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YUKSEK LiSANS TEZIi

KAYAKLA ATLAMACILARDA YAPILAN FARKLI TUR SIMULASYON
CALISMALARININ ATLAMA MESAFESINE ETKISININ KARSILASTIRILMASI

Fatih Arda iPCiIOGLU
Ocak 2023, 44 Sayfa

Amag: Bu arastirmanin amaci farkl tiir simiilasyon egzersizlerinin kayakla atlamacilarda dikey
sigcrama ve kayakla atlama mesafesine etkisinin incelenmesidir.

Yontem: Sporcular ii¢ farkli egzersiz grubuna ayrilmistir. Bu gruplarda sabit platform
simiilasyonu, tekerlekli platform simiilasyonu ve kapali alan simiilasyonu egzersizleri
uygulanmistir. Sporcularin egzersiz programi dncesi ve sonrasi en iyi atlayis mesafeleri kayit
altina alinarak kayakla atlama mesafeleri belirlendi. Viicut kompozisyon 6l¢iimleri Tanita TBF
300 ile, dikey sicrama yiikseklikleri eller belde ve eller serbest olarak optojump cihazi ile
Olciiliirken, ayakkabilarin icerisine yerlestirilen W-Inshoe Medicapteurs cihazi ile ayak taban
basing degerleri arastirmanin basinda ve sonunda 6l¢iildii. Belirlenen ii¢ farkli egzersizin
bagimli degisken iizerindeki etkisini belirlemek i¢in Tekrarli Olgiimlerde Iki Yonli ANOVA
(3x2) yapilmistir. Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizinde hata payr p<.05
olarak alinmistir. Verilerin tiim analizleri i¢in, sosyal bilimler i¢in veri analizi paket programi
kullanilmuastir.

Bulgular: Basing degerlerinde iki pozisyonda da gruplar arasinda anlamli farklilik bulunamadi.
Grup ayrim1 olmadan 6n-son test degerlerinde ise eller belde dikey sigrama testinde anlamli
farklilik bulundu (p<0,05). Eller belde dikey sigramada gruplar arasinda bulunan fark anlamli
degildir. Ancak grup ayrimi olmadan 6n-son test degerlerindeki farklilik anlamli bulunmustur
(p<0,05). Pozisyonda yapilan dikey sicrama degisimleri ise anlamli degildir. Grup ayrimi
olmadan 6n-son test degerlerinde pozisyonda yapilan dikey sicrama degerlerindeki degisimler
anlamhdir. Yapilan egzersizlerin sporcularin atlama mesafesine bakildiginda sabit ve tekerlekli
simiilasyonun kapal1 alan simiilasyonundan daha iyi sonug gosterdigi tespit edilmistir (p<0,05).

Sonug: Istatiksel olarak atlama mesafesi agisindan sabit ve tekerlekli platform simiilasyonu,
kapali alan simiilasyonuna gore daha etkili olmustur. Ayak basing degerleri bakimindan ise
kapal1 alan simiilasyon c¢aligmasi1 daha analamli degere sahiptir.

Anahtar Kelimeler: Kayakla atlama, simiilasyon, dikey si¢grama, performans, nitelikli egitim.
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ABSTRACT

MASTER’S THESIS

COMPARISON OF THE EFFECTS OF DIFFERENT TYPES OF SIMULATION
STUDIES DONE ON JUMP DISTANCE

Fatih Arda iPCIOGLU
January 2023, 44 Pages

Purpose: The aim of this research is to examine the effects of different types of simulation
exercises on vertical jump and ski jump distance in ski jumpers.

Method: Athletes are divided into three different exercise groups. Fixed platform simulation,
wheeled platform simulation and indoor simulation exercises were applied in these groups. The
ski jump distances were determined by recording the best jumping distances of the athletes
before and after the exercise program. Body composition measurements were measured with
the Tanita TBF 300, vertical jump heights were measured with the hands on the waist and
hands-free optojump device, while the foot sole pressure values were measured with the W-
Inshoe Medicapteurs device placed in the shoes at the beginning and end of the study. In order
to determine the effect of three different exercises determined on the dependent variable, Two-
Way ANOVA (3x2) in Repeated Measures was performed. In the statistical analysis of the data
obtained in the study, the margin of error was taken as p<.05. For all analyzes of the data, data
analysis package program for social sciences was used.

Findings: No explanation was found between the groups in the pressure values in both
positions.Before leaving the group, they were evaluated in the pre-post test values or in the
waist vertical view test (p<0,05). Hands are not a differential function found between groups in
vertical communities at the waist. However, they found changes in pre-posttest values without
group separation. Vertical changes in the position are not positive. It is transforming the changes
in the values in the vertical directions constructed in the pre-post test values without leaving the
group. It has been determined that the exercises performed show better results for the jumping
distance of the athletes than the weaving fixed and wheel exercise.

Result: Statistically, in terms of jump distance, the simulation of the fixed and wheeled
platform was more effective than the indoor simulation. In terms of foot pressure values, the
indoor simulation study has a more meaningful value (p<0,05).

Keywords: Ski jumping, simulation, vertical jump, performance, quality education.



ICINDEKILER

KABUL VE ONAY TUTANAGI ......ovtutiiiriirieniesieesiiesssesssesses s ssessssesssessssesssseseesees i
ETIK VE BILDIRIM SAYFASL ..ottt sen s il
TESEKKUR ..ottt n s snanenaeens il
OZ ettt v
ABSTRACT ...ttt ettt ettt h ettt e sb et et e sb e e bt e atesae e bt enteebeenees v
ICINDEKILER ......ooviieieeieeeeeeeeeeeeeeeee ettt nnananaeens vi
TABLOLAR DIZINT.......ooiiiiiiiiieeeeeeeeee et viii
SEKILLER DIZINT ... ix
KISALTMALAR VE SIMGELER DIZINI......cccooiiniiiiiiniiineneeriseeeeiesreceseseseseeseesenens xi
BIRINCI BOLUM ...coooutiuiiiiiitieiiecisineise et sttt 1
GIri§ ..ocenreee.. . N = R . 1
TKINCI BOLUM ..ottt ettt 2
Kuramsal Cerceve ve Igili ATastirmalar...............ocovovuiviveveieeieeeeeeeeeeeeeeeeese e 2
Kayakla Atlama Tarihi.........ccoooieiiiiiiiie e 2
Kayakla Atlama TeKniKIETT........cceiiiiiiiiiiiiiieee e 2
KONgSbErger tEKNIGI. ....ccveereiieiiieiieiieeie ettt ettt ettt e e e et e esbeesaneesseesnas 2
WiINAISCh tEKNIGI. . eeeiiiiiiiieiie e e e e e e 3

DASCRET tEKNIGI. c..eeneeiiiiiiiiiiee et 3

VS ettt 4
Kayakla Atlama’da Performansi Etkileyen Faktorler..........cocooveiviniiiiniiiiniiiiieeiee 4

C1K1S KaAPIST VO TUZZAT. ..veeeivieeciie ettt ettt et e e e e eeeaseesaneeens 4

UGUS TEKINIG. ..ottt ettt st ettt e et esaaeenbeenneas 6
Sporcularin viicut aGIrlKIarL........occueiiiiiiiiiie e 6
20T o) 0 1 o DO SRR 7

Hakem puanlari. .......c.cooouiiiiiiiecceeeee et 8
Kayakla Atlamada Kullanilan Simiilasyon Aligtirmalart.........c..ccoceeverieniininiieneenennne 9
Riizgar Tiinelin’de simiilasyon aligtirmalart. ..........ccccoeeeveniininiiniiniiencceceee, 9

Sabit platform SIMUIASYON. .....ccueiieiiiiiiiiecie e e e 11
Tekerlekli platform ile SIMUGIAYON. ......ceeieriiiiiiieeiieceeeeeee e 11

Kapali alan SImUIASYON. ....c.coiciiiiiiiiiieiieciiee ettt e 12
Kayakla Atlama Mesafe OIGHMII ..............ccoeveveveeieeeeeeeeeeeeeee e 12

Vi



Ornek Bir Mesafe HeSapIamas ............c.coovvueveviveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 13

Ucus Mesafesinin Belirlenmesi.........cccueeeiviiiiiiiieiiiicciieceie e e 14
Kayak Acilarina Gore Mesafenin Belirlenmesi ..........cccoocveeciieriieiiieniieeiiieieeicesie e 14
Video 116 MeSafe GIGHMIL ......o.eeereeeeeeeeeeeeeee et eeeeeee 15

Manuel mesafe OICUMILL .........ooeiuiiiiiiiiiic e et 16

Dikey Sigrama ve Kayakla Atlamanin IisKiSi...........ocoovvvevireveiieeeeeeeeeeeeee s 17
Kayakla Atlama ve Basing TSKiSi...........cocoovviviiieieieeeeeee s 17
UCUNCU BOLUM ..ottt senanas 19
YOMECIN ..ttt ettt ettt e e et e ettt e s ab et e ea bt e e bt e e sabeesbbeesbteesbaeesbaeeeas 19
ATaSUIMA MOACI ...t e et 19
Arastirma Grubu/Katilimcilar Veri Kaynaklart ..........cccoooveeiiiiniiiiiiniiiicieeeee e 19

Veri Toplama TekniKIeri/Araglari..........ccoviieiiiieiieeciii e 19
Viicut kompozisyon SIGUMIETL. ......cc.eeviiriiriiiiiniiiiiceecceene et 20

ISINMA PrOSEAOTTL ..veevviieirieiieiiieiiie ettt ettt ettt et et e e beeseaeebeesaaeesbeessaesnsaensseenne 20

Ayak taban basing OIGUMIL ....c.ecouvieiiiiiiiiiiiiiieie et 21

Sicrama yiiksekligi O1GUMIL .....cooverieriiiiiiiiieieicreeec e 21
Laboratuvar OICUMIETI ..........c.ovoveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et 22

Eller belde dikey sigrama OIGUMIL .....cceevviiriiieiieiiieieecie et 22
Pozisyonda dikey sigrama OIGUMIL ........oocvveriiiriienieeiiecie e 23
Miidahale Program Gruplar1 ve Kayakla Atlama Saha Testleri.........cccccevvevervcniinennnen. 23

Sabit platform simiilasyon ¢aligmast. ..........coceevuerieriiiiniieniineeeceecee e 24
Tekerlekli platform simiilasyon grubu. ..........ccceeeviieiiiiieiiieeeeeee e, 24

Kapali alan simiilasyo grubu. ..........ccoeeiiiiiiiiiiiiceeee e e 24

Sl G e tttee e ettt e e ettt e e ettt e ettt e e et et e e e e a e e e ettt e e e e e tb e e e e e nbaeeeeatraeeeannbeeeeanraeeeeanraeeeanes 27
Arastirmanin I¢ ve D1s Gegerligine Yonelik Alinan Onlemler..............ccooovvevevvenennnne. 27
Verilerin ANAIIZI.......cooiiiiiiiiiii et 28
DORDUNCU BOLUM ..ottt 29
BUIGUIAT ...ttt sttt et s 29
BESINCI BOLUM ..ot 35
TartISIMA V& SOMNUG ..eeeeeiiiiieeiiiee et e et e e e et e e e etae e e e eeaaeeeeeasaeeeeeasaeeeeensees 35
KAYNAKCA .ottt ettt et ettt e e et e st e st e e s ee s st enbesseesaeenseeneesseensesneenee 40
EKLER ...ttt ettt ettt et h e bbbt nb e e bt ae et et 44
EtiK KUTUL KQrari...o..cooveiiiiieeee ettt st 44
OZGECMIS ...ttt ettt enanen 45

vil



Tablo 1.
Tablo 2.

