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ÖZET 

ġahin, M. Zihinsel Engelli Çocuklarda Sekiz Haftalık Kayak Eğitiminin, Fiziksel 

Uygunluk Düzeyleri Üzerine Etkisi. Ġstanbul Üniversitesi Sağlık Bilimleri 

Enstitüsü, Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dalı. Yüksek Lisans Tezi. 

Ġstanbul. 2011. 

 

Bu çalıĢmada zihinsel engelli bireylerde alp disiplini kayak eğitiminin fiziksel uygunluk 

düzeyleri üzerine etkilerinin belirlenmesi amaçlanarak, alp disiplini kayak sporunun 

engelli sporunu destekleyici bir iĢlev kazanması hedeflenmiĢtir. 

AraĢtırmaya çalıĢmayı engelleyecek fiziksel engeli olmayan, 15‟i deney grubuna  (yaĢ: 

14,93±1,33) ve 15‟i kontrol grubuna (yaĢ:14,67±1,59) olmak üzere toplam 30 

eğitilebilir zihinsel engelli çocuk katılmıĢtır. 

Engelli çocukların yaĢ, boy uzunluğu, vücut ağırlığı, dikey sıçrama, 20 m. sprint, iĢitsel 

reaksiyon, görsel reaksiyon, karıĢık reaksiyon, vücut yağ yüzdesi (VYY), beden kitle 

indeksi (BKĠ), 16 metre mekik koĢusu, baskın pençe kuvveti, gergin kol asılı kalma, 

bükülü kol asılı kalma, modifiye mekik, Ġzometrik Ģınav ve otur-eriĢ ölçümleri 

alınmıĢtır. 

Grupların ön-test ve son-test karĢılaĢtırılmalarında t testi kullanılmıĢ,  parametreler 

arasında p<0,05 ve p<0,01 düzeyinde iliĢkiler aranmıĢtır. 

Kontrol grubu çocukların vücut ağırlığı parametrelerinde artıĢ bulunurken (p<0,05) 

diğer parametrelerde fark bulunamamıĢtır (p>0,05).  

Deney grubu çocukların fiziksel parametrelerinin ön test ve son test karĢılaĢtırmalarında 

vücut ağırlığı, bki, gergin kol asılı kalma ve modifiye mekik parametrelerinde p<0,05 

düzeyinde son test lehine anlamlı farklılık bulunurken dikey sıçrama, 16 metre mekik, 

20 m. sprint, esneklik, VYY ve el kuvveti parametrelerinde son test lehine p<0,01 

düzeyinde fark tespit edilmiĢtir. Diğer parametrelerde fark bulunamamıĢtır(p>0,05) 

ÇalıĢma bulgularına göre kayak eğitiminin, zihinsel engelli çocuklarda fiziksel 

uygunluk düzeyleri üzerine olumlu etkileri olduğu söylenebilir. 

Engelli bireylerin eğitimine yönelik bu araĢtırmanın özel eğitimi destekleyici bir iĢlev 

göreceği ve sonuç olarak toplumla kaynaĢmıĢ, güvenli, çevresi ve kendisi hakkında 

olumlu duygulara sahip mutlu bireyler yetiĢtirilmesinde büyük rol oynayacağı 

düĢünülebilir 

Anahtar Kelimeler: Alp Disiplini Kayak, Zihinsel Engelli, Fiziksel Uygunluk, 
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ABSTRACT 

ġahin, M. Effect of Eight-Week Ski Training on the Physical Fitness Levels of 

Children with Mental Disabilities. Istanbul University, Institute of Health Sciences, 

Department of Movement and Training Sciences. Master Thesis. Istanbul. 2011. 

 

In this study we intended to determine the effects of alpine discipline ski training on 

physical fitness of individuals with mental disabilities and help alpine discipline ski 

have a supporting function in special training. 

30 trainable children with mental disabilities and without any physical disabilities that 

might prevent training have participated in the study. 15 of them were in the 

experimental group (ages: 14.93±1.33) and the other 15 were in the control group 

(14.67±1.59). 

Ages, heights, weights, vertical jumps, 20 m sprints, audio reaction, light reaction, 

mixed reaction, body fat percentage (BFP), body mass index (BMI), 16 meter shuttle 

run, dominant hand grip, straight arm hanging, bent arm hanging, modified shuttle, 

isometric push-up and sit-and-reach measurements of volunteers were carried out. 

We have performed T test during pretests and post tests of the groups and we have 

researched relations between parameters at the levels of p < 0.05 and p < 0.01. 

Body weight parameters of the children in the control group increased (p < 0.05), other 

parameters did not change (p > 0.05). 

In the pretest-posttest comparison of children in the experimental group there were 

significant changes in body weight, BMI, straight arm hanging and modified shuttle 

parameters in favor of posttest, at the level of p < 0.05, and there were also changes in 

vertical jumping, 16 meters shuttle, 20 m sprint, flexibility, BFP and hand grip force at 

the level of p < 0.01. There were not any differences in other parameters (p > 0.05). 

According to the findings of this study, we can say that ski training has a positive effect 

on physical fitness levels of children with mental disabilities. 

We think that this study will have a supporting function for special training of 

individuals with disabilities, and it will play a part in raising glad individuals, who are 

integrated with the society, confident, and have positive feelings about themselves and 

their environment. 

Key words: Alpine Ski, Mentally Disabled, Physical Fitness



1. GĠRĠġ VE AMAÇ 

Bu çalıĢmada, eğitilebilir düzeydeki zihinsel engelli çocuklarda sekiz haftalık 

kayak eğitiminin fiziksel uygunluk düzeyleri üzerine etkisinin incelenmesi 

amaçlanmıĢtır. 

Düzenli egzersizin insan sağlığı üzerine olan olumlu etkileri tartıĢılmaz bir 

noktadadır.  Bu olumlu etki, toplumda yer alan engelli bireylerin, fiziksel ve zihinsel 

geliĢimleri ile birlikte onların toplum içinde daha iyi iliĢkiler kurabilmesini 

sağlamaktadır (1). Zihinsel engelli bireyler de diğer insanlar gibi yeme, içme, sevme, 

sevilme, kabul edilme, baĢarılı olma gibi biyolojik, sosyal ve psikolojik gereksinimlere 

sahiptirler. Kendilerine güvenleri az olduğundan grup etkinlikleri sırasında lider 

olmaktan çok, baĢkasına uymayı ve taklit etmeyi tercih ederler (2). Zihinsel engelli 

bireyler genellikle sporda diğer alanlara göre daha baĢarılıdırlar. Sporun benlik saygısı, 

özgüven, sosyalleĢme ve baĢarı duygusunun yaĢanmasında önemli rolü vardır Zihinsel 

engelli çocukların genellikle gevĢek kas yapısına sahip oldukları, zihinsel geriliğin 

artması ve yaĢın da ilerlemesi ile motor geliĢimde görülen kaybında gittikçe arttığı 

görülmektedir (3). 

Düzenli sportif uygulamalara katılan bireylerin, fiziksel uygunluk ve bazı 

fizyolojik değerlerinde olumlu geliĢmeler bulunmuĢtur. Bu sebeple kiĢilere yönelik 

uygun egzersiz programlarının sayısının çoğaltılması ile insanların daha rahat günlük 

iĢlerini yapabileceği, yaĢam kalitesini artırabilecekleri ve böylelikle yaĢamdan daha 

fazla haz alacakları sonucuna varılmıĢtır (4). 

Birçok araĢtırmanın bulgularına göre; mental retarde çocukların, sosyal 

geliĢimlerindeki yetersizliklerden dolayı, fiziksel aktivitelere katılmada güçlük 

çektikleri ya da katılımlarının zayıf olduğu; bu durumun da çocukların fiziksel uygunluk 

düzeylerini olumsuz yönde etkilediği belirtilmektedir (5). 

Günlük iĢlerimizde birinci derecede aktif olan kaslarla, kayak yaparken birinci 

derecede aktif olan kaslar farklıdır. Buradan Ģu sonuca varmak gerekir. Kayak yapmaya 

baĢladığımızda o ana kadar öncelikli görev almayan kaslar birden bire uzun süreli 

çalıĢtığı için yorgunluk meydana gelir (6). 
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Profesyonel sporcular her gün antrenman yapma lüksüne sahiptir. Fakat diğerleri 

iĢ, aile ve sosyal yaptırımlar nedeni ile zorlukla antrenman yapmaya fırsat bulurlar. Bazı 

günler 2 saat bazı günler ise ancak 20 dakika vücudumuzu çalıĢtırabiliyoruz. Eğer her 

gün koĢarsanız, çok iyi bir aerobik yapıya sahip olabilirsiniz, fakat kayak sporu için 

zayıf bir konumda kalabilirsiniz (7). 

Kayak sporu yapıldığı alanlara göre alp disiplini ve kuzey disiplini diye ikiye 

ayrılır. Bu disiplinler her spor branĢında olduğu gibi kendi aralarında hem yapılıĢ hem 

de sporcularda bulunması gereken fiziksel ve fizyolojik yönlerden birbirlerinden ayrılır. 

Kuzey disiplini, ilk kez Norveç de ve Kuzey Avrupa ülkelerinde yapıldığı için adını 

buradan alır. Kuzey disiplini kayağını yapan sporcuların daha çok dayanıklılığını ve 

aerobik gücünü öne çıkmaktadır  

Alp disiplini kayağı, ilk kez Alplerde yapıldığı için adını buradan alır. Alp 

disiplini kayağı yapılıĢ biçimi bakımından birçok spor branĢından zordur ve bu branĢı 

yapan sporcuların anaerobik gücü daha ön planda olmak üzere, denge, koordinasyon, 

kuvvet, sürat, dayanıklılık, hareketlik gibi motorik özellikleri çok iyi olmak zorundadır 

(8, 9). 

Kayak sporu, orta dereceden yüksek dereceye aerobik ve çok yüksek düzeyde 

anaerobik gücü gerektirir. Bunun yanı sıra; hız, çabukluk, denge ve koordinasyon gibi 

motor yeteneklerde göz ardı edilemez (10). 

Spor yapmak normal geliĢim gösteren bireyler için olduğu kadar özel 

gereksinimi olan bireyler için de çok önemli ve elzemdir. Bu nedenle spor hem 

fizyolojik açıdan hem de psikolojik açıdan çok faydalı olduğundan özellikle özel 

gereksinimi olan çocukların erken yaĢlarda sporla tanıĢtırılması, engeline uygun spor 

dalına yönlendirilmesi çok önemli bir konudur. Bu konuda eğitimcilere ve ailelere 

önemli sorumluluklar düĢmektedir. BaĢarısızlıkları ile gündemde olan özel gereksinimi 

olan çocuklar performansları ölçüsünde yönlendirilirse, toplum tarafından kabullerinde 

sorunlar daha az yaĢanabilecektir (11). 
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Zihinsel engelli bireylerin günlük yaĢam aktivitelerinin yanı sıra koordinasyon, 

denge ve hareketliliği kullanacağı bu çalıĢmada, fiziksel uygunluk düzeylerinin 

arttırılması düĢünülmektedir. 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. TÜRKĠYEDE KAYAK SPORU VE TARĠHĠ GELĠġĠMĠ 

Kayıtlara göre eski Türklerde Çana olarak bilinen kayak M.Ö. 4000 yıllarında 

Baykal gölü çevresinde, karda yürüme aracı olarak kullanılmıĢtır. 

I.Ö. Birinci yüzyıl Çin kaynaklarında " Tölöslerin" ucu kıvrık tahtaları 

ayaklarına bağlayarak karda koĢtukları, bu nedenle daha kolay avlanabildikleri, bir 

baĢka kabile halkının kullandıkları bu araçtan, adlarını aldıkları ( Muma - Tukyu =Tahta 

ayaklı Türkler ) belirtilmektedir. 

Eski Türkler ve Osmanlılar, zorlu doğa koĢullarına karĢı koyabilmek amacıyla ” 

Ġvik ” adını verdikleri ve bir anlamda kayak görevi gören ayakkabılar giyiyorlardı. O 

dönem devlet adamları ve padiĢahların gerekli ilgiyi göstermemesi nedeniyle, kayak 

sporu ülkemizde hiçbir geliĢme gösteremedi ve zamanla unutuldu. Modern anlamda 

kayağın tanınması ise, ilk kez 1914 yılında, Haliç'te bir marangoz atölyesinde 

yapılmıĢtır. Yapılan çok sayıda kayak hayvan sırtında Erzurum' a taĢınmıĢ ve aynı yıl 

Erzurum Kerim Hitli Tabyasından açılan kayak kursunda Avusturya‟dan getirilen 

Alberth Bilstein önderliğinde açılan kurs da Hikmet Koyunoğlu, Cemal Dursunoğlu, 

Kemal Hasip gibi kayakçılarla beraber toplam 30 kayakçı yetiĢtirilmiĢtir. 1917 yılında 

ise Erzincan‟da 4 bölükten oluĢan kayak taburu kuruldu. Aynı dönemde ilk kayak okulu 

da Hikmet Koyunoğlu tarafından SuĢehri‟nde (Buldur Köyü) açıldı. 1933 yılında 

Galatasaray Lisesi öğretmenlerinin Uludağ‟a çıkarak kayak yapmaları ile bu spor 

yeniden canlandı. 1933 - 1934‟te Bursa Halkevi‟nin Uludağ‟da, Ankara Halkevi‟nin 

Elmadağ‟da, Erzurum Halkevi‟nin Palandöken‟de düzenledikleri kayak faaliyetleri 

önemli hareketler oldu. Kayağın 1935‟te Latif Osman Çıkıgil baĢkanlığında Dağcılık ve 

KıĢ Sporları Federasyonu‟na bağlanmasıyla birlikte, Türkiye‟de resmi kayak faaliyetleri 

de baĢlamıĢ oldu. Bu konuda Ankara‟daki Yüksek Ziraat Enstitüsü spor öğretmeni 

Riedel, Türkiye‟ye gerçek anlamda kayak sporunu sokan ve ilk kayakçıları yetiĢtiren 

kiĢi olurken ilk Milli Kayak Takımımız onun Yüksek Ziraat Enstitüsü‟ndeki 

öğrencilerinden oluĢturuldu. 1936‟da Kayak Federasyonu‟nun kurulmasıyla birlikte 

aynı yıl kayakçılarımız ilk kez Olimpiyatlara katıldılar. Deneyimsiz Türk kayakçıları 

dünyanın en seçkin kayakçılarının katıldığı bu kıĢ olimpiyatlarında baĢarılı olamadılar. 
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Bunu izleyen yıllarda kayak daha çok eğlence sporu olarak algılandı ve yaygınlaĢtı. 

Asım Kurt‟un Dağcılık ve Kayak Federasyonu BaĢkanlığına gelmesiyle kayak sporu 

yeniden canlandı ve baĢta Uludağ, Erciyes, Elmadağ olmak üzere birçok yerde kayak 

merkezleri oluĢturularak sporcu yetiĢtirilmeye baĢlandı. Türkiye‟de uluslararası 

kurallara uygun ilk kayak yarıĢması 1944‟de Asım Kurt‟un çabalarıyla gerçekleĢtirildi. 

Türk kayakçıları 1948 Saint Moritz, 1952 Oslo, 1956 Cortina d‟Ampezzo, 1960 Squaw 

Valley,1964 Ġnssburck Olimpiyatları‟na katılmalarına rağmen baĢarılı 

olamadılar. 1968 Balkan ġampiyonası‟nda Burhan AlankuĢ 8.liği elde ederek, o güne 

kadar uluslararası alanda alınmıĢ derecelerin en iyisini yaptı. 1970 yılında Uludağ‟da 

yapılan Balkan ġampiyonası‟nda, Kuzey Disiplini gençler kategorisinde SarıkamıĢ 

bölgesinden Rıdvan Özbek Balkan ġampiyonası‟nda Türk Takımı (Gençler) 4x10 km 

bayrak yarıĢında kazandı. 

Ülkemizde kayağın geliĢebilmesi için Kayak Federasyonu tarafından her yıl 

kayak antrenörlüğü ve öğretmenliği kursları yanında kayak yapılan illerde her yıl 

sömestr tatillerinde Gençlik ve Spor Ġl Müdürlükleri tarafından 7 – 15 yaĢ guruplarını 

kapsayan kayak kursları düzenlenmektedir (12, 13). 

2.1.1. KAYAK YAPARKEN KULLANILAN MALZEMELER 

2.1.1.1. Kayak 

Bu sporun en temel malzemeleri olan kayaklar, sporcunun boyuna, kilosuna ve 

kullandıkları kategorilerine göre değiĢiklik göstermelerine rağmen bütün kayaklarda ön 

taraf geniĢ ve ucu yukarı kıvrık, arka taraf dar ve dikdörtgen Ģeklindedir. Kayak 

uçlarının kavisleri, kayağın esnekliği ve bükülmeye karĢı koyma düzeyi dönüĢ 

performansını belirleyen en önemli özelliktir. Kayak alanında yaĢanan geliĢmelere 

paralel olarak kayak uçların da yeni biçimler denenmektedir. Toz karda rahat kayak 

yapılmasını sağlayan geniĢ kayakların ardından, parabolik kesimleri sayesinde 

dönüĢlerin daha kolay ve daha az çaba harcanarak yapılmasına imkân tanıyan kayaklar 

üretilmiĢtir (12). 

Kayaklar genel olarak, ince tahta, plastik köpük, fiberglas ve metal tabakaların 

bir çeĢit sandviç Ģeklinde bir araya getirilmelerinden sonra etraflarının kayağa esneklik 
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verecek özel bir maddeyle kaplanmasıyla yapılmaktadır. Alp Disiplini kayaklarında, ön 

taraf 6–8 cm eninde olup, uzunlukları kullanan kiĢinin fiziksel özelliklerine göre değiĢir. 

Kayma sırasında, kar üzerindeki çukur ve tümseklere gelindiğinde kırılmaması için 

esnek maddelerden yapılırlar. Günümüzde değiĢen teknolojiyle birlikte klasik 

kayakların yerini dönüĢlerde daha kolaylık sağlayan ve kolayca yön verilebilen carving 

kayaklara bırakmıĢtır. Kuzey Disiplini kayakları ise daha ince ve uzun özelliklere sahip 

olup, sadece ön kısımlarında bağlama bulunur (12). 

