat kalp atimini etkileyen faktérler:

Yag: Istirahat nabzi yagla giderek azalir. Dogumda 130 kadar
olan dakikadaki nabiz yetigkinde ortalama 70-80 arasina iner. Istira-

hat nabzi gahistan gahisa gok degisir.

Postiir: Yatan bir gahsin dik duruma ge¢gmesiyle nabizda makul

bir artim olmasi normaldir. Ancak agir1 artma anormaldir.

Egzersiz: Nabiz egzersize bagslamadan hemen evvel veya egzer-
siz baglar baglamaz istirahat diizeyinin uistiine ¢ikar. Bu, sempatik, né-
rohumaral bir etkiyi yansitir. Serebral korteksten ¢ikan emirlerin

agad inerken mediiller kardiak merkezlere etkisinin bir sonucudur?.

Kalp atimi, kalbin bir dakikadaki atim sayisi olarak tanmimla-
nir. Kalp oksijen tagima sistemiﬁde bir anahtar girevi yapar. Kalp de-

vamli olarak viicut sistemine kan pompalar.

Kalp atim sayisima gegitli faktérier etkilemektedir. Bunlar; eg-
zersizin siiresi ve yogunlugu, kiginin fiziksel uygunlugu, yas, cinsiyet,
pkisolojik faktérler, viicut 1sis1 ve gevresel faktérler, beslenme ve viicut

postiiri, genetik yap1 ve sigaradir.

Kalp atim sayis1 kigiden kigiye farklilik gisterir. Benzer gartlar
altinda ayni bireyde bir dl¢iimde diger bir dl¢glime gore degisebilirw.
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Arslan, spor yapan ve yapmayan iiniversite 6grencileri {izerine
yaptigi caligmada spor yapanlarda istirahat kalp atim sayis: ortalama-
sim 72.53 + 5.70 Atam/dk, spor yapmayanlarda ise 83 +26 + 5.86 tesbit
etmigtirs.

Varol, elit Tiirk atletleri ile yaptigi ¢aligmada uzun mesafe ko-
gucularda istirahat kalp atim sayis1 ortalamasim 51.80 + 2.28 atim/dk,
siirat kogucularinda ise kalp atim sayis1 ortalamasimi 62.4 + 7.40 atim/

dk tesbit etmigtir8l.

2.5.6. Kan Basinc:

Kan basinci, kamin damarlarin i¢ duvarlarina yaptiga basincin
nicelik olarak olgiistidiir. Atardamar duvarlarna uygulanan bu basing,
viicudun degigik bolgelerinde ve kalbin degisik kasilma safhalarinda
farkh degerlerdedir. Kalbin kasilma sirasinda, kanin digar1 pompalan-
mas1 periyoduna sistol denir. Bu periyod kan basincinin en yiiksekte ol-
dugu zamandir ve bu sirada okunan basinca sistolik kan basina
(biiyiik tansiyon) denir. Minumum basincin ckundugu, rahatlama (isti-
rahat) va kalbin kanla dolmas: periyoduna diastol ve bu sirada okunan
basinca da diastolik kan basina (kiigiik tansiyon) denir. Sistolik ve di-

astolik kan basin¢lan arasindaki farka nabiz basina denir’S,

Kan basinca, kamin damarlarin i¢ duvarlarina yaptig: basincin
sayisal degerlerle 6l¢iilmesidir. Arterlerde meydana gelen bu basing vii-
cudun degisik bélgelerinde ve; kalp kasilmasinin degigik fazlarinda

farklihiklar gosterir!?.

Insanlarda kan basinc (tansiyon) yasa, cinsiyete, duygusal du-
ruma, gida alma sekline, soya ¢ekime, gevrenin etkilerine gére farkli-

Iiklar gosterir. Tamer, kan basincini etkileyen bir dizi faktori goyle si-
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ralamgtir. Genetik dzellikler tuz alimu, stress irtifa ve egzersizdir, tuz
alimi ve stres kan basincini negatif olarak etkiler. Fakat irtifa ve egzer-
siz, pozitif olarak etkiler. Aragtirmalar géstermigtir ki yiiksek irtifada
yagayanlar deniz seviyesinde ya:lsayan kigilerden daha diigiik bir kan

basincina sahiptirlerlg.

Normal bir insanin hem sistolik hem de diastolik hem de orta
arteriyal kan basinglarn eforla artar. Yalmz artma sistolikte belirgin bir
eforla linear oldugu halde diastolikte gok azdir. Boylece nabiz basinc

ve orta basing eforla artmag olur®.

Karnnciklar sikigarak kam atardamarlara dogru iterler. Itilerek
atar damar iginde ilerleyen kan, ¢eperlerine yani icinden gectigi atar
damarlara bir basing yapar. Kamin, damar geperleri i¢ yiiziine yaptigx bu
basinca, sistolik basing denir. Sol karincigin diyastolu, yani gevgemesi si-
rasinda ise, sistolik basingla geniglemig olan damarlar; bu basing ortadan
kalkmaya baglar baglamaz, daralmaya baslarlar. Boylece, iglerindeki

kanin ilerlemesini saglarlar, buna diastolik kan basmna denir?®.

Egzersiz kan basinam diigiiriir. Konu iizerinde yapilan ¢alig-
malar, hareketli insanlarin kan basinglarimn oturarak caliganlardan
daha diigiik oldugunu gostermisgtir. Yine benzer caligmalarda, fiziksel
uyuma egzersiz sonrasinda ilk iki ya da ¢ dakika sirasinda, kalp atim
hiz1 ¢ok siiratli olarak azalir. Bu izl diiglisten sonra kalp atimlan eg-
zersizin yogunluk ve siiresine pek fazla bagl olmayan bir oranda daha

yavag azalir®®,

Kandeydi, spor yapan ve yapmayan yliksekokul 6grencileri ile
yaptig1 bir caligmada spor yapanlarda kan basinc ortalamasimi 111.78
mmHg, spor yapmayanlarda ise kan basinc ortalamasim 129,64

mmHg olarak tesbit etmi§tir40.
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Tamer tarafindan 1991 yilinda BES erkek 6grenciler ile yaptih
cahigmada kan basinci ortalamasim sistolik 117.0 mmHg, diastolik 71.0
mmHg tesbit etmigtirw.

2.5.7. Somatotip

Somatotip, viicudun morfolijik yapisiman tammlanmasidir. Kas-
hilik yaghhk ve incelek (zayiflik) iligkilerinin bilimsel yéntemlerle belir-
lenmesidir. Uzun yillar viicut yapisi ile performans arasindaki iligki
aragtirma konusu olmugtur. Ilk énceleri Kresthmer bireyleri astenik
piknik ve atletik tip gekillerinde simiflandirarak, sporcunun ve normal
insanlarn viicut yaglan ile psikolojik durumlar arasinda bir iligki ol-
dugunu belirtmigtir. Daha sonralarn Amerikali Sheldon kendi adiyla
amilan "yapi tipi" kavramim 1940 yilinda ortaya koymustur. Sheldon
4000 iniversite 6grencisinin 6n, yan ve arkadan boyutlarim standart
hale getirilmig, fotograflarini ¢ekerek ¢aligmalarimi siirdirmiis ve Shel-

don Atlasim meydana getirmigtir?4.

Ug viicut tipinin Sheldon (1954) tarafindan se¢imi yapilmigti.
Ciinkii bu tipler toplumda son derece farklhilagan ozellikler gostermis-
lerdir. {1k olarak komponentler simiflandiniidi. Bu analize dayandinila-
rak saf bir tipin varolmadig: fakat her gahsin bu iic komponente belirli
oranlarda sahip oldugu tespit edilmigtir. Sheldon'un somatotip modeli

bir gahsin ii¢ planda fotofraflarinin ¢ekilmesine ihtiya¢ duyar5,

Yapilan antropometrik olgtimler, sporcunun hangi somatotip

ozelliklere uydugunu belirlemekte kullamlir.