Tablo 3.

Tablo 4.

Tablo 5.

Tablo 6.

Tablo 7.

Tablo 8.

Tablo 9.

TABLOLAR DiZiNi

Rampa Boyutlarina Gore Puan Tablosu (Fis-ski, 2022)..........cccccccevvveeivenceeaneannn.. 13
Arastirmaya Katilan Sporcularin Eller Belde Dikey Sicrama Basing Iligkin

BULGILOE ...t s 29
Arastirmaya Katilan Sporcularin Eller Belde Dikey Si¢crama Basing ANOVA
SORUCIATL. ...t 29
Arastirmaya Katilan Sporcularin Pozisyonda Dikey Sicrama Basing Iliskin

BIIGIIOT ... e 30
Arastirmaya Katilan Sporcularin Pozisyonda Dikey Sigrama Basing ANOVA
SOMUGIATL.c......oooooiieie ettt 31
Arastirmaya Katilan Sporcularin Eller Belde Dikey Sigrama Yiiksekligine

THSKI BILGILOF ... 32
Arastirmaya Katilan Sporcularin Eller Belde Dikey Sigrama Yiiksekligine

ANOVA SORUCIATL..........oooooeeeiiiieeeeeeeeeeee ettt 32
Arastirmaya Katilan Sporcularin Pozisyonda Dikey Sigrama Yiiksekligine

THSKI BilGILEF ... 33
Arastirmaya Katilan Sporcularin Pozisyonda Dikey Sigrama Yiiksekligine

ANOVA (3X2) SORUGLATT ...t 33

Tablo 10. Kayakla Atlamacilarin Antrenman Gruplarina Gore Atlayis Mesafesi (On-Son

Ol¢iim Farklarimn) Karsilagtiriimast (One-Way ANOVA) ............cccococeeevevevennnn, 34

viil



Sekil 1.
Sekil 2.
Sekil 3.
Sekil 4.
Sekil 5.
Sekil 6.
Sekil 7.
Sekil 8.
Sekil 9.

Sekil 10.
Sekil 11.
Sekil 12.
Sekil 13.
Sekil 14.
Sekil 15.
Sekil 16.
Sekil 17.
Sekil 18.
Sekil 19.
Sekil 20.
Sekil 21.
Sekil 22.
Sekil 23.
Sekil 24.
Sekil 25.
Sekil 26.
Sekil 27.
Sekil 28.
Sekil 29.
Sekil 30.
Sekil 31.

SEKILLER DIiZiNi

Kongsberg Teknigi (Wikiwand, 2022) ............ccceeviiiieeiiaieeeeeieee e, 3
Windisch Teknigi (Wikiwand, 2022) .............ccccoovueeioiiiiiiieeiie e 3
Ddscher Teknigi (Wikiwand, 2022) ............cccoocvuieioiueeiiiieeiieeeieece e 4
V Stili (foto.skijfumping, 2022) ..........cc.cccoevuieiieiiiiieeie et 4
Erzurum Kayakla Atlama Rampast Crkis Kapulart..............c.cccooeevevcvaciencieanienennn, 5
Riizgar Sensorii (Wikiwand, 2022)............cccoouvueeiiieeeiieeiieeecie e 6
Kayakla Atlama Kuyafeti (Shop.slatnar, 2022). ...........ccccoooeioiiiciiniiiiieieiieeen, 7
Erzurum Kayakla Atlama Kuleleri (Erzurumgazetesi, 2022). ...........cccoevveeecuveann... 8
Hakem Kulesi (Voaturkce, 2022). .............cccueeiiieaiiieeieeeiie e eeie e 8
Riizgar Tiineli In-Run Pozisyon Cali§mast ................ccoeeuemiiaiiiaioiiiieiieeeesie e 10
Riizgar Tiineli Ugus Pozisyonu Calismasi (Enjoywinter, 2022). ...........ccccccceuuenn.. 10
Sabit Platform Simiilasyon EVI€Leri................ccccccooiiiviianeeeiieiieeieeieeieeeie e, 11
Sabit Platform Simuilasyon EVIEleri.................ccccccoovvviveieieeeiieeiieeieeieeie e, 11
Tekerlekli Platform Simiilasyon EVFeleri................cccccouviniieiiiiiiiniiiiiiinicncen, 11
Tekerlekli Platform Simiilasyon EVFeleri................ccccccouviniiiiiiniiniiiniiinicenn, 12
Kapali Alan Simiilasyon EVIELEri...............cccoccuieiiiiaiieaiiieeieeeie e 12
Kapali Alan Simiilasyon EVIELeri...............cccoccuieeiieiiiieeiiieecieeeee e 12
Erzurum HS 109 K Noktast (Skisprungschanzen, 2022). ............cccccccevcvevenccnnene. 13
Kayak Acilart (Assets.fis-Ski, 2022). ........cccoovouiiiiiiiiiiieiiieeeee e 14
Mesafe Kameralart (Jumping, 2012). ..........cc..ccoveeeiieeiiieeiieeeieeeie e 15
Monitor Gorintiisti (Jumping, 2012). ..........cc.ccccveeeuieeiieeeiie e 15
Mesafe Kontrol Hakemi (Jumping, 2012)............c.cccoceeviiviniiiniiniiiiiiieiieeen, 16
Manuel Mesafe Hakemleri (Longlegsbigcity, 2022)............cccouveevieioiiiiiniaeennne. 16
Tanita THf 300 CIRAZI ........c...oeeeeeieeiieeeieeee ettt esaeeeens 20
W-INSHOE Medicapteurs Ayak Taban Basing SeNSOF.............ccc.ccccuvevceveencevenne.. 21
OPLOTUIMP CTRAZL ...t 22
Eller Belde Dikey S1grama TeSti..............ccccccuevuiiiiiaiiiiiieieeeeee e 23
Rampada Kayma Pozisyonunda Dikey Sigrama Testi.................ccocvevevvenceveencnnanne. 23
Sabit Platform Simiilasyon GOVUNIUSTL............ccc.eceueeecveeeiieeeiiieeeieeeeieeeeiee e 24
Tekerlekli Platform Simiilasyon GOFVUNIST.............c.ccoovvoenieniiiiiieceeseee e 24
Kapali Alan Simiilasyon GOVUNISTL. ...........c.cccccoiioiiciiniiiiieeee e 25

iX



Sekil 32.
Sekil 33.
Sekil 34.
Sekil 35.
Sekil 36.
Sekil 37.
Sekil 38.
Sekil 39.

K-65 K-40 K-20 Rampalart EVZUFUN ...........c..coeeveeeeeeeeieeeeiieeeieeeeveeeeveessveeennaens 25
K-20 Rampast Antrenman GOVURNTIST ..........ccccuueeecueeeriueeenieeeeieeeeieeseaeesneeeseieee e 26
K-40 Rampast Antrenman GOVURNTIST ...........cecueeeeeueeeriueeeniieeeieeenieeeeieesneeesieee e 26
K-65 Antrenman GOVURISU ...........ccocueeevieiaiiieieiieeeiteeete ettt 27
Sporcularin Eller Belde Dikey Sicrama On-Son Test Basing Degerleri ................. 30
Sporcularin Pozisyonda Dikey Sigrama On-Son Test Basing Degerleri ................. 31
Sporcularin Eller Beldedikey Sicrama On-Son Yiikseklik Degerleri....................... 33
Sporcularin Pozisyonda Dikey Sicrama On-Son Yiikseklik Degerleri .................... 34



KISALTMALAR VE SIMGELER DiZiNi

FIS : International Ski and Snowboard Federation (Uluslararas1 Kayak ve Snowboard
Federasyonu)

KAS : Kapali Alan Simiilasyon

SPS : Sabit Platform Simiilasyon

TPS : Tekerlekli Platform Simiilasyon
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BIRINCI BOLUM
Giris

Kis sporlarindan herhangi bir bransi hobi olarak veya profesyonel sporcu olarak icra
etmek birtakim gereksinimleri pesinde getirmektedir. Bunlardan en Onemlisi insanlarin
bulundugu cografi konumdur. Bu neden ile genellikle kis branslarinda 6nde gelen iilkeler iklim
sartlar1 ile paralel dogrultudadir. Ama gelisen spor teknolojisi ve mevsim degisikligi bu kis
branslarinda rekabeti ve aynm1 zamanda daha ¢ok insanin kig branslarina ilgi duymasini
arttirmustir. Ozellikle acik havada yapilan kis sporlarinda cografi konum o bransin gelismesine

ve basar1 siralamasinda ¢ok 6nemli bir avantaj saglamaktadir.

Kayakla atlama, Kis Olimpiyatlar1 Oyunlarinda bir kar sporudur. Kayakla atlama
genellikle dort asamaya ayrilabilir: rampadan kayma(in-run), ucus(flight) ve inig(landing)
asamalaridir (Ma vd., 2022). Bu brans izleyicileri biiyiiler ve kayakla atlamayi en gekici
Olimpik kis sporlarindan biri haline getirir (Elfmark vd., 2022).

Kayakla atlama bir kar sporu olarak nitelendirilse de yazin da yapilabilen bir branstir.
Uluslararas1 Kayak Federasyonunun (FIS) 1994 yazindan beri uluslararasi yarigmalar
diizenlemektedir (Skisprungschanzen, 2021). Ulkemizde ise Erzurum’da kis ve yaz aylarinda

kullanilabilen 2011 yilinda yapilan kiremitlik tepe kayakla atlama kompleksi bulunmaktadir.

Kayakla atlamada sporcular mevsim gecislerine bagli olarak ¢ok kisitli sezon aralari
vardir. Sporcularin erken yaslarda bu spora baslamasi, iyi diizeyde kayak kayma becerisine

sahip olmasi ve baz fiziksel 6zelliklere sahip olmasi gerekir.

Kayakla atlamada sporcular rampa haricinde atlayistan Once yapilan simiilasyon
alistirmalar1 ile 1sinma yapararak atlayisa hazirlanirlar. Bu hareketler esnasinda in-run
pozisyonundan baslayip sirasiyla kalkis (take-off), ucus (fliying), yere konma (landing)

hareketleri simiile edilir.