2.1.1.2. Ayakkabılar 

Alp Disiplininde kullanılan ayakkabılar sert plastikten yapılmıĢ olup diz altına 

kadar uzanırlar. Ayak bileklerini sabit tutabilmeleri amacıyla, ayakkabıların içleri 

süngersi dokularla kaplanır. 

Kuzey Disiplini ayakkabıları ise deri ve plastik karıĢımı hafif malzemelerden 

yapılıp, uzunlukları ayak bileklerine kadardır. Bu ayakkabı, spor ayakkabısı 

görünümünde olup uç kısmında bağlamalara takılacak çıkıntılar vardır (12). 

2.1.1.3. Bağlama 

Ayakkabıların kayak üzerinde sabit durmasını sağlamak için Alp Disiplininde 

kayağa ayakkabının hem ön hem arka kısmından, Kuzey Disiplininde ise ayakkabının 

yalnız ön tarafından vidalanmak suretiyle monte edilir. Fiksasyonlar belli ölçülere bağlı 

kalınarak metal ve sert plastik gibi maddelerden üretilirler. Alp Disiplininde kullanılan 

bağlamaların arka kısmında stoperler (durdurucular) bulunur (12). 

2.1.1.4. Batonlar ( Kayak sopaları ) 

Alp Disiplininde kayarken denge sağlama ve dönüĢlerin ritmik olması amacıyla; 

Kuzey Disiplininde ise düzlüklerde hız kazanmak, tepelere tırmanırken rahat ve hızlı 

çıkmak için kullanılan malzemelerdir. Batonlar hafif metallerden yapılır ve uzunlukları 

kullanan kiĢinin boyuna göre değiĢir. DüĢme anında sporcunun elinden kaybolmaması 

için üst taraflarında bileğe takılan bir kayıĢ bulunur. Alt tarafları sivri olur. Batonların 

kara batmaması için alt ucundan 5 cm yukarıda “simit” adı verilen çember biçiminde 

sert plastikten bir tabla bulunur (12). 
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2.1.1.5. Vaks 

Kuzey Disiplini yarıĢmalarında, yokuĢ aĢağı ve düz zeminde hızlı kaymak, 

yokuĢ yukarı tırmanırken geri kaymamak, Alp Disiplininde ise kayağın kar tutmasını 

önlemek, kar ile kayağın arasındaki sürtünmeyi en aza indirmek ve hızını arttırmak için 

kayakların altına sürülen içindeki flor oranına göre rengi ve içeriği değiĢen karıĢımı 

maddelerdir (12). 

2.1.1.6. Giysiler 

Kayakçılar vücudu saracak, sıcak tutacak ve su geçirmeyecek cinsten hafif 

giysiler kullanır. Eldiven ve bere giyer, gözlerin kardan, rüzgârdan ve güneĢin zararlı 

ıĢınlarından korunabilmesi amacıyla gözlük takarlar. Alp ve Kuzey disiplini sporcularda 

belli oranda hava geçirgenliğine sahip yarıĢ elbiseleri giyerler (yarıĢ tulumu) , bunun 

nedeni ise hem kolay hareket geniĢliği ve hızdan dolayı meydana gelen sürtünmeyi 

(rüzgar) en aza indirgemek ve süratli kayılmasını sağlamak (12). 

2.1.2. ALP DĠSĠPLĠNĠ KAYAĞI 

2.1.2.1. Slalom YarıĢmaları – SL - ( Slalom ) 

Alp disiplini yarıĢlarında hem kapı âdeti yönünden hem de çabukluk ve 

dayanaklığın yanında dengenin en üst seviyede olduğu teknik bir yarıĢmadır. 

Slalom yarıĢmaları Alp disiplini kayağında dönüĢleri bakımında en kısa ve sürat 

yönünden en yavaĢ olanıdır. Bu yarıĢların düzenlenebilmesi için pistin eğimi 33 – 45 

derece arasında olmalıdır, bu olimpik ve F.Ġ.S yarıĢmaları için gereklidir Slalom 

yarıĢmaları 45 ila 65 sn. arası sürmekte ve ortalama saate 30 km hızlara 

ulaĢılabilmektedir  

Slalom yarıĢmalarında bir slalom kapısı iki slalom sopasından meydana gelir. 

Arka arkaya gelen kapılar renk değiĢtirmelidir. Bir kapı minimum 4 m. maksimum 6 m. 

geniĢlikte olmalıdır. Ġki kapı arasındaki mesafe 0.75 m. den az olmamalıdır. Bu mesafe 

hem farklı kapıların sopaları arasında, hem de bir kapının kapı çizgisinde ve diğerinin 

sopaları arasında korunmalıdır. DönüĢ sopasından takip eden kapıların dönüĢ sopalarına 

kadar olan mesafe 0.75 m. den az, 13 m. den fazla olamaz (8, 9, 13). 
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2.1.2.2. Büyük Slalom - GS - ( Giant slalom ) 

Alp disiplininde slalom yarıĢlarına göre kapı âdeti daha az ama sürat, 

dayanıklılık ve güç yönünden daha yoğun bir yarıĢmadır. 

Büyük slalom yarıĢmaları, Alp disiplini slalom branĢına göre dönüĢleri 

bakımından daha uzun, sürat bakımından daha hızlı olanıdır. 

Büyük slalom yarıĢmaları 45 ila 65 sn. arası sürmekte ve ortalama saatte 30 km 

varan hızlara ulaĢıla bilinmektedir.  

Bir büyük slalom kapısı, 4 slalom sopası ve 2 bayraktan meydana gelir. Kapılar 

kırmızı-mavi değiĢmelidir. Bayraklar yaklaĢık en az 75 cm. geniĢlikte ve 50 cm. 

yükseklikte olmalıdır. Bayraklar kapılara bağlandığında bayrağın kar yüzeyinden 

yüksekliği en az 1 m. ve sopadan yırtılabilir, çıkabilir olmalıdır. Kapılar en az 4 m. ve 

en fazla 8 m. geniĢlikte olmalıdır. Birbirini takip eden en yakın kapı sopaları 10 m. den 

az olmamalıdır. Kapalı kapılar için, bayraklar yaklaĢık 30 cm. geniĢlikte ve 50 cm. 

yükseklikte olmalıdır (8, 9, 13). 

2.1.2.3. Süper Büyük Slalom – SG - ( Super Giant Slalom ) 

Slalom ve büyük slalom yarıĢmalarına göre teknik kapasitesi daha az ama 

dayanıklılık ve sürat bakımından daha hızlı bir yarıĢmadır. 

Süper büyük slalom 1983 de F.Ġ.S yarıĢlarına eklendi ve ilk kez 1988 Calgary 

Olimpiyat oyunlarında yarıĢıldı. 

Süper büyük slalom, dönüĢ ve hız yönünden iniĢ ve büyük slalom yarıĢmaları 

arasında yer alır. YarıĢma 75–90 sn. arası sürmekte ve ortalama saatte 40 km varan 

hızlara ulaĢılabilmektedir.  

Bir süper-G kapısı dört slalom sopası ve iki bayraktan meydana gelir. Kapılar 

kırmızı-mavi değiĢerek gitmeli. Bayraklar yaklaĢık en az 75 cm. geniĢlikte ve 50 cm. 

yükseklikte olmalıdır. Bayraklar kapılara bağlandığında bayrağın kar yüzeyinden 

yüksekliği en az 1 m. ve sopadan yırtılabilir-çıkabilir olmalıdır. Kapılar açık kapılarda 

en az 6 m. ve en fazla 8 m. iç sopadan iç sopaya geniĢlikte olmalıdır. Kapalı kapılarda 

ise en az 8 m. ve en fazla 12 m. iç sopadan iç sopaya geniĢlikte olmalıdır. Kapalı 

kapılarda bayraklar yaklaĢık 30 cm. geniĢlikte ve 50 cm. yükseklikte ve sopadan 

yırtılabilir-çıkabilir olmalıdır (8, 9, 13). 
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2.1.2.4. ĠniĢ – DH - ( Downhill ) 

Alp disiplini yarıĢları içerisinde dayanıklılık ve güç faktörünün en çok 

kullanıldığı yarıĢmadır. 

ĠniĢ yarıĢması, alp disiplini kayağının slalom, büyük slalom ve süper büyük 

slalom yarıĢmaları içinde en hızlı ve en zor olanıdır. YarıĢma 90 ila 140 sn. arası 

sürmekte ve ortalama 120 km varan hızlara ulaĢılmaktadır. 

Bir iniĢ kapısı 4 slalom sopası ve 2 bayraktan meydana gelir. Pistler kırmızı 

veya mavi kapılarla iĢaretlenir. Eğer erkek ve bayanlar aynı pisti kullanıyorsa, bayanlar 

için ilave kapılar mavi renkte olmalıdır. Dikdörtgen bez panel bayrakları için, yaklaĢık 

olarak 0.75 m. en, 1,0 m. boy olmalıdır. Bayraklar sopalara tutturularak yarıĢçıların 

kapıları rahat görmeleri sağlanır. Kırmızı bayrak yerine fosforlu portakal rengi 

kullanılabilir. Eğer yarıĢta emniyet ağları sopa bayrakları ile aynı renkte ise (genellikle 

kırmızı veya mavi), emniyet ağlarının önünde bayrakların görünüĢü, belirginliğini 

kaybediyorsa, alternatif kapı bayrak renkleri (genellikle kırmızı veya mavi) bu kapılarda 

kullanılabilir. Kapıların geniĢliği en az 8 m. olmalıdır. 

Bir iniĢ teknik, cesaret, hız, risk ve kondisyondan oluĢan 5 bileĢen ile karakterize 

edilmiĢtir. ĠniĢ pistinin çıkıĢtan varıĢa kadar olan kısımda değiĢik hızlarda kayılabilmesi 

gereklidir. Bu yarıĢma teknik özelliklerine göre 45 ile 165 sn. arasında değiĢen 

zamanlarda meydana gelmektedir. Bu değiĢen zamanlardan dolayı vücut gereksinimi 

olan enerji kaynakları doğal olarak farklılık gösterecektir. Alp disiplininde yarıĢ 

zamanları göze alındığında sürenin kısa olmasına rağmen saliselerin sıralamayı 

değiĢtirdiği bu zorlu sporda çıkıĢ anındaki ilk kapıdan, varıĢ anındaki son kapıya kadar 

maksimum çaba sarf edilir. Bu nedenle alp disiplininde yaz kondisyonu ve kıĢ 

antrenmanları çok önemlidir.  

Kayağı orta dereceden yüksek dereceye aerobik ve çok yüksek düzeyde 

anaerobik gücü gerektirir aerobik ve anaerobik gücün yanı sıra; hız, çabukluk, denge ve 

koordinasyon gibi motor yetenekleri de gerektirir. 

Alp disiplini bütün branĢlarında sporcu profili, teknik bakımdan kuvvetli, çabuk, 

ağırlık merkezi devamlı önde dayanıklı ve her an her yöne açık bir hareket geniĢliğinde 

mükemmel dengeye ve esnekliğine sahip olmalıdır (8, 9, 13). 
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2.1.3. ALP DĠSĠPLĠNĠ KAYAĞINDA ENERJĠ SĠSTEMLERĠ 

Yukarıda söylenen yarıĢmaların çeĢidine göre farklı türde hareket teknikleri 

uygulanır ve bunlara uygun enerji sistemleri devreye girerek ihtiyaç duyulan enerji 

sağlanır. Burada sonucu etkileyecek devreye giren enerji siteminin potansiyelidir. 

Kayakta (alp disiplini) en önemli konularından biri de sporcu enerji 

sistemlerinin kapasitesinin güçlü olmasıdır. Çünkü sporcular yoğun antrenman ve 

müsabaka sırasında yapacağı hareketler ve göstereceği performans sonucunun enerji 

üreten sistemlerinin kapasitesine bağlıdır (9). 

Bütün alp disiplini yarıĢmalarında 2–7 saniyelik bir zaman diliminde 

gerçekleĢen, iyi bir çıkıĢ yapabilmek ve hız kazanabilmek için önemli olan ilk kapılarda 

gerekli olan patlayıcı gücün enerjisinin büyük bir kısmı depolanmıĢ fosfojenlerden, yani 

ATP-PC sisteminden elde edilir. YarıĢmanın ya da antrenmanlardaki kapıların orta 

kısımlarında gerekli enerji, Laktik Asit (anaerobik glikoliz) sisteminden, yarıĢmanın son 

kapılarına gelindiğinde artık iyice tükenmiĢ olan vücut, gerekli enerjinin büyük 

çoğunluğunu anaerobik sistemler (ATP-PC ve laktik asit) tarafından karĢılar. Enerji 

sistemlerinde baskın olan sistem ve sistemlerinin birbirleri ile olan yardımlaĢması, 

yapılan egzersizin süresi ve Ģiddeti ile yakından iliĢkilidir  

Alp disiplininde yarıĢma çeĢitlerindeki tempo düĢmese de süre uzadıkça 

kullanılan baĢlıca enerji sistemi ATP-PC isteminden laktik asit sistemine doğru değiĢme 

gösterir (9, 14).  

2.1.4. ALP DĠSĠPLĠNĠ KAYAĞINDA PERFORMANSI ETKĠLEYEN ÖNEMLĠ 

FAKTÖRLER 

2.1.4.1. YaĢ 

Genellikle eriĢkinlik dönemine kadar yaĢ ile fiziksel ve psiĢik geliĢim iliĢkili 

haldedir. Bu nedenledir ki geniĢ eriĢkinlik dönemine kadar yarıĢmalar yaĢ grupları 

halinde yapılır. Kayak branĢında büyükler, gençler, yıldız ve minikler diye 

ayrılmaktadır. Belli spor dallarında da ancak belli yaĢ guruplarında yüksek performans 

elde edilir. Örneğin kayak Alp disiplininde 14–30 iken kayak mukavemette 30 olduğu 

görülebilir (12). 
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2.1.4.2. Cinsiyet 

Özellikle fiziksel olarak vücut kompozisyonundan tutun da, kas kitlesine, 

hormonal düzen ve seyirden, oksijen tüketimine kadar ciddi farklar mevcuttur. Bunun 

yanı sıra kayak sporunda antropometrik özelliklerin yanı sıra somatotipin de hem branĢ 

seçimi hem de performans üzerine etkili olduğu bilinmektedir (12). 

2.1.4.3. Kinantropometrik Özellikler 

Farklı spor branĢlarında yarıĢan sporcuların birbirinden farklı boy, kas kitlesi, 

yağ yüzdesi, vücut ağırlığına sahip olduğu ve bununla birlikte vücut 

kompozisyonlarının performansla iliĢkili olduğu bilinmektedir. Kayak sporunda 

yarıĢma çeĢidine göre boy, kas kitlesi, ağırlık performansla iliĢkili olduğu bilinmektedir 

(12). 

2.1.4.4. Genetik 

KuĢkusuz spor performansında birçok yapısal ve fonksiyonel karakterin 

oluĢması için önemlidir. Genetik kas iskelet yapısını, kas tipini, refleks kapasitesini, 

metabolik etkinliği, akciğer kapasitesi ve enerjisi direk olarak etkileyebilmektedir (12). 

2.1.4.5. Antrenman yaĢı 

Kayakçılar, halterciler, hentbolcular, bisikletçiler arasında yapılan çalıĢmalar 

göstermiĢtir ki yıllara yayılmıĢ özel uzun süreli antrenmanlar bu branĢlarda yarıĢan 

sporcuların performansını direkt olarak etkilemektedir (12). 

2.1.4.6. Sezon planlanması 

Antrenman ritmi ve programlanması üzerinde aktif olarak ve en kolay etkili 

değiĢim yapılabilen ritim olması ve performansın etkili bir Ģekilde arttırılabilmesi için 

çok ayrıntılı hazırlanması nedeniyle pratikte çok değerlidir. 

2.1.4.7. Psikolojik faktörler 

Sporcunun artmıĢ öz güven, motivasyon, inancı, baĢarısızlıktan kaçmak yerine 

baĢarıya yönelmesi ve düĢük anksiyeteye sahip olması sportif performansı direkt 

etkilemektedir (12). 
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2.1.5. ALP DĠSĠPLĠNĠ KAYAĞINDA SPORCU PROFĠLĠ 

2.1.5.1. Antropometrik Profil 

Sporcunun; boyu, ağırlık, vücut yapısı, vücudunun ağırlık merkezi vb. özellikler 

antropometrik ön Ģartlardandır. 

Kayak sporunda boy, ağırlık, vücut yapısı, vücudunun ağırlık merkezi gibi 

özellikler bazen avantaj olabilir. Slalom ve büyük slalom yarıĢlarında çabukluk 

gerektirdiği için daha hafif ve daha kısa boylu olan sporcular daha baĢarılı olabilirken 

iniĢ ve süper büyük slalom yarıĢlarında ise ağır ve ağırlık merkezi yere yakın olan 

sporcular daha baĢarılı olabilirler (9). 

2.1.5.2. Kondisyonel Profil 

Sporcunun; genel ve özel dayanıklılığı, statik ve dinamik kuvveti, sürat, 

reaksiyon yeteneği, beceri ve hareketlilik gibi özellikler kondisyonel ön Ģartlardandır. 

Kayak sporu genel dayanıklılığın yanında kayak sporuna özel dayanıklılıkla birlikte iyi 

bir kondisyon olması bu sporun olmazsa olmazlarındandır. YarıĢ süresi 45 ile 165 sn. 

süren ve bu süre zarfında kısa zamanda saatte 60 ila 120 kilometreye varan hızlara 

ulaĢılması ve bununla beraber buz ve eğimli zemine tutunmak üst düzeyde bir 

kondisyon gerektirmektedir. Kayağı orta dereceden yüksek dereceye aerobik ve çok 

yüksek düzeyde anaerobik gücü gerektirir aerobik ve anaerobik gücün yanı sıra; hız, 

çabukluk, denge ve koordinasyon gibi motor yetenekleri de gerektirir (9). 

2.1.5.3. Tekno-motorik Profil 

Sporcunun; denge yeteneği, yer mesafe ve tempo hissi, ritmik ve akıcılık gibi 

özellikler tekno-motorik özelliklerdendir. 

