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OZET

Sahin, M. Zihinsel Engelli Cocuklarda Sekiz Haftalk Kayak Egitiminin, Fiziksel
Uygunluk Diizeyleri Uzerine Etkisi. Istanbul Universitesi Saghk Bilimleri

Enstitiisii, Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dal. Yiiksek Lisans Tezi.
Istanbul. 2011.

Bu caligmada zihinsel engelli bireylerde alp disiplini kayak egitiminin fiziksel uygunluk
diizeyleri iizerine etkilerinin belirlenmesi amaglanarak, alp disiplini kayak sporunun
engelli sporunu destekleyici bir islev kazanmasi hedeflenmistir.

Arastirmaya ¢alismay1 engelleyecek fiziksel engeli olmayan, 15’1 deney grubuna (yas:
14,93+1,33) ve 15’1 kontrol grubuna (yas:14,67£1,59) olmak iizere toplam 30
egitilebilir zihinsel engelli ¢ocuk katilmistir.

Engelli ¢ocuklarin yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, dikey sigrama, 20 m. sprint, isitsel
reaksiyon, gorsel reaksiyon, karigik reaksiyon, viicut yag yiizdesi (VYY), beden kitle
indeksi (BK1I), 16 metre mekik kosusu, baskin penge kuvveti, gergin kol asili kalma,
biikiilii kol asili kalma, modifiye mekik, Izometrik smav ve otur-eris ol¢iimleri
alinmistir.

Gruplarin 6n-test ve son-test karsilagtirilmalarinda t testi kullanilmig, parametreler
arasinda p<0,05 ve p<0,01 diizeyinde iliskiler aranmistir.

Kontrol grubu cocuklarin viicut agirligi parametrelerinde artis bulunurken (p<0,05)
diger parametrelerde fark bulunamamistir (p>0,05).

Deney grubu cocuklarin fiziksel parametrelerinin 6n test ve son test karsilastirmalarinda
viicut agirligi, bki, gergin kol asili kalma ve modifiye mekik parametrelerinde p<0,05
diizeyinde son test lehine anlamli farklilik bulunurken dikey sicrama, 16 metre mekik,
20 m. sprint, esneklik, VYY ve el kuvveti parametrelerinde son test lehine p<0,01
diizeyinde fark tespit edilmistir. Diger parametrelerde fark bulunamamistir(p>0,05)

Calisma bulgularmma gore kayak egitiminin, zihinsel engelli c¢ocuklarda fiziksel
uygunluk diizeyleri lizerine olumlu etkileri oldugu sdylenebilir.

Engelli bireylerin egitimine yonelik bu aragtirmanin 6zel egitimi destekleyici bir islev
gorecegi ve sonug olarak toplumla kaynagmis, giivenli, ¢evresi ve kendisi hakkinda
olumlu duygulara sahip mutlu bireyler yetistirilmesinde biiyiilk rol oynayacagi
diistiniilebilir

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

Sahin, 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 jJumping, 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. GIRIS VE AMAC

Bu calismada, egitilebilir diizeydeki zihinsel engelli ¢ocuklarda sekiz haftalik
kayak egitiminin fiziksel uygunluk diizeyleri {izerine etkisinin incelenmesi

amaglanmstir.

Diizenli egzersizin insan sagligi {lizerine olan olumlu etkileri tartisilmaz bir
noktadadir. Bu olumlu etki, toplumda yer alan engelli bireylerin, fiziksel ve zihinsel
gelisimleri ile birlikte onlarin toplum iginde daha iyi iliskiler kurabilmesini
saglamaktadir (1). Zihinsel engelli bireyler de diger insanlar gibi yeme, i¢gme, sevme,
sevilme, kabul edilme, basarili olma gibi biyolojik, sosyal ve psikolojik gereksinimlere
sahiptirler. Kendilerine giivenleri az oldugundan grup etkinlikleri sirasinda lider
olmaktan ¢ok, baskasina uymay1 ve taklit etmeyi tercih ederler (2). Zihinsel engelli
bireyler genellikle sporda diger alanlara gore daha basarilidirlar. Sporun benlik saygisi,
Ozgliven, sosyallesme ve basar1 duygusunun yasanmasinda 6nemli rolii vardir Zihinsel
engelli ¢ocuklarin genellikle gevsek kas yapisina sahip olduklari, zihinsel geriligin
artmasi ve yasin da ilerlemesi ile motor gelisimde goriilen kaybinda gittikge arttig

goriilmektedir (3).