Yapilan arastirmada kayakla atlama bransinda en yaygin olarak uygulanan ii¢ farkli
atlama oOncesi hazirlik simiilasyonunun sporcularda sigrama ve ugus mesafesine etkisi
incelenmistir. Arastiramamizda sporcular {i¢ gruba (hareketli simiilasyon, sabit sabit
simiilasyon ve kapali alan simiilasyonu) ayrilarak antrenman yaptirilip en iyl sonucun

bulunulmas1 amaclanmastir.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cerceve ve Tlgili Arastirmalar

Kayakla Atlama Tarihi

Kayakla atlama; baslangict 18. ylizyilla dayanan, giinlimiize kadar izleyici kitlesini
siirekli artirarak gelen, ilgi c¢ekici, kisin ve yazin yapilabilen eski bir miisabaka sporudur.
Kayakla atlamanin tarihsel gelisimine baktigimizda; kdkeni 1808° de 9.5 m atlayan Norvegli
Ole Rye’e dayansa da 1866’ da Ofte (Norveg)’ de yapilan diinyanin ilk 6diillii kayakla atlama
yarigmasini kazanan Norveg’ li Sondre Norheim, modern kayakla atlamanin onciisii olarak

kabul edilir (Kiyici vd., 2011).

Kayakla atlama sporu 1924’ de Chamonix (Fransa)’ da yapilan ilk Kis olimpiyatlarindan
beri bu organizasyonda yer almaktadir. Normal tepe (Normal Hill) yarismalari 1964’ de
Innsbruck (Avusturya)’da yarisma programina dahil edilirken, takim yarigsmasi (Team Event)
1988’ de iiclincili yarisma olarak eklenmisti (Kiyic1 vd., 2021) Her ne kadar olimpik bir kis
brangi olmasina ragmen kayakla atlama brangi yaz aylarinda da kar olmadan yarigmalar 1994
yazindan beri, her yil FIS Grand Prix diinya capindaki hasir tepelerde yapiliyor. Bu yaz
yarismalar1 kurulmus ve karsiz donemde sporcular ve taraftarlar tarafindan yeni bir alternatif

olarak kabul edilmistir (Skisprungschanzen, 2021).

Ayni zaman da bu bransg kadin sporcularida iginde barindirmaktadir.Belgelenen ilk
kadin atlayis1 1911 olarak tarihlendirilmistir. Uuslar arasi kayak federasyonunun (FIS) kadin
sporcular i¢in de hem yaz hem de kis olmak iizere yarigmalar diizenlenmektedir. Yalnizca suana
kadar herhangi bir kadin sporcu kayakla atlama ugus rampasindan atlayis gerceklestirmemistir.
Uluslararas1 kayak federasyonu kadin sporcularinin gelisimini gozeterek bu konu iizerinde

calismalar yaptiklarini belirtmistir (Ladies-skijumping, 2021).

Kayakla Atlama Teknikleri

Kayakala atlama bransinda sporcular arasi rekabet arttik¢a gegmisten giiniimiize kadar
bir ¢ok tekniksel degisimlere ugramistir.

Kongsberger teknigi.

1920"erde Sigmund Ruud, “Kongsberg Teknigi'ni gelistirdi (Lundin, 2021).



Sekil 1
Kongsberg Teknigi (Wikiwand, 2022)

Windisch teknigi.

Erich Windisch tarafindan 1949'da olusturulan Windisch teknigi, Kongsberger
tekniginin bir modifikasyonuydu. Sporcunun kollar1 daha yakin, daha aerodinamik bir egim

icin kalgalara dogru geriye dogru yerlestirilir (MacArthur, 2011).

Sekil 2
Windisch Teknigi (Wikiwand, 2022)

Diéscher teknigi.

Artik iist govde kalgada oldugu kadar biikiilmiiyordu, bu da havada daha diiz, daha
aerodinamik bir pozisyon sagliyordu. Bu stil, V stilinin gelisimine kadar bir biitlin olarak
kayakla atlama i¢in standart haline geldi. 1980'lerde Matti Nykénen, yiizey alanin1 artirmak i¢in
kayaklarin ¢apraz olarak yanlara dogrultuldugu paralel stilin bir varyasyonunu yaratti ve esasen

kaba bir "yarim 'V'" olusturdu (Higdon, 1991).



Sekil 3
Ddscher Teknigi (Wikiwand, 2022)

V Stili.

V stilinin yaraticisi, Szklarska Porgba'dan Polonyali bir kayakla atlamaci olan Mirostaw
Graf idi (Johnson, 2008). V stili giinlimiizde de en yaygin olarak kullanilan kayakla atlama
stilidir.
Sekil 4
V Stili (foto.skijumping, 2022)

Kayakla Atlama’da Performansi Etkileyen Faktorler
Cikis kapisi ve riizgar.

Yarigmalarda dis sartlardan dolay1 yasanabilecek avantaj veya dezavantajdan dolayi
2009 yilinda uluslaras1 kayak federasyonu (FIS) toplam puanlamaya dahil edilecek riizgar ve
cikis kapist sitemini test etmeye karar verdi 2010 sezonu sonrasinda bu yeni kurallarin
uygulanmasi onaylandi.Karsidan esen riizgar atlayisi gerceklestiren sporcuya avantaj saglarken

arkadan esen riizgar dezavantaj saglamaktadir (Virmavirta & Kivekés, 2012).



Yarigmalarda ¢ikis kapis1 ne kadar yukarida olursa bu daha fazla hiz ve daha fazla
mesafe demek tam tersi seklinde ise her ne kadar assagida olursa daha az hiz ve daha az mesafe
demek ¢ikis kapist riizgar sensorlerinden gelen veriler dogrultusunda jliri sporcunun ¢ikis

yapacagi kap1 numarasini belirler (Aldrin, 2015).

Sekil 5
Erzurum Kayakla Atlama Rampast Cikis Kapilart
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Yarismanin yapilacagi rampanin belirli noktalarina sensorler konumlandirilir bu
sensorerden gelen veriler sayesinde ¢ikis kapist ve riizgar faktorii puanlama sistemine dahil

edilerek yarigmalarin daha adil olmasi saglanmaktadir.



Sekil 6
Riizgar Sensorii (Wikiwand, 2022)

Ucus teknigi.

Gecmisten giinlimiize bircok ugus teknigi denenmesine ragmen suanda diinya kupasi
sporculart V teknigini kullanmaktadir (W. Miiller, 2008). Kaldirma ve siirtiinme kuvvetleri V
tekniginde avantaj sagliyor ayrica sporcu belirgin bir sekilde bu teknik ile daha uzak mesafelere

erismesini sagliyor (Miiller vd., 1996).

Sporcularin viicut agirhklari.

Sporcularin performans gelisimindeki bir diger faktor ise sporcularin diisiik agirlikta
olmalaridir (W. Miiller & DeVaney, 2020). Bilgisayar simiilasyonu aragtirmasinda 65kg
agirhiginda bir sporcunu genis tepe (K-120) rampasi baz alinarak gergeklestirilen ¢aligmada
mesafesi 112,5m olarak belirlenirken 63kg agirligindaki bir sporcunu ise 115m olarak
belirlenmistir. Gergek rampa atlayislarinda ise sporcularin diisiik agirlikta olmalar1 tork
dengesini etkilediginden ve aerodinamik avantajli bir ugus pozisyonuna izin verdiginden dolay1
sporcularin mesafelerine ek bir etki muhtemeldir. Bilgisayar simiilasyounda yapilan ¢alismada
bu ek etki dikkate alinmamustir. Fakat bilgisayar simiilasyonunda yapilan ¢alisma agik¢a atlama
mesafesinin azalan agirlikla belirgin sekilde arttigini gostermektedir (Schmolzer & Miiller,

2002).

Sagliksiz kilo kayiplar1 yasanmamast i¢in uluslararasi kayak federasyonu (FIS)
yetkilileri sporcunun viicut kitle endeksi (BMI) cinsinden agirligin1 kayak uzunlugu ile

iligkilendirdi (W. Miiller, 2002).



Ekipman.

Modern kayakla atlamada performans basarisinin artmasinda aerodinamigin etkisi
oldukca fazladir. Uygun sekilde tasarlanmis ekipmanlar ile (6rnegin; kayak, kask, gozliik,
kayakla atlama kiyafeti,eldiven,bot vb.) sporcunun kat edecegi mesafe arttirilabilir (Chowdhury

vd., 2011).

Yapilan riizgar tiineli Ol¢timlerinde, sporcularin ugus stili ve ekipmanlarindaki
degisiklik sporcularin performanslarini gii¢lii bir sekilde arttirdigini géstermistir (Miiller vd.,
1996). 1972°de Avusturyal1 sporcularin ilk kez denemis oldugu kiyafet ile diger sporculardan

daha fazla ucus mesafesi kat etmeleri kayakla atlamada tam bir devrime neden oldu.

Bir yarismaci yanlizca uluslararasi kayak federasyonunun (FIS) yonetmeliklerine uygun
ekipman ile uluslararasi FIS yarismalarina katilabilir. Yarigmalarda rastgele kontroller yapilir.
Kurallarin ihlali,sporcunun diskalifiye edilmesine neden olur. Sporcu kullandig1 ekipmandan

sorumludur (Berkutschi, 2021).

Omegin; kayakla atlama kiyafeti belirli bir hava gecirgenlik oranina sahip olmalidir.
Uluslarasi kayak federasyonunun yonetmeligine gore kiyafetin hava gegirgenlik orani ( a 98 Pa

( 10 mm Aq)). Su basinci altinda minimum 40 L/m2/s olmalidir (Fis-ski, 2021).

Sekil 7
Kayakla Atlama Kiyafeti (Shop.slatnar, 2022).




Hakem puanlari.

Kayakla atlama rampasinda sporcularin inis yaptig1 yerin kenarinda bir hakem kulesi
bulunur bu kulede uluslararasi kayak federasyonunun (FIS) gorevlendirdigi bes hakem bulunur

(Theatlantic, 2021).

Sekil 8
Erzurum Kayakla Atlama Kuleleri (Erzurumgazetesi, 2022).
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Hakem kulesinde stil puan1 vermek i¢in farkli iilkelerden 5 ( yarisma tiiriine gore ayni
iilkeden birden fazla hakemde bulunabilir.) puan hakemi bulunur. Puan hakemleri atlayis yapan
sporcuya maksimum 20 puan verebilir. Hakemler puanlarini verdikten sonra en ¢ok ve en az
puan veren hakemlerin puanlart ¢ikartilarak geriye kalan lic hakemin puanlarinin toplami

sporcunun stil puanini belirlemektedir.

Sekil 9
Hakem Kulesi (Voaturkce, 2022).




Hakemler puan verirken atlayis gerceklestiren sporcuda ii¢ unsura dikkat ederek
puanlamay1 yapmaktadir. Bu unsurlar; ugus (flight),inis (landing) ve inis sonras1 (outrun)’ dir

(Fis-ski, 2021).

Kayakla Atlamada Kullanilan Simiilasyon Ahstirmalari

Son birkag yilda teknik,malzeme, ve egitim yontemlerindeki degisiklikler sporcularin
atalama mesafesine dnemli ol¢iide etki etmistir (W. Miiller, 2009). Rampa antrenmanlari ¢ok
zaman aldig1 i¢in antrendrler simiilasyon alistirmalari ve g¢esitli kuvvet egzersizleri gibi farkli
antrenman yontemlerini uygulamaktadir. Sporcularin uyguladigi bu simiilasyon alistirmalari ile
rampa sigramalar1 arasindaki bariz farklar, kalkis hizi, hava direnci ve siirtiinme kuvvetleridir.
Ayrica bazi simiilasyon alistirmalarinda sporcular rampa antrenmanlarinda giydikleri kiyafetler
yerine (kask, eldiven, kayakla atlama ayakkabis1 vb.) normal bir tigort, sort ve salon ayakkabist

giyerler (Ettema vd., 2016).