Kayak sporunun yapıldığı yarıĢ çeĢidine, eğim ve zemine göre üst düzey bir 

dengeye ihtiyacı vardır. Çünkü buz bir zeminde ritmik, akıcı ve yeterince süratli bir 

Ģekilde vücudun bir taraftan baĢka bir tarafa 2 mm lik kayak çelikleri üzerinde yer 

değiĢtirmesi ve de bu değiĢimin saniyelerle hatta saliselerle ifade edilmesi bu sporda üst 

düzey bir denge gerektiğinin bir göstergesidir. (9, 15). 
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2.1.5.4. Öğrenim Profili 

Sporcunun algılama, gözlem ve analiz etme özellikler öğrenme yeteneğini 

etkiler. Kayak sporunda devamlı bir ilerleme gerekmektedir. Bunun için de elit bir 

sporcu devamlı çevresini iyi takip etmeli, baĢarıya ulaĢabilecek yolları iyi analiz etmeli 

ve tekniğini en kusursuz hale getirmelidir. YarıĢma öncesi, yarıĢ kapı varyasyonlarını 

iyi takip etmeli ve mümkün olduğunca kazanmak için az hata yapılmalıdır (9, 15). 

2.1.5.5. Performans Profili 

Sporcunun, yüklenmelere dayanabilme özelliği, antrenman isteği, baĢarıya 

ulaĢma arzusu gibi özellikler performans için ön Ģartlardandır. Her sporda olduğu gibi 

kayak sporunda da sporcunun baĢarılı olma arzusu olmalı, bunu baĢarmak ve baĢarılı 

olmak için de iyi, yeterli çalıĢmalı ve antrenman yaparken kendini verebilmelidir (9, 

15). 

2.1.5.6. Zihinsel Profili 

Dikkat, motorik akılcılık, yaratıcılık, insiyatif kullanabilme yeteneği, taktik 

yetenek gibi özellikler zihinsel yeteneklerdendir (9, 15). 

Kayak sporu, baĢarısı saliselerle ifade edilen ve aynı zaman içinde hızlı ve 

kusursuz olmak gerektiren bir spor olduğundan dikkat en önemli faktörlerdendir 

2.1.5.7. Psikolojik Profil 

Sağlam psikolojik yapı, müsabakaya hazır olma, strese dayanabilme, zoru 

baĢarma isteği gibi özellikler. Kayak sporu anlarla ifade edildiği için müsabakaya 

hazırlanma, ani ve sonrası kusursuz olmalıdır (9, 15). 

2.1.6. TEMEL MOTORĠK ÖZELLĠKLER 

2.1.6.1. Kuvvet 

Kuvvet tanımı çeĢitli bilim alanlarında, değiĢik biçimlerde yapılmaktadır. 

Sportif bağlamda bir direnci yenebilmeye kuvvet adı verilmektedir. Kuvvet, bir dirence 

karsı koyabilme ya da bir direnç karsısında belirli ölçülerde dayanabilme yetisi olarak 

tanımlanabilir. Fizyolojik olarak ise kuvvet kas kasılması sırasında ortaya çıkan gerilimi 

anlatmaktadır. Kısaca kuvvet, uygulayabilme yeteneği olarak da tanımlanabilir (9, 15). 
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2.1.6.2. Sürat 

Belirli koĢullarda motorik aksiyonu en yüksek yoğunlukta ve en kısa zaman 

içerisinde gerçekleĢtirebilme yeteneğidir. Sürat, fizyolojik açıdan değerlendirildiğinde, 

sinir sisteminin hareketlilik temeline bağlı olarak kas isteminin hareketleri en kısa 

zaman içinde yapabilme yeteneği olarak nitelenmektedir. Sürat, kuvvet ile direkt 

bağlantılı bir özelliktir. Bir baksa deyiĢle, hareket uyaranı ile uyaranın kesilmesi 

arasındaki hızlı değiĢim sonucu kas sistemi amaca uygun yüksek bir hareket frekansı 

oluĢturmaktadır. Bu hareketlere ancak uygun kuvvet uygulanmasıyla eriĢilebilir. Sürat, 

çok yönlü ve karmaĢık oluĢuyla, antrenman bilimindeki en karmaĢık konuların basında 

gelmektedir. Mekanik bakıĢ açısına göre sürat, mesafe ile zaman arasındaki oran olarak 

açıklanmaktadır (9, 16). 

2.1.6.3. Dayanıklılık 

Dayanıklılık kavramı için çeĢitli tanımlamalar söz konusudur. Genel olarak, 

yorgunluğa karsı koyabilme ve hızla yenilenebilme yeteneği olarak 

değerlendirilmektedir Jonath‟a göre dayanıklılık, çalıĢmanın kalitesini düĢürmeksizin 

durağan(statik) ya da dinamik bir yüklenmeyi, olabildiğince uzun süre yapabilme 

yeteneğidir. Simkin‟e göre ise dayanıklılık, insanın güç yeteneğini koruyabildiği sürenin 

uzatılması, bir çalıĢmanın ya da dıĢ çevrenin elveriĢsiz koĢullarının etkisine rağmen 

yorgunluğa karsı organizmanın artırılmıĢ direnme gücüdür. Dayanıklılık için 

uzmanlarca çeĢitli sınıflandırmalar ve gruplandırmalar yapılmıĢtır. 

Bunlardan ilki, enerji oluĢum sistemleri açısından değerlendirmedir. Burada 

dayanıklılık, aerobik (oksijenli) dayanıklılık ve anaerobik (oksijensiz) dayanıklılık diye 

ikiye ayrılmaktadır. Bir diğer sınıflandırma da Harre‟ye göre süresel açıdan yapılmıĢtır. 

Bu da kısa orta ve uzun süreli dayanıklılıktır. Organizmanın isten sonra yeniden 

toparlanabilme kapasitesi; kalp, kan dolaĢımı, solunum ve sinir sistemlerinin görevlerini 

yapabilme yeteneğine ve sistemlerde organlar arasındaki olumlu is birliğine bağlıdır (9, 

16). 

2.1.6.4. Koordinasyon 

Koordinasyon, amaca yönelik bir hareketle iskeletle kasları ile merkezi sinir 

sisteminin uyum içinde çalıĢması ve etkileĢimidir. Koordinasyon, bir sınıflama sekline 

göre genel ve özel koordinasyon olarak ikiye ayrılmaktadır. Burada genel koordinasyon, 
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bir kiĢinin hangi spor dalıyla uğraĢırsa uğrasın çeĢitli hareket becerilerini kazanmasıdır. 

Özel koordinasyon ise bir spor dalında çeĢitli ve bir seri hareketin hızlı, akıcı ve uyumlu 

bir Ģekilde yapılmasıdır  (9, 15). 

2.1.6.5. Çabukluk 

Çabukluk, kasların mümkün olan en kısa zamanda dıĢ dirençlere vücut ya da 

vücudun bir kısmının direncine rağmen eklemleri harekete geçirebilme özelliğidir. Yani 

çabukluk veya çeviklik ile bütün motorik davranıĢların kondisyonel ve koordinatif 

kalitesi anlatılmaktadır (9, 16). 

2.1.6.6. Beceri 

Beceri, is yapana nispeten daha az bir eforla daha fazla is yapma olanağı 

sağlamaktadır. Beceri ile daha ziyade değiĢik kas grupları arasında iyi bir koordinasyon 

sağlanmaktadır. Sporcunun hareketlerini doğru hedefli ve daha az bir efor ile 

uygulayabilmesini; yeni ve her an değiĢkenlik gösteren oyun akısı içerisinde en uygun 

çözüm yolunu bulabilmesi; yeni hareketlerin en kısa zamanda öğrenilmesini mümkün 

kılan bir özelliktir (9, 16).Yani beceride, intermüsküler (kaslararası) koordinasyon 

önemlidir. Kassal bir isin kolaylıkla yapılması becerikli bir hareket özelliğidir. Becerili 

bir vücut hareketinde merkezi sinir sisteminden kaslarda emirler entegre hareketleri 

doğru ve iyi bir Ģekilde yaptıracak miktar ve de sırada gelmektedir. Yeni hareketler 

karsısında insan aĢırı duyarlılık ve aĢırı aktivite gösterebilmektedir. Fakat pratik yaparak 

hareketleri kontrole yardım eden aktif inhibitör (engelleyici, bastırıcı) bir kuvvet 

geliĢmekte ve bu hareketler daha direkt ve etkili olmaya baĢlamaktadır. Beceri, özünde 

hareket aygıtı bölümlerinin hassas motor (hareketsel) davranıĢlardaki koordinasyon 

kalitesini anlatmaktadır (15). 

2.1.6.7. Esneklik 

Esneklik; eklem (dirsek, vb.) veya eklem sıralarının (omurga, vb.) mümkün olan 

hareket edebilme yeteneği olarak tanımlanabilir. Esneklik kemik, kas ligamentleri, 

tendonlar ve deri ile kısıtlanabilir. Eğer kısıtlama yumuĢak dokulardan (kas, yağ vb.) 

dolayı ise uygun esnetme metotlarıyla esneklik çok iyi bir Ģekilde artırılabilir. Silkme, 

sıçrama ve ani zorlamalarla yapılan esnetmeler hemen esnetme reflekslerini müdafaaya 

çeker bu da arzu edilen esnekliğe ulaĢmaya mani olur. Hâlbuki statik esnetme 
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zıtmiyotik refleksleri müdafaaya çeker bu da esnetilecek adalelerin rahatlamasına 

yardımcı olur. 

Ayrıca statik esnetme dokulara ani gerdirme uygulamadığı için kas ağrılarına 

neden olmaz ve daha emniyetlidir. Deri, aktiviteye katılan doku, eklem Ģartları ve vücut 

yağ oranı hareketi kısıtlayan faktörlerdir. Normal hareket dıĢındaki kuvvet hareketi 

yaralanmayı getirebilir. Bu yüzden geliĢmiĢ esneklik potansiyeli, yaralanmayı azaltır. 

Isındıktan sonra yapılan esneklik çalıĢmaları yarar getirir. Egzersizden sonra ve soğuma 

esnasında streching hareketleri kas ağrılarını gidermede yardımcı olur. Esneklik 

çalıĢmaları kuvvet ve dayanıklılık antrenmanlarında önemlidir. Çünkü hareketin 

düzenini korur ve dıĢ etkileri azaltır. Çoğu koĢucular rahatlamak ve zevk almak için 

streching yaparlar. Kalf, hamstring ve bel kasları gerilebilir ve ancak düzensiz yapılırsa 

ağrı yapabilir (17, 18). 

2.2. YÜKSELTĠDE EGZERSĠZ 

Genel olarak 1000 metre ve üzeri yükselti olarak kabul edilmektedir. Gerek 

ülkemizde ve gerekse dünya üzerinde pek çok yerleĢim bölgesi 1000 metre üzerinde 

bulunmakta, Asya ve Güney Amerika‟da pek çok kiĢi 3000 hatta 5000 metre üzerindeki 

yerlerde herhangi bir sorun olmaksızın yaĢamlarını sürdürmektedir 

Tüm bu yüksekliklere ulaĢma çabalarıyla çeĢitli fizyolojik uyum mekanizmaları 

devreye girerken aynı zamanda dağ hastalıkları adı altında toplayacağımız bazı 

problemlerin ortaya çıkma riskleri artmaktadır (19). 

Genelde düĢük rakımdan yüksek rakıma çıkıldığında insan vücudunda baĢ 

dönmesi, uykusuzluk, baĢ ağrısı, nefes darlığı, hızlı kalp atımı gibi pek çok fizyolojik 

tepki oluĢur. Bu gibi fizyolojik tepkilerin nedenleri olarak hava sıcaklığı ile birlikte 

barometrik basınç ve kısmi oksijen basıncının düĢmesi gösterilebilir. 

Yükseltide fizyolojik uyumlarla ilgili asıl faktör hipoksidir. Hipoksik ortamda 

kısa ve uzun süreli uyumlar gerçekleĢmektedir. Kısa süreli uyumda hiperventilasyon, 

uzun süreli uyumda ise kanın oksijen taĢıma kapasitesinin artıĢı en önemli 

mekanizmalardır. Yükseltiye uyum birkaç hafta içerisinde gerçekleĢmekte ve deniz 

seviyesine indikten birkaç hafta sonra kazanılan değiĢiklikler kaybedilmektedir (19). 

Kısa süreli aklimatizasyon yüksekliğe 1 yıldan daha az süre maruz kalma, belki 

de 3 ile 6 hafta gibi kısa periyotlarla karakterizedir. Uzun süreli aklimatizasyona, 1 
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yıldan daha uzun yıllar, belki de jenerasyonlar boyunca yükseklikte yaĢamıĢ grupların 

dâhil edilebileceği bildirilmiĢtir. 

KiĢi, günlerce haftalarca ya da yıllarca yüksek irtifada kalırsa giderek düĢük 

PO2‟ye aklimatize olur ve bu düĢük oksijen vücutta daha az zararlı etkiye neden olur.  

Hipoksinin etkisinde olmadan Ģahıs daha çok çalıĢabilir ya da daha yükseklere çıkabilir. 

Yetersiz oksijenin aklimatizasyon mekanizmasını uyardığı aĢikârdır. Yükseklikte ne 

karar uzun süre kalınırsa performansta o kadar iyi olacaktır, fakat hiçbir zaman deniz 

seviyesindeki performans kadar iyi olmayacaktır. Ġrtifada kalınan süre içinde 

performansta görülen artıĢ aklimatizasyondur (20, 21). 

Genel olarak yükseltide kalınan süreye ve bazı bireysel özelliklere bağlı olmakla 

birlikte 2300 metreye kadarki yükseltiler için 2 hafta kadar ve bundan sonraki her 610 

metre yükselti (4500 metreye kadar) için birer hafta daha uyum süresi gerekmektedir. 

Yükseltiden dönüĢte ise kazanılan fizyolojik özellikler yaklaĢık 2 hafta içinde 

yarıĢmalara katılmalıdır. Görüldüğü gibi, bu özellikler takım sporları göz önüne 

alındığında bir sezon boyu devam edecek Ģekilde korunamamaktadır (19). 

2.2.1. YÜKSEK ĠRTĠFA VE PERFORMANS 

Uluslararası Olimpiyat Komitesi‟nin 1968 Olimpiyat Oyunları‟nı Meksiko 

City‟de organize etmek istemesi, fizyolojistler açısından önemli bir ilgi, endiĢe ve 

bunun yanında çalıĢma alanı oluĢturmuĢtur. Bunun nedeni, 2000 metrenin üstünde 

yüksekliklerde atmosferdeki oksijenin kısmi basıncının düĢmesiyle akciğerlerde 

oksijenin kana geçmesi güçleĢmekte ve böylece fizyolojik olarak bir zorlanma ortaya 

çıkmaktadır. Bu durumda kiĢinin, deniz seviyesine oranla soluk aldığı her volüm 

havadan kana geçen oksijen miktarı az olmaktadır. Bunun temel nedeni; havadaki 

oksijenin kanda bulunan oksijen taĢıyıcı hemoglobine bağlanmasını etkileyen temel 

faktör olan oksijenin hemoglobine bağlandığı akciğer alveoller keseciklerdeki oksijenin 

kısmi basıncına dayalı olmasıdır. Meydana gelen bu zorlanmaya karĢı koyabilmek, 

ancak yükseklik aklimatizasyonu ile olabilmektedir (22). 

Ġskelet kası O2 almadan da kasılabilir. Kas kasılma enerjisini sağlayan ilk ve acil 

enerji, anaerobik olarak meydana gelir. ATP, CP ve glikoliz (glikojenin oksijensiz 

laktik aside kadar yakılması) baĢlıca anaerobik enerji kaynaklarıdır. Buradan iskelet 

kasının oksijensiz kasılacağını söyleyebiliriz. Ancak kasılmayı sağlayan bu anaerobik 
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enerji kaynaklarının restorasyonu, yerine konması oksijen sayesinde olur. Egzersizlerde 

90 sn. ‟ye kadar süren eforlarda anaerobik enerji kaynağı daha ön planda yer aldığı 

halde 90 sn. ‟yi aĢan süredeki kassal egzersizlerde aerobik enerji ön plana geçmektedir. 

ġu halde hipoksiyanın kassal çalıĢmaya etkisinin genellikle 1,5 dakikayı geçen kassal 

eforlarda olması beklenir. Nitekim Mexico City‟de performans düĢüklüğü dayanıklılık 

sporlarında görülmüĢtür. 

Mexico City Olimpiyatlarından sonra yüksek irtifada yaĢayan atletlerin özellikle 

dayanıklılık sporlarında yükseklerde yapılan yarıĢmalarda daha yüksek performans 

göstermeleri, insanları haklı olarak yüksek irtifalarda yaĢama ile performans arasında 

iliĢki kurmaya sevk etmiĢtir. 

Yüksek rakımda O2„nin parsiyel basıncı azaldığı için maksimum O2 alımı azalır 

ve buna bağlı olarak maksimum iĢ oranı düĢer. O2 taĢıma sistemi yükselti arttıkça daha 

fazla zorlanmaktadır. Yükselti artarken MaxVO2 düĢmektedir. 5000 feet (1524 m) 

üzerindeki yükseltilerde organizmanın iĢ yapabilme kapasitesinin her 1000 feet için 

(300 m) %3-3,5 düĢtüğü gözlenmiĢtir. 

Damarlarda azalmıĢ oksijenden dolayı, beyin daha az oksijene ulaĢır ve mental 

yetenekler etkilenir. Bu etki hafif sarhoĢluğa benzetilebilir. Bilimsel çalıĢmanın zor 

olmasıyla birlikte; testler, yüksek irtifada mental yeteneklerin azaldığını göstermiĢtir. 

AĢağıdaki Ģekilde artan irtifanın bazı genel yeteneklere etkisi gösterilmiĢtir (22). 

GeçmiĢte 5000 feet‟ e kadar her 1000 feet ‟te %3‟ten, %3,5‟a kadar ki maksimal 

O2 tüketimi ile ilgili ölçümlerde, dayanıklılık kapasitesinde meydana gelen bir düĢüĢ 

elde edilmiĢtir. Daha sonraları ise, bu bozulmanın kiĢinin deniz seviyesinden 5000 feet‟ 

in altındaki bir irtifaya çıktığında baĢlayabileceği öne sürülmüĢtür. Aerobik bozulmanın 

baĢlangıcı ile ilgili bu fikir aldatıcı olabilir. 