Diizenli sportif uygulamalara katilan bireylerin, fiziksel uygunluk ve bazi
fizyolojik degerlerinde olumlu gelismeler bulunmustur. Bu sebeple kisilere yonelik
uygun egzersiz programlarinin sayisinin ¢ogaltilmasi ile insanlarin daha rahat giinliik
islerini yapabilecegi, yasam kalitesini artirabilecekleri ve boylelikle yasamdan daha

fazla haz alacaklar1 sonucuna vartlmistir (4).

Birgok arastirmanin bulgularina gore; mental retarde c¢ocuklarin, sosyal
gelisimlerindeki yetersizliklerden dolayi, fiziksel aktivitelere katilmada giigliik
cektikleri ya da katilimlarinin zayif oldugu; bu durumun da ¢ocuklarin fiziksel uygunluk

diizeylerini olumsuz yonde etkiledigi belirtilmektedir (5).

Giinliik islerimizde birinci derecede aktif olan kaslarla, kayak yaparken birinci
derecede aktif olan kaslar farklidir. Buradan su sonuca varmak gerekir. Kayak yapmaya
basladigimizda o ana kadar Oncelikli gérev almayan kaslar birden bire uzun siireli

calistig1 i¢in yorgunluk meydana gelir (6).



Profesyonel sporcular her giin antrenman yapma liiksiine sahiptir. Fakat digerleri
is, aile ve sosyal yaptirimlar nedeni ile zorlukla antrenman yapmaya firsat bulurlar. Bazi
giinler 2 saat bazi giinler ise ancak 20 dakika viicudumuzu calistirabiliyoruz. Eger her
giin kosarsaniz, ¢ok iyi bir aerobik yapiya sahip olabilirsiniz, fakat kayak sporu ic¢in

zay1f bir konumda kalabilirsiniz (7).

Kayak sporu yapildig1 alanlara gore alp disiplini ve kuzey disiplini diye ikiye
ayrilir. Bu disiplinler her spor bransinda oldugu gibi kendi aralarinda hem yapilis hem

de sporcularda bulunmasi gereken fiziksel ve fizyolojik yonlerden birbirlerinden ayrilir.

Kuzey disiplini, ilk kez Norve¢ de ve Kuzey Avrupa iilkelerinde yapildig: i¢in adini
buradan alir. Kuzey disiplini kayagini yapan sporcularin daha ¢ok dayanikliligini ve

aerobik giiclinii 6ne ¢ikmaktadir

Alp disiplini kayagi, ilk kez Alplerde yapildigi i¢in adin1 buradan alir. Alp
disiplini kayagi yapilis bicimi bakimindan birgok spor bransindan zordur ve bu bransi
yapan sporcularin anaerobik giicii daha 6n planda olmak iizere, denge, koordinasyon,

kuvvet, stirat, dayaniklilik, hareketlik gibi motorik 6zellikleri ¢ok iyi olmak zorundadir

8, 9).

Kayak sporu, orta dereceden yliksek dereceye aerobik ve ¢ok yiiksek diizeyde
anaerobik giicii gerektirir. Bunun yani sira; hiz, ¢abukluk, denge ve koordinasyon gibi

motor yeteneklerde g6z ardi edilemez (10).

Spor yapmak normal gelisim gosteren bireyler icin oldugu kadar ozel
gereksinimi olan bireyler i¢in de ¢ok 6nemli ve elzemdir. Bu nedenle spor hem
fizyolojik agidan hem de psikolojik agidan ¢ok faydali oldugundan o6zellikle 6zel
gereksinimi olan ¢ocuklarin erken yaslarda sporla tanigtirilmasi, engeline uygun spor
dalina yonlendirilmesi ¢ok Onemli bir konudur. Bu konuda egitimcilere ve ailelere
onemli sorumluluklar diigmektedir. Basarisizliklar ile giindemde olan 6zel gereksinimi
olan ¢ocuklar performanslari dl¢iisiinde yonlendirilirse, toplum tarafindan kabullerinde

sorunlar daha az yasanabilecektir (11).



Zihinsel engelli bireylerin giinliikk yasam aktivitelerinin yan sira koordinasyon,
denge ve hareketliligi kullanacagi bu calismada, fiziksel uygunluk diizeylerinin

arttirilmasi diistiniilmektedir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. TURKIYEDE KAYAK SPORU VE TARIHI GELISIMi
Kayitlara gore eski Tiirklerde Cana olarak bilinen kayak M.O. 4000 yillarinda

Baykal golii cevresinde, karda yiirlime araci olarak kullanilmistir.