Simiilasyon alistirmalarinin ana nedeni bir atlama rampasinda makul bir siire i¢inde
tekrar sayisinin (saatte yaklasik 4 atlama) ¢ok diisiik olmasidir (Schwameder, 2008). Bu nedenle
simiilasyon alistirmalart miimkiin olduk¢a rampa atlayislarina benzemelidir (Schmidt & Lee,
2011). Suanda genellikle kullanilan simiilasyon alistirmalar1 sabit bir platformdan veya farkl

egim agilarindan tekerlekli bir platform yardimi ile yapilmaktadir (Lorenzetti vd., 2019).

Riizgar Tiinelin’de simiilasyon alistirmalari.

1927°den beri kayakla atlama,riizgar tlineli neylerine dayali mekanik yontemler
kullanilarak analiz edilmektedir (Straumann, 1927). Kayakla atlama 4 bolimden olusur
rampadan kayma (in-run), kalkis (take-off),ucus (flight) ve inis (landing) her bir agsamada
aerodinamigin 6dnemi ¢ok fazla oldugunda sporcular riizgar tiinelinde aerodinamik kuvvetleri

6lgmek icin alistirmalar yapmaktadir (Jin vd., 1995).

Riizgar tiinelinde sporcular rampadan atlayis yaptiklar1 ekipmanlar ile calisma
yapmaktadir. Tinelin i¢indeki sensorlerden gelen anlik veriler sayesinde sporcunun tiinel

icindeki performansi gozlenmektedir.



Sekil 10

Riizgar Tiineli In-Run Pozisyon Calismast

r

Riizgar tiinelinde sporcular cesitli aparatlar kullanarak ucgus (flight) pozisyonunu

tizerinde’de ¢aligmalar yapmaktadir.

Sekil 11
Riizgar Tiineli Ug¢us Pozisyonu Calismasi (Enjoywinter, 2022).
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Sabit platform simiilasyon.

Sabit platform’da simiilasyon kayakla atlama sporcularmin en sik kullandigi
antrenmandir. Platform yiiksekligi sporcunun si¢rayis kuvveti ve teknigine bagli olarak

belirlenir.

Sekil 12
Sabit Platform Simiilasyon Evreleri

Sekil 13
Sabit Platform Simiilasyon Evreleri

Tekerlekli platform ile simiilayon.

Sekil 14
Tekerlekli Platform Simiilasyon Evreleri
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Sekil 15
Tekerlekli Platform Simiilasyon Evreleri

Kapal alan simiilasyon.

Sekil 16

Kapali Alan Simiilasyon Evreleri

L

Sekil 17

Kapali Alan Simiilasyon Evreleri

Kayakla Atlama Mesafe Ol¢iimii

Inis alaninda hedef noktasi olarak kabul edilen K noktasi sporcularin ulasmas1 gereken
noktadir (Kiyict vd., 2021). K noktasi inis alaninin her iki yanindan asagi dogru uzanan iki

kirmiz1 ¢izgi ile belirtilir (Snowflakeskiclub, 2021).
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Sekil 18
Erzurum HS 109 K Noktast (Skisprungschanzen, 2022).
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Rampa Boyutlarina Gére Puan Tablosu
Tablo 1
Rampa Boyutlarina Gore Puan Tablosu (Fis-ski, 2022).
K-Noktasi Metre Puam
20-24m 4.8
25-29m 4.4
30-34m 4.0
35-39m 3.6
40-49 m 3.2
50-59m 2.8
60 - 69 m 2.4
70-79 m 2.2
80-99 m 2.0
100 m ve daha fazla 1.8
170 m ve daha fazla 1.2

Mesafe puanlari art1 jiiri puanlart toplam puanla sonuglanir

Ornek Bir Mesafe Hesaplamasi

Biiytik tepe (K-120) yarismasinda 125 m atlayan bir sporcu i¢in mesafe puani soyle

hesaplanir:
60.0 + (125-120 ) x 1.8 =60.0 + (5 x 1.8) = 60.0 + 9.0 = 69.0 puan

Buradaki degerlerin anlami;
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60 puan: Sporcu “K” noktasina atlayis yapar ise alacagi tam puan.

1.8 puan: Biiyiik tepe yarigmalarinda her bir metre i¢in verilen puan. Sporcu, eger “K”
noktasindan daha uzaga atlamis ise puan tam puanin {izerine eklenir, K noktasindan geriye
diismiis ise tam puandan ¢ikarilir. Yukaridaki 6rnekte sporcu “K” noktast 120 metre olan

tepeden 125 metre atlayarak toplamda 9.0 puan fazla almistir (Kiyici vd., 2011).

Ucus Mesafesinin Belirlenmesi

Yarigmalarin yiiriitiilmesindeki en biiylik zorluk atlama mesafesini belirlemektir
(Kiesewetter vd., 2016). Kayakla Atlamada ucus mesafesi hakemler tarafindan ve video kayit
sistemi kullanilarak oOlgiiliir. Sporcularin inis hizlar1 oldukca yiiksek oldugundan dolay:
hakemler tarafindan goz ile mesafenin belirlenmesi oldukca zor olmaktadir. Ayn1 zamanda
sporcularin inis yaptig1 boliime birkag metre araliklar ile sporcularin atlama mesafesini 6l¢mek
icin hakemler yerlestirilir. Resmi yarigmalarda kullanilan yontem ise video kaydi

kullanilmaktadir (Sato vd., 2013).

Kayak Ac¢ilarina Gore Mesafenin Belirlenmesi

Gegerli inis noktasi, kayakla atlayicilarin inis sirasinda kayaklarmin ortasi veya
Telemark inisi durumunda ise her iki ayagin ortasi gecerli inis noktasidir. Bazi istisna
durumlarinda ise; tek ayakli inislerde ilk kayagin tam yiizeyle zemine temas ettigindeki mesafe
aliir. Diisme durumunda ise sporcunun herhangi bir viicut pargasinin inis yiizeyine ilk temas

ettigi yer baz alinirak mesafesi 6l¢iiliir (Fis-ski, 2021).

Sekil 19
Kayak A¢ilart (Assets.fis-ski, 2022).
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Video ile mesafe él¢iimii.

Video mesafe dl¢iimii bir kayakla atlama mesafesini 6lgmek icin kullanimi kolay bir
dijital ¢oziim saglamaktadir. Bu sistem kayakla atlama rampasinda sporcunun tiim inis alanini
goren dort adet yiiksek tanimli video kamera dizisidir. Atlama mesafesi yazilimi ile sporcunun
tam inig anini yakalar ve yazilim operatdriine iletir. FIS yonetmeliklerine uygun olarak 0,5’m
lik bir 6lglim dogrulugunu elde edebilir. Deneyimli bir operator 4-6 saniye igerisinde atlama

mesafesini kolayca belirleyebilir (Swisstiming, 2021).

Sekil 20
Mesafe Kameralari (Jumping, 2012).

Sekil 21
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Sekil 22
Mesafe Kontrol Hakemi (Jumping, 2012).
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Manuel mesafe ol¢iimii.

Kayakla atlama’da diinya kupalar1 ve biiylik etkinliklerde genelde video ile mesafe
Olctimii sistemi kullanilsa’da video ile mesafe 6l¢iimii sisteminde olusacak bir sorundan dolay1
veya video ile mesafe 0l¢limil kullanilmayan yarigmalarda ayni zamanda mesafe hakemleride
sporcularin inis (landing) yaptig1 bolgenin kenarinda bulunur. Bu sayede sporcunun mesafesi

mesafe hakemi tarfindan belirlenir (Skisprungschanzen, 2021).

Kayakla atlama rampa antrenmanlarinda ise video ile veya hakemler tarafindan
belirlenen atlama mesafesini belirlemek olduk¢a maliyetli olacagindan antrendrler

sporcularinin atlama mesafelerini kendileri gozetmektedirler (Kiesewetter vd., 2016).

Sekil 23
Manuel Mesafe Hakemleri (Longlegsbigcity, 2022).
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Dikey Sicrama ve Kayakla Atlamanmn iliskisi

Kayakla atlamanin detayinda 4 asama tekniksel olarak ¢ok dnemlidir bunlar rampadan
kayma (in-run), kalkis (take-off), ugusa gecis ve ugus (flight) asamalaridir.Biitiin bu asamalar
sporcunun iyi sonu¢ almasinda énemlidir fakat deneysel ¢calismalarin ¢ogunda, kalkis (take-off)

kayakla atlamanin en 6nemli agamasi olarak kabul edilmistir (Janura vd., 1999).

Bir kayakla atlama antrenmaninda tekrar sayisi az oldugundan dolay1 kalkis (take-off)
asamasindaki hatalarini sporcular simiilasyon alistirmalar1 yaparak bu hatalarini diizeltmeye
caligmaktadirlar. Sporcularin rampa antrenmanindaki kalkis kuvveti ile simiilasyon
antrenmanlarindaki kalkis kuvvetindeki fark agikliginin fazla olmadigi gézetlenmistir (Vaverka

vd., 1994).

Kalkis (take-off) asamasinda sporcunun performansini etkileyen faktorler; sporcunun
rampadan kayma hiz1 bu hiza bagli olarak olusacak yer ¢cekimi kuvvetine karsi uyguladigi kalkis
hiz1, patlayicr giicii, kalkis acis1 ve zamanlamadan olusmaktadir (Straumann, 1927). Ozellikle
kalkista uygulanan patlayici kuvvet sporcunun performansina etki eden dnemli bir unsurdur (P.

V Komi & Virmavirta, 1996).

Sporcularin rampadan ayrilirken kalkis agmasinda rampaya uyguladig: bu patlayici giic
faktorii sporcunun daha yiiksekten bir ugus yapmasina etki etmektedir (Virmavirta & Komi,
1993). Bu nedenden dolay1 kayakla atlama sporcular patalayici gili¢lerini gelistirmek i¢in diger
atletik disiplinlere benzer sekilde Ornegin; uzun atlama, yiiksek atlama, halter vb. spor
branslarinda da kullanilan patlayici giic antrenman methodlarini kullanmaktadirlar (Nader,

2006).

Yapilan bir teorik arastirmaya gore dikey sigrama yiiksekliginde sporcunun lcm
gelisim gostermesi 1m - 1.5m’lik ugus mesafesine denk oldugu yani dikey si¢cramadaki
yiiksekligin teorik olarak sporcunun rampa antrenmanlarindaki atlama mesafesi ile parelel
oldugu gozlemlenmistir (Hoff vd., 2000). Kayakla atlama performansi son derece karmasiktir
ve bir dikey sigrama yeteneginin yami sira performansa etki eden daha bircok faktor

bulunmaktadir (Schwameder, 2008).