ÇalıĢma performansı ve maksimum VO2‟nin oldukça yüksek irtifalarda örneğin 

25.000 feet dolaylarında %60 ya da daha fazla düĢtüğü görülebilir. Fiziksel 

performansta meydana gelen bu türden düĢüĢler oldukça yüksek olmasına rağmen yine 

de bu değerlerin alıĢma devresinde ve oldukça sağlıklı dağcılarda ölçüldüğü de göz 

önüne alınması gereken bir konudur. Bir yerin havasına alıĢma, yükseklikle ilgili sürekli 

çalıĢma ve performansı artıran belirli fizyolojik uygulamalara bağlıdır. 
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AlıĢamayan bir kiĢi için 18.000 feet (5488 m)‟den fazla yükseklikte ekstra O2 

gereklidir. Burada unutulmaması gereken bir nokta da, bugün 15 milyondan daha fazla 

insan 10.000 feet (3000 m)‟den daha yüksek bir rakımda oturmasına rağmen, A.B.D.‟ 

deki atletik yarıĢmaların çoğunun bu rakım altındaki yerlerde yapılmakta olmasıdır. Bu 

da, 5000 feet altındaki yükseklik etkileri çok büyük olmadığı için pratik olarak özellikle 

5000 ile 10.000 feet arasındaki yüksekliklerdeki atletik yarıĢmalarla özellikle 

ilgilenilmesi gerektiği anlamındadır (20, 23). 

Oyun sporlarında yükselti etkisi incelenecek olursa; basketbol gibi aerobik ve 

anaerobik özellikleri olan dallarda submaksimal anaerobik aktiviteler sırasında daha 

fazla laktat üretiminin olduğu bilinmektedir. Fakat yüksek kondisyon düzeyine sahip 

bireylerin yükseltiden etkilenmedikleri gözlenmektedir (19). O halde yüksek irtifa 

antrenmanları üst düzey sporcularda daha ziyade elit olmayan kondisyonu düĢük 

sporculara ve sporcu olmayan insanlara uygulanması daha doğru olur. Ayrıca maksimal 

VO2 bakımından yükseklik antrenmanları ile sporcularda bir artıĢ elde edilmesine 

rağmen, yükseklik antrenmanlarının genel dayanıklılığı arttırdığı kabul edilmekte ve 

yararlı olabileceğine inanılmaktadır (20, 21). 

Yükseklik antrenmanı yüksek yerlerde yapılacak yarıĢlarda olumlu sonuç 

verirken, deniz seviyesindeki yarıĢmalar için yararlı olduğu kesin olarak 

söylenememektedir. Yararları tartıĢılmakla birlikte yükseklik antrenmanı, dayanıklılık 

sporlarında baĢarılı kabul edilen ülkeler tarafından kullanılmaktadır. Örneğin; iki 

olimpiyat oyunlarında altın madalya almıĢ olan ünlü Finlandiyalı atlet Lasse Viren, 

Montreal Olimpiyat Oyunlarına uzunca bir süre Kenya‟da yükseklik antrenmanı 

yaparak hazırlanmıĢtır. Diğer taraftan Demokratik Alman Cumhuriyeti, yükseklik 

antrenmanı konusunda araĢtırma yapabilmek için Bulgaristan‟da ki Balkar dağları 

üzerinde bir yükselti kamp merkezi kurmustur1. Sporcu ve antrenörleri, yükseltide 

yapılan antrenman kadar, varsayılan bir takım olumlu etkilerin deniz seviyesine inildiği 

zaman performansı ne kadar süre için olumlu yönde etkileyeceği ve en iyi sonucu almak 

için ne zaman yarıĢma yapmak gerektiği konusu da ilgilendirmektedir. Yükseltide 

meydana gelen aklimatizasyonu takiben, deniz seviyesine dönüldüğünde ikinci bir 

aklimatizasyonun süresi konusunda otoriterlerin çok farklı görüĢlere sahip oldukları 

görülmüĢtür. 
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Deniz seviyesine dönüĢte yüksekte kazanılan dayanıklılık ilk 2-5 gün arası 

yüksekliktir, kazanılan dayanıklılık 2-3 hafta devam eder. 

Yükseklik antrenmanından beklenen baĢarı durumları Ģunlardır;  

• Alyuvar ve hemoglobinin artmasıyla O2 kapasitesinin arttırılması 

• Miyoglobin depolarının arttırılması 

• Mitokondri sayısının arttırılması (aerobik enzim aktivitesinin yükselmesi) 

• Dolasımın ve kılcal damarların aktifleĢtirilmesi 

• Genel baĢarıyı arttıran faktörlerin geliĢimlerinin sağlanmasıdır. 

Yüksek irtifa antrenmanının bir zorluğu; sporcuların deniz seviyesindekiyle aynı 

yoğunlukta antrenmanlarını devam ettirememeleridir. Aynı zamanda, yüksek irtifada 

olduğu gibi oksijen temini kısıtlı olduğunda, egzersizin yüksek yoğunluklarında 

anaerobik metabolizma derecesi artar. Bu nedenle deniz seviyesi ve yüksek irtifadaki 

performansın niteliği farklı olacaktır, çünkü enerjilerini farklı orandaki enerji 

sistemlerinin katkısıyla sağlarlar. 

Eğer yüksek irtifadaki antrenmanlar deniz seviyesindeki yüklenme yoğunluğuna 

benzer Ģekilde yapılırsa, antrenmanların ve kasların uyaranları birleĢerek; kas oksidatif 

enzimlerinin ve (antrenman tipine bağlı olarak) glikolitik enzimlerin üretimini arttırır. 

Yükselti antrenmanının daha çok aerobik branĢlarda önem taĢıdığı 

düĢünülmektedir. Kesin olarak açıklanmamakla birlikte fizyolojik değiĢimlerin 

performansı arttırdığı özellikle pratik deneyimlerle gözlenmektedir. Fizyolojik etkilerin 

yanında çevresel değiĢime bağlı olarak psikolojik etkiler de göz önüne alınarak yükselti 

kampları yaygın biçimde kullanılmaktadır (20).  

2.3. ZĠHĠNSEL ENGEL 

Zekâ geriliği; zihin yeteneklerinin eksik veya yetersiz geliĢmesidir. Bir çocukta 

zekâ geriliği belirlenmiĢse esas tedavi mevcut zekâ yeteneği ile en yüksek verimde 

çocuğun aktivitesini ve topluma uyumunu sağlayabilmek ve mümkün olan düzeyde de 

eğitimini sürdürebilmektir. 

Amerika Mental Gerilik Birliğinin (American Association of Mental 

Deficiency) 1973 yılındaki toplantısında zekâ engeli; geliĢim süresi içerisinde genel 
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zekâ fonksiyonlarının normalin altında olması, öğrenme ve sosyal uyum sağlayıcı 

davranıĢlarda bozukluğun görülmesi olarak tanımlanmıĢtır. 1992 yılında ise bu tanım, 

zihinsel fonksiyonların normalin altında olması iletiĢim, öz bakım, ev yasamı, sosyal 

beceriler, akademik fonksiyonlar, kendini yönlendirme, sağlık ve güvenlik, serbest 

zamanlar, is gibi öğrenme ve sosyal uyum sağlayıcı davranıĢların iki ya da daha 

fazlasında sınırlılığa sahip olma durumunun görülmesi seklinde geniĢletilmiĢtir. Çok 

ağır düzeydeki gerilikten en hafif geriliğe kadar çok fazla kiĢi bu tanımın içerisinde 

bulunmaktadır (24). 

AAMR‟ nin 1992 yılında kabul etmiĢ olduğu tanım 2002 yılında tekrar gözden 

geçirilmiĢ 1992 yılında yapılan tanıma çok benzer bir tanım yapılmıĢtır. AAMR (2002) 

tanımına göre zihinsel yetersizlik; zihinsel iĢlevde bulunma ve kavramsal, sosyal ve 

pratik uyumsal becerilerde kendini gösteren uyumsal davranıĢların her ikisinde anlamlı 

sınırlılıklar olarak karakterize edilen bir yetersizliktir. Bu yetersizlik 18 yaĢından önce 

baĢlar. Bu tanım oldukça detaylı olması açısından yaygın kabul görmüĢtür. Ayrıca 

zihinsel yetersizliği olan bireyin okul, ev ve toplumsal ortamlardaki gereksinimleri 

doğrultusunda ihtiyaç duyulan becerileri açık bir ifade ile tartıĢmıĢ olması tanımının 

kabulünü artırmıĢtır (25). 

AAMR tanımın uygulamasıyla ilgili beĢ varsayım öne sürmüĢtür. 

a) Mevcut becerilerde sınırlılıklar, bireyin akranlarının bulunduğu tipik çevre 

koĢullarında geçerlidir ve bireyin yardıma olan gereksinimi ile iliĢkilidir.  

b) Geçerli bir değerlendirmede kültürel ve dil farklılıkları olduğu kadar iletiĢim ve 

davranıĢ özelliklerindeki farklılıklar da göz önünde bulundurulur. 

c) Özel bazı uyumsal becerilerde görülen sınırlılıklar tüm becerilerde ve kiĢisel 

yeterliklerde de sınırlılıkların olacağı anlamına gelmez. Birey diğer uyumsal 

becerilerde ve kiĢisel yeterliklerde güçlü olabilir. 

d) Sınırlılıkları belirtmenin önemli amacı, gereksinim duyulan yardımların profilini 

geliĢtirmektir. 

e) Genellikle, belirli bir süre uygulanan yardımlarla zekâ geriliği gösteren bireyin 

yaĢam iĢlevlerinde ilerlemeler meydana gelir (25, 26). 
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2.3.1. ZĠHĠNSEL ENGEL NEDENLERĠ 

Zihinsel engelliliğin 250‟den daha fazla nedeni olduğu bilinmektedir. Zihinsel 

engelliliğin nedenleri değiĢik sınıflamalar içerisinde tartıĢılmaktadır. AAMR zihinsel 

yetersizliği oluĢ zamanına göre doğum öncesi dönem, doğum sırasında ve doğum 

sonrasındaki dönem olarak sınıflandırmıĢtır (25). 

Anne ve baba sevgisi, oksijen, glikoz ve bilgi beynin gelecekteki kapasitesini 

belirlemektedir. Bireyin zekâ geliĢimi doğum öncesi dönemden baĢlayan bir süreçtir. 

Bu süreçte bireysel farklılıkların yanı sıra çevresel faktörlerde bireyin zekâ geliĢimini 

etkilemektedir. 

Doğum öncesindeki nedenler: 

 Annenin beslenme bozuklukları 

 Annenin zararlı alıĢkanlıkları 

 Annenin geçirmiĢ olduğu hastalıklar 

 Annenin geçirmiĢ olduğu kazalar 

 Kan uyuĢmazlıkları 

 Annenin yaĢ 

 Genetik Faktörler 

Doğum Sırasındaki Nedenler: 

 Kordon bağının bebeğin boynuna dolanması sonucu bebeğin oksijensiz kalması 

 BaĢ veya diğer organların zarar görmesi 

 Doğum yaptıranın eğitimsizliği 

Doğum Sonrasındaki Nedenler: 

 ·Hastalıklar 

 ·Kazalar 

 ·Doğal Afetler 

 ·Metabolizma bozuklukları 

· Beslenme bozuklukları olarak sıralanabilir. 

A.A.M.R ise, (Amerikan Mental Gerilik Birliği) Zihinsel engelliliğin nedenlerini Ģu 

Ģekilde sınıflandırmıĢtır. 

 Metabolizma ve beslenme bozuklukları 
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 Yaralanma ve fiziksel aktiviteler 

 BulaĢıcı hastalıklar 

 Gebelik bozuklukları 

 Kromozom anormallikleri 

 Doğum öncesi bilinmeyen nedenler 

 Beyin hastalıkları 

 Ruhsal bozukluklar 

 Çevre etkileri olarak sıralanmaktadır (24, 27). 

2.3.2. ZĠHĠNSEL ENGELLĠLĠĞĠN SINIFLANDIRILMASI 

Tarihsel süreç içerisinde zihinsel yetersizliği olan bireylerin farklı Ģekillerde 

sınıflandırıldığı görülmektedir. En eski sınıflandırma oldukça etkileyici bir bakıĢ 

açısıyla bu bireyler; idiot, embesil ve moron Ģeklinde, daha sonra eğitilebilir, 

öğretilebilir ve klinik bakıma ihtiyacı olanlar Ģeklinde sınıflandırılmıĢlardır. AAMR 

(Amerikan Zeka Geriliği Birliği)‟nin zeka bölümünü temel olarak yapmıĢ olduğu hafif, 

orta, ağır ve çok ağır zihinsel yeterlilik sınıflaması uzun yıllar boyunca kabul 

görmüĢtür. Zekâ testleri sonucunda belirlenen zekâ bölüm puanına göre yapılan 

sınıflamada 50/55-70 hafif, 35-50/55 orta, 25-35/40 ağır, 20 ve altı çok ağır zihinsel 

yetersizliği ifade etmektedir. Birçok okulda öğrencilerin düzeylerinin belirlenmesinde, 

eğitim ortalamalarına yerleĢtirilmesinde bu sınıflamanın kullanıldığı, zekâ bölüm 

puanlarının göz önüne alındığı da bilinmektedir (24, 25, 28). 

Amerika Mental Gerilik Birliği, hafif derecede zekâ engeli, orta derecede zekâ 

engeli, ağır derecede zekâ engeli ve çok ağır (derin) derecede zekâ engeli olmak üzere 

dört bölümde sınıflandırmıĢtır.  

2.3.2.1. Psikolojik Sınıflandırma Sistemi 

Gösterilen davranıĢa göre sınıflar oluĢturulur. Stanford–Binet zekâ testi 

kullanılarak sınıflandırma yapılmıĢtır. 

a) Ağır dereceli zihinsel özürlüler: IQ seviyesi 20'nin altındadır. Tam bir bakım 

gerekmektedir. 
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b) ġiddetli zihinsel özürlüler: IQ seviyesi 20–36 arasındadır. Öz bakım aktiviteleri 

öğretilebilir. Fakat dilin geliĢiminde, sosyal ve iç çevresinde zorluklara 

sahiptirler. 

c) Orta derece zihinsel özürlüler: IQ seviyesi 36–52 arasındadır. Genellikle 

akademik konularda baĢarısızdırlar. Günlük aktiviteleri gerçekleĢtirmeleri için 

öğretim verilebilir. Korumalı iĢyerlerinde çalıĢabilirler. 

d) Hafif derece zihinsel özürlüler: IQ seviyesi 52–68 arasındadır. Okuma yazma 

konusunda bir yere kadar eğitim alabilirler. Sosyal ve iç çevresinde 

eğitilebilirler. 

e) Sınırda olan zihinsel engelliler: IQ seviyesi 68–84 arasındadır. Normal 

çocuklardan ayırımların yapılması zordur. Akademik durum hariç diğer 

konularda normal çocuklarla yarıĢabilirler. Bu gruba giren çocukların çoğunu 

sosyo-kültürel düzeyi düĢük bölgelerden gelen çocuklar oluĢturur. 

2.3.2.2. Eğitsel Sınıflandırma Sistemi 

Bu sistemde zihinsel engelli çocuklar eğitim gereksinimlerine göre 

sınıflandırılmaktadır. Bu sınıflandırmada psikolojik sınıflandırmada olduğu gibi yine 

zekâ bölümü puanları kullanılmaktadır. Ancak aradaki fark ise zekâ bölümü puanları 

esnek tutulmaktadır. Bu sınıflandırmada zihinsel engelliler 3 gruba ayrılır 

a) Eğitilebilir zihinsel engelliler: zekâ bölümü puanları 50–54 ile 70–75 

arasındadır. Okul çağında akademik çalıĢmalarda gerilik gösterirler. Ortalama 

üçüncü ya da dördüncü sınıf düzeyinde akademik bilgi ve beceri kazanabilirler. 

Ancak bu düzeye normallere göre daha ileri yaĢlarda ulaĢırlar. Bağımsız olarak 

yaĢamlarını sürdürebilirler. 

b) Öğretilebilir zihinsel engelliler: zekâ bölümü puanları 25–50 arasındadır. 

Genellikle okul öncesi dönemlerde geriliklerinin farkına varılır. GeliĢim 

özellikleri normallerden önemli derecede farklılık gösterir "öğretilebilir" 

teriminin baĢlıca iki anlamı vardır. 

 Temel ve motor performans testleri normal çocukların 4 veya daha fazla yıl 

gerisindedir. Zihinsel özürlü bireylerde özrün ağırlık derecesi arttıkça fiziksel ve 

akademik becerilerde eğitilmeleri zorlaĢır. 
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 Günlük yaĢamın gerektirdiği sosyal uyum, iletiĢim ve öz bakım becerilerini 

öğrenebilirler. Öğretilebilir zihinsel engelliler yetiĢkinlik çağına ulaĢtıklarında sosyal 

uyum becerilerine iliĢkin olarak ev, yatılı okul ya da korumalı iĢyerlerinde çalıĢarak 

üretime ve kendi geçimlerine katkıda bulunabilirler. Ancak yine de aile ve iĢ 

yaĢamlarında çeĢitli derecelerde baĢkalarının yardımına bağımlılık gösterirler.  

c) Ağır ve çok ağır zihinsel engelliler: Zekâ bölümü puanları 25 ve daha düĢüktür. 

Gerilikleri doğuĢtan fark edilebilir. Bazı basit öz bakım becerilerini 

öğrenebilirler. Ancak yaĢamları boyunca sürekli bakım ile yardıma gereksinim 

duyarlar. 

 Yukarıdaki sınıflandırmaya eğitsel sınıflandırma olarak adlandırılmaktadır. 

 Eğitsel sınıflandırma zihinsel engelli çocukların neyi öğrenip neyi 

öğrenemeyecekleri sorularına yanıt aranmaktadır. Bununla birlikte grupların 

oluĢturulmasında zekâ bölümü puanları kullanılmaktadır. 