Pek ¢ok aragtirmaci tarafindan esas alinan Heath-Carter soma-

totip profiline gore baglica 3 cesit somatatip 6zellik belirlenmigtir:
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1. Endomorfi:Yuvarlak viicut hatlarnyla karakterize olan kom-
ponentdir. Viicudun yagdan zenginligini belirtir. Bag, boyun, gévde ve
ekstremitelerin on-arka c¢aplariyla lateral ¢aplar: birbirine ¢ok yakin-
dir. Karin, toraksa gore daha belirgin, omuzlar yuvarlak, boyun kisa-
dir. Dig goriiniig itibariyle kaslar belirgin degildir.

2. Mezomorfi: Kassal yapinin belirgin oldugu, iri ve kalin ke-
miklerle ortiili viicut yapisidir. Govde, kollar ve bacaklar, iri kemikler
ve kalin kas kitlesinden olusur. On kol gevresi kalin, bilek agr, el ve
parmaklar biiyliktiir. Toraks biiyiik, bel kalindir. Omuzlar genig, govde
dik, trapez, deltoid ve karin kaslart olduk¢a belirgindir. Sporcularin
gogu bu gruba girer.

3. Ektomorfi: Ince, uzun, nazik viicut yapisim ifade eder. ke-
mikler kiigiik, kaslar incedir. Omuzlar diigiiktiir. Ekstremitelerin uzun-
lugunun kargsihik gévde kisadir..Boy orta veya uzundur. Karin ve belde-
ki egrilikler diizlegmistir. Dorsal egriligin derecesi artmig ve daha
belirgin hale gelmigtir. Omuzlar dar ve kas yapis1 azdir. Viicudun her-
hangi bir yerinde kassal yap goze garpmaz. Skapula, arkaya dogru
akik goriiniimdedir3®.

Bower®%, puberto 6ncesinde fizik yap1 ve gii¢ arasinda olumlu
olgiilerde iligki tespit etti, orta yapih ¢ocuklardan, enine ve boyuna iri
yapili gocuklar iizerindeki lopitudinal ¢aligmada endomorfi ve mezo-
morfi ile kuvvet arasinda zayif orta derecede olumsuz iligkiler kaydet-
migtir.

Giirses ve OIgun®® Tiirk sporculan iizerine yaptiklar: ¢aligma-
larda kas giiciinti ve kuvvetini simgeleyen mezomorfi puaminin basket-
bol, veleybol ve hentbol dallarina oranla giires, judo ve cimnastik dalla-

rinda daha yiiksek bulunmustur. Yine aym aragtirmacilara gore,
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uygulanan fiziksel yetenek testleri ile spor dallarinin 6zelliklerine gére
degigen performans arasindaki iligki derecesi de ayr bir énem tagi-

maktadir.

Tanner8® bir aragtirmasinda iki yilhk antrenmanla somatotip
puanlarindaki degigmeyi sporcularin 9 80'inde yarim, % 10'unda ise 1

puan civarinda bulmustur.

Olimpik sporculara somatotip teknigini ilk kez Cureton 1948
Londra Olimpiyatlarinda atletlere ve yiiziiciilere uygulamgtir. Daha
sonraki ¢aligmalar, 1960 Roma :OIimpiyat Oyunlarninda Tanner, 1969,
Maksika Olimpiyat oyunlarinda Garay ve arkadaglan ile, 1976'da
Montreal Olimpiyat oyunlaranda da Carter ve arkadaslar genig bir

sporcu grubunda cahgmsglardir®4.
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3. MATERYAL VE METOD

3.1. Arastirmaya Katilan Gruplar ve Ozellikleri

Elit Alp ve Kuzey disiplinli erkek kayakgilarin fiziksel ve fizyo-
lojik parametrelerinin karwlastinlmam amaciyla yapilan bu galismaya

13 Alp, 13 Kuzey disiplini kayake goniilli olarak katilmigtir.

Aragtirmaya halen elit diizeyde kayak yapmakta olan (Milli ve
Milli takim seviyesi) kayakgilar katilmmgtar.

3.2. Olgiim Metodlar

Ol¢iimler Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek oku-
lunun labaratuvar ve spor salonu ile Kayseri Erciyes kayak evinde ya-

pilmagtir.

3.2.1. Boy ve Viicut Afirhgimn Olgiilmesi

Sporcular hassas bir kantarda kilogram (kg) birimiyle giplak
ayak, gsort ve tigort giydirilerek tartilmugtir. Boylar ise kantarda sabit
olan metal bir metre ile sporcu dik bir pozisyonda ¢iplak ayak iken cm

cinsinden 6lciﬂmﬁ§tﬁr8.

3.2.2. istirahat kalp atim sayisimn élglilmesi

Kullamilan arac: Steteskop

Dinlenme anindaki kalp atim sayilan denek yatarken en az 10
dk. dinlenmeden sonra alindi. Kalp atim sayis: "Auscultation” kalp sesi

steteskop ile dinleme metoduna gore alinmagtar.
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Denegin sol gigsiine bir stetekop yerlestirilir ve kalp atim say-
s1 "TAB" sesinin duyulmas: ile Kronometreye basilir ve aym kalp sesle-

ri sayilarak bir dakikalik istirahat kalp atim sayis: kaydedilir®,

3.2.3. Kan Basincimin Olgiillmesi

Kullanilan araclar:; Steteskop ve Tansiyon Aleti

Denek yatar durumda iken kan basinglan alinir steteskop dir-
sek ekleminin hemen iist kismina ve brachial arterin izerine yerlegti-
rilir. (Avug i¢i yukan dénik vaziyette iken kolun orta noktasi). Tansi-
yon aleti 1650 mmHg civarina gelene kadar hizli bir gekilde gigirilir ve
ilk giddetli "TAB" sesi duyulana kadar basing yavag yavas azaltilir,
buna "Krotkoff” sesi denir ve arterdeki basincin azaltilmasindan dolay:
kanin arterden gegmeye bagladigi anda duyulur. Bu ilk "Krotkoff” sesi
sistolik kan basinca olarak kabul edilir. Basing azaltilmaya devam edi-
lir ve vurug sesleri aniden azaldiginda veya tamamen kayboldugunda

gosterge okunur. buda diastolik kan basinci olarak kabul edilir8.

3.2.4. Esnekligin Olgiilmesi

Kullanilan Arag: Sit and reach Sehpasi

Olgiimde demek yere paralel bir gekilde ve bacak diiz pozisyon-
da olacak sekilde oturur. Ayaklarini sehbanin altina yerlesgtirir. Elleri
ile sehbanin iizerine dogru dizlerini biikmeden uzanabildigi kadar uza-
nir. Bir siire sabit kalarak bekler, uzanabildigi bu mesafe cm olarak
kaydedilir. Olgiimler iki kez yapihir. En biyik deger alimr. Olgiimler-

den tnce deneklerin isinmalarina izin verilir.
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3.2.5. Anaerobik Gii¢ Olgiimii:

Anaerobik gii¢ 61giim1eri,y dikey sigrama testi (sargent jump) ile
yapilmigtir. Bu élgiimde kiginin ayakta uzanabildigi yiikseklik ile, si¢-
-rayarak dokunabildigi nokta arasindaki mesafe (m) olarak o6lgildii.
Agaprdaki formiil ile anaerobik gli¢ hesaplanmas yapﬂd114.

p=14.9 W)YD

P = Anaerobik Gii¢ (kg.m/sn)
W = Viicut Agirhigr (kg)

D = Sigrama Mesafesi (m)

¥4.9 = Standart Zaman (sn)

3.2.6. El kavrama Kuvvetinin Ol¢iilmesi

Test, on kol fleksor kaslarinin temel kuvvetini 6lger. Deneklerin
el kavrama kuvvetlerinin 6l¢giimii 0.100 kg aras1 kuvvet slgen Theapeu-

tic Instruments Clifton el dinamometresi ile yapilmagtir.

Denekler ayakta, kollan agag sarkik vaziyette dinamometreyi
penge ile kavrayip, maksimum kuvvette sikarak Sl¢timler gerceklegtiril-
migtir. Olgtimler 3 kez tekrarlanarak en iyi sonug deéerlendirilmigtirw.

3.2.7. Bacak Kuvvetinin Olgiilmesi

Kullanilan arag: Bacak Dinamometresi

Olgiimler 0-250 kilogram kuvvet dlgen TAKFI GRIP-D marka

bacak dinamometresi ile yapilmigtir.