Kayakla Atlama ve Basing liskisi

Kayakla atlamada kalkis, oldukca asir1 ve degisken kosullar altinda gergeklestirilir.
Giris egrisi (in-run radius) sirasindaki yiliksek hiz ve basing, kayakla atlayicilarin sinir-kas
sistemine Ozel talepler getirir (Virmavirta vd., 2001). Giris egrisi (in-run radius) bdliimiinde
sporcular artan yer reaksiyon kuvvetine karsi olarak sporcular pozisyonlarini korumaya caligir

(G. J. C. Ettema vd., 2005). Giris egrisinin farkli yaricaplarina sahip farkl kayakla atlama
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tepelerinin profillerinin, 6zellikle bir atlama tepesinden digerine hareket ederken kalkisin
baslatilmasini zorlastirdig1 varsayilmistir. Kalkis eylemi, sonraki ugus asamasi iizerinde belirli
bir etkiye sahip olan ilk balistik ve aerodinamik faktorleri belirlediginden, atlamacilarin,
atlamanin boyutu veya profili ne olursa olsun, kalkiglarint miimkiin oldugunca iyi bir sekilde
tekrarlayabilmeleri onemlidir (P. V Komi & Virmavirta, 1996). Giris egrisinden (in-run radius)
kalkis masasina (take-off table) gecis, merkezka¢ kuvvetinin aniden kaybolmasi nedeniyle

hareketlerin zamanlamasi ve koordinasyonu i¢in ¢ok 6nemli bir asamadir (Schwameder, 2008).

Yapilan bir arastirmada K-35 m, K-65 m ve K-90 m rampalarinda sporcularin kalkis
(take-off) sirasinda uyguladiklari basinglarin rampa boyutu ile iliskisi arasindaki farkin
beklenenden daha diisiik oldugu ve sporcularin ayak taban basing dl¢timleri dogrultusunda en
fazla basing uygulanan kuvvetin ayak parmaklarinda yogunlastigi goriilmiistiir (Virmavirta vd.,

2001).

Kalkis baglangicinda basing merkezinin konumu, 6zellikle sporcunun sadece dogrusal
sigrama momentumunu degil, ayni zamanda agisal momentumu da optimize etmeye ¢alismasi
gerektigi ayn1 zamanda aerodinamik tarafindan kisitlandigi gbéz oniine alindiginda, sigrama

performansini etkileyebilir (Linnamo vd., 2007).
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirma Modeli

SPS, TPS ve KAS antrenmanlarinin sporcularin dikey sigrama ve mesafe performanslari
tizerindeki etkisinin incelendigi, tekrarli test, ¢oklu deney gruplu yar1 deneysel desen
kullanilmistir. Yar1 deneysel desenin tam deneysel desenden temel farki, yar1 deneysel desende
orneklem rastgele belirlenmemektedir (Coban, 2017). Bu nedenle arastirmaya katilan
sporcularin sportif basarilari, kariyerleri ve spor yaslarmin denk olup olmadigina dikkat
edilerek, bu 6zellikleri biiylik oranda birbirine yakin sporcular tercih edilmistir. Amagli olarak
secilen sporcularin SPS, TPS ve KAS antrenman gruplarina atamasi rastgele yontemle
belirlenmistir. Arastirmanin bagimli degiskeni, sporcularin dikey sigrama parametreleri ve
mesafe puanlari iken bagimsiz degiskeni ise bu becerileri gelistirmek i¢in yapilan SPS, TPS ve

KAS antrenmanlaridir.

Arastirma Grubu/Katihmcilar Veri Kaynaklar

Katilimeilar Erzurum’ da bulunan Kayakla Atlama B milli takimindan goniilli (K-
20,K-40 ve K-65) rampalarindan atlayan 9 erkek sporcu ile yapildi. Arastirmaya katilan
sporcularin yas ortalamasi 17 yil, boy ortalamas1 168 cm ve viicut agirlig1 ortalamasi 52, 7

kilogramdir.

Veri Toplama Teknikleri/Araclan

Sporcularin 6n ve son laboratuvar testleri Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Uygulama
ve Arastirma Merkezinde yapildi. Testler dncesinde sporculara ve antrendrlere uygulanacak
Olctim teknigi ve dl¢lim cihazlar1 hakkinda bilgi verildi. Ayak taban basing 6l¢timii (W-1nshoe)
ve sigrama yiiksekligi (Optojump) Olclimlerinde sporcularin maksimum performans
gostermeleri icin li¢ deneme hakki verildi. Her bir denemeden sonra sporculara 1-2 dakika
dinlenme siiresi tanindi. Arastirmada her sporcunun ii¢ denemesinin en iyi sonucu gegerli veri
olarak kabul edildi. Sporcularin laboratuvar 6n ve son testleri araliginda sporcularin rampa

antrenmanlar1 gdzlemlenerek kat ettikleri maksimum ugus mesafeleri kayit altina alindu.
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Viicut kompozisyon olciimleri.

Sporcularin boy uzunlugu dlgiimleri Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Uygulama ve
Aragtirma Merkezi Fiziksel Uygunluk Laboratuvarinda bulunan ve duvara asilmis olan
stadiyometre ile gerceklestirildi. Stadiyometre dengeli ve kolayca hareket eden sayagl bir boy
Olciim cihaz1 olarak gerek ergonomik yapisi gerekse sonuclarin net olarak tespit edilmesini

saglayan yapisi ile en yogun kullanilan 6l¢lim metotlarinin basinda gelmektedir.

Aragtirma grubunun viicut agirliklarini belirlemek i¢in TANITA TBF 300 biyoimpedans cihazi
kullanilmistir. Olgiimlerden 6nce sporculara, cihaz hakkinda bilgi verilmis ve &lgiimler

sirasinda uyulmasi gereken kurallar belirtilmistir.

Sekil 24
Tanita Tbf 300 Cihaz:

TANI

BODY COMPOSITION
ANALYZER

10/SEP/2011 18:05

SERIAL No. 00G00G17
“INPUT
BODY TYPE STANDARD
GENDER MALE
AGE 61
HE 1GHT 166 cm

CLOTHES WEIGHT

0. 2kg
/ TATA I m_
¥

o WEIGHT 57.3Kg

FAT % 14.3 %

! FAT MASS 6. 3kg

[ ™ - | HURGLE MASS e

" g s s 46. kg

. | - TBW

. - | 34, 4k
hd# — TBW % 50,0 %

BONE MASS 2. 6Kg

BMR 5485 Kk

1311kcal

METABOLIC AGE 36
VISCERAL FAT RATING 9
BMI 20.8
IDEAL BODY WEIGHT

50. 6

60.
DEGREE OF OQBESITY
-5.4

Isitnma prosedorii.

Sporculara dl¢iimler 6ncesinden sakatlik ve performansta olusabilecek riskleri 6nlemek
i¢in standart bir 1stnma prosediirii uygulanmustir. Olgiimler 6ncesi 10 dakika hafif tempoda
1sinma kosusu yaptirilmistir. Sporcular 1sinma kosusu sonrasinda tiim eklemleri kapsayan kisa
bir esnetme uyguladiktan sonra 6l¢iimler i¢in 1sinma tamamlanmistir. Simiilasyon alistirmalari

ve rampa antrenmani Oncesinde ise on dakika hafif tempoda 1sinma kosusu daha sonra on bes
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dakika genellikle alt ekstremite kaslarina yonelik esnetme hareketlerinin ardindan plyometrik

sicramalar yaptilar.

Ayak taban basin¢ dl¢iimii.

Sporcularin ayak taban basi¢ Slgiimleri icin W-INSHOE Medicapteurs marka cihaz
kullanildi. Ayakkabinin igine yerlestirilen ve {izerinde bulunan sekiz farkli sensor sayesinde
sporcularin basing, basing bolgesi goriintiilenmesi, aktivasyon siireleri, sag-sol ayak

karsilastirmasi gibi veriler elde edildi.

Sekil 25
W-INSHOE Medicapteurs Ayak Taban Basing Sensorii

"-III[]
Sicrama yiiksekligi ol¢iimii.

Arastirmaya katilan sporcularin sigrama yiiksekligini 6lgmek i¢in Optojump marka
cihaz kullanildi. Optojump bir verici ve alict ¢cubugundan olusan optik bir dl¢lim sistemidir.
Verici ¢ubuk iizerindeki ledler, alici ¢ubuk {izerindeki siirekli haberlesim sayesinde iletigim
kesintilerini algilar ve stirelerinin hesaplar bu bir dizi sigramanin performansi sirasinda ugus ve
temas siirelerini 1/1000 saniye hassasiyetiyle 6lgmeyi miimkiin kilar ve 6zel bir yazilim
sayesinde sporcunun performansina bagl bir dizi parametreyi maksimum dogruluk ve gercek

zamanli olarak elde etmemizi miimkiin kilar (Optojump, 2022).
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Sekil 26
OptoJump Cihazi

Athlete Test data
Last name: ALI BEDIR Time effective: 00:02.14
First name: MUHAMMET Total time: 00:05.11
Specific energy [J/Kg]: 4473
Test Data
# TCont. TFlight Height Power Pace RSI
12} T Tem] TWRa] Tslep/s] Twia]
(7 1 0,610 456
@  Minimum (#1) 0610 (#1) 458
@  Maximum (#1) 08610 (#1) 456
[ ] Avg 0,610 456
@  Stddev
[~} cv

Laboratuvar Olciimleri
Eller belde dikey sicrama olciimii.

Sporcu 90° agida elleri ile belini tutar. Sensorler aktif hale getirildikten sonra sporcu
kendinin hazir hissettiginde si¢rayisini gergeklestirir. Eller belde dikey si¢rama testinde 6nemli
olan sporcu, sigrayisi tamamlayana kadar ellerini kullanmadan giic uygulamasi ve ayni

zamanda dizlerini bukmemesidir.
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Sekil 27
Eller Belde Dikey Sigrama Testi

Pozisyonda dikey sicrama ol¢iimii.

Sporcu rampadan kayma (in-run) pozisyonunda harekete baslar, sensorler aktif
edildikten sonra sporcu kendini hazir hissettiginde sicrayisini yapar. Bu 6l¢iim de dnemli olan
sporcunun ellerinin serbest olmasindan dolay1 sigrayis aninda dogru kontrol edebilmesidir.
Rampadan kayarken almis oldugu pozisyondan dolay:1 sporcu kalkis (take-off) asamasinda

uygulamis oldugu giicii ortaya koymasi amaglanmistir.

Sekil 28
Rampada Kayma Pozisyonunda Dikey Si¢rama Testi

Miidahale Program Gruplar: ve Kayakla Atlama Saha Testleri

Bu arastirmaya katilan sporcular ii¢ gruba ayirilarak kayakla atlama bransina 6zgii {i¢
farkli simiilasyon aligtirmalar1 kullanildi. Arastirma boyunca gruplar kendilerine belirlenen
simiilasyon disinda farkli bir simiilasyon uygulamasi yapmadi. Bu simiilasyonlar1 sporcular
rampa antrenmanina ¢ikmadan once uyguladi. Her bir grubun simiilasyon tekrar sayisini
sporucularin performansina bagli olarak antrenorler tarafindan belirlendi. Her bir simiilasyon,

atlama antrenmanindan 6nce en az iki, en fazla bes tekrar yapilarak tamamlandi.
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Sabit platform simiilasyon ¢alismasi.

Sporcular (Grup 1) kayakla atlama antrenmanindan 6nce, 1sinma ezgezsizlerinden sonra

yaptiklari ¢alisma tiiriidiir.