2.3.3. ZĠHĠNSEL ENGELLĠLERDE FĠZĠKSEL UYGUNLUK 

Batılılar tarafından kullanılan “Physical Fitness” karĢılığı olarak ülkemizde 

“Fiziksel Uygunluk” veya “Kondisyon” kelimeleri kullanılmaktadır. GeçmiĢte olduğu 

gibi günümüzde de fiziksel uygunluğun önemi ve gerekliliğinden söz edilmektedir. 

Doktorlar, bu günkü teknolojinin ilerlemesi ile insan vücudunun fazla yağlanmasından 

ve günümüz neslinin sinir ve ruhsal dengesizliklerinin artmasından Ģikâyet 

etmektedirler. Fiziksel uygunluğun sedanter toplumda düĢük, sporcularda yüksek oluĢu 

çeĢitli çevrelerde tartıĢma konusu olmakta ve herkesin iyi bir fiziksel uygunluğa sahip 

olmasının gerekliliği üzerinde durulmaktadır. Fiziksel uygunluk “çevreye olumlu bir 

Ģekilde intibak etmek” olarak tanımlanmaktadır. Diğer bir tanıma göre ise fiziksel 

uygunluk “kiĢinin çalıĢma kapasitesidir”. Bu kapasite kiĢinin kuvvetine, dayanıklılığına, 

koordinasyonuna, çabukluğuna ve bu unsurların birlikte çalıĢmasına bağlıdır. Fiziksel 

uygunluk; hareketlerin doğru olarak yapılmasını ve fiziksel dayanıklılıkla ilgili olarak 

vücudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanıma göre fiziksel uygunluğun 

en yüksek olan kiĢi yorulmaksızın en uzun süre hareket edebilen kiĢidir  (17). 

Sonuçta, fiziksel uygunluğun uygun bir kavramsal tanımı “fiziksel aktiviteleri 

baĢarılı bir Ģekilde yapma yeteneği olarak yapılabilir. Bu tanıma göre test maddeleri 

fiziksel aktiviteyi baĢarılı bir Ģekilde yapma yeteneğiyle yüksek oranda iliĢkili oldukları 
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gösterilen fiziksel aktivite veya ölçülebilir parametreleri içermelidir. Belli bir egzersiz 

yüklemesine azalmıĢ bir psikofizyolojik yanıt (örn. kalp atım hızı, ventilasyon, plazma 

laktat) aktiviteleri baĢarılı bir Ģekilde yapmada artmıĢ bir yeteneği gösterir. Bu 

değiĢkenleri veya onlarla iliĢkili faktörleri (örn. koĢu süresi) ölçen test maddeleri ileri 

sürülen ortamla uyumlu olacaktır. Benzer Ģekilde, eğer deliller daha esnek insanlarda, 

fiziksel aktivite yapma yeteneğini bozan sakatlığa maruz kalma olasılığının daha az 

olduğu fikrini destekliyorsa, esneklik ölçümü test bataryalarında yer almalıdır. Vücut 

yağlılığı direk olarak fiziksel aktiviteyi içeren bir iĢ sırasında ölçülmediği için, onun, 

uygunluğun bir elemanı olarak dâhil edilmesi sorgulanabilir. Bununla birlikte vücut 

kompozisyonu, eğer fiziksel aktiviteyi yapma yeteneği hakkında bilgi sağlıyorsa fiziksel 

uygunluğun bir elemanı olarak düĢünülebilir. ÇalıĢmalar yağlılığın koĢu süresi ve 

dakikada harcanan maksimal oksijen tüketimiyle (MaksVO2) iliĢkili olduğunu 

göstermektedir. Ġlaveten, yağlılığın yüksek olması çocuğun fiziksel olarak aktif olman 

olasılığını ki bu da sonuçta, çocuğun fiziksel uygunluğunu etkileyebilmektedir. AĢırı 

yağlılık, yaĢam boyu fiziksel aktiviteyi artırma amacına zarar veren, bir kısır döngüye 

neden olabilmektedir (18). 

2.4. KAYAK TEKNĠĞĠ VE ÖĞRENĠMĠ; 

a) DuruĢ:  

Kayakları taktıktan sonra ilk iĢ dengeli iyi bir duruĢa sahip olmaktır. DuruĢ 

esnasında dikkat etmemiz gereken hususlar; kayakların arasındaki mesafe için değiĢik 

alternatifler vardır. Ancak en iyi yöntem iki kayak arası mesafenin ayakkabının yarısı 

kadar olmasıdır. 

Diz ayak arası: diz öne bükük, ayak bileği dar açı oluĢturacak Ģekilde 

bükülmeli ve kaval kemiği ayakkabının ön kısmına iyi yaslanmalıdır. 

Diz: yukarıdan bakıldığında diz kapağının iz düĢümü, ön bağlamaya denk 

gelecek Ģekilde bükülü olmalıdır. 

Kalça diz-arası: Kalça topuktan biraz içerde, büst ise belden ileri doğru hafif 

bükük olmalıdır. 
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Vücudun üst tarafı: Vücut kalçadan öne doğru bükük, kollar yanlara doğru 

açık ve karĢıya bakar. 

ÇalıĢma yeri: Düz bir arazi ve yumuĢak kar. 

Alıştırmalar:  

 Dizleri bükerek öne doğru baskı 

 Dizlerden bükülerek vücudu aĢağı yukarı sallama 

 Dizlerden bükülerek oturup kalma 

 Yana doğru bükülerek ayakkabıya dokunma 

 Öne doğru bükülerek ayakkabı ucuna dokunma 

 Arkaya doğru bükülerek ayakkabının arkasına dokunma 

 Dizleri yana doğru bükerek kayakların kenarına baskı yapmak 

 Dizleri değiĢimli olarak karına çekmek (6).  

b) DüĢme Kalkma: 

Kayaklar hızlanıp kontrol kaybedildiğinde arka-yana doğru yumuĢak bir Ģekilde 

oturmak gerekir. Bu durumda kollar ve sopalar yana doğru açılmalıdır. 

Kalkma: düĢtükten sonra kayaklar dağa ve vadiye paralel duruma getirilip kalça 

yukarı çekilir. Daha sonra kayakların dağ tarafındaki kenarların tutunabileceği bir 

pozisyon alınır.  

c) Yürüme: 

Kayak üzerinde sağlam ve dengeli bir duruĢ sağladıktan sonra kayakla 

yürümeye baĢlanır. YürüyüĢün iki önemli kuralı vardır. Bunlar; 

 Doğal açıklık: kayaklar arası mesafe en az ayakkabının yarısı kadar olacaktır. 

 Rahatlık: rahatlığın püf noktası korkmamaktır. Yeni baĢlayanlarda “ düĢer bir 

tarafımı kırarım” korkusu nedeni ile kasılma olur, dolayısıyla hareketleri yapmakta 

güçlük çekilir. 
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YürüyüĢe baĢlarken kayaklar doğal açıklıkta ve bir birine paraleldir. Bir kayak 

ileri doğru kaydırılır ve vücut ağırlığı bu kayağa aktarılır. Daha sonra arkadaki kayak bu 

kayağın yanına paralel bir Ģekilde getirilir. Bu iĢlem ritmik olarak devam ettirilir. 

Sopalar, kayaklarla zıt olarak kullanılır( sağ kayak sol sopa gibi). 

Alıştırmalar: 

 Tek kayakla yürümek 

 Ġki kayakla yürümek 

 Sopalara dayanarak kayakları öne veya arkaya kaydırmak 

 Sopalara avuç içiyle bastırarak dizleri karına çekmek 

 Kayakların arkasını değiĢimli olarak kullanmak 

 Kayak uçları sabit kalacak Ģekilde 360 derecelik daire çizerek yerinde dönüĢ 

yapmak 

 Kayakların arkasını sabit tutup uçlarını döndürmek 

 Sopasız yürümek 

 DeğiĢik kar ve zeminde yürümek (6).   

 

d) Tırmanma: Amaç, dağa doğru tırmanabilmek için kayakların dağa bakan 

kenarlarını kullanarak yol kat etmektir. 

Öncelikle kayakların dağa ve vadiye paralel olması gerekir. Bu durumda vücut 

ağırlığı alt kayaktadır. Alt taraftaki kayağın iç kenarına yukardaki kayağında üst 

kenarına iyice baskı yapılır. Bunun için dizlerin öne doğru bükülü olması gerekir. 

Yukarı doğru adım alırken kayakların paralel olmasına dikkat edilir. 

Alıştırmalar: 

 Düz arazide dizleri sağa sola bükerek kayak kenarlarına baskı yapmak 

 Tek kayakla tırmanmak 

 Dağ tarafı ve vadi tarafına değiĢimli olarak adım almak 

 DeğiĢik arazi ve karda uygulama yapmak (6). 

e) Düz Kayma:  

ÇalıĢma yeri: baĢlangıçta yumuĢak daha sonra ezilmiĢ kar. KarĢı meyille biten çok 

az meyilli bir arazi. 
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Teknik: düz kayma kayağın temeledir. Kayaklar doğal açıklıkta, dizler öne 

doğru bükük ve ayak bileği dar açı oluĢturacak Ģekildedir. Kaval kemiklerimiz 

ayağın ön tarafına iyice yaslanır, büst öne büküktür. Kollar vücudun biraz önünde, 

yanlara doğru açık ve dirseklerden bükülüdür. Kayaklarda eĢit ağırlık vardır. Eğer 

kayaklarda eĢit ağırlık yoksa kayaklar sağa sola doğru gider ve yön değiĢtirir. Düz 

bir arazide sopalar kayakların yanına saplanır ve ileri doğru ittirilerek kaymaya 

baĢlanır. Vücudun üstünü hareket ettirmeden kayaklar duruncaya kadar kayılır. 

Alıştırmalar: 

 Daha dik bir yerde aynı hareketler tekrarlanır. 

 Düz kayarken yukarıda bulunan hayali bir cisim yakalanmaya çalıĢılır. 

 Düz kayarken yana paralel olarak adım alınır. 

 Düz kayarken belden yanlara bükülmek 

 Düz kayarken kayakların önlerini zıplatmak 

 Düz kayarken bir kayağın arkasını kaldırmak 

 Kayakların arkasındaki mesafeyi değiĢtirerek düz kaymak 

 Düz kaymanın bitiminde kayakların uçlarını sabit tutarak arkalarını açmaya 

çalıĢmak (6). 

 

f) Kar Sabanı Ġle Hız DönüĢü: 

ÇalıĢma yeri: hafif meyille baĢlayıp, düzlükle sona eren bir arazi. 

Teknik: düz kayarken dizlerden alçalarak baskı azaltılır. Daha sonra 

kayakların arkaları tabanlardan dıĢa doğru itilerek eĢit Ģekilde açılır ve kar sabanı 

pozisyonuna geçilir. Kayakların yön değiĢtirmemesi ve uçların üst üste gelmemesi 

için kayaklara uygulanan baskı ve açının eĢit olması gerekir. Kar sabanı 

pozisyonunda kayak uçlarındaki mesafe yaklaĢık 15 cm veya dört parmak civarında 

olmalı ve kayak uçları bir birine değmemelidir. Vücut ileriye doğru bükülüp kaval 

kemiği ile ayakkabının önüne doğru iyice baskı yapıldığında hızı kontrol eder ve 

durmamızı sağlar. Kollar vücudun biraz önünde dirseklerden bükülü ve yanlara 

doğru açıktır. 

Alıştırmalar: 
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 Dururken bir kayağın arkasını yana doğru açmak 

 Kayaklar paralel durumdayken arkalarını dıĢa-yana doğru açıp kar sabanı 

pozisyonuna geçmek 

 Kayaklar paralel durumdayken sıçrayarak kar sabanı pozisyonuna geçmek 

 Düz kayma ile baĢlayıp, kar sabanı ile durmak 

 DeğiĢik arazi ve Ģartlarında uygulamak (6). 

g) Kar Sabanı DönüĢü: 

Amaç: Kar sabanı ile hız kontrol etmeyi ve durmayı kavradıktan sonra en kolay 

ve temel dönüĢ Ģekli olan kar sabanı pozisyonunda kayarken dönüĢ yapmak 

ÇalıĢma yeri: az eğimli ve iç bükey bir arazi 

Teknik: kar sabanı ile kayarken önce sağ kayak tabandan dıĢa doğru açılır. Daha sonra 

sağ dizin öne-içe baskı hareketi ile sola dönüĢ yapılır. Sağa dönüĢ içinde sol taraftaki 

kayağı dıĢa doğru açıp ve bu kayağa baskı yapmak gerekir. Bir dönüĢten diğer dönüĢe 

geçerken kayak uçlarının vadiyi göstermesi beklenir ve kayaklardaki baskı eĢitlenir. Bir 

süre vadiye doğru kayılır ve diğer dönüĢe geçilir. 

Alıştırmalar:  

 Kar sabanı pozisyonunda dururken önce sol sonra sağ kayağa baskı yapmak 

 Kar sabanı pozisyonunda kayarken bir kayağa baskı yaparak tek taraflı dönüĢ 

yapmak ve dizlerden yukarı doğru yükselip kayak uçlarının vadi tarafını 

gösterene kadar beklemek 

 Her iki tarafa dönüĢ yapmak 

 Art arda dönüĢ yapmak 

 Kar sabanı dönüĢleri ile kapılar arasında geçiĢler yapmak 

 DeğiĢik arazi ve karda uygulamak (6). 

h) Yamaç Kayma: 

Amaç: Yamacı çapraz Ģekilde keserek yapılan kayma tekniğidir. 

ÇalıĢma yeri: düzlükte sona eren bir yamaç. 

Yamaç kayabilmek için önce doğru bir pozisyon almak gerekir. Dizler öne ve dağa 

doğru bükülerek kayak kenarlarının kara tutunması sağlanır. Vücut ağırlığı ve baskı alt 

taraftaki kayağın iç kısmındadır. Üst kayağın dağ tarafındaki kenarına yapılan baskı 
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kontrol amaçlıdır. Vücudun dağ tarafındaki kısmı biraz öndedir. Eğim dikleĢtikçe kayak 

kenarlarına yapılan baskı artırılır. 

Alıştırmalar:  

 Dik bir yamaçta dağa doğru sopasız tırmanmak 

 Az eğimli bir arazide dururken yamaç pozisyonu yapmak 

 Yamaç pozisyonunda kayarken dağa ve vadiye doğru adım almak 

 Yamaç pozisyonunda kayarken, dağ tarafındaki kayağın arkasını kaldırmak 

 Yamaç pozisyonunda kayarken dağ kayağını yere paralel Ģekilde kaldırmak 

 Yamaç pozisyonunda kayarken kayakların arkası ile dağ tarafına sıçramak 

 DeğiĢik eğim ve karda uygulama yapmak (6). 

i) Yan Kayma: 

Amaç: Hız kontrolü ve vadiye doğru değiĢik yönlerde kayma 

ÇalıĢma yeri: Orta diklikte dıĢbükey arazi ve iyice ezilmiĢ kar. 

Teknik: Yamaç kayarken dağ tarafına tutunmuĢ olan kayak kenarlarını serbest 

bırakarak alt taraftaki kayağa baskı yapılarak kayakların yan kayması sağlanır. Yan 

kayma süresince yamaç kayma pozisyonu korunur. Kayaklara yapılan baskının 

%90‟ı vadi tarafındaki kayaktadır. Yan kayma üç Ģekilde yapılır. 

 Ayakkabıların ortasına baskı yapılarak (vadiye doğru yan kayma) 

 Ayak tabanlarına baskı yapılarak(arkaya aĢağı doğru yan kayma) 

 Parmak uçlarına baskı yaparak(öne-aĢağı doğru yan kayma)  (6). 

Alıştırmalar: 

 Yamaç pozisyonunda dururken kayak kenarları ile oynamak 

 Yamaç pozisyonundayken dağ tarafına yerleĢtirilen sopalardan destek alarak yan 

kayma yapmak 

 Yan kayarken dizleri dağa doğru bükerek yamaç pozisyonuna geçmek 

 Arkaya, öne ve düĢey doğrultuya doğru yan kayma yapmak 

 Sürekli kenarlarla oynayarak yan kayma yapmak 

 Kapılar arasında yan kayma yapmak 

 DeğiĢik arazide pistte yan kayma yapmak (6). 

j) Paralel DönüĢ: 
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Amaç: kar sabanı dönüĢü ile kayarken daha fazla kuvvet uygulandığından 

enerji kaybına sebep olunur. Kayak sporunun vazgeçilmez ilkesi en az kuvvet ve en 

az enerji ile en iyi sonuç elde etmektir. Bunun içinde paralel dönüĢ yapmak gerekir. 

Bu nedenle her kayakçının ideali estetik bir paralel dönüĢ yapabilmektir. 

ÇalıĢma yeri: orta eğimde bir yamaç 

Teknik: doğal açıklıkta yamaç pozisyonu alınıp kaymaya baĢlanır. Dizlerden 

yükselerek dönüĢ yapacağımız tarafın zıt tarafındaki kayağa baskı yapılır ve 

kayaklar vadiye doğru yönlendirilmiĢ olur. Bu durumda dönüĢ yönüne doğru dizleri 

büküp alt taraftaki kayağın iç kenarına üst taraftaki kayağında dağ kenarına baskı 

uygulanır ve paralel dönüĢ yapılır. Diğer dönüĢe geçmek için ilk dönüĢün bitirilmesi 

ve kayak uçlarının vadiyi göstermesini beklemek gerekir. 

Alıştırmalar:  

 Kayak arkalarındaki açıyı küçülterek ritmik kar sabanı dönüĢleri yapmak 

 Düz kayma pozisyonundayken dizlerden alçalıp yükselmek 

 Yamaç kayarken dağ kayağının arkasını açıp yükselip vadi kayağına baskı 

yapıp dağa doğru dönüĢ yapmak 

 Düz kayarken bir kayağın arkasını yukarı kaldırıp diğer dizi içe doğru büküp 

dönüĢ yapmak 

 Yamaç kayarken yükselip bir süre vadiye doğru kaydıktan sonra tekrar 

yamaç pozisyonuna geçmek. 