Uygulama sirasinda sporcu dinamometrenin lizerine iki bacag

ile pikar. Dinamometrenin gstergesinin ucunda bulunan zincir kis-
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mindaki tutacaktan tutar. Dizden 115° - 120°1ik fileksiyon yaptinilir ve
bogalan zincir ayarlanir. Daha sonra denegin dizlerini ekstensiyona ge-
tirken biitiin gilictindi kullanmasi istenir. Gostergede ockunan deger ki-

logram olarak kaydedilir®.

3.2.8. Sirt Kuvveti Olgtimii (sirt dinamometresi)

Test denegin sirt kaslarinin kuvvetini 6lger. Deneklerin $lgiimi
0-250 kg arasi kuvvet dlgen Back-D (Back Strength Dynamometer) sirt

dinamometresi ile yapilmigtir.

Denekler, dinamometre {izerinde belleri 90 derece biikiili ve
kollan gergin olacak gekilde durarak kuvvet kolunu tutup, kafalarim
geriye dogru olarak yalmzca sirt kaslarimi kullanmak sureti ile Slgiim
yapilmigtir. Olgiim iki kez tekrarlanarak en iyi sonug kayit edilmis-

tirl4,

3.2.9. Mekik Mukavemet Kogusu (Max VO2)

Kullamlan arag: 20 m uzunlukta pist kurulabilecek bir salon ve
protokol tarafindan 6nceden kaydedilen bir teyp bandi, band sarma
hiz1 ayarlanabilir teyp.

Yapilacak olan mekik kosu testi azami aerobik kapasiteyi yani
dayamklilign vermektedir. Bunun i¢in 20 m1lik bir pist tzerinde gidig
déniig olarak kogmak gerekmektedir.

20 m'lik zemin gerit met}re ile lgiillerek hazirlanlar ve her iki
noktalar isaretlenir. Zemin mih;lki’m olduk¢a genig olmalidir. Koguya
katilacak denekler arasinda en az 1 m aralik bulunmahdir. Test batar-
yasi once deneklere anlatilir sonra dinletilerek kasetten bir 6rnek yap-

maya ¢aligilir. Dikkat edilmesi gereken noktalar agiklanir. Bunlar;




46

— Zamaninda ¢izgiyi gegmeleri gerekliligi,

— Eger erken ¢izgiye geldiler ise sesi duymadan geri déniig yap-
malan gerekliligi anlatilmagtar.

Yapilmasi gerekenler anlatildiktan sonra kasetteki baglama se-
siyle teste baglanir. Teste baglanildiginda kogulan her kademe yénetici
tarafindan igaretlenir. Hata yapan veya testi terk eden denegin hangi
kademede testi terk ettigi igaretlenerek yazilir. Test bitiminde ise de-

neklerin alacaklar1 puan degerlendirme tablosuna bakilarak bulu-

nur??,

3.2.10. Viicut Yag: Yiizdesi Olciimii

Derialti yag 6l¢imi, 0.60 mm kalinlig 6lgen skinfold caliper ile
test edilmigtir. Olgiimler, iist bacak, karin , suprailiac, subscapular ve
gogiis olmak tizere beg bolgeden alinmugtir. Olgtimlerin degerlendiril-
mesi, Sloan ve Weir'in viicut yogunlugu, vicut yag yiizdesi formiilleri
ile hesaplannnst1r14.

Viicut yogunlugu (gr/ml) : 1.1043-0.001 (bacak SF)
—0.00131 (Subscapular SF)

i s Yizdesi =(—2-870 _ _ 4.142) 100
Viicut Yag Yizdesi =( Sotaniuk 4.142)

SE = 0.0082

3.2.11. Akciger Voliim ve Kapasitelerinin Olgiilmesi

Kullamlan Aragc: Spirometre (5 model vitalograf)

Her denege 6l¢ciime baglamadan 6nce kasica ne yapmasi gerek-

tigi agagidaki gekilde anlatiida. .
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— Spirometri aletini eline al.
— Bir kag kere derin nefes al ver.
— Burnuna mandali tak ve son olarak derin nefes al.

— Cigerlerine maksimal doldurulan havay1 aletin borusuna ag-
zin iyice yerlegtirdikten sonra iifle, yalniz bu iifleme ne ¢ok hizli ne de

¢ok yavag olmal.

— Nefes bitimine yakin: maksimal havay1 iiflemek igin 6ne
dogru biikiilerek diyaframin yardimiyla cigerlerdeki havay iifle, daha

sonra aletten agzim ¢ekerek nefes al.

Deneye katilanlara en az iki defa 6lgiim yapildi. En iyi olan ne-
tice kaydedildi. Her tekrarlamamn arkasindan alet tekrar ayarlandi.

Her denekten sonra aletin agizlig deé‘istirildia.
3.2.12. Somatotipin Belirlenmesi

Deneklerin samatotipleri Heath-Carter metoduna gore yapilda.
Bu metodda endomorfi puanini belirtmek igin triceps, subscapula, sup-
railiac ve medial baldirda yag kalinhiklari 6lglilmektedir. Mezomorfi
puam icin humerus ve femurun bikondiler ¢api, kasilmag ist kol alt
bacak ¢api ve triceps ile alt bacak yag kalinliklan: 6lgtilmekte, ektomor-
fi icin de panderal indeks ve agirlik 6lgtimleri tespit edilmistir®?.

1. Triceps: Ust kolun arka orta hattinda skapuladaki “akrani-
an" ve ulnamn "alekranon" ¢ikintilar arasindaki mesafenin ortasindan
alinarak dikey olarak kas iizerindeki deri katlamas: tutalarak &lgu-
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2. Suprailiak: Iliak bolgesi viicudun yan orta hattinda (mid ak-
sillar) iliumun hemen ﬁstﬁndeq alinan yanm yatay diyagonal olarak

deri katlamas: tutularak slgiliirB6.

3. Subskapula: Kol agag sarkitilmig durumda ve viicut gevge-
mig iken kiirek kemiginin hemen altindan ve kemigin kenarina para-
lel, kavramaya uygun viicuda diyaganal olarak deri katlamas: tutula-
rak 6lgﬁlﬁr86. '

4. Baldir: Sag baldirin en genig bolgesinin mediyalindeki deri

ve yag dokusu tutularak 6l¢im alimur®.

5. Fleksiyonda Biceps Cevresi: Denek ayakta ve én kolu 90 de-
rece biikiilii olarak duruyorken; omuzdaki akramionun iist noktas: ile
dirsek arasindaki uzakligin orta noktas1 mezura pazu gevrisene yerleg-
tirilerek 6l¢iim yapihir. Olgiim sonucu 0,1 cm hassashk seviyesinde kay-

dedilir86.

6. Baldar (Calf) Ceverisi: Baldirin goriilebilen maksimum kalin-
higinda mezura bacafin uzun eksinene dik olarak sarihir ve lgim ali-

mr36,

7. Humerus Bikondiiler Cap: El pronasyonda, dirsek fleksiyon-
da iken, kaliperin kollar: kondiillere sikica temas ettirilerek humeru-

sun kondiilleri arasindaki mesafe 6lgﬁlﬁr86.