Sekil 29

Sabit Platform Simiilasyon Gériintiisti

Tekerlekli platform simiilasyon grubu.

Sporcular (Grup 2) kayakla atlama antrenmanindan dnce, 1sinma ezgezsizlerinden sonra

yaptiklari ¢aligma tiiriidiir.

Sekil 30

Tekerlekli Platform Simiilasyon Gériintiisii

Kapal alan simiilasyo grubu.

Sporcular (Grup 3) kayakla atlama antrenmanindan 6nce, 1sinma ezgezsizlerinden sonra
yaptiklar1 ¢aligma tiiriidiir. Bu calisma Erzurum’da bulunan Kayakla Atlama merkezinde
bulunmaktadir. Bu simiilasyon platformu kayakla atlama antrendrii Mustafa Oztasyonar

tarafindan yaptirilmistir.

24



Sekil 31

Kapalr Alan Simiilasyon Goriintiisii

Sporculara 6n test yapildiktan sonra yapilan ilk rampa antrenmaninda sporcularin
maksimum ugus mesafe verisi alindi. Son laboratuvar Olglimiine kadar gecen siirecte
sporcularin ugus mesafeleri gozlemlenerek siire¢ icerisinde erisilen son maksimum ugus
mesafesi olarak belirlendi ve belirlenen ilk-son maksimum ugus mesafesi verileri ¢calismada
kullanildi. Bu aragtirmada gruplara simiilasyon ve rampa antrenmanlar1 disinda herhangi bir

antrenman programi uygulanmadi.

Sekil 32
K-65 K-40 K-20 Rampalari Erzurum

2,
PR =T LA

Sporcular haftada en az dort rampa antrenmani gergeklestirdi her bir rampa

antrenmaninda sporcular bes ila alt1 atlayis yapti.
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Sekil 33

K-20 Rampasi Antrenman Gortintiisii

Rampa antrenman sayisi ile atlayis sayisi o giin ki hava kosullari, sporcunun sakatlik

durumu, sporcunun performansi vb. sebeblerden dolay1 degiskenlik gostermektedir.

Sekil 34

K-40 Rampasi Antrenman Gortintiisii

Son test verileri dort aylik antrenman siirecinden sonra alinarak veri toplama siireci

sonlandirilmistir.
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Sekil 35

K-65 Antrenman Goriintiisti

Siirec

Yapilan arastirmada dncelikle Atatiirk Unviersitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinden (Tarih:
24.05.2021, Say1: ) etik izinler alinmistir. 18 yasindan kii¢lik katilimcilardan Veli Onam Formu,
18 yasindan biiyiik katilimecilarindan ise Goniilli Onam Formu alinarak arastirmaya Nisan
2022 tarihinde baslanmistir. Katilimcilardan laboratuvar ilk 6l¢iim verileri 15 Haziran 2021
tarihinde ikinci 6lgiim verileri ise 20 Haziran 2022 tarihinde alindi. Daha sonra laboratuvar,
saha testleri yapilarak miidahale programlari uygulandi. Tiim veriler kayit altina alinarak uygun

olan analizlere tabi tutuldu.

Arastirmanin I¢ ve Dis Gecerligine Yonelik Alinan Onlemler

Deneysel arastirmalarda bagimli degisken iizerinde ortaya ¢ikan degisimin anlamliligi,
arastirmanin i¢ ve dis gecerligi ile yakindan iliskilidir (Karasar, 2006). D1 gecerlik; arastirmada
elde edilen sonuglarin farkli olgiimlere, kisilere, kosullara ve zamana genellenebilirligi ve
gercekte bir anlami olup olmadigr ile ilgilidir (Steckler & McLeroy, 2008; Tanriogen, 2009).
Bu bilgiler gore, arastirmada dig gecerligi tehdit eden faktorlerden 6rnekleme etkisiyle bas
edebilmek i¢in deney gruplarinda yer alacak sporcularin olabildigince yansiz bigimde
secilmelerine dikkat edilmistir. Genellenebilirlik giiciinii etkileyen bir faktér ve Hawthorne
etkisi olarak da isimlendirilen olan tepkisellik etkisini 259 azaltabilmek i¢in sporcularin hangi
grupta yer aldiklar belirtilmemistir. Bu 6nlemlerin yani sira dis gegerligin boyutlarindan biri
olan ve bulgularin tekrarlanabilirligine dayali olan ekolojik gecerligi saglayabilmek icin

asagidaki islemler uygulanmistir.

+ On-test uygulamasi antrenmanlarin baslamasindan 7 giin 6nce yapilmistir.
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» Katilimcilara aragtirma denenceleri ve uygulama siirecine iliskin herhangi bir
bilgilendirme yapilmayarak, arastirma siiresince “performanslarini etkileyecek 6zel

egilimler gelistirmeleri” dnlenmeye ¢aligilmistir.

Mevcut arastirmada dis gegerligin yani sira, inanirlik olarak da adlandirilan i¢ gegerlikle
ilgili baz1 calismalar yapilmistir. I¢ gegerlik, arastirma bulgularinin dis diinyadaki gerceklige
ne kadar uydugu ile ilgili konudur (Ercengiz & Sar, 2018). Diger bir ifadeyle i¢c gecerlik;
bagimli degiskende meydana gelen degisikligin uygulanan deneysel isleme bagli olarak ortaya
¢tkmast durumudur (Hovardaoglu, 2007). Bu baglamda arastirmanin i¢ gecerligine yonelik
olarak katilimcilara ayni laboratuvar ortami ve ayni uzman tarafindan Ol¢lim testleri

uygulanmigtir.

Verilerin Analizi

Arastirmanin amaglar1 dogrultusunda, belirlenen ii¢ farkli antrenmanin bagimli
degisken (sporcunun dikey sigcrama parasmetreleri ve mesafe performansi) tizerindeki etkisini
belirlemek i¢in Tekrarli Olgiimlerde Iki Yénli ANOVA (3x2) yapilmustir. Arastirmada elde
edilen verilerin istatistiksel analizinde hata pay1 p<.05 olarak alinmistir. Verilerin tiim analizleri

icin, sosyal bilimler i¢in veri analizi paket programi kullanilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular
Tablo 2
Arastirmaya Katilan Sporcularin Eller Belde Dikey Sicrama Basing Iliskin Bilgiler
Grup On Test Son Test
X ss X ss
Sabit P.S. 1947,936 37,517 1661,707 210,917
Tekerlekli P.S. 2198,708 230,923 1616,812 341,451
Kapal A.S. 1916,166 182,353 1894,416 428,202

Tablo 2’de SPS, TPS ve KAS antrenmanlarini yapan sporcularin eller belde iken dikey
sigrama basing verilerinde 6n-son test arasinda bir diisiis goriilmektedir.

Sporcularin eller belde dikey si¢grama basing verilerinde 6n-son test degisimlerinin
anlaml bir farklilik gosterip gostermedigine iligkin tekrarli 6lgiimlerde iki faktorli (3X2)

ANOVA sonuglar1 Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3
Arastirmaya Katilan Sporcularin Eller Belde Dikey Sigcrama Basing ANOVA Sonuglart
Varyansin Kaynagi KT sd KO F p
Gruplar arasi 710446,196 8
Grup 41392,387 2 20696,193
0,186 0,835
Hata 669053,809 6 111508,968
Gruplar ici 827285,203 9
Ol¢iim 395938,758 1 395938,758 12,134 0,013"
(")lg:iim*Grup 235565,681 2 117782,840
3,610 0,094
Hata 195780,764 6 32630,127
*p<0,05

Tablo 3 incelendiginde SPS, TPS ve KAS grubundaki sporcular arasinda eller belde
dikey sicrama basing verileri agisindan anlaml bir farkliligin olmadig saptanmistir [F (2,8)
=0,186, p>.05]. Arastirmaya dahil edilen sporcularin hangi gruptan olduguna bakmaksizin,
eller belde dikey sigrama basing on test ve son test puanlar1 arasindaki farkin anlamli oldugu

bulunmustur, [F (1,9) =12,134, p<.05]. Bu sonug, siire¢ icinde yapilan antrenmanlarin
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sporcularin eller belde dikey sigrama yaparken yere uygulamis olduklar1 basing diizeylerinde
azalma oldugunu gostermektedir. Tabloda goriildiigii gibi sporcularin eller belde dikey sicrama
basing verilerine ait sonuglarinin él¢iim*grup ortak etkisinin anlamli olmadig: [F (2,9) =3,610,
p>.05], dolayisiyla sporculara uygulanan farkli tiirde simiilasyon antrenmanlarinin gruplar
arasinda eller belde dikey sicrama basing verileri agisindan herhangi bir farklilasmaya sebep

olmadig1 sdylenebilir.

Sekil 36
Sporcularin Eller Belde Dikey Sicrama On-Son Test Basing Degerleri
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Tablo 4

Arastirmaya Katilan Sporcularin Pozisyonda Dikey Si¢rama Basing Iliskin Bilgiler

Grup On Test Son Test

X Ss X s
Sabit P.S. 1908,187 329,021 1535,062 83,409
Tekerlekli P.S. 2036,417 132,712 1593,917 500,603
Kapal A.S. 1906,500 323,833 1972,354 497,601

Tablo 4’te SPS ve TPS antrenmanlarim1 yapan sporcularin pozisyonda iken dikey
sigrama basing verilerinin 6n-son test arasinda bir diislis olmasina ragmen KAS antrenmanini

yapan sporcularda basincin arttig1 goriilmektedir.

Sporcularin pozisyonda iken dikey sicrama basing verilerinin 6n-son test degisimlerinin
anlaml bir farklilhik gosterip gostermedigine iliskin tekrarli 6lgiimlerde iki faktorli (3X2)
ANOVA sonuglar1 Tablo 5’te verilmistir.
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Tablo 5
Arastirmaya Katilan Sporcularin Pozisyonda Dikey Si¢rama Basing ANOVA Sonuglart

Varyansin Kaynagi KT sd KO F p
Gruplar arasi 1068343,34 8
Grup 143256,884 2 71628,442

0,465 0,649
Hata 925086,452 6 154181,075
Gruplar ici 1055766,73 9
Olciim 281078,151 1 281078,151 3,085 0,130
Ol¢ciim*Grup 227969.,779 2 113984,890

1,251 0,351
Hata 546718,798 6 91119,800

"p<0,05

Tablo 5 incelendiginde SPS, TPS ve KAS grubundaki sporcular arasinda pozisyonda
iken dikey sigrama basing verilerinin agisindan anlamli bir farkliligin olmadigi saptanmistir
[F(2,8) =0,465, p>.05]. Arastirmaya dahil edilen sporcularin hangi gruptan olduguna
bakmaksizin, 6n test ve son test dikey sigrama siireleri arasindaki farkin anlamli olmadig:
goriilmiistiir [F(1,9) =3,085, p>.05]. Tabloda goriildiigii gibi sporcularin pozisyonda iken dikey
sigrama basing verilerinin sonucglarinin 6l¢iim*grup ortak etkisinin herhangi bir anlaml
farkliliga sahip olmadig1 gorilmektedir [F (2,9) =1,251, p>.05], dolayisiyla sporculara
uygulanan tiirlerinin sporcularin pozisyonda iken dikey si¢rama basing verilerinin {lizerinde

herhangi bir etkisinin olmadig1 goriilmektedir.