 Düz kayarken dizleri bir tarafa büküp kenarlara baskı yaparak tek tarafa 

dönüĢ yapmak 

 Kapılar arasında paralel dönüĢ yapmak 

 Art arda küçük ve büyük paralel dönüĢler yapmak 

 DeğiĢik kar ve arazide uygulama yapmak (6). 

k) Carving DönüĢü (Kenar Baskısı Ġle Yan Kaymasız Paralel DönüĢ): 

Amaç: doğal açıklıkta, yan kayma olmaksızın sadece kayak kenarlarını 

kullanarak dönüĢ yapmak. 

Teknik: doğal açıklıkta yamaç pozisyonu alıp kaymaya baĢlanır. DönüĢü 

baĢlatmak için kalça ve dizler dönüĢ yönüne doğru yatırılır. Kayak kenarlarına gittikçe 
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artan bir baskı uygulanarak dönüĢ yapılır. DönüĢün tamamlanmasıyla birlikte kenar 

baskısı sona ermeden dizler ve kalça diğer tarafa yatırılarak ikinci dönüĢ yaptırılır. 

Alıştırmalar:  

 Düz kayarken kenarlara baskı yaparak dizleri ve kalçayı dağ tarafına doğru 

yatırmak 

 Yamaç kayarken dizleri daha fazla dönüĢ yönüne doğru yatırıp gittikçe artan bir 

Ģekilde kenarlara baskı yapmak. 

 Tek tarafa dönüĢ yaparak arkada tren yolu gibi iz bırakmak 

 Dağ tarafındaki eli ön baldıra koyup, diğer eli alt taraftaki dizin yanına getirip 

yamaç kaymak 

 Yamaç taraftaki eli ileri uzatıp diğer eli kalça kemiğine bastırarak dönüĢ yapmak 

 Kayakların dağ kenarına baskı yaparak tek tarafa dönüĢ yapmak 

 Bir yamaçtan aĢağı iniĢ bırakıp daha sonra dizleri yatırıp kayakların dağa doğru 

tırmanmasını sağlamak 

 Kapılar arasında carving dönüĢ yapmak 

 DeğiĢik arazi ve karda uygulama yapmak (6). 
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

AraĢtırmada; kayak eğitimi için gerekli fonksiyonel becerileri engelleyecek 

fiziksel engeli olmayan, daha önce herhangi bir sportif organizasyon içinde yer almamıĢ 

15‟i deney grubuna (yaĢ: 14,93; boy: 162,47; kilo: 63,19 ) ve 15‟i kontrol grubuna 

(yaĢ:14,67; boy:165,13; kilo:62,05)  rastlantısal olarak ayrılmıĢ toplam 30 eğitilebilir 

zihinsel engelli çocuk araĢtırmanın örneklem grubunu oluĢturmuĢtur. 

 Engelli çocukların yaĢ, boy uzunluğu, vücut ağırlığı, dikey sıçrama, 20 m. sprint, 

iĢitsel reaksiyon, görsel reaksiyon, karıĢık reaksiyon, vücut yağ yüzdesi (VYY), beden 

kitle indeksi (BKĠ), 16 metre mekik koĢusu, baskın pençe kuvveti, gergin kol asılı 

kalma, bükülü kol asılı kalma, modifiye mekik, Ġzometrik Ģınav ve otur-eriĢ ölçümleri 

alınmıĢtır (24, 29, 30). 

  Çocuklara ilk olarak çalıĢmanın içeriği ile ilgili açıklama yapılmıĢ ve test 

prosedürü deneklere kısaca açıklanmıĢtır. 8 haftalık kayak eğitimi öncesi ve sonrası 

birer kez olmak üzere toplam iki kez fiziksel uygunluk testi uygulanmıĢtır. 

Çocukların kayak eğitimleri Kayseri Ġli Erciyes Dağı Kayak Merkezinde 3. 

Kademe (kıdemli antrenör) kayak antrenörleri tarafından verilmiĢtir. 

3.1. Boy ve Vücut Ağırlığı Ölçümü 

Ağırlık ölçümleri yer baskülünde, boy ölçümleri de duvara dayalı 1 mm aralıklı 

boy ölçüm skalası ile ölçülmüĢtür. Denekler ölçümlere Ģort, tiĢört ve yalın ayak 

alınmıĢlardır. Denekler boy ve Ağırlık ölçümünde yere ve basküle düz olarak basmıĢ, 

dizler gergin, topuklar bitiĢik ve vücut dik pozisyondadır. Beden Kitle Ġndeksi vücut 

ağırlığının, boy uzunluğunun karesine bölümü formülü ile elde edilmiĢtir. 

3.2. Reaksiyon Testleri 

KiĢilerin görsel, iĢitsel ve karıĢık reaksiyon testlerini belirlemek amacıyla 

Newtest 2000 test bataryası kullanılmıĢtır. Denek her iki elinin iĢaret parmağını düğme 

merkezi üzerinde tutarak ıĢık, ses ve karıĢık olarak (Ses ve ıĢık aynı anda) gelen etkilere 

en kısa sürede düğmeye dokunmaya çalıĢarak tepki göstermiĢtir. Deneklere 7 tekrar 
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yaptırılmıĢ, en iyi ve en kötü değerler çıkarıldıktan sonra kalan 5 değer ölçüm formuna 

kaydedilmiĢtir (31). 

3.3. Vücut Yağ Yüzdesinin Belirlenmesi 

Vücut yağ yüzdesinin belirlenmesi için her açıda 10 g/sq mm basınç uygulayan 

Holtain marka kaliper kullanılmıĢtır. Ölçümler üzere denek ayakta dik dururken sağ 

taraftan alınmıĢtır. Deri kalınlığının ölçümünde baĢparmak ile iĢaret parmağı arasındaki 

deri altı yağ tabakası kalınlığı kas dokusundan ayrılacak kadar hafifçe yukarı çekilmiĢ,  

kaliper parmaklardan yaklaĢık 1 cm uzağa yerleĢtirilip tutulan deri katlaması kalınlığı 

kaliper üzerindeki göstergeden 2-3 saniye arasında okunmuĢtur. Her bir kas için 3 

ölçüm yapılmıĢ ortalama değer skor olarak (mm) cinsinden kaydedilmiĢtir. 

Bu çalıĢma için belirlenen yedi skinfold ölçümü aĢağıdaki gibi yapılmıĢtır  (17). 

a) Sırt (Subscapula): kol aĢağıya sarkıtılmıĢ durumda ve vücut gevĢemiĢ iken 

kürek kemiğinin hemen altından ve kemiğin kenarından hafif diyagonal olarak 

deri katlaması tutularak ölçülmüĢtür. 

b) Triseps: triseps kasının üstünde kolun dıĢ orta hattında “akromiyon” ve 

“olekranon” çıkıntıları arasındaki mesafenin ortasında deri katlaması dikey 

tutularak ölçülmüĢtür. 

c) Biseps: kolun ön kısmında omuzla dirseğin orta noktasında biseps kasının 

üzerinden dikey olarak deri katlaması tutularak ölçülmüĢtür. 

d) Göğüs: ön koltuk altı çizgisinin koltuk altındaki baĢlangıç noktası ile göğüs 

memesi arasındaki orta noktadan alınan diyagonal göğüs kıvrımının paralel deri 

katlaması tutularak ölçülmüĢtür. 

e) Supra-iliak: vücudun yan orta hattında ilimun hemen üstünden alınan hafif 

diyagonal (yarım yatay) olarak deri katlaması tutularak ölçülmüĢtür. 

f) Karın (Abdomen): umbilikus‟un hizasından yatay olarak yaklaĢık 5 cm 

uzaklıkta deri katlaması tutularak ölçülmüĢtür. 

g) Uyluk: DüĢey doğrultuda deri katmanı alınırken, ağırlık sol bacak üstlerine 

taĢındı. Aynı zamanda deneğin sağ ayağını yerden kaldırmamasına dikkat 

edildi. Ölçüm diz eklem tepesi ve kasığa ait kemiklerin arasındaki orta noktanın 

önünden alınmıĢtır. 
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3.4. Esneklik Ölçümü  

 Otur ve uzan (Sit and reach) testi uygulanmıĢtır. Test sehpasının, uzunluğu 35 cm, 

geniĢliği 45 cm, yüksekliği 32 cm dir. Sehpanın üst yüzey ölçüleri; Uzunluk 55 cm, 

geniĢlik 45 cm dir. Üst yüzey, ayakların dayandığı yüzeyden 15 cm daha dıĢarıdadır. 0-

50 cm'lik ölçüm cetveli, üst yüzeyde 5'er cm‟lik paralel çizgi aralıklarıyla 

belirlenmiĢtir. Denekler yere oturarak çıplak ayak tabanlarının düz bir Ģekilde test 

sehpasına dayamıĢtır. Gövdelerinden (bel ve kalça) ileri doğru eğilerek ve dizlerini 

bükmeden elleri vücutlarının önünde olacak Ģekilde uzanabildikleri kadar öne doğru 

uzanmıĢlardır. Bu Ģekilde 1-2 saniye beklemiĢ ve esneklik sehpası üzerindeki cetvelde 

uzanılan en uzun mesafe esneklik değeri olarak alınmıĢtır. Test iki defa tekrar edilmiĢ 

ve yüksek olan değer kaydedilmiĢtir (24, 32, 33) 

3.5. Dikey Sıçrama 

Bu teste New Test-Power Timer marka alet kullanılmıĢtır. Denekler sıçradıkları 

anda dizlerini göğse doğru çekmemeleri ve zemin üzerine her iki ayakla eĢit olarak 

düĢmeleri istenmiĢtir. Test iki defa tekrarlanarak en yüksek değer kaydedilmiĢtir (32, 

33). 

3.6. Pençe Kuvveti 

 Takei Kiki Kogyo marka Hand-Grip Dinamometre ile ölçülmüĢtür. Ölçümler, 

araĢtırma grubu ayakta, kollar aĢağı sarkık vaziyette, dinamometreyi vücuda temas 

ettirmeden maksimum kuvvetle sıkılarak gerçekleĢtirilmiĢtir. Sağ ve sol el için ayrı ayrı 

iki kez ölçülmüĢ ve en iyi değer kg. olarak tespit edilmiĢtir. 

3.7. 20 Metre Sürat Testi 

Denekler teste baĢlamadan önce 10-15 dk. ısındırılmıĢtır. Teste denek, baĢlangıç 

fotoselinin bir metre gerisinde bulunan baĢlangıç çizgisinden istediği zaman baĢlamıĢtır. 

3‟er dakikalık dinlenme aralıklarıyla iki kez ölçüm alınmıĢ ve iyi olan derece 

değerlendirilmiĢtir. 

3.8.  16 Metre Mekik KoĢusu 

Bu koĢuda katılımcılar 16 m. lik mesafeyi mümkün olduğunca uzun ileri ve geri 

her dakikası artan bir hızla koĢmuĢlardır. Aerobik kapasiteyi ölçmek için uygulanan bu 
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test de gençler düz ve kaygan olmayan bir zeminde teypten bip sesi gelene kadar bir 

çizgiden diğerine koĢmuĢlardır. Bip sesinden önce çizgiye ulaĢtıklarında diğer çizgiye 

koĢmadan bip sesini beklemeleri gerekmiĢtir. Denekler, bip sesinden önce çizgiye 

ulaĢamayıncaya kadar bu hareketi sürdürmüĢlerdir. Katılımcılara testti bırakmadan önce 

2 bip sesi hak tanınmıĢtır (24, 29, 30).  

3.9. Gergin Kol Asılı Kalma 

Bu testte birey mümkün olduğu kadar 40 sn. ya da daha yukarı süre bara asılı 

kalmıĢtır. Bu test; el, kol ve omuzun kuvvet ve dayanıklılığını ölçer. Test boyunca 

bacaklar gergin ayaklar yere değmemiĢtir. BaĢparmak barı sıkıca sarmıĢtır. Katılımcı 

sandalyeden ya da bulunduğu pozisyondan sıçrayarak barı tutmuĢ, dirsekleri ve dizleri 

bükmemiĢtir. 

Malzeme: 

Yüksekliği ayarlanabilir 3,8 santim çapında bar ve bir kronometre. Bir cimnastik 

minderi barın altına yerleĢtirilmelidir. 

Puanlama ve denemeler: 

Deneklere bir deneme verilmiĢ, kolları gergin halde asılı kaldığı süre 

kaydedilmiĢtir (24, 29, 30). 

3.10. Bükülü Kol Asılı Kalma 

Bu testte denekler bardan tutunarak mümkün olduğu kadar uzun süre kollar 

bükülü olarak pozisyonunu sürdürmeye çalıĢmıĢlardır. El, kol ve omuzun kuvvet ve 

dayanıklılığını ölçmek için kullanılan bu testte bireyin çenesi barın üstünde ancak bara 

dokunmadan uzun süre kalmaya çalıĢmıĢtır. Bu testte deneklerin vücudu sallanmamıĢ, 

dizler bükülmemiĢ ve bacaklar hareket etmemiĢtir. 

Malzeme: 

Yüksekliği ayarlanabilir 3,8 santim çapında bar ve bir kronometre. Bir cimnastik 

minderi barın altına yerleĢtirilmelidir. 
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Puanlama ve denemeler: 

Her bireye bir deneme verilmiĢ, kollarının bükülü pozisyonunu sürdürebildiği süre 

kaydedilmiĢtir. Çene bardan aĢağı indiğinde ya da bara değip baĢ arkaya doğru 

eğildiğinde süre durdurulmuĢtur (24, 29, 30).  

3.11. Ġzometrik ġınav 

Bu testte birey 40sn. kadar yükselerek aldığı Ģınav pozisyonunu sürdürmeye 

çalıĢmıĢtır. Bu test üst bedenin kuvvet ve dayanıklılığını ölçmek için kullanılmıĢtır. 

Kollar gergin eller omuzlarla aynı hizadadır. Diğer bir deyiĢle Ģınav için doğru pozisyon 

olmadığında puanlama sonlandırılmıĢtır.  

Malzeme: 

Kronometre ve kaygan olmayan düz bir zemin gereklidir.   

Puanlama ve denemeler: 

Bir test denemesi verilmiĢtir. Bireyin uygun pozisyonda bekleme süresi 

kaydedilmiĢtir.   

Testin uyarlaması: 

Testin baĢlangıcında uygun pozisyon için dokunsal yardım sağlanmıĢ ancak 

fiziksel yardım yapılmamıĢtır. 

 Test uygulaması için öneriler: 

• Katılımcının kendisinden ne beklendiğini anladığından emin olunmuĢtur.  

• Gencin hareketi öğrenebilmesi için yeterli zaman ayrılmıĢtır.  

• Motivasyon önemli olduğundan test boyunca olumlu pekiĢtirme sağlanmıĢtır.  

• Bireyin test için uygun pozisyon almayı öğrenmesi için görsel, sözel ve fiziksel 

destek sağlanmıĢtır (24, 29, 30). 



 39 

3.12. Modifiye Mekik Testi:  

 Karın bölgesi kas kuvvetini ve dayanıklılığını ölçmek amacıyla uygulanmıĢtır. 

Öğrenci yer minderi veya mat üzerine sırt üstü yatar. Dizlerini vücuduna doğru bükülü 

tutar. Yardımcı, öğrencinin ayağından tutar. Öğrenci vücuduyla hafif öne doğru elleri 

dizinin hizasına gelene kadar uzanır. Gerek duyulursa yardımcı, elini öğrencinin diz 

hizasında tutar ve öğrenci eliyle yardımcının eline değmeye çalıĢır. Öğrencinin her 

doğru uzanıĢı “1” sayı olarak kaydedilir. Ayakların yerden kalkması, eliyle yerden 

kuvvet alarak kalkmaya çalıĢılması veya yorulma durumunda test sona erer. 

3.13. Kayak Eğitimi 

Haftada 3 gün 70 dk. olmak üzere iki aylık bir kayak eğitim programına katılmıĢ 

deney grubunun, eğitim öncesi ve sonrası fiziksel uygunluk düzeyleri ölçülmüĢtür. 

Eğitilebilir engellilerin soyut ve felsefi kavramları kuramamaları, dikkatleri çok uzun 

süre algılayamadıklarından dolayı yardıma gereksinim duyarlar (30). Bu nedenle 

çalıĢmanın esas devresi 50 dakika tutulmuĢtur. Kayak Eğitimi öncesi 10 dakika ısınma 

ve eğitim sonrası da 10 dk. soğuma çalıĢmaları yaptırılmıĢtır. 

Teknik çalıĢmalar; 

a) DuruĢ 

b) DüĢme-Kalkma 

c) Yürüme 

d) Tırmanma 

e) Düz Kayma 

f) Kar Sabanı Ġle Hız Kontrolü 

g) Kar Sabanı DönüĢü 

h) Yamaç Kayma 

i) Yan Kayma 

j) Paralel DönüĢ 

k) Carving dönüĢü (Kenar Baskısı Ġle Yan Kaymasız Paralel DönüĢ) (6). 

3.14. Etik Kurul Onayı: 

Bu çalıĢma Ġstanbul Üniversitesi, Ġstanbul Tıp Fakültesi Etik Kurulunun 

21.01.2011 tarihli 02 sayılı toplantısında onay almıĢ ve araĢtırma “Helsinki 

Deklarasyonu‟na” uygun olarak yürütülmüĢtür 
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3.15. Ġstatistiksel Analiz: 

Kontrol ve deney grubu çocukların ön test ile son test değerleri incelendiğinde; 

gruplar arası karĢılaĢtırmalarda bağımsız gruplar t testi kullanılırken grup içi ön test son 

test karĢılaĢtırmalarında ise eĢli t testi kullanılmıĢ, parametreler arasında p<0,05 değeri 

anlamlı kabul edilmiĢtir. 
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4. BULGULAR 

Tablo 1.Deney Grubu çocukların yaĢ ve boy parametrelerinin minimum (Min.) 

maksimum (Maks.) Aritmetik Ortalama (AO) ve Standart Sapma (Ss) 

değerleri 

Parametreler N Min. Maks. AO Ss 

YaĢ (yıl) 15 12,00 17,00 14,93 1,33 

Boy (cm.) 15 145 176 162,47 8,72 

Deney grubu çocukların yaĢ ve boy parametleri incelendiğinde yaĢ 14,93±1,33 

yıl, boy 162±8,72 cm olarak bulundu (Tablo 1). 