8. Femur Bikondiiler Cap: Denek bacaklar1 birbirine paralel
ayaklan yere temas edecek gekilde sandalyeye otururken, aragtirmac:
denegin oniine durarak kaliperin kollarin, epikondiiler {izerine temas

ettirilerek olglim yap111r86.
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Somatotipin Hesaplanmasi
Ekdomorfi: —0.7182+0.1451(x) 0.00068 (x2)+0.0000014 (x3)
x= Triceps+Supscapula Suprailiac deri kuvrimlar: (mm)

Mezomorfi (0.858 x humerus bikondiler ¢apt mm) + (0.601 x
(femir bikendiiler ¢ap1 mm) + (0.188 x bicobs ¢evresi cm — triceps deri
kalinhg ecm) + (0.161 + (baldir gevresi cm-baldir deri kalinhig cm) —
(Boyx0.131) + 4.5

Ektomorfi = Boy ~ Agarlik oram x 0.732 — 28.58
Boy — Agirlik Oram = Boy, YAgirhk 24
3.3. istatistiksel Degerlendirme

Arastirmaya katilan gruplara ait (Alp ve Kuzey Disiplini)
dleiim sonuglanmin istatistik analizi aritmetik ortalama (X) standart
sapma (SD) ve range (max-min) degerleri tesbit edilerek, Bagimsiz
gruplarin aritmetik ortalamalar aras: fark: t-testi, Mann Whitney u
Nonparametric test SPSS for Windovs bilgisayar programu ile yapildi.
Sonugclarin p<0.01 ve p<0.05 anlamhihik dizeyi kabul edildi.
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4. BULGULAR

Yapilan ¢aligmaya 13 Alp, 13 Kuzey disiplini Elit kayakg katil-
mig, yapilan olgiimler sonucunda asagidaki degerler bulunmus ve tab-

lolarla gosterilmigtir.

Tablo 1. Gruplarin Yas ve Viicut karakteristikleri Bakimindan

Kargilagtirilmasi
Degigkenler| ALP DISIPLINI | KUZEY DISIPLINI : % Fark:
(n:13) (n:13)
YAS (Yal) 20.92 +£2.10 2231242 | .1.4345 | -6.261
BOY (cm) 175.69 + 6.59 174.23 £ 4.55 -0.7233 | -0.837
VUCUT
AGIRLIGI 67.15 + 6.59 67.0817.01 |-0.2318 | -0.104
(kg)
* p<0.08
**5<0.01

Gruplar yas,boy uzunlugu ve viicut agirligs bakimindan kargi-

lagtinldiginda istatistiksel agidan anlamh bir farkin olmadigi goriil-
mektedir.
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Tablo 2- Gruplarin lIstirahat Nabzi ve Kan Basinglar

Bakimindan Karsilagtirilmas:

Degigkenler

ALP DiSIiPLINi

(n:13)

KUZEY DiSiPLINI

(n:13)

% Fark:

ISTIRAHAT
NABZI
(Atm/dk)

81.51+11.356

80.31£5.99

- 0.3110

- 1.531

DIASTOLIK
KAN

BASINCI

(mm/Hg)

81.54 £ 5.91

75.00 + 9.79

- 1.9033

-8.72

SISTOLIK
KAN
BASINCI
(mm/Hg)

112.69 £ 10.13

121.15+ 10.13

- 1.206

- 7.507

* p<0.05
**5<0.01

Yaplan élgiimlersonucunda istirahat Nabz, sistolik ve Diastolik
Kan basinglan arasinda istatistiksel aggdan anlaml farkhhik gériilmemigtir.

Tablo 3- Gruplarin Esnekleri Bakimindan Kargilagtirilmasi:

Degrigkenler| ALP DISIPLINI | KUZEY DiSIPLINI ¢ % Farki
(n:13) (n:13)
ESN(EKgJK 26.85 + 3.26 32.31+5.34 2.8317* | -20.335
cm
* p<0.05
**p<0.01

Gruplar yapilan ¢6lgiimler sonucunda esneklikleri balumindan

istatistiksel agidan farkliliklar belirlenmigtir. Kuzey disiplini kayakg:-

larin Alp disiplini kayakg¢ilara orzfxnla daha esnek olduklari belirlenmis-

tir. (p<0.01)
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Tablo 4- Gruplarin Dikey Sigrama ve Anaerobik Gii¢ Bakimin-

dan Kargilagtiriimasi
Degigkenler| ALP DISIPLINI | KUZEY DISIPLINIl . |4 Fark
(n:13) (n:13)
DIKEY
SICRAMA {  51.00 + 5.58 50.96 + 7.22 -0.3083 | -0.157
(cm)
ANAEROBIK
[elife; 105.63 + 10.42 76.12+14.49 |-3.9744%¢| .27.93
(Kg.m/sn)
* p<0.05
*#p<0.01

Cahgmaya katilan gruplar arasinda dikey sigrama bakimindan

farklilik goriilmezken, Anaerobik gii¢ degerlerinde anlamh farklihk go-
rilmiigtir (P< 0.01).

Tablo §- Gruplarin Anaerobik Giig, Bacak ve Sirt Kuvvetleri

Bakimindan Karsgilagtirilmasi
Degiskenler| ALP DISIPLINI | KUZEY DISIPLINI| % Fark:
(n:13) (n:13)
SIRT
KUVVETI 111.65 £ 22.90 103.4 £23.43 - 1.1550 | - 8.355
(kg) '
BACAK
KUVVETI | 161.58 + 37.56 118.77 £ 27.29  |-2.94924**| - 26.49
(kg)
**  p<0.08
*  p<0.01

Caligmaya katilan gruﬁlar arasinda sirt kuvveti bakimindan
farkiihk goriilmezken, bacak kuvvetlerinde anlaml: farkhlik gorilmis-
tiir (p<0.01). Alp disiplini kayakg:ﬂannda bacak kuvveti daha yiliksek

bulunmuktur.
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Tablo 6- Gruplarin Sag ve Sol El Kavrama Kuvvetleri Ba-
kimindan Kargilagtirilmas:

KUZEY DISiPLINI ¢
(n:13)

ALP DISIPLINI
(n:13)

Degigkenler % Farki

SAG
PENCE
(kg)

42.15 £5.31 42.34 + 4.64 - 0..2822 | - 0.225

SOL
PENCE
(kg)

39.83 +£4.76 -0.1540 | -0.225

39.92 £ 4.61

**  p<0.056 :
*  p<0.01

Sag ve sol el kavrama kuvveti bakimindan gruplar arasinda is-

tatistiksel agidan anlamh bir fark goriilmemigtir.

Tablo 7- Gruplarin viicut yaé yiizdesi Bakimindan

Kargilagtirilmas:
Degjigkenler| ALP DISIPLINI | KUZEY DISIPLINI] % Fark:
{n:13) (n:13)

VUCUT YAG

YUZDESI 8.67 £ 2.87 8.84 + 2.62 2.2565 | -1.960

(%)
¢ p<0.06
**p< 0.01

Tablo 8- Gruplarin Max VO, Bakimindan Karsilastiriimasi

Degigkenler| ALP DiSIPLINI | KUZEY DIiSIPLINI| | |4 Farka
(n:13) (n:13)
Max VO, | 41.10+3.916 4.92 £5.59 2.3113*% | -9.924
(m/kg/dk)
* p< 0.05

*4p< 0.01
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Viicut yaﬁ yizdesi bakimindan gruplar arasinda istatistiksel
agidan anlamh bir fark olmamasina ragmen, Max VO, bakimindan
gruplar arasinda istatistiksel appdan anlamli farkin oldugu belirlen-
migtir. Max VO, 'nin kuzey disiplini kayakg@larda daha yiiksek oldugu
gorilmektedir. (p<0.05) |

Tablo 9- Gruplarin Solunum Voliim ve Kapasiteleri
Bakimindan Karsgilagtiriimas:

Degiskenler| ALP DISIPLINI | KUZEY DiSIPLINI

(n:13) (n:13) ¢ % Farka

VITAL
KAPASITE 5.28£0.53 5.32 1 0.43 - 0.4107 | -0.757
(Lt)

ZORLU,
ESPIRATOR
(Lt)

ZORLU
m\g{;‘f};\gf‘:; 5.22 + 0.54 542+048 | -0.8475 | -3.084
(Lt)

MAKSIMAL
ISTEMLL | o054+ 16.04 174.77+13.85 | -0.8475 | -3.084

(L)

4.68 £ 0.35 -0.8993 | -3.539

* p<0.05
**p<0.01

Gruplar arasinda VC, FVC, FEV1, ve MVV degerleri bakimin-

dan énemli bir fark gérilmemigtir.
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Tablo10. Gruplarin Somatotip Bakimindan Karsilagtirilmas:

ALP DiSiPLINI | KUzZEY DiSIPLING
n:18) (m:18) t % farka
ENDOMORFI| 1.62+0.26 16340.20 -0.1284 -0617
MEZOMORFi|  3.828.30 2.57+1.10 -2.2565* -3272
ERTOMORFi 5.77+8.30 3.3240.96 -1.0002 .42.46
* p<0.08
**  1$<0.01

Yapilan olglimler sonucunda her iki grup kayakqada ekfomorf ola-
rak belirlenirken, Alpgiler ile Kuzeygiler arasinda mezomorfi degerlerinin

aritmetik ortalamalan arasinda anlamh bir fark tesbit edildi. (p<0.05)
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu ¢aligmada yas ortalamasi 20.92 + 2.10 ynl, boy ortalamas:
175.69 + 3.90 cm ve viicut agirhg 67.15 + 6.59 kg olan alp disiplini ka-
yakgilarla, yag ortalamas: 22.23 + 2.42 yil, 67.08 £ 7.01 kg viicut agirh-
g1 ve 174.23 1 4.55 cm boy ortalamasina sahip kuzey disiplini kayakei-
’lamn fiziksel ve fizyolojik 6zellﬂ§1eﬁ kargilagtinildi. Yapilan istatistiksel
analiz sonucunda iki grubun yag, boy ve viicut agirhig degerlerinde an-

lamh bir fark tesbit edilmemigtir.