Sekil 37
Sporcularin Pozisyonda Dikey Sigrama On-Son Test Basin¢ Degerleri
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Tablo 6
Arastirmaya Katilan Sporcularin Eller Belde Dikey Sicrama Yiiksekligine Iliskin Bilgiler

Grup On Test/Cm Son Test/Cm

X ss X ss
Sabit P.S. 35,400 4,029 46,133 3,523
Tekerlekli P.S. 38,167 2,875 43,967 5,341
Kapal A.S. 41,767 2,875 52,767 4,934

Tablo 6’da SPS, TPS ve KAS antrenmanlarini yapan sporcularin eller belde iken dikey

sigrama yiikseklik verilerinde 6n-son test arasinda bir artis goriilmektedir.

Sporcularin eller belde dikey sigrama yiikseklik verilerinde 6n-son test degisimlerinin
anlaml bir farklilik gosterip gostermedigine iligkin tekrarli 6lgiimlerde iki faktorli (3X2)
ANOVA sonuglar1 Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7
Arastirmaya Katilan Sporcularin Eller Belde Dikey Sigrama Yiiksekligine ANOVA Sonuglart

Varyansin Kaynagi KT sd KO F p
Gruplararasi 306,45 8
Grup 161,560 2 80,780

3,345 0,106
Hata 144,890 6 24,148
Gruplarici 9
Olgiim 379,042 1 379,042 44,433 0,001"
Ol¢iim*Grup 25,724 2 12,862

1,508 0,295
Hata 51,183 6 8,531

*p<0,05

Tablo 7 incelendiginde SPS, TPS ve KAS grubundaki sporcular arasinda eller belde
dikey sigrama yiikseklik verileri agisindan anlamli bir farkliligin olmadigi saptanmugstir [F (2,9)
=3,345, p>.05]. Arastirmaya dahil edilen sporcularin hangi gruptan olduguna bakmaksizin,
eller belde dikey sigrama yiikseklik verilerinin 6n test ve son test puanlari arasindaki farkin
anlamli oldugu bulunmustur, [F (1,9) =44,433, p<.05]. Bu sonug, siire¢ icinde yapilan
antrenmanlarin sporcularin eller belde dikey sicrama yaparken yiikseklik diizeylerinde artis
oldugunu gostermektedir. Tabloda goriildiigii gibi sporcularin eller belde dikey sigrama
yiikseklik verilerine ait sonuclarinin 6lglim*grup ortak etkisinin anlamli olmadig1 [F (2,9)
=1,508, p>.05], dolayisiyla sporculara uygulanan farkli tiirde simiilasyon antrenmanlarinin
gruplar arasinda eller belde dikey sigrama yiikseklik verileri agisindan herhangi bir

farklilasmaya sebep olmadigi sdylenebilir.

32



Sekil 38
Sporcularin Eller Beldedikey Sicrama On-Son Yiikseklik Degerleri
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Tablo 8

Arastirmaya Katilan Sporcularin Pozisyonda Dikey Sicrama Yiiksekligine Iliskin Bilgiler

Grup On Test/Cm Son Test/Cm

X ss X ss
Sabit P.S. 38,733 4,549 41,300 4,258
Tekerlekli P.S. 37,900 6,578 41,867 5,607
Kapali A.S. 45,200 3,351 47,200 4,215

Tablo 8’da SPS, TPS ve KAS antrenmanlarini yapan sporcularin pozisyonda iken dikey
sigrama yiikseklik verilerinde 6n-son test arasinda bir artis goriilmektedir.

Sporcularin eller belde dikey sigrama yiikseklik verilerinde 6n-son test degisimlerinin
anlaml bir farklilhik gosterip gostermedigine iligkin tekrarli 6lgiimlerde iki faktorli (3X2)
ANOVA sonuglar1 Tablo 9’de verilmistir.

Tablo 9

Arastirmaya Katilan Sporcularin Pozisyonda Dikey Sigrama Yiiksekligine ANOVA (3x2)
Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT sd KO F p
Gruplararasi 423,54 8
Grup 156,303 2 78,152

1,755 0,251
Hata 267,237 6 44,539
Gruplarici 57,32 9
Olgiim 36,409 1 36,409 12,247 0,013"
Ol¢iim*Grup 3,074 2 1,537

0,517 0,621
Hata 17,837 6 2,973

*p<0,5
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Tablo 9 incelendiginde SPS, TPS ve KAS grubundaki sporcular arasinda pozisyonda
iken dikey sigrama yiikseklik verileri agisindan anlamli bir farkliligin olmadigi saptanmistir [F
(2,8) =1,755, p>.05]. Arastirmaya dahil edilen sporcularin hangi gruptan olduguna
bakmaksizin, eller belde dikey sigrama ylikseklik verilerinin 6n test ve son test puanlari
arasindaki farkin anlamli oldugu bulunmustur, [F (1,9) =12,247, p<.05]. Bu sonug, siire¢ i¢inde
yapilan antrenmanlarin sporcularin pozisyonda iken dikey sigrama yiikseklik diizeylerinde artis
oldugunu gostermektedir. Tabloda goriildiigli gibi sporcularin pozisyonda iken dikey sicrama
yiikseklik verilerine ait sonuglarinin 6l¢iim*grup ortak etkisinin anlamli olmadig [F (2,9)
=0,517, p>.05], dolayisiyla sporculara uygulanan farkli tiirde simiilasyon antrenmanlarinin
gruplar arasinda pozisyonda iken dikey si¢rama yiikseklik verileri agisindan herhangi bir

farklilagsmaya sebep olmadigi sdylenebilir.

Sekil 39
Sporcularin Pozisyonda Dikey Sigrama On-Son Yiikseklik Degerleri
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Tablo 10

Kayakla Atlamacilarin Antrenman Gruplarina Gore Atlayis Mesafesi (On-Son Olgiim
Farklarimin) Karsilastirilmasi (One-Way ANOVA)

Grup n X s F p Fark
Sabit P.S. 3 34,991 7,869
. SPS,
Tekerlekli P.S. 3 35,385 25,533 5,753 ,040 TPSSKAS
Kapali A.S. 3 -5,931 12,956

Tablo 10 incelendiginde, arastirma katilan sporcularin dahil oldugu antrenman
gruplarina gore atlayis mesafelerinde istatiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir
(F (6,2)=5,753; p<0.05). Anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu goérmek i¢in
yapilan Post-Hoc testi, SPS (X=34,991+7,869) ve TPS (X=35,385+25,533) antrenmanlarini
yapan sporcularin KAS (X=-5,931£12,956) antrenman1 yapan sporculardan atlayis mesafesi

acisinda daha 1yi performans gosterdigini ortaya koymustur.

34



BESINCI BOLUM
Tartisma ve Sonug

Ulkemizde kayakla atlama sporu iizerine ¢ok sinirli sayida bilimsel arastirma vardir. Bu
arastirmalarin higbirisi yapilan antrenmanlarin performans iizerine etkisini arasgtirmamistir
(Aggon, 2012; Albayrak, 2019; Kiyici vd., 2011; Kiyict vd., 2021; Sevindik, 2020) Yapilan
arastirma bu alandaki ilk arastirma olma 0&zelligini gostermektedir. Literatiirede ise
arastirmalarin ¢ogu biyomekaniksel ¢alismalar oldugu goriilmektedir (Lorenzetti vd., 2019).
Bu nedenle arastirmanin sonuglar literatiirdeki sinirl sayidaki ¢alisma ile tartisilmis ve alanda

elde edilen tecriibeler ile harmanlanmaistir.

Her spor bransinda oldugu gibi kayakla atlama sporcularinin da performanslarinin
arttirllmasi ve gelistirilmesi i¢in antrendrler ve bilim insanlari ¢esitli antrenmanlar, simiilasyon

caligmalar1 yapmaktadir (Bedir & Erhan, 2021).

Arastirmada, sporcular ti¢ farkli simiilasyon yontemi ile antrene edilmistir. Miidahale
programi Oncesi ve sonrasi laboratuvar ortaminda farkli iki tiir (eller belde ve eller serbest)
dikey sicrama testine tabi tutularak uyguladiklari basing ve dikey si¢crama yiikseklikleri
Olclilmiis, kayakla atlama rampasindaki ugus mesafeleri kayit altina alinarak simiilasyon
antrenmanlarinin etkileri karsilagtirilmistir. Bu li¢ farkli simiilasyon antrenmanindan ikisi (sabit
ve tekerlekli) diinyada kayakla atlama sporcularinin gercek atlayistan dnce en sik kullandigi
yontemdir. Kapali alan simiilasyonu kayakla atlama antrendrii Mustafa Oztasyonar tarafindan
tasarlanip yaptirilan, ilimizde bulunan kayakla atlama merkezinde yer alan bir antrenman

aletidir.

Bu ¢ farkli simiilasyonun birbirinden ayiran en belirgin 6zellik, sabit ve tekerlekli
simiilasyonda sporcu antrendr tarafindan havada yakalanarak tutulurken, kapali alan
simiilasyonun da ise sporcu take-off sonrasinda yerde bulunan yumusak silingerlere
diismektedir. Arastirmada bu farkliliklarin sonuglar1 direk olarak analiz edilmemis, sadece

dikey sicrama, ayak taban basing ve kayakla atlama mesafelerine etkileri karsilastirilmistir.

Tablo 2°de sporcularin eller belde dikey sigrama basing verilerinde 6n-son test arasinda
bir diisiis oldugu goriilmektedir. Yapilan istatistiksel analizde bu diislisiin gruplar arasinda

anlamli olmadigi bulunmustur. Ancak arastirmaya dahil edilen sporcularin hangi gruptan
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olduguna bakilmaksizin, eller belde dikey sigcrama ayak basing 6n-son test puanlar1 arasindaki

farkin anlamli oldugu tespit edilmistir (tablo 3).

Tablo 4’te SPS (Sabit Platform Simiilasyon) ve TPS (Tekerlekli Platform Simiilasyon)
antrenmanlarini1 yapan sporcularin, pozisyonda iken dikey si¢rama basing verilerinde on-son
test arasinda bir diislis olmasina ragmen KAS (Kapali Alan Simiilasyon) antrenmani yapan
sporcularda basincin arttigr goriilmektedir. Bu farkliligin sebebi, sporcularin sigrama aninda
antrendrleri tarafindan erken veya ge¢ sigcrama yapsa da zayif bir basing ile sigcrasa da SPS ve
TPS simiilasyonu antrendr destegi ile tamamlanirken, KAS simiilasyonu egzersizinde sporcu
platform sonunda dogru zamanlamayi tutturmasi ve yukar1 dogru giiclii sigrama yapmasi
gerekmektedir. Aksi durumda risk olusup simiilasyon ger¢eklesemez. Bu durumun KAS
grubunda olan sporcularin basing degerlerini arttirdig1 diisiiniilmektedir. Elde edilen bu bulguyu

destekleyecek veya karsi ¢ikacak bir arastirmaya literatiirde rastlanmamustir.