Tablo 2.Kontrol grubu çocukların yaĢ ve boy parametrelerinin minimum (Min.) 

maksimum (Maks.) Aritmetik Ortalama (AO) ve Standart Sapma (Ss) 

değerleri 

Parametreler N Min. Maks. AO Ss 

YaĢ (yıl) 15 13,00 18,00 14,67 1,59 

Boy (cm.) 15 148,00 179,00 165,13 8,69 

 Kontrol grubu çocukların yaĢ ve boy parametreleri incelendiğinde yaĢ 

14,67±1,59 yıl, boy 165±8,60 cm olarak bulundu (Tablo 2). 

Tablo 3.Deney Grubu çocukların fiziksel parametrelerinin ön-test ve son-test 

minimum (Min.) maksimum (Maks.) Aritmetik Ortalama (AO), Standart 

Sapma (SS) ve “t” değerleri. 

Parametreler n Testler Min. Maks. AO±Ss t p 

Vücut Ağırlığı 

(kg) 
15 

Ön test 49,3 75,7 63,19±9,03 
2,282 ,039* 

Son test 44,9 76,4 62,05±9,21 

Bki 

(kg/m
2
) 

15 
Ön test 19,86 29,2 23,90±2,60 

2,424 ,029* 
Son test 20,19 29,47 23,42±2,64 

Dikey Sıçrama 

(cm) 
15 

Ön test 15 37 25,40±7,40 
-6,441 ,000** 

Son test 19 41 29,00±7,25 

16 metre 

Mekik (tur/dk.) 
15 

Ön test 10 44 23,60±8,93 
-21,500 ,000** 

Son test 14 50 29,33±9,35 

20 m. Sprint 

(sn.) 
15 

Ön test 4,23 8,9 5,59±1,24 
15,392 ,000** 

Son test 3,93 8,6 5,29±1,24 

Esneklik 

(cm) 
15 

Ön test 9 32 17,13±6,40 
-5,250 ,000** 

Son test 12 34 19,87±6,25 

VYY 

(%) 
15 

Ön test 17,4 25,8 21,59±2,42 
3,639 ,003** 

Son test 15,9 24,5 20,65±2,49 

*p<0,05 **p<0,01 

Deney grubu çocukların fiziksel parametrelerinin ön-test değerleri 

incelendiğinde vücut ağırlığı 63,19±9,03 kg, BKĠ (Beden Kitle Ġndeksi) 23,90±2,60 
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kg/m
2
, dikey sıçrama 25,40±7,40 cm, 16 metre koĢu 23,60±8,93 tur/dk., 20 metre sprint 

5,59±1,24 sn., esneklik 17,13±6,40 cm ve Vücut yağ yüzdesi (VYY) 21,59±2,42 olarak 

bulundu (Tablo 3). 

Deney grubu çocukların fiziksel parametrelerinin son-test değerlerinde ise vücut 

ağırlığı 62,05±9,21 kg, BKĠ (Beden Kitle Ġndeksi) 23,42±2,64 kg/m
2
, dikey sıçrama 

29,00±7,25 cm, 16 metre koĢu 29,33±9,35 tur/dk., 20 metre sprint 5,29±1,24 sn., 

esneklik 19,87±6,25 cm ve Vücut yağ yüzdesi (VYY) 20,65±2,49 olarak bulundu 

(Tablo 3). 

Deney grubu çocukların fiziksel parametrelerinin ön test ve son test 

karĢılaĢtırmalarında ise, vücut ağırlığı ve BKĠ parametrelerinde p<0,05 düzeyinde ön 

test ve son test lehine anlamlı farklılık bulunurken diğer tüm fiziksel parametrelerde son 

test lehine p<0,01 düzeyinde fark tespit edilmiĢtir (Tablo 3). 

Tablo 4.Kontrol grubu çocukların fiziksel parametrelerinin ön-test ve son-test 

minimum (Min.) maksimum (Maks.) Aritmetik Ortalama (AO), Standart 

Sapma (SS) ve “t” değerleri 

Parametreler N Testler Min. Maks. AO ± Ss t p 

Vücut Ağırlığı  

(kg) 
15 

Ön test 50,00 75,00 63,60±9,32 -2,323 

 
,036* 

 Son test 51,00 77,00 64,33±9,38 

Bki  

(kg/m
2
) 

15 
Ön test 19,68 27,89 23,28±2,63 -2,596 

 

,071 

 Son test 19,33 28,63 23,50±2,58 

Dikey Sıçrama  

(cm) 
15 

Ön test 18,00 37,00 26,86±6,15 -,286 

 

,779 

 Son test 17,00 39,00 27,06±7,13 

16 metre  

Mekik (tur/dk.) 
15 

Ön test 11,00 46,00 26,53±9,38 ,676 

 

,510 

 Son test 11,00 47,00 26,33±9,34 

20 m. Sprint  

(sn.) 
15 

Ön test 3,94 6,94 5,57±0,96 ,872 

 

,082 

 Son test 3,91 6,82 5,53±0,96 

Esneklik  

(cm) 
15 

Ön test 7,00 23,00 14,93±4,97 ,163 

 

,872 

 Son test 8,00 23,00 14,86±4,50 

VYY  

(%) 
15 

Ön test 16,40 25,6 20,98±2,70 -,485 

 

,635 

 Son test 16,90 25,3 21,08±2,42 

*p<0,05 **p<0,01 

Kontrol grubu çocukların fiziksel parametrelerinin ön-test değerleri 

incelendiğinde vücut ağırlığı 63,60±9,32 kg, BKĠ (Beden Kitle Ġndeksi) 23,28±2,63 

kg/m
2
, dikey sıçrama 26,86±6,15 cm, 16 metre koĢu  26,53±9,38 tur/dk., 20 metre sprint 

5,57±0,96 sn., esneklik 14,93±4,97 cm  ve Vücut yağ yüzdesi (VYY) 20,98±2,70 olarak 

bulunmuĢtur (Tablo 4). 
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Kontrol grubu çocukların fiziksel parametrelerinin son-test değerlerinde ise 

vücut ağırlığı 64,33±9,38 kg, BKĠ (Beden Kitle Ġndeksi) 23,50±2,58 kg/m
2
, dikey 

sıçrama 27,06±7,13 cm, 16 metre koĢu 26,33±9,34 tur/dk., 20 metre sprint 5,53±0,96 

sn., esneklik 14,86±4,50 cm  ve Vücut yağ yüzdesi (VYY) 21,08±2,42  olarak 

bulunmuĢtur (Tablo 4). 

Kontrol grubu çocukların fiziksel parametrelerinin ön test ve son test 

karĢılaĢtırmalarında ise, vücut ağırlığı parametresinde ön test ve son test lehine p<0,05 

düzeyinde anlamlı farklılık bulunurken diğer tüm fiziksel parametrelerde fark 

bulunamamıĢtır (p>0,05). 

Tablo 5. Deney grubu çocukların kuvvet parametrelerinin ön-test ve son-test 

minimum (Min.) maksimum (Maks.) Aritmetik Ortalama (AO), Standart 

Sapma (SS) ve “t” değerleri. 

Parametreler n Testler Min. Maks. AO±Ss t p 

Sağ el Kuvveti 

(kg) 
15 

Ön test 6 35 15,07±7,44 
-3,511 ,003** 

Son test 7 35 16,67±7,06 

Sol el Kuvveti 

(kg) 
15 

Ön test 4 26 11,13±5,96 
-3,108 ,008** 

Son test 5 25 12,07±5,61 

Gergin kol 

Asılı kalma (sn.) 
15 

Ön test 3,9 22 9,94±5,66 
-2,290 ,038* 

Son test 4,1 22,9 10,46±5,54 

Bükülü kol 

asılı kalma (sn.) 
15 

Ön test 3,1 14 7,91±3,48 
-1,809 ,092 

Son test 3,6 13,9 8,15±3,35 

Modifiye 

Mekik (adet) 
15 

Ön test 14 48 33,33±10,14 
-2,824 ,014* 

Son test 18 53 35,67±10,72 

Modifiye 

ġınav (sn.) 
15 

Ön test 6 44 25,73±11,88 
-3,204 ,006 

Son test 11 51 28,53±12,84 

*p<0,05 **p<0,01 

 

Deney grubu çocukların kuvvet parametrelerinin ön-test değerleri incelendiğinde 

sağ el kuvveti 15,07±7,44 kg, sol el kuvveti 11,13±5,96 kg, gergin kol asılı kalma 

9,94±5,66 sn., bükülü kol asılı kalma 7,91±3,48 sn., modifiye mekik 33,33±10,14 sn. ve 

modifiye Ģınav 25,73±11,88 sn. olarak bulundu (Tablo 5). 

Deney grubu çocukların kuvvet parametrelerinin son-test değerlerinde ise sağ el 

kuvveti 16,67±7,06 kg, sol el kuvveti 12,07±5,61 kg, gergin kol asılı kalma 10,46±5,54 

sn., bükülü kol asılı kalma 8,15±3,35 sn., modifiye mekik 35,67±10,72 sn. ve modifiye 

Ģınav 28,53±12,84 sn. olarak bulundu (Tablo 5). 
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Deney grubu çocukların kuvvet parametrelerinin ön test ve son test 

karĢılaĢtırmalarında ise, gergin kol asılı kalma ve modifiye mekik parametrelerinde 

p<0,05 düzeyinde son test lehine fark bulunurken, sağ ve sol el kuvveti 

parametrelerinde p<0,01 düzeyinde farklılık bulunmuĢtur. Bükülü kol asılı kalma ve 

modifiye Ģınav parametrelerinde fark bulunamamıĢtır (p>0,05). 

Tablo 6. Kontrol grubu çocukların kuvvet parametrelerinin ön-test ve son-test 

minimum (Min.) maksimum (Maks.) Aritmetik Ortalama (AO), Standart 

Sapma (SS) ve “t” değerleri 

Parametreler N Min. Maks. AO Ss Parametreler N 

Sağ el 

Kuvveti (kg) 
15 

Ön test 8,00 27,00 17,06±6,04 -,503 

 

,623 

 Son test 9,00 27,00 17,33±5,67 

Sol el 

Kuvveti (kg) 
15 

Ön test 6,00 19,00 11,86±4,17 -,424 

 

,678 

 Son test 6,00 20,00 12,13±4,24 

Gergin kol 

Asılı kalma (sn.) 
15 

Ön test 3,87 21,99 9,66±,76 -,300 

 

,768 

 Son test 3,67 21,74 9,70±,65 

Bükülü kol 

Asılı kalma (sn.) 
15 

Ön test 2,90 14,50 8,09±,61 -,133 

 

,896 

 Son test 3,30 14,20 8,11±,471 

Modifiye 

Mekik (adet) 
15 

Ön test 15,00 45,00 31,06±9,80 -,090 

 

,929 

 Son test 12,00 45,00 31,13±9,92 

Modifiye 

ġınav (sn.) 
15 

Ön test 11,00 46,00 25,20±10,72 -,535 

 

,601 

 Son test 9,00 44,00 25,60±11,11 

*p<0,05 **p<0,01 

Kontrol grubu çocukların kuvvet parametrelerinin ön-test değerleri 

incelendiğinde sağ el kuvveti 17,06±6,04 kg, sol el kuvveti 11,86±4,17 kg, gergin kol 

asılı kalma 9,66±,76 sn., bükülü kol asılı kalma 8,09±,61 sn., modifiye mekik 

31,06±9,80 sn. ve modifiye Ģınav 25,20±10,72 sn. olarak bulundu (Tablo 6). 

Kontrol grubu çocukların kuvvet parametrelerinin son-test değerlerinde ise sağ 

el kuvveti 17,33±5,67 kg, sol el kuvveti 12,13±4,24 kg, gergin kol asılı kalma 9,70±,65 

sn., bükülü kol asılı kalma 8,11±,471 sn., modifiye mekik 31,13±9,92 sn. ve modifiye 

Ģınav 25,60±11,11 sn. olarak bulundu (Tablo 6). 

 

Kontrol grubu çocukların kuvvet parametrelerinin ön test ve son test 

karĢılaĢtırmalarında anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir (p>0,05). 
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Tablo 7. Deney grubu çocukların Reaksiyon parametrelerinin ön-test ve son-test 

minimum (Min.) maksimum (Maks.) Aritmetik Ortalama (AO), Standart 

Sapma (SS) ve “t” değerleri. 

Parametreler n Testler Min. Maks. AO ± Ss t p 

Ses reaksiyonu 

(ms.) 
15 

Ön test 230 511 352, 73±91,41 
,688 ,503 

Son test 212 562 348, 07±98,36 

Görsel 

Reaksiyon (ms.) 
15 

Ön test 249 586 388,67±107,17 
1,932 ,074 

Son test 223 603 377,20±116,63 

KarıĢık 

Reaksiyon (ms.) 
15 

Ön test 232 502 332, 27±76,81 
,891 ,388 

Son test 226 545 327,27±85,34 

*p<0,05 **p<0,01 

Deney grubu çocukların reaksiyon parametrelerinin ön-test değerleri 

incelendiğinde ses reaksiyonu 352, 73±91,41 ms, görsel reaksiyon 388,67±107,17 ms 

ve karıĢık reaksiyon 332, 27±76,81 ms. olarak bulundu (Tablo 7). 

Deney grubu çocukların reaksiyon parametrelerinin ön-test değerlerinde ise ses 

reaksiyonu 348, 07±98,36 ms, görsel reaksiyon 377,20±116,63 ms ve karıĢık reaksiyon 

327,27±85,34 ms. olarak bulundu (Tablo 7). 

Deney grubu çocukların ön test ve son test reaksiyon parametresi 

karĢılaĢtırmalarında anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir (p>0,05). 

Tablo 8. Kontrol grubu çocukların Reaksiyon parametrelerinin ön-test ve son-test 

minimum (Min.) maksimum (Maks.) Aritmetik Ortalama (AO), Standart 

Sapma (SS) ve “t” değerleri. 

Parametreler n Testler Min. Maks. AO±Ss t p 

Ses reaksiyonu 

(ms.) 
15 

Ön test 206 603 362,4±96,06 ,095 

 

,926 

 Son test 238 614 361,93±93,40 

Görsel 

Reaksiyon (ms.) 
15 

Ön test 298 596 397,87±80,45 -,014 

 

,989 

 Son test 280 602 398,00±97,47 

KarıĢık 

Reaksiyon (ms.) 
15 

Ön test 243 475 321,93±68,65 ,064 

 

,950 

 Son test 248 480 321,53±70,92 

*p<0,05 **p<0,01 

Kontrol grubu çocukların reaksiyon parametrelerinin ön-test değerleri 

incelendiğinde ses reaksiyonu 362,4±96,06 ms, görsel reaksiyon 397,87±80,45 ms ve 

karıĢık reaksiyon 321,93±68,65 ms. olarak bulundu (Tablo 7). 

Kontrol grubu çocukların reaksiyon parametrelerinin ön-test değerlerinde ise ses 

reaksiyonu 361,93±93,40 ms, görsel reaksiyon 398,00±97,47 ms ve karıĢık reaksiyon 

321,53±70,92 ms. olarak bulundu (Tablo 7). 
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Kontrol grubu çocukların ön test ve son test reaksiyon parametresi 

karĢılaĢtırmalarında anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir (p>0,05). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tablo 9. Kontrol ve Deney grubu çocukların ön-test Aritmetik Ortalama (AO), Standart 

Sapma (SS) ve “t” değerleri. 

Parametreler Gruplar AO Ss t p 

YaĢ (yıl) 
Kontrol grubu 14,67 1,59 

-,498 ,623 
Deney grubu 14,93 1,33 

Boy (cm) 
Kontrol grubu 165,13 8,69 

,839 ,409 
Deney grubu 162,47 8,72 
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Vücut Ağırlığı 

(kg) 

Kontrol grubu 63,60 9,32 
,121 ,905 

Deney grubu 63,19 9,03 

Dikey Sıçrama 

(cm) 

Kontrol grubu 26,87 6,15 
,591 ,560 

Deney grubu 25,40 7,39 

16 metre 

Mekik (tur/dk.) 

Kontrol grubu 26,53 9,39 
,877 ,388 

Deney grubu 23,60 8,93 

20 m. Sprint 

(sn.) 

Kontrol grubu 5,93 1,24 
,749 ,460 

Deney grubu 5,59 1,24 

Bki 

(kg/m
2
) 

Kontrol grubu 23,28 2,64 
-,649 ,522 

Deney grubu 23,90 2,60 

Esneklik 

(cm) 

Kontrol grubu 14,93 4,98 
-1,051 ,303 

Deney grubu 17,13 6,40 

VYY 

(%) 

Kontrol grubu 20,99 2,71 
-,639 ,528 

Deney grubu 21,59 2,42 

Sağ el Kuvveti 

(kg) 

Kontrol grubu 17,07 6,04 
,808 ,426 

Deney grubu 15,07 7,45 

Sol el Kuvveti 

(kg) 

Kontrol grubu 11,87 4,17 
,391 ,699 

Deney grubu 11,13 5,95 

Gergin kol 

Asılı kalma (sn.) 

Kontrol grubu 9,66 5,76 
-,133 ,895 

Deney grubu 9,94 5,65 

Bükülü kol 

asılı kalma (sn.) 

Kontrol grubu 8,09 3,61 
,139 ,890 

Deney grubu 7,91 3,47 

Modifiye 

Mekik (adet) 

Kontrol grubu 31,07 9,80 
-,622 ,539 

Deney grubu 33,33 10,17 

Modifiye 

ġınav (sn.) 

Kontrol grubu 25,20 10,77 
-,129 ,898 

Deney grubu 25,73 11,90 

Ses reaksiyonu 

(ms.) 

Kontrol grubu 362,40 96,03 
,312 ,758 

Deney grubu 351,73 91,46 

KarıĢık 

Reaksiyon (ms.) 

Kontrol grubu 321,93 68,61 
-,389 ,701 

Deney grubu 332,27 76,82 

Görsel 

Reaksiyon (ms.) 

Kontrol grubu 397,87 80,45 
,294 ,771 

Deney grubu 387,67 107,57 

  

 Tablo 9‟da kontrol ve deney grubu çocukların ön test sonuçları incelendiğinde 

tüm parametrelerde fark bulunamamıĢtır (p>0,05). 