Yapilan gesitli aragtirmalarda kayak sporu yapan sporcularn
yiikksek performans gosterdikleri ortalama yagin 22-26 arasi oldugu be-
lirtilmigtir. Buna gore genellikle;a biiylik slalomcular 22-25 yag, slalom-
cular ise 22.7 - 25 yag ortalamasina sahip olduklar1 belirtilmigtir.
Fakat 1972 yihndan giiniimiize dogru bu yag ortalamasinda siirekli bir

digiig gdzlennﬁstir76.

A. Arnol 1933 yilinda yapmig oldugu bir ¢aligmada bir grup ka-
yakginin 170.5 cm boy ve 68.5 kg viicut agairhifh ortalamasina sahip ol-
dugunu belirtmistiu'.78

Laurent®3, kayakglar tizerinde yapmig oldugu bir caligmada
kuzey disiplini kayak¢ilarda yas ortalamasim 19.1 yil, viicut agirhigim
65.6 kg olarak belirlerken, alp disiplini kayakgilarin degerlerini ise
17.5 yil ve 67.2 kg olarak belirtmigtir.

Giir3?, ¢cim kayakgilan ile yaptigs ¢aligmada, deneklerin yasla-
ram 21 % 5.1 yl, boylarim 173 + 5 cm ve viicut agirliklarim 66 + 9 kg
olarak belirtmigtir. Pattim53, ise yaptig1 caligmada kuzey disiplini ka-
yakgilarin yag ortalamalarimi 22.8 + 6.3 yas, boy ortalamasimi 176 *
41.9 cm ve 66.9 6.4 viicut agirhigh ortalamas: degerlerine sahip olduk-



57

larim belirtmektedir. Lutoslauwska®®, ise yaptiga calismada kuzey di-
siplini kayakgilarda 24.8 + 4.6 yag, 176.0 £ 2.7 boy ve 75.3 + 4.9 kg
viicut agirhigs degerlerini tesbit 'etmigtir. Piper64, yaptigr aragtirmada
alp disiplini kayakgilarin 20.47 + 1.89 yasg, 1.78 % 6.36 boy ve 74.05 £
9.19 viicut agirhigina sahip olduklarlm bildirmisgtir.

Canhlann motorsal gélisimi ozellikle 20 yagina kadar diizenli
ve siiratli olugur. Bunu da slalom yariggist igin 6nemli 6zellikleri olan,
reaksiyon, refleks ve canlihk 6gelerinin geligtirilmesi ve kullamilmas:
agsindan en verimli dénem olarak kabul etmek gerekir. Antrenér ve
yariggilardan edinilen bilgilere gore inig yanglarnnda yapilan dogru ha-
reketler biitiin yaris boyunca ¢ok énemli rol oynar. Inis, slalom vd. belli
teknik bir gozle goriilecek kadar agiktar. Yillar ilerledikge hareket koor-
dinasyonlari da zenginlegir. Ciinkii bu zengin hareketlere kazanilan
deneyimler sonucunda ulagilir. Inig yariginda teknige ilginin temeli ka-
rarlihk kesin sonuca gitme arzusundan kaynaklamr. Teknik 20 yasin-

dan sonra daha yiiksektir’S.

Yapilan ¢aligmada alp ve kuzey disiplini kayakegilarin yasg, boy
ve viicut agirhif: degerleri literatiirde belirtilen (31, 52, 62) degerlerde
paralellik gistermektedir.

Aragstirmaya katilan Alp disiplini kayakglardan istirahat nabz
ortalamas: 81.54 + 11.35 atm /dk, kuzey Disiplini kayakgilarda istira-
hat nabzi ortalamasi ise 80.31 + 5.99 atim/dk tesbit edilmigtir.

Alp Disiplini Kayakglarinin Diastolik kan basinglar ortalama-
s1 81.54 + 5.91 mmHg, Kuzey disiplini kayakglarda diastolik kan ba-
singlar ortalamasi 75.00 + 9.79 mmHg, Alp Disiplini kayak¢ilarin sis-
tolik kan basina ortalamas: 112.69 + 10.13 mmHg, Kuzey disiplini
kayakglarin sistolik kan basinc: ortalamas: 121.15 + 15.83 mmHg tes-
bit edilmigtir.
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Aragtirmaya katilan gruplar istirahat nabzi ve kan basinglar

ortalamalarn arasinda fark goriilmemigtir.

Emlek,?! Elit tirk sualta yiziiciileri iizerinde yaptig1 aragtir-
mada oniki yilin izerinde spor yapanlarda istirahat nabz1 ortalamasini
71.7 + 0.020 atim/dk, sistolik kan basina ortalamasim: 120 + 0.600
mmHg, diastolik kan basina ortalamasini ise 79.1 £ 0.235 mmHg ola-
rak tesbit etmigtir. Arslan®, spor yapan ve yapmayan iiniversite 6gren-
cileri iizerine yaptifi aragtirmada, spor yapanlarda istirahat kalp
atimi ortalamasim 72.53 + 5.70 atum/dk. kan basmnct ortalamas (sisto-
lik) 123 + 6.14 mmHg, diastolik kan basina ortalamasini ise 77 + 4.24
mmHg olarak belirlemigtir. Spoi' yapmayanlarda ise istirahat nabz or-
talamasim 83.26 = 7.34 Atm/dk, sistolik kan basina ortalamasim 128
+ 5.86 mmHg, diastolik kan basinci ortalamasim ise 81 + 5.82 mmHg

olarak tesbit etmigtir.

Varol,8! Elit Tirk atletleriyle birlikte yaptig caligmada siirat
kogucularinda kalp atim sayisi ortalamasim 62.4 + 7.40 atim/dk, orta
mesafe kogucularda 53.00 + 9.41 atim/dk, uzun mesafe kogucularda
52.80 + 2.28 atim/dk, spor yapmayanlarda ise 75.18 + 13.2 atim/dk be-

lirlemigtir.

Kandeydi40, spor yapan veya yapmayan Yiksek Okul 6grenci-
leri arasinda yaptifh aragtirmada kalp atim sayisi ortalamasim spor
yapanlarda 75.07 atim/dk, spor yapmayanlarda ise 84.164 atim/dk
spor yapanlarda kan basina ortalamasimi 111.78 mmHg, spor yapma-

yanlarda 129.64 mmHg tesbit etmigtir.

Tamer' ', tarafindan 1991 yilinda Beden Egitimi ve Spor 6gren-
cileri ile yapilan galigmalarda sistolik kan basina ortalamasini 117.0
mmHg, diastolik kan basinci ortalamasini ise 71.0 mmHg olarak be-
lirtmis, istirahat nabz1 ortalamas: 62 atim/dk bildirilmigtir.
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Rubal®®, tarafindan 1991 yilinda A.B.D'de Pentatloncular ile
yapilan bir galigmada; istirahat nabzi ortalamasini 45 atim/dk olarak

belirlemigtir.