1.O. Birinci yiizyll Cin kaynaklarinda " Téldslerin" ucu kivrik tahtalari
ayaklarma baglayarak karda kostuklari, bu nedenle daha kolay avlanabildikleri, bir
baska kabile halkinin kullandiklar1 bu aragtan, adlarin1 aldiklar1 ( Muma - Tukyu =Tahta
ayakl1 Tiirkler ) belirtilmektedir.

Eski Tiirkler ve Osmanlilar, zorlu doga kosullarina karst koyabilmek amaciyla ”
Ivik ” adin1 verdikleri ve bir anlamda kayak gérevi goren ayakkabilar giyiyorlardi. O
donem devlet adamlar1 ve padisahlarin gerekli ilgiyi gostermemesi nedeniyle, kayak
sporu iilkemizde higbir gelisme gosteremedi ve zamanla unutuldu. Modern anlamda
kayagin taninmasi ise, ilk kez 1914 yilinda, Hali¢'te bir marangoz atdlyesinde
yapilmistir. Yapilan ¢ok sayida kayak hayvan sirtinda Erzurum' a taginmis ve ayni yil
Erzurum Kerim Hitli Tabyasindan agilan kayak kursunda Avusturya’dan getirilen
Alberth Bilstein onderliginde agilan kurs da Hikmet Koyunoglu, Cemal Dursunoglu,
Kemal Hasip gibi kayakcilarla beraber toplam 30 kayaker yetistirilmistir. 1917 yilinda
ise Erzincan’da 4 boliikten olusan kayak taburu kuruldu. Ayn1 donemde ilk kayak okulu
da Hikmet Koyunoglu tarafindan Susehri’nde (Buldur Koyii) acildi. 1933 yilinda
Galatasaray Lisesi Ogretmenlerinin Uludag’a ¢ikarak kayak yapmalar1 ile bu spor
yeniden canlandi. 1933 - 1934’te Bursa Halkevi’nin Uludag’da, Ankara Halkevi’nin
Elmadag’da, Erzurum Halkevi’'nin Palandoken’de diizenledikleri kayak faaliyetleri
onemli hareketler oldu. Kayagin 1935°te Latif Osman Cikigil baskanlifinda Dagcilik ve
Kis Sporlar1 Federasyonu’na baglanmasiyla birlikte, Tiirkiye’de resmi kayak faaliyetleri
de baslamis oldu. Bu konuda Ankara’daki Yiiksek Ziraat Enstitiisii spor 6gretmeni
Riedel, Tirkiye’ye gercek anlamda kayak sporunu sokan ve ilk kayakcilar yetistiren
kisi olurken ilk Milli Kayak Takimimiz onun Yiksek Ziraat Enstitlisii'ndeki
ogrencilerinden olusturuldu. 1936°’da Kayak Federasyonu’nun kurulmasiyla birlikte
ayn1 y1l kayak¢ilarimiz ilk kez Olimpiyatlara katildilar. Deneyimsiz Tiirk kayakeilar

diinyanin en seckin kayakcilarinin katildigi bu kis olimpiyatlarinda bagarili olamadilar.



Bunu izleyen yillarda kayak daha ¢ok eglence sporu olarak algilandi ve yayginlasti.
Asim Kurt'un Dagcilik ve Kayak Federasyonu Baskanligina gelmesiyle kayak sporu
yeniden canland1 ve basta Uludag, Erciyes, Elmadag olmak {izere bir¢ok yerde kayak
merkezleri olusturularak sporcu yetistirilmeye baslandi. Tiirkiye’de uluslararasi
kurallara uygun ilk kayak yarismasi 1944’de Asim Kurt’un ¢abalariyla gergeklestirildi.
Tiirk kayakcilar: 1948 Saint Moritz, 1952 Oslo, 1956 Cortina d’Ampezzo, 1960 Squaw

Valley,1964 Inssburck Olimpiyatlari'na  katilmalarina ragmen basarili
olamadilar. 1968 Balkan Sampiyonasi’nda Burhan Alankus 8.1igi elde ederek, o giine
kadar uluslararasi alanda alinmis derecelerin en iyisini yaptt. 1970 yilinda Uludag’da
yapilan Balkan Sampiyonasi’nda, Kuzey Disiplini gengler kategorisinde Sarikamis
bolgesinden Ridvan Ozbek Balkan Sampiyonasi’nda Tiirk Takimi (Gengler) 4x10 km
bayrak yarisinda kazandi.