Tablo 5 incelendiginde SPS, TPS ve KAS grubu sporcular arasinda pozisyonda dikey
sigrama basing verileri agisindan anlamli bir farkliligin olmadigi saptanmistir. Aragtirmaya
dahil edilen sporcularin hangi gruptan olduguna bakilmaksizin, 6n-son test dikey si¢rama
stireleri arasindaki farkin anlamli olmadig1 goriilmiistiir. Tabloda goriildiigli gibi sporcularin
pozisyonda dikey sigrama basing degerlerinin dl¢lim*grup ortak etkisinin herhangi bir anlaml
farkliliga sahip olmadigi goriilmektedir. Dolayisiyla sporculara uygulanan simiilasyon
tiirlerinin sporcularin pozisyonda iken dikey sicrama basing verilerinin tizerinde herhangi bir

etkisinin olmadig1 goriilmektedir.

Bu sonuglar, aragtirma siireci i¢inde yapilan antrenmanlarin sporcularin dikey sigrama
testlerinde yere uygulamis olduklar1 basing diizeylerinde azalmaya neden oldugunu
gostermektedir. Anlamli olmasa da sadece KAS antrenmani yapan sporcularda ayak basing
degerlerini arttig1 goriilmektedir. Dolayisiyla sporculara uygulanan farkli tiirde simiilasyon
antrenmanlarinin gruplar arasinda dikey sicrama basing verileri agisindan herhangi bir

farklilasmaya sebep olmamustir.

Kayakla atlamada mesafeye etki eden birgok faktdr bulunsa da (Kiyici vd., 2021),
sporcunun rampadan ayrilip (take-off) yukariya dogru kuvvetli bir sigrama yaptig1 hareket en
onemli etkendir. Bunu gosteren bir arastirmada, kayakla atlamada kuvvet dl¢limlerini tesvik
eden, kalkis kuvvetlerinin kaydedilmesiyle nihai sonucu (atlamanin uzunlugu) etkileyen
faktorlerin kesfedilmesinin miimkiin oldugu temel bir varsayim oldugu ifade edilmistir. Aynm
bilimsel arastirmada, gercek ve bilgisayarda simiile edilmis bir kayakla atlama kalkisinda dikey
kuvvet ile zaman iliskileri gosterilmistir. Arastirma sonucunda uygulanan kuvvetin gercek

kayakla atlama kalkisinda zamanin sinirlayict bir faktor oldugunu gostermektedir. Bu
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sinirlamanin nedeni de Virmavirta ve Komi’ nin yapmis oldugu arastirma sonucu ile
iligkilendirilebilir. Yapilan analizlerde 90 km/s ile rampadan kayan bir sporcu kalkis (take-off)

asamasina karar vermesi 0.25-0.35 saniye siirdiigii tespit edilmistir (Virmavirta & Komi, 2007).

Sporcunun rampa sonundaki kalkis hareketinin ancak yliksek dikey/yatay hizlara ek
olarak erken ugus evresinde optimal bir aerodinamik pozisyon elde ederse basarili olarak kabul
edilebilecegi ifade edilmistir. Aragtirma sonucunda bu yaklasimla elde edilen 6n verilerle,
atlama tepesinin boyutu ne olursa olsun kalkis eyleminin ¢ok benzer oldugu vurgulanmistir (P.
V. Komi & Virmavirta, 2000). Bu sonug, arastirmada kullanilan rampalarin K-20, K-40 ve K-

65 olmasinin bir sorun teskil etmeyecegi varsayimina bir temel olacagi ifade edilebilir.

Arastirma sonuglarin1 etkileyebilecek diger onemli faktoriin ayakkabi oldugunu
diistintilebilir. Avusturya kayakla atlama milli takimindan dokuz sporcunun katildigi bir
arastirmada (E. Miiller vd., 2000) kuvvet platformu ve EMG 6l¢iimleriyle birlikte simiilasyon
egzersizlerinde gercek kayakla atlama botunun mu yoksa spor ayakkabisinin mi1 kullanilmasi
sorusuna cevap aranmistir. Calismanin sonucunda kayakla atlama botunun gercek rampa
atlayisin1 yansitmast agisindan tercih edilmesi gerektigi ifade edilmistir. Ancak bu durum
ozellikle miisabaka donemlerinde olmak iizere antrenmanlarda uygulanabilir bir durum
olmadig1 dikkate alinmalidir. Bunun iki ana sebebi vardir. Birincisi botlarin sertliginin

kaybolmamasi ikinci durum ise antrenman stiresini etkileyecek olmasidir.

Yukarida aciklanan sebeplerden dolayir bu aragtirmadaki sporcular normal spor
ayakkabis1 kullanmiglardir. Bu durum sporcularin laboratuvar ortaminda yaptiklart dikey
sigcrama sonuclarinda, kayakla atlama botlarina gore daha avantajli bir dikey sigrama sonucu
elde edebilecegini ifade etmeliyiz. Ancak arastirmadaki ger¢ek rampa atlayislarinda bu durum

normal ekipmanlarla yapildigi i¢in kayakla atlama mesafelerine etkisi s6z konusu degildir.

Kayakla atlama sporcularinin yaptigi squat, drop jump ve simiilasyon atlama
egzersizlerinin sporcularin maksimal kuvvet, patlayici kuvvet ve spora 0zgli becerileri
gelistirmek icin yaygin olarak kullanildig: bilinmektedir. Kayakla atlama sporunda, antrenman
egzersizlerinin kinetigi ve kinematigini degerlendirmek ve kayakla atlamacilarin yarisma
performansi ile en cok iligkili olan antrenman egzersizlerinde objektif parametreleri bulmak
amaciyla yapilan aragtirmanin sonucunda, 6zellikle simiilasyon atlamalarindaki dikey kalkis
hiz1 ile rampadaki kisisel atlama performansi arasinda iyi bir korelasyon oldugu ifade edilmistir.
Ayrica kalkis anindaki giicten daha ¢ok sporcunun tekniginin performans igin tek bagina daha
onemli bir rol oynayabileceginin diisliniildiigii ifade edilmistir (Pauli vd., 2016). Bu bakis ile

bakildiginda aragtirmanin en 6nemli sinirliliginin teknik analiz eksikligi oldugunu sdylenebilir.
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Eller belde dikey sigrama hareketinin dikkate alinma sebebi, sporcularin rampadan
kayma pozisyonunda ve rampadan ayrildigindaki viicut pozisyonunda kollarin gdvdenin
yaninda olmasiyla kollardan ¢ok gili¢ almadan sicrama aninda ¢ok smirli diizeyde hareket
edebilmesidir. Aciklanan bu tekniksel detaydan otiiri secilen eller belde dikey sicrama
yiikseklik 6l¢lim sonuglar1 Tablo 6°’de verilmistir. Elde edilen istatiksel sonuglara gére SPS,
TPS ve KAS antrenmanlarini yapan sporcularin dikey sicrama yiikseklik verilerinde 6n-son test
arasinda bir artis goriilmektedir. Ancak gruplar arasinda yiikseklik verileri a¢isindan anlamli
bir farkliligin olmadig saptanmustir (Tablo 7). Diger yandan grup farkliliklar1 dikkate
alinmadan tiim sporcularin dikey sigrama ytikseklik verilerinin 6n-son test puanlar1 arasindaki
farkin anlamli oldugu bulunmustur (Tablo 7). Bu sonug¢ bize siire¢ icinde yapilan
antrenmanlarin sporcularin eller belde dikey sicrama yaparken yiikseklik diizeylerinde artig
oldugunu gostermektedir. Sonu¢ daha net ifade edilirse, yapilan farkli tlir simiilasyon
antrenmanlarinin hepsi sporcularin bu dikey sigrama parametresine pozitif katki sunmustur.
Tabloda goriildiigii gibi sporcularin eller belde dikey si¢rama yiikseklik verilerine ait
sonuglarinin dl¢lim*grup ortak etkisinin anlamli olmadig1, dolayisiyla sporculara uygulanan
farkl: tiirde simiilasyon antrenmanlarinin gruplar arasinda eller belde dikey sigrama yiikseklik

verileri agisindan herhangi bir farklilasmaya sebep olmadigi sdylenebilir.

SPS, TPS ve KAS antrenmanlarin1 yapan sporcularin pozisyonda iken dikey
sigrama yiikseklik verilerinde 6n-son test arasinda bir artig goriilmektedir (Tablo 8). SPS, TPS
ve KAS grubundaki sporcular arasinda pozisyonda dikey sigrama yiikseklik verileri agisindan
anlaml bir farkliligin olmadig1 saptanmistir (Tablo 9). Aragtirmaya dahil edilen sporcularin
hangi gruptan olduguna bakmaksizin, pozisyonda dikey sicrama yiikseklik verilerinin 6n test
ve son test puanlart arasindaki farkin anlamli oldugu bulunmustur. Bu sonug, siire¢ iginde
yapilan antrenmanlarin sporcularin pozisyonda dikey sigrama yiikseklik diizeylerinde artis
oldugunu gostermektedir. Tabloda goriildiigii gibi sporcularin pozisyonda dikey sigrama
yiikseklik verilerine ait sonuglarinin 6l¢iim*grup ortak etkisinin anlamli olmadigi, dolayisiyla
sporculara uygulanan farkl tiirde simiilasyon antrenmanlarinin gruplar arasinda pozisyonda

dikey sigrama yiikseklik verileri agisindan herhangi bir farklilagsmaya sebep olmamastir.

Antrenman gruplarma gore atlayis mesafelerinde istatiksel olarak anlamli farklilik
oldugu goriilmektedir (Tablo 10). Anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu gérmek
icin yapilan Post-Hoc testi, SPS (X=34,991+7,869) ve TPS (X=35,385+25,533)
antrenmanlarin1 yapan sporcularin KAS (X=-5,931+12,956) antrenmam yapan sporculardan
atlayls mesafesi acisinda daha iyi performans gosterdigini ortaya koymustur. Arastirma

sonucumuz ile gelisen bir sonug¢ farkli bir arastirmada ifade edilmistir. Bu aragtirmaya gore
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sporcularin TPS egzersizlerinin sporcular {izerine daha etkili oldugu bulunmustur. Ancak bu
calisma bilgisayar ortaminda modellenmis bir calismanin sonucudur. Ayni ¢aligmada
sporcularin take-off aninin tek bir simiilasyon ile gercegi yansitamayacak oldugu da ifade

edilmistir (Ketterer vd., 2021).

Sonug olarak, kayakla atlama sporcularina uyguladigimiz sabit ve tekerlerli platform
simiilasyon egzersizlerinin kapali alan simiilasyon egzersizi ile karsilagtirildiginda atlayis
mesafesi bakimindan daha pozitif etkiye sahip oldugu, kapali alan simiilasyon egzersizinin ise
sporcularin ayak basing degerlerinde daha etkili oldugu bulunmustur. Bu sonug ile birlikte
simiilasyon egzersizlerinin teknik gelistirici bir uygulama oldugu, kuvvet gelisimine sebep olup
olmadiginin daha sonra yapilacak olan ¢aligmalarda arastirilmasi gerektigi sonucuna

ulastimistir.
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