Deneklerin istirahat kalp atim sayilar: belirtilen literatiir de-
gerlerinin iistiinde belirtilirken, bu degerler spor yapmayan insanlarn

degerleriyle paralellik gostermesi gize ¢garpmaktadir.

Denekler arasinda esneklikleri bakimindan yapilan él¢iimler
kargilagtinldiginda, alp disiplini kayak¢ilarimin esneklik ortalamasi
26.85 + 3.26 cm degere sahipken kuzey disiplini kayak¢ilarnnin esnek-
lik ortalamasi 32.31 + 5.34 cm olarak belirlenmig, gruplar arasinda is-
tatistiksel olarak anlaml farklihik gérilmistir. (p < 0.01)

SESAM, tarafindan alp disiplini kayak milli takim ile yapilan
bir galigsmada esneklik ortalamalar 47.12 cm tesbit edilmigtir®?.

Arslan®, Firat Universitesinde okuyan, spor yapan ve yapma-
yan dgrencilerin katildigh aragtirmada spor yapanlarda esneklik orta-
lamalan 13.26 + 5.52 cm, spor yapmayanlarda ise esneklik ortalamala-
1 8.26 + 4.13 cm olarak bildirilmigtir.

I$leyen36, degisik liglerde oynayan profesyonel futbol takimlan
ile yaptigh ¢aligmada esneklik ortalamalarim birinci ligde oynayanlar-
da 12.03 + 6.37 cm. ikinci ligde.;oynayanlarda 8.33 + 5.71 cm, tgilincit
ligde oynayanlarda ise 11.92 £ 5.20 cm olarak belirlemigtir.

Tamer ', tarafindan yapilan aragtirmada Beden Egitimi ve
Spor erkek &grencilerinin esneklik ortalamasini 30.5 cm belirtmis,
aym aragtirmacamn 1992 ylhnd{a yaptigh futbolcularin esneklik ortala-

mas ise 22.18 cm ile 28.24 cm tesbit etmigtir.
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Deneklerin esneklik degerleri 6zellikle Kuzey Disiplini denek-
lerinin, tiniversite 6grencilerinin ve profesyonel futbolcularin degerleri-
nin ¢ok tiistiinde iken (6, 36, 77). Alp Disiplini kayak milli takim spor-

cularnmin ¢ok altindadir. 47

Aragtirmaya katilan gruplar dikey sigrama bakimindan kars:-
laginldiginda Kuzey Disiplini- kayak¢ilarinin ortalamalar1 50.92 +
7.21 cm, Alp Disiplini kayakg:llaﬁn ortalamasi ise 51.00 £ 5.58 cm ola-

rak belirlenmigtir, gruplar arasinda énemli bir fark gériilmemistir.

Andersen®, yaptign caligmada Alp Disiplini kayakglarin dikey

sigrama ortalamalarinmi 54.4 + 2.2 cm oldugunu belirtmistir.

Giir®?, ¢im kayakgilar ile birlikte yaptigs bir aragtirmada dikey

sigrama ortalamasini 54 + 7 cm olarak tesbit etmigtir.

Iglegen3”, gen¢ milli futbol takimlan ile yaptign ¢ahigmada

dikey sicrama ortalamasim 53.3 * 5.0 cm olarakbelirlemigtir.

Deneklerin esneklik ortalamalan belirtilen literatiirden (5, 31,

36) diigiik oldugu tesbit edilmigtir.

Aragtirmaya katilan Alp ve Kuzey Disiplini kayakg¢ilar anaero-
bik gii¢ bakimindan kargilagtinildifinda Alp Disiplini kayakgilarda
anaerobik gii¢ ortalamas: 105.63 + 10.42 kg. m/sn, Kuzey Disiplini ka-
yakglarda anaerobik gii¢ ortalamas: 76.12 + 14.49 kg. m/sn olarak
tesbit edilmig istatistiksel olarak anlamli farklihik gézlenmigtir. (p <
0.01)

White®2, Alp Disiplini kayakgilar ile yaptig bir cahigmada ana-
erobik gii¢ ortalamalarim 17.4 + 0.28 W/kg olarak bulmusg, yine aym
caligma icerisinde diger bir grupla yapilan dlgtimlerde anaerobik gii¢
ortalamasi 16.7 + 0.52 W/kg olarak tesbit edilmigtir.



61

Anderson®, Alp Disiplini kayak¢ilarn {izerine yaptig: bir ¢alig-
mada anaerobik gii¢ ortalamalarim: 54.4 + 2.2 kg. m/sn bulmugtur.
Kurter®, tarafindan erkek basketbolcular ile yapilan bir ¢aligmada
anaerobik gii¢ ortalamasi 163.32 kg. m/sn tesbit edilmigtir.

Tamer’ ', tarafindan B.E.S erkek ogrencileri ile 1991 yihnda yapi-
lan ¢ahigmada anaerobik gii¢ ortalamalan 120.6 kg. m/sn belirlenmigtir.

Caligmaya katilan Alp Disiplini kayake¢ilarin anaerobik gii¢ de-
gerleri Kuzey Disiplini kayakg¢ilarin ve literatiirdeki degerlerin iistiin-

dedir(79, 5).

Caligmaya katilan gruplar sag ve sol el kavrama kuvveti baki-
mindan kargilagtirildiginda Alp Disiplini kayake¢ilarin sol el kavrama
kuvveti 39.92 + 4.61 kg, sag el kavrama kuvveti 42.14 + 5.31 kg. Kuzey
Disiplini kayakglarnn sol el kavrama kuvveti 39.83 + 4.76 kg, sag el
kavrama kuvveti ise 42.34 + 4.64 kg olarak belirlenmis, iki grup ara-

sinda énemli bir fark goriillmemigtir.

Islegen35, profesyonel futbol takimlar ile yaptig1 bir aragtirma-
da sag el kavrama kuvvetini 58,74 + 6.96 kg, sol el kavrama kuvvetini

ise 55.79 + 6.93 kg belirlemigtir.

Isleéenm, geng milli futbolcular iizerine yaptig bir diger ¢ahg-
mada ise, sag el kavrama kuvvetini 52,7 * 6.4 kg, sol el kavrama kuv-

vetini ise 49.9 + 6.5 kg bulmugtur.

Kurter®!, tarafindan yapilan galigmada ise erkek basketbolcu-
larin sag el kavrama kuvveti ortalamasi 57.3 kg sol el kavrama kuvve-
ti ortalamasi 52.7 kg tesbit edilmig ayrica Erol tarafindan erkek bas-
ketbolcular ile yapilan g:almm&fda sag el kavrama kuvveti ortalamasi

39.0 kg sol el kavrama kuvveti ortalamasi ise 35.82 kg bildirilmigtir.
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Ergﬁn25, tarafindan elit sporcular {izerine yapilan ¢aligmalar-
da erkek sporcularda sag el kavrama kuvveti ortalamas: 40.69 kg sol el

kavrama kuvveti ortalamasi ise 41.31 kg bulunmustur.

Caligmaya katilan deneklerin sag ve sol penge kuvveti degerle-
ri profesyonel ve geng milli futbolcular ile erkek basketbolcularin de-
gerlerinin altinda gérilirken (36, 37, 51) diger kaynaklar»ile paralellik
giistermektedir77.

Aragtirmaya katilan gruplar sirt ve bacak kuvveti bakimindan
kargilagtirildiginda Alp Disiplini kayakgilarda sirt kuvveti ortalamas:
111.65 £ 22.90 kg, bacak kuvveti ortalamasi ise 161.58 + 37.56 kg iken
kuzey Disiplini kayakgilarda sirt kuvveti ortalamas: 103.04 + 23.49 kg,
bacak kuvveti ortalamasi ise 118.77 + 27.29 kg tesbit edilmig istatistik-
sel olarak anlamh farklihk gorilmiistiir. (p<0.01)

Gurd2, ¢im kayakgilar ile yaptiga ¢aligmada sirt kuvvet ortala-
masim 174 + 4.7 kg tesbit etmiétir, bu da Alp Disiplini kayakta oldugu
gibi, ¢im kayagindaki bagan iizerinde bacaklardaki anaerobik giiciin
onemli bir faktor oldugunu belirtmigtir.