Tablo 10. Kontrol ve Deney grubu çocukların Son test Aritmetik Ortalama (AO), Standart 

Sapma (SS) ve “t” değerleri. 

Parametreler Gruplar AO Ss t p 

Vücut Ağırlığı 

(kg) 

Kontrol grubu 63,60 9,32 ,674 

 

,506 

 Deney grubu 63,19 9,03 

Dikey Sıçrama Kontrol grubu 26,87 6,15 -,736 ,468 
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(cm) Deney grubu 25,40 7,39   

16 metre 

Mekik (tur/dk.) 

Kontrol grubu 26,53 9,39 -,879 

 

,387 

 Deney grubu 23,60 8,93 

20 m. Sprint 

(sn.) 

Kontrol grubu 5,93 1,24 1,152 

 

,259 

 Deney grubu 5,59 1,24 

Bki 

(kg/m
2
) 

Kontrol grubu 23,28 2,64 ,084 

 

,933 

 Deney grubu 23,90 2,60 

Esneklik 

(cm) 

Kontrol grubu 14,93 4,98 -2,513 

 

,019* 

 Deney grubu 17,13 6,40 

VYY 

(%) 

Kontrol grubu 20,99 2,71 ,484 

 

,632 

 Deney grubu 21,59 2,42 

Sağ el Kuvveti 

(kg) 

Kontrol grubu 17,07 6,04 ,285 

 

,778 

 Deney grubu 15,07 7,45 

Sol el Kuvveti 

(kg) 

Kontrol grubu 11,87 4,17 ,037 

 

,971 

 Deney grubu 11,13 5,95 

Gergin kol 

Asılı kalma (sn.) 

Kontrol grubu 9,66 5,76 -,369 

 

,715 

 Deney grubu 9,94 5,65 

Bükülü kol 

asılı kalma (sn.) 

Kontrol grubu 8,09 3,61 -,027 

 

,979 

 Deney grubu 7,91 3,47 

Modifiye 

Mekik (adet) 

Kontrol grubu 31,07 9,80 -1,198 

 

,241 

 Deney grubu 33,33 10,17 

Modifiye 

ġınav (sn.) 

Kontrol grubu 25,20 10,77 -,665 

 

,511 

 Deney grubu 25,73 11,90 

Ses reaksiyonu 

(ms.) 

Kontrol grubu 362,40 96,03 ,396 

 

,695 

 Deney grubu 351,73 91,46 

KarıĢık 

Reaksiyon (ms.) 

Kontrol grubu 321,93 68,61 -,200 

 

,843 

 Deney grubu 332,27 76,82 

Görsel 

Reaksiyon (ms.) 

Kontrol grubu 397,87 80,45 
,530 ,600 

Deney grubu 387,67 107,57 

Tablo 9‟da kontrol ve deney grubu çocukların son test sonuçları incelendiğinde 

esneklik parametresinde p<0,05 düzeyinde deney grubu lehine bulunurken, diğer tüm 

parametrelerde fark bulunamamıĢtır (p>0,05). 
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5. TARTIġMA 

Günlük yaĢam aktivitelerin yerine getirilmesi için bireylerin, geliĢim süreçleri 

içerisinde, belirli bir fiziksel uygunluğa sahip olmaları gerekmektedir. Eğitilebilir 

zihinsel engelli çocukların fiziksel uygunluk değerlerinin, kendi yaĢıtlarına oranla, 2-4 

yıl geride olduğu bilinmektedir. Engelli çocukların fiziksel çaba gerektiren aktiviteleri 

mümkün olduğunca bağımsız yapabilmeleri için gerekli olan fiziksel özelliklerin 

geliĢtirilmesi gerekmektedir (34). Bu çalıĢmada zihinsel engelli çocukların fiziksel 

uygunluk düzeyleri yükseltilerek hareket davranıĢlarında artıĢ sağlanmaya çalıĢılmıĢtır. 

Kayak eğitimi alan çocukların fiziksel parametrelerinin ön test ve son test 

karĢılaĢtırmalarında vücut ağırlığı ve bki parametrelerinde p<0,05 düzeyinde son test 

lehine anlamlı farklılık bulunurken dikey sıçrama, 16 metre mekik, 20 m. sprint, 

esneklik ve vyy parametrelerinde son test lehine p<0,01 düzeyinde fark tespit edilmiĢtir. 

Eğitilebilir zihinsel engelli çocuklar için küçük kas aktivitelerinden ziyade 

büyük kas aktiviteleri, uzun süre hareketsiz olmalarını gerektiren aktivitelerden ziyade 

sürekli hareketli olmalarını sağlayan aktiviteler önerilmektedir (35). Fiziksel ve motor 

uygunluk unsurları, çocuğun sosyal ve duygusal geliĢimi üzerinde önemli rol oynayan 

motor becerilerin kazanılmasında büyük önem taĢımaktadır. Kuvvet, dayanıklılık 

esneklik koordinasyon, hız ve denge gibi bu faktörler, her bir becerinin temel unsurları 

olup etkili olma dereceleri becerilere göre farklılık göstermektedir. Motor becerilerin 

kazanılmasında önemli rol oynayan bu unsurlar, olgunlaĢma faktörlerinin yanı sıra en 

çok alıĢtırmalara bağlı olarak geliĢmektedir. Temel unsurların gerekli koĢullar 

sağlanarak desteklenmesi çocuğun hareketlerinde daha becerili olmasını sağlamaktadır 

(24, 36). 

Rimmer (2004), 52 zihinsel engelli bireyle yaptığı çalıĢmada haftada 3 gün 45 

dakikalık egzersizlerin vücut ağırlığını düĢürdüğünü belirtmiĢtir (37). 

Demirci (2010) vücut ağırlığı 62,91 ± 8,47 olan 16-19 yaĢ alp disiplini 

kayakçılara uyguladığı antrenman programı sonrası vücut ağırlığının 61,83 ± 7,73 e 

düĢtüğünü belirtmiĢtir (9). 

ġeren (2007) yüksek irtifanın dağcılarda bazı fiziksel ve bağıĢıklık sistemine 

akut etkilerini incelediği çalıĢmasında, çalıĢma öncesi vücut ağırlığı 81,42 + 10,41 kg 
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iken yüksek irtifada 6. gün ölçümünde 79,85 + 10,06 kg olarak tespit ederken (20). 

Kayser (1994) yüksekliğe maruz kalmanın kilo kaybına neden olduğunu ve bu kilo 

kayıplarının yükseklik ve yüksekliğe maruz kalma süresi ile paralellik gösterdiğini 

belirtmiĢtir (38). 

Zihinsel engelli bireylerle düzenli olarak yapılan antrenmanların sürat 

parametreleri üzerindeki etkilerinin anlamlı olduğunu belirten literatür bilgileri 

bulguları destekler niteliktedir (39, 40) 

Pommering (1994), 14 zihinsel engelli üzerinde 10 hafta boyunca uygulamıĢ 

olduğu aerobik egzersiz programı sonrasında esnekliklerinin önemli ölçüde geliĢtiğini 

saptamıĢtır (41). 

Croce (1990), 14–24 haftalık egzersiz antrenmanı sonunda zihinsel engelli erkek 

deneklerin vücut yağ oranlarında anlamlı azalma olduğunu saptarken (42), Karahan ve 

ark. (2007) zihinsel engelli bireylerde bazı motorik beceriler üzerine antrenmanın 

etkilerini incelediği çalıĢmasında, engelli çocukların esneklik ve sürat parametrelerinde 

p<0,01 düzeyinde artıĢ buldukları çalıĢma verileri bulgularımızı destekler niteliktedir 

(43). 

ÇalıĢmamıza uygun olarak yapılan çalıĢmalarda 16 m modifiye mekik koĢu 

testinde zihinsel engelli bireylerin aerobik kapasitelerinde artıĢ tespit edilmiĢtir (44). 

Oksijen seviyesi düĢük olan ortama maruz kalan sporcularda ilk olarak, aerobik 

dayanıklılığın belirleyicisi olan VO2max değerlerinde artıĢ görülür ve bu 580 metre gibi 

düĢük rakımlarda bile gözlemlenebilir (45). ÇeĢitli bireysel özellikler, örneğin bireyin 

antrenman ya da performans düzeyine göre VO2max‟deki maksimum düĢüĢler 1500 

metreden sonraki her 300 metre için % 1,5-3,5 olduğu rapor edilmiĢtir (46). Yapılan 

çalıĢmalarda dayanıklılığı belirleyen bazı parametrelerdeki değiĢimler ve bu değiĢimleri 

etkileyen yükseltinin düzeyi ve yükseltide optimum kalıĢ süreleri ortaya konulmaya 

çalıĢılmıĢtır. Cerrah (2010) yükselti antrenmanlarının fiziksel cevaplarını incelediği 

çalıĢmasında yüksek irtifaya maruz kalan sporcularda aerobik dayanıklılığın 

geliĢeceğini belirtmiĢtir (47). 

Can ve Polat (2004) 14 yaĢ milli takım alp disiplini kayak sporcularında kayak 

sporuna yönelik fiziksel uygunluk normlarını araĢtırdığı çalıĢmasında VYY, esneklik, 

dayanıklılık ve dikey sıçrama parametrelerinin ilköğretim öğrencilerine göre anlamlı 



 51 

düzeyde farklılık gösterdiğini belirttikleri çalıĢma verileri, bulgularımızla paralellik 

göstermektedir (48). 

Kayak eğitimi alan çocukların kuvvet parametrelerinin ön test ve son test 

karĢılaĢtırmalarında gergin kol asılı kalma ve modifiye mekik parametrelerinde p<0,05 

düzeyinde son test lehine fark bulunurken, sağ ve sol el kuvveti parametrelerinde 

p<0,01 düzeyinde farklılık bulunmuĢtur. Bükülü kol asılı kalma (ön test:8,09±,61 son 

test:8,11±0,471) ve modifiye Ģınav (ön test:25,20±10,72 son test:25,60±11,11) 

parametrelerinde ortalama olarak artıĢ bulunmuĢtur. Ancak bu artıĢ istatistiksel olarak 

anlamlı değildir (p>0,05).  

Ġzometrik çalıĢmalarda saptanmıĢtır ki, haftada bir defalık antrenman ile kuvvet 

çalıĢması baĢlangıç kuvvetinin % 1-4 arasında artıĢ göstermektedir. Kas gruplarına göre 

ilk günkü dinamik çalıĢmada %56 kuvvet geliĢimi elde edilirken, ikinci gün % 39‟ u, 

yedinci günü ise ancak % 60 arttığı görülmektedir (31). 

Alp kayağında, yerçekimi ve merkezkaç kuvveti ile mücadele etmek için vücut 

bölümlerinin komplike olarak kullanılması gerekmektedir. Özellikle bacak ve gövde  

kaslarında yüksek düzeyde Ġzometrik kasılma gerçekleĢmesi, kuvvet parametrelerindeki 

artıĢın nedeni olduğu düĢünülmektedir.  

ÇalıĢmamıza paralel olarak; Çamlıgüney (2001), Down Sendromlu çocuklar 

üzerinde yapmıĢ olduğu çalıĢmada sağ el kuvvetinde deney grubunda anlamlı farklılık 

bulmuĢtur (49). 

Ġlhan ve ark. Zihinsel engelli bireyler üzerinde uyguladığı özel bir beden eğitimi 

programının ġınav, esneklik ve pençe kuvveti parametreleri üzerinde anlamlı etkilerinin 

olduğunu çalıĢma verileri bulgularımızı destekler niteliktedir (5). 

Savucu ve ark. (2006) zihinsel engelli çocuklarda basketbol antrenmanlarının 

fiziksel uygunluk düzeyleri üzerine etkilerini inceledikleri çalıĢmalarında; engelli 

bireylerde bacak kuvveti, el-pençe kuvveti, düz kol asılı kalma, bükülü kol asılı kalma, 

modifiye mekik ve izometrik Ģınav parametrelerinin anlamlı olarak geliĢtiğini 

belirtmiĢtir. Ġnsan vücudu üzerinde olumlu etkileri bulunan fiziksel aktivite engelli 

insanlar içinde önemli yararlar sağlar. Düzenli antrenman yapan engelli bireylerde 

fiziksel uygunluk düzeyleri ile birlikte hareket davranıĢları da geliĢmektedir (30). 
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Kayak eğitimi alan çocukların reaksiyon parametrelerinin ön test ve son test 

değerleri incelendiğinde ses reaksiyonu (ön test: 352,73±91,41 son test: 348,07±98,36)  

görsel reaksiyon (ön test: 388,67±107,17 son test: 377,20±116,63) ve karıĢık 

reaksiyon(ön test: 332,27±76,81 son test: 327,27±85,34) parametrelerinde ortalama 

olarak artıĢ bulunmasına rağmen istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıĢtır (p>0,05). 

Reaksiyon süresini geliĢtirme de spor türüne özgü tepki göstermeyi geliĢtiren 

çalıĢmaların seçimi önemlidir. Uyaranlara karĢı tepki vermeye yönelik yapılan 

çalıĢmalar reaksiyon süresi geliĢiminde etkili olmaktadır (31). 

Yapılan bu çalıĢmada kayak eğitimi alan çocukların reaksiyon süreleri ön test ve 

son test sonuçlarının istatistiksel olarak anlamlı bulunmamasını, çalıĢmaların bu 

doğrultuda fazla yoğunlaĢmamasından kaynaklandığı düĢünülmektedir. 

Karahan ve ark. (2007) zihinsel engelli bireylerde haftada 3 gün olmak üzere 10 

hafta uygulanan düzenli antrenmanların reaksiyon süreleri üzerine etkisinin anlamlı 

olmadığını belirttikleri araĢtırmaları, çalıĢmamızla paralellik göstermektedir (43). 

Çoknaz ve ark. (2003) düzenli olarak basketbol oynayan çocukların görsel 

reaksiyon parametrelerinde ortalama olarak artıĢ kaydederken, bu artıĢın istatistiksel 

olarak anlamlı olmadığını belirtmiĢlerdir (p>0,05) (50).  

Öneriler; 

Zihinsel engelli çocukların fiziksel uygunluk unsurları ve motor özellikleri göz 

önünde bulundurularak eğitimler düzenlenmelidir. 

Engelli çocukların kayak sporuna katılımları sağlanabilmesi için çalıĢmalar 

eğlenceli hale dönüĢtürülmelidir.  

Engelli alanıyla çalıĢma yapacak kayak antrenörlerinin, özel eğitim alanıyla 

ilgili eğitmenlerle iĢbirliği yapmalıdır. 

Bu ve benzer çalıĢmalar yapılırken, uzman antrenörler ile çalıĢılıp çocukların 

özelliklerine uygun araç ve gereç kullanılmalıdır. 

Kayak merkezlerinin, engelli bireylerin daha rahat kullanımı için düzenlemelere 

yer verilmelidir. 

Özel eğitim süreçlerindeki fiziksel aktiviteleri yeterli düzeyde olmadığından bu 

tür etkinliklerin arttırılması gereklidir. 
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Kayak eğitiminin sosyal yaĢamı da etkileyeceği düĢünülerek, sadece eğitim 

sürecinde değil spor disiplini ortamında da grup çalıĢmalarına yönlendirilmelidirler. 

 KaynaĢtırma, özel sınıf, eğitim uygulama okullarında kayak eğitiminin de yer 

verilmesinin yararlı olacağı düĢünülmektedir.  

 Özel eğitime gereksinim duyan bireylerin sosyal hayata uyumlarının ve engelli 

çocukların bireysel yeteneklerinin geliĢmesinde fiziksel aktivitelerinin arttırılmasının 

yararlı olacağı düĢünülmektedir. 

 Zihinsel engelli öğrencilere beden eğitimi dersleri yaptırılırken bu tezde ortaya 

çıkan fiziksel uygunluk bulgularının göz önünde bulundurularak hareket edilmesinin 

yararlı olacağı düĢünülmektedir. 

Fiziksel uygunluk düzeyi artmıĢ olan çocukların seviyelerini koruyabilmeleri ve 

daha fazla artıĢ sağlamak amacıyla düzenli olarak fiziksel aktivitelere katılım 

sağlanması gerekmektedir. Muratlı ve ark. (2007) kuvvet geliĢimi sonrası verilen aranın, 

geliĢimde hızla gerileme oluĢacağını belirtmiĢtir. Tam dinlenmedeki kas bir hafta sonra 

kazanılan kuvvetin %30‟ unu kaybedecektir (31). 

ÇalıĢmada elde edilen verilere göre, zihinsel engelli çocuklarda alp disiplini 

kayak eğitimi fiziksel uygunluk değerlerini önemli derecede artırabilir. 

Engelli bireylerin eğitimine yönelik bu araĢtırmanın özel eğitimi tamamlayıcı, 

destekleyici bir iĢlev göreceği ve sonuç olarak toplumla kaynaĢmıĢ, güvenli, çevresi ve 

kendisi hakkında olumlu duygulara sahip mutlu bireyler yetiĢtirilmesinde büyük rol 

oynayacağı düĢünülmektedir. 
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1.ölçüm 2. ölçüm 3.ölçüm 4. ölçüm 5.ölçüm 6. ölçüm 7.ölçüm

ses reaksiyonu

ışık reaksiyonu

karışık reaksiyon

NABIZ

16M. MEKİK KOŞUSU

SAĞ EL PENÇE KUVVETİ

SOL EL PENÇE KUVVETİ

DÜZ KOL ASILI KALMA

BÜKÜLÜ KOL ASILI KALMA

MEKİK

ŞINAV

ESNEKLİK

DİKEY SIÇRAMA

20M. SPRİNT

T.C KİMLİK NO            

FİZİKSEL UYGUNLUK ÖLÇÜM FORMU  

ÖZEL NOT VARSA LÜTFEN 

ADI SOYADI

Uyluk (thigh):

Supra-iliak:

Karın (Abdomen):

Biceps:

Göğüs(chest):

Sırt (Sub-scapula)

Triseps:

REAKSİYON TESTLERİ

1. ÖLÇÜM 2. ÖLÇÜM YAĞ ÖLÇÜMLERİ

KİLO

BMI

DOĞUM TARİHİ

BOY

Aday No:                                                  Ölçüm Tarihi:
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