Ulkemizde kayagin gelisebilmesi i¢in Kayak Federasyonu tarafindan her yil
kayak antrenorliigii ve ogretmenligi kurslar1 yaninda kayak yapilan illerde her yil
somestr tatillerinde Genglik ve Spor Il Miidiirliikleri tarafindan 7 — 15 yas guruplarm
kapsayan kayak kurslar1 diizenlenmektedir (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
kullandiklar1 kategorilerine gore degisiklik gdstermelerine ragmen biitiin kayaklarda 6n
taraf genis ve ucu yukari kivrik, arka taraf dar ve dikdortgen seklindedir. Kayak
uclariin kavisleri, kayagin esnekligi ve biikiilmeye karst koyma diizeyi doniis
performansini belirleyen en onemli ozelliktir. Kayak alaninda yasanan gelismelere
paralel olarak kayak uglarin da yeni bicimler denenmektedir. Toz karda rahat kayak
yapilmasini saglayan genis kayaklarin ardindan, parabolik kesimleri sayesinde
dontislerin daha kolay ve daha az ¢aba harcanarak yapilmasina imkan taniyan kayaklar

dretilmistir (12).

Kayaklar genel olarak, ince tahta, plastik kopiik, fiberglas ve metal tabakalarin

bir ¢esit sandvi¢ seklinde bir araya getirilmelerinden sonra etraflarinin kayaga esneklik



verecek 0zel bir maddeyle kaplanmasiyla yapilmaktadir. Alp Disiplini kayaklarinda, 6n
taraf 6-8 cm eninde olup, uzunluklari kullanan kisinin fiziksel 6zelliklerine gore degisir.
Kayma sirasinda, kar iizerindeki cukur ve tiimseklere gelindiginde kirilmamasi igin
esnek maddelerden yapilirlar. Gilinlimiizde degisen teknolojiyle birlikte klasik
kayaklarin yerini doniislerde daha kolaylik saglayan ve kolayca yon verilebilen carving
kayaklara birakmistir. Kuzey Disiplini kayaklari ise daha ince ve uzun 6zelliklere sahip

olup, sadece 6n kisimlarinda baglama bulunur (12).
2.1.1.2. Ayakkabilar

Alp Disiplininde kullanilan ayakkabilar sert plastikten yapilmis olup diz altina
kadar uzanirlar. Ayak bileklerini sabit tutabilmeleri amaciyla, ayakkabilarin icleri

stingersi dokularla kaplanir.

Kuzey Disiplini ayakkabilari ise deri ve plastik karisimi hafif malzemelerden
yapilip, uzunluklar1 ayak bileklerine kadardir. Bu ayakkabi, spor ayakkabisi

goriiniimiinde olup u¢ kisminda baglamalara takilacak ¢ikintilar vardir (12).
2.1.1.3. Baglama

Avyakkabilarin kayak iizerinde sabit durmasini saglamak i¢in Alp Disiplininde
kayaga ayakkabinin hem 6n hem arka kismindan, Kuzey Disiplininde ise ayakkabinin
yalniz 6n tarafindan vidalanmak suretiyle monte edilir. Fiksasyonlar belli 6l¢iilere bagl
kalinarak metal ve sert plastik gibi maddelerden tiretilirler. Alp Disiplininde kullanilan

baglamalarin arka kisminda stoperler (durdurucular) bulunur (12).
2.1.1.4. Batonlar ( Kayak sopalar1)

Alp Disiplininde kayarken denge saglama ve doniislerin ritmik olmasi amaciyla;
Kuzey Disiplininde ise diizliiklerde hiz kazanmak, tepelere tirmanirken rahat ve hizlh
¢ikmak i¢in kullanilan malzemelerdir. Batonlar hafif metallerden yapilir ve uzunluklar
kullanan kisinin boyuna goére degisir. Diisme aninda sporcunun elinden kaybolmamasi
icin Ust taraflarinda bilege takilan bir kayis bulunur. Alt taraflar1 sivri olur. Batonlarin
kara batmamasi i¢in alt ucundan 5 cm yukarida “simit” adi verilen ¢ember bi¢ciminde

sert plastikten bir tabla bulunur (12).



2.1.1.5. Vaks

Kuzey Disiplini yarismalarinda, yokus asagi ve diiz zeminde hizli kaymak,
yokus yukar1 tirmanirken geri kaymamak, Alp Disiplininde ise kayagin kar tutmasini
onlemek, kar ile kayagin arasindaki siirtinmeyi en aza indirmek ve hizini arttirmak i¢in
kayaklarin altina siiriilen i¢indeki flor orania gore rengi ve igerigi degisen karigimi

maddelerdir (12).
2.1.1.6. Giysiler

Kayakeilar viicudu saracak, sicak tutacak ve su ge¢irmeyecek cinsten hafif
giysiler kullanir. Eldiven ve bere giyer, gozlerin kardan, riizgardan ve giinesin zararlt
1sinlarindan korunabilmesi amaciyla gozliik takarlar. Alp ve Kuzey disiplini sporcularda
belli oranda hava gegirgenligine sahip yaris elbiseleri giyerler (yaris tulumu) , bunun
nedeni ise hem kolay hareket genisligi ve hizdan dolayr meydana gelen siirtiinmeyi

(rlizgar) en aza indirgemek ve siiratli kayilmasini saglamak (12).
2.1.2. ALP DiSIPLINI KAYAGI

2.1.2.1. Slalom Yarismalari — SL - ( Slalom)

Alp disiplini yarislarinda hem kapi adeti yoniinden hem de c¢abukluk ve

dayanakligin yaninda dengenin en {ist seviyede oldugu teknik bir yarigmadir.

Slalom yarigmalart Alp disiplini kayaginda dontisleri bakiminda en kisa ve siirat
yoniinden en yavas olanmidir. Bu yarislarin diizenlenebilmesi i¢in pistin egimi 33 — 45
derece arasinda olmalidir, bu olimpik ve F.LS yarigmalari igin gereklidir Slalom
yarismalart 45 ila 65 sn. arasi slirmekte ve ortalama saate 30 km hizlara

ulasilabilmektedir

Slalom yarigmalarinda bir slalom kapisi iki slalom sopasindan meydana gelir.
Arka arkaya gelen kapilar renk degistirmelidir. Bir kapt minimum 4 m. maksimum 6 m.
genislikte olmalidir. iki kap1 arasindaki mesafe 0.75 m. den az olmamalidir. Bu mesafe
hem farkli kapilarin sopalar1 arasinda, hem de bir kapinin kapi ¢izgisinde ve digerinin
sopalar1 arasinda korunmalidir. Doniis sopasindan takip eden kapilarin doniis sopalarina

kadar olan mesafe 0.75 m. den az, 13 m. den fazla olamaz (8, 9, 13).



2.1.2.2. Biiyiik Slalom - GS - ( Giant slalom)

Alp disiplininde slalom yarislarina gore kapi1 adeti daha az ama siirat,

dayaniklilik ve glic yoniinden daha yogun bir yarismadir.

Biiyiik slalom yarismalari, Alp disiplini slalom bransina gore donisleri

bakimindan daha uzun, siirat bakimindan daha hizli olanidir.

Biiyiik slalom yarigmalar1 45 ila 65 sn. arasi siirmekte ve ortalama saatte 30 km

varan hizlara ulasila bilinmektedir.

Bir biiyiik slalom kapisi, 4 slalom sopasi ve 2 bayraktan meydana gelir. Kapilar
kirmizi-mavi degismelidir. Bayraklar yaklasik en az 75 cm. genislikte ve 50 cm.
yiikseklikte olmalidir. Bayraklar kapilara baglandiginda bayragin kar yiizeyinden
yiiksekligi en az 1 m. ve sopadan yirtilabilir, ¢ikabilir olmahidir. Kapilar en az 4 m. ve
en fazla 8 m. genislikte olmalidir. Birbirini takip eden en yakin kapi sopalar1 10 m. den
az olmamalidir. Kapali kapilar i¢in, bayraklar yaklasik 30 cm. geniglikte ve 50 cm.
yiikseklikte olmalidir (8, 9, 13).

2.1.2.3. Siiper Biiyiik Slalom — SG - ( Super Giant Slalom )

Slalom ve biyiik slalom yarismalarina gore teknik kapasitesi daha az ama

dayaniklilik ve siirat bakimindan daha hizli bir yarigmadir.

Siiper biiyiik slalom 1983 de F.I.S yarislarima eklendi ve ilk kez 1988 Calgary
Olimpiyat oyunlarinda yarisildu.

Siiper bilyiik slalom, doniis ve hiz yoniinden inig ve biiyiik slalom yarismalar
arasinda yer alir. Yarisma 75-90 sn. arasi slirmekte ve ortalama saatte 40 km varan

hizlara ulasilabilmektedir.

Bir siiper-G kapis1 dort slalom sopast ve iki bayraktan meydana gelir. Kapilar
kirmizi-mavi degiserek gitmeli. Bayraklar yaklasik en az 75 cm. geniglikte ve 50 cm.
yiikseklikte olmalidir. Bayraklar kapilara baglandiginda