Ziyagil’®, giiresciler ile yaptifn ¢alismada sirt kuvveti ortala-
masim 157 + 37.01 kg olarak belirtmistir.

Calismaya katilan gurai)lann Max VO2 degerleri ortalamalar
kargilagtinldifinda Alp disiplini kayakgilarin Max Vo2 degerleri orta-
lamalar: 41.10 + 3.91 mlkg/dk, Kuzey Disiplini kayakglarin Max VO2
ortalamalan 44.92 + 5.59 ml. kg/dk olarak tesbit edilmig ve istatistik-
sel olarak anlamh farkhilik gérilmigtir. (p < 0.05)

Laurent®®, Alp Disiplini kayakgilar ile yaptigi gahsmada Max
VO2 ortalamasim onsekiz yagindaki kayakgilarda 56.0 ml, kg/dk onye-
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di yagindaki kayakg¢ilarda 57.0 ml. kg/dk,onalt: yagindaki kayakglarda
ise 59.5 ml. kg/dk belirlemigtir.

Laurent®, Alp Disiplini kayakglarda Max VO2 ortalamasi
58.4 ml. kg/dk, Kuzey Disiplini kayakeglarda 64.4 ml. kg/dk olarak be-
lirtmigtir.

Anderson®, Alp Disiplini kayakgilar ile yaptih ¢aligmalarda
Max VO2 ortalamalarini 55.6 = 0.8 ml. kg/dk tesbit etmistir.

Demment!? Kuzey Disiplini kayakglar ile yaptig1 ¢aligmalarda
max VO2ortalamasimi 56.6 + 5.7 ml. kg/dk belirtmistir.

Hoffman?®, Kuzey disipiini asfalt kayakgilan ile yaptigr arag-
tirmada Max VO2 ortalamasimi 56.7 + 5.6 ml. kg/dk olarak tesbit et-
migtir.

156

Marcel®®, Kuzey Disiplini kayakgilar ile yaptigi ¢caligmada Max

VO2 ortalamasim: 70.4 + 7.2 ml. kg/dk belirtmigtir.

Baulgy77, tarafindan 1994 yilinda yapilan bir aragtirmada
kuzey Disiplini kayakgilarda Max VO2 ortalamasmi 70.4 ml. kg/dk
tesbit etmigtir.

Andersen?, tarafindan yapilan bir ¢ahiymada Alp Disiplini ka-
yakgilarda max VO2 ortalamasi 70.0 ml. kg/dk belirtmigtir.

Rei]lg67, tarafindan yapilan bir aragtirmada ise Kuzey Disipli-
ni kayakcilarda Max VO2 ortalamasim 63—70 ml. kg/dk tesbit etmigtir.

Calismaya katilan her iki grup deneklerinde Max VO2 deger-
leri literatiirde belirtilen degerlerin altinda oldugu gorilmigtiir. Ulke-
mizde kayak sporunun her iki kategorisindeki antrenman yetersizligi

sonuglan etkileyebilir.
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Caligmaya katilan Alp Disiplini kayakgilarda viicut yag yiizde-
si ortalamalari 8.67 + 2.87, Kuzey Disiplini kayakglarin viicut yag yiiz-
daesi ortalamalari ise 8.84 * 2.62, olarak tesbit idilmig, iki grup arasin-

da anlamli bir fark gériillmemistir.

Hoffman35, kuzey Disiplini kayakglar ile yaptifan ¢aligmada
viicut yag ytizdesini 11.5 £ 5.4, belirtmigtir.

White82, Alp Disiplininde yarigan iki ayr1 grup arasinda yapti-
g1 caligmada viicut yag yilizdesi ortalamalarim 6.08 ve 6.53 olarak tes-
bit etmistir. |

Giir®?, ¢cim kayakglan ile yaptaga ¢aligmalarda viicut yag yuz-
desi ortalamasim 7.4 + 1.2 olarak belirtmigtir.

Koutedaks??, Ingilterede: Kuzey Disiplini erkek kayakglan ile
yaptiz1 caligmalarda viicut yag ytizdesi ortalamasim 11.8, tesbit etmis-
tir’4, 1994 yilinda Boulay tarafindan yapilan ¢aligmada kuzey Disipli-
ni kayakgilarin viicut yag yiizdesi ortalamalar 7.2 belirtilmigtir.

Takashi 1992 yilinda yaptif1 aragtirmada ise Kuzey Disiplini
kayakglarda viicut yag yiizdesi ortalamasim 13.5 tesbit etmistir“.

Colakoélum, Elit Tirk atletleri ile yaptiga galigmada siirat ko-
guclarinda viicut yag yiizdesi ortalamasim 7.3, orta mesafe kogucula-

rinda ise 8.4 belirtmigtir.

Arslan, spor yapan ve yapmayan erkek iiniversite 6grencileri
ile yaptigh ¢calismada viicut yag yiizdesini spor yapanlarda 9.05 + 2.37,
spor yapmayanlarda 10.57 + 3.36, olarak tesbit etmigtir.

Islegen®”, geng milli futbolcular ile yaptig1 ¢aligmada viicut yag
yiizdesi ortalamasim 11.0 £ 0.7 belirtmigtir.
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Semin72, Elit Hentbolcular ile yaptigi galismada viicut yag yiiz-
desi ortalamasimi 11.67 + 0.70 belirtmigtir.

Emlek?!, Elit erkek sualt: sporculan ile yaptiga g¢aligmada
tiplii dalan sporcularda viicut yag yiizdesini 19.8, tiipsiiz dalanlarda
ise 19.6, tespit etmigtir.

Caligmaya katilan Alp ve Kuzey Disiplini kayakeglarn viicut
yag yiizdeleri literatiirde belirtilen (35, 16, 6, 72, 21, 77) degerlerin al-
tinda ¢ikarken baz1 kaynaklarda belirtilen degerlerin (82, 32, 16) iize-

rinde tespit edilmigtir.

Aragtirmaya katilan g‘rﬁplar solunum volim ve kapasiteleri
bakimindan kargilagtinldiginda VC, FVC, FEV1 ve MVV degerleri, Alp
disiplini kayakglarda Vital kapasite (VC) ortalamalan 5.28 + 0.53 It.,
kuzey disiplini kayakgilarda vital kapasite ortalamalan ise 5.32 £ 0.43
It. bulunurken, Alp disiplini kayakglarda zorlu vital kapasite (FVC)
degerleri ortalamas: 5.22 + 0.54 1t., Kuzey disiplini kayake¢ilarin FVC,
degerleri ortalamas: 5.42 * 0.48 1t, tesbit edilmigtir.

Alp disiplini kayakg¢ilarda maksimal istemli ventilasyon (MVV)
degerleri ortalamalann 169.54 + 16.04 1t. Kuzey disiplini kayakglarda
MVV, degerleri ortalamasi 174.77 + 13.85 1t bulunmustur.

Alp disiplini kayakgilarin zorlu ekspirator kapasite (FEV1) or-
talamalar: 4.52 + 0.43 1t, Kuzey disiplini kayakgilarda FEV 1 ortala-
malar 4.68 + 0.35 1t. tesbit edilmigtir.

Kandeydi??, Beden Egitimi ogrencileri ile tip grencileri ile
yaptifa ¢alsimada vital kapasiteyi Beden Egitimi grencilerinde 3967

cc Tip dgrencilerinde ise 2960 cc bulunmugtur.
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Emlek?!, Elit erkek yuziciiler ile yaptig aragtirmada vital ka-
pasite ortalamalarim 4778 cc olarak tesbit etmigtir.

Colakoélum, Elit Tirk atletleri ile yaptigx ¢aligmada siirat ko-
gucularinda vital kapsite ortalamalarim 5219 + 274.6 cc, zorlu vital ka-
pasite ortalamasim 4484 + 305.0 cc olarak bulmusgtur.

Uzun mesafe kogucularinda ise vital kapasite ortalamasim
4493 * 256.9 cc, Zorlu vital kapasite ortalamasi ise 3636 + 285.3 cc be-
lirtmigtir.

Akgiin tarafindan 1971 yilinda giireggiler ile yapilan bir ¢alig-
mada vital kapasite ortalamasi 5476 cc tesbit edilmigtir’".

Aragtirmaya katilan deneklerin somatotip degerleri incelendi-
ginde Alp Disiplini kayakgilar 1.62 — 3.82 — 5.77 somatotip degerlerine
sahipken, Kuzey Disiplini kayakg¢ilar ise 1.63 — 2.57 — 3.32'lik degerler
ile ektomorfi olarak belirlenmigtir, bunun yaninda deneklerin mezo-

morfi degerlerinde anlaml: bir fark tesbit edilmigtir. (p < 0.05)

Bell10, Ingiliz birinci ligindeki futbolcularda yaptiklan ¢aligma-
da somatotip degerlerini 3 — 5 — 2 olarak bulmuglardir D.N. Mathur ve
arkadaglan (1885) Nijeral elit futbolcularla 2.2 — 5.4 — 2.9 somatotip

degerlerini tesbit etmiglerdir.

Bale?, geng atletlerin somatotip degerlerini 2.5 — 2.3 — 4.0 be-
lirtmigtir.
Ozer®1, gen¢ cimnastikgilerin somatotip degerlerini 4.81 — 4.81

— 3.07 olarak belirtmektedir.

Charova ve Zurubak 1982 yilinda ¢ek futbolcularda 2 — 5 — 2

ortalama somatotip 6zellikleri tesbit etmiglerdir.
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Emlek??, ise elit masa teniscilerle yaptig caligmada somatotip
degerlerini 2.6 — 3.8 — 2.6 belirtmiglerdir.

Degigik spor dallanmn; somatotip degerlerine bakildiginda
uzun mesafeciler (2 - 5 — 4), sprinterler (1 — 5 — 3), pentedloncular (2 —
6 — 3),. olarak belirtilmigtir. '

Yapilan olgiimler sonucunda Alp ve Kuzey Disiplini erkek spor-
cular arasinda yasg, boy, vicut :agirhg, vicut yag yilizdesi, istirahat
kalp atima ve kan basinglari, akciger fonksiyonlari bakimindan farkh-
Iik goriilmezken, somatotip, anaerobik gii¢ bacak kuvveti ve esneklikle-

ri bakimindan farkhiliklar gézlenmisgtir.
Oneriler;

1. Bu tiir calismalara katilan sporcu sayisimin fazla clmas:

daha iyi sonug elde etme agisindan nemli olacaktir.

2. Bu tiir ¢aligmalar milli takim kamp: siiresi igerisinde yap-

mak uygun olacakfir.

3. Bu tiir 8lgiimlerin periyodik olarak her yl tekran sporcula-

rin geligmesini takip agisindan énemlidir.

4. Her iki grubun élgiimleri miimkiinse ayn: ortamda alinma-
s1 uygun olacaktir. (Yiikseklik ve 181 farkliliklari)
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6. OZET

Bu galigmamin amac Tiirk kuzey ve alp disiplini erkek kayakgla-
rimin fiziksel ve fizyolojik ézelliklerinin belirlenip kargilagtiriimasidir.

Caligmaya, 26 goniillii erkek kayakg: (13 alp — 13 kuzey disipli-
ni) denek olarak katilmugtir. Deneklerin yasg, boy ve viicut agirhiklan-
mn ortalamalarn alp disiplini kayakgilarinda 20.92 + 2.10 yil, 175.69 £
3.90 cm ve 67.15 £ 6.59 kg kuzey disiplini kayakgilarinda 22.23 + 2.42
yil, 174.23 £ 4.55 cm. ve 67.08 + 7.01 kg olarak belirlenmigtir.

Aragtirmaya katilan deneklerin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri,
istirahat kalp atim sayisi, kan basinc, akciger fonksiyonlar, anaero-
bik gii¢, max Va2, dinamometrik dlgiimler ve viicut kompozisyonu, ge-

cerliligi kabul edilmig saha ve labaratuvar testleri ile belirlendi.

Istatistik analiz ise Mann Whitney U nonparametric ttest spss

for windows program ile yapilmigtir.

Bu caligmanin sonucunda alp ve kuzey disiplini yanggilarimn
yag, boy, viicut agirhif, viicut yag yiizdesi, dikey sigrama, kan basinc,
somatotip ve akciger fonksiyonlarimin degerleri arasinda anlamh bir
fark bulunmazken anaerobik gii¢, bacak kuvveti, esnekilk (p < 0.01) ve
max VO2 (p < 0.05) skorlar: arasinda anlamh fark tesbit edilmigtir.
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7. SUMMARY

The purpose of this study to determine and to compare the
physical and physiological characteristics of Turkish male nordic and
alpine ski racers. 26 racers (13 alpine — 13 nordic) were volunteered as

subjects in this study.

Mean age, height and body weight of racers were 20.92 £+ 2.10
years, 1.75.69 + 3.90 cm, and 67.15 + 6.59 kg for alpine racers, 22,23 %
2.42 years 174.23 £ 4.55 cm and 67.08 £ 7.01 kg for nordic racers.

Standardized field and labaratory tests such as resting heart
rate, blood pressure, lung volumes anaerobic power, max VO2, dinamo-
metric measurements, body composition, etc, were usednto determine
the subjects physical and physiological characteristics. Statistical
analysis were done by using Mann Whitney U nonparometric t test

spss for windows program.

At the end of the study although there was no significant diffe-
rences in age, height, body weight, body fat percent, vertical jump,
blood pressure, somototype and lung function between scars of alpine
and nordic racers, ther was a significant difference in anaerobic power,

leg strengt flexibility (p < 0.01) and max VO2 (p < 0.05)
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OZET

Bu ¢alismanin amaci Tirk kuzey ve alp disiplini erkek kayakgila-

rinin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin belirlenip karglasgtiriimasidir.

Calismaya, 26 gontlld erkek kayakei (13 alp — 13 kuzey disipli-
ni) denek olarak katilmistir. Deneklerin yas, boy ve vicut agirliklari-
nin ortalamalar: alp disiplini kayakcilarinda 20.92  2.10 yil, 175.69
3.90 cm ve 67.15  6.59 kg kuzey disiplini kayake¢ilarinda 22.23 2.42
vil, 174.23 4.55 cm. ve 67.08 7.01 kg olarak belirlenmigtir.

Arastirmaya katilan deneklerin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri,
istirahat kalp atim sayisi, kan basinci, akeiger fonksiyonlari, anaero-
bik gii¢, max Va2, dinamometrik dlctimler ve viicut kompozisyonu, ge-

cerliligi kabul edilmis saha ve labaratuvar testleri ile belirlendi.

Istatistik analiz ise Mann Whitney U nonparametric ttest spss

for windows program ile yapilmistir.

Bu calismanin sonucunda alp ve kuzey disiplini yariscilarinin
yas, boy, vicut agirhigy, vicut yag ylzdesi, dikey sicrama, kan basinci,
somatotip ve akciger fonksiyonlarinin degerleri arasinda anlamli bir
fark bulunmazken anaerobik gii¢, bacak kuvveti, esnekilk (p < 0.01) ve

max VO2 (p < 0.05) skorlari arasinda anlamli fark tesbit edilmistir.
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SUMMARY

The purpose of this study to determine and to compare the
physical and physiological characteristics of Turkish male nordic and
alpine ski racers. 26 racers (13 alpine — 13 nordic) were volunteered as

subjects in this study.

Mean age, height and body weight of racers were 20.92 2.10
years, 1.75.69 3.90 cm, and 67.15 6.59 kg for alpine racers, 22,23
2.42 years 174.23 4.55 cm and 67.08 7.01 kg for nordic racers.

Standardized field and labaratory tests such as resting heart
rate, blood pressure, lung volumes anaerobic power, max VO2, dinamo-
metric measurements, body composition, etc, were usednto determine
the subjects physical and physiological characteristics. Statistical
analysis were done by using Mann Whitney U nonparometric t test

spss for windows program.

At the end of the study although there was no significant diffe-
rences in age, height, body weight, body fat percent, vertical jump,
blood pressure, somototype and lung function between scars of alpine
and nordic racers, ther was a significant difference in anaerobic power,
leg strengt flexibility (p < 0.01) and max VO2 (p < 0.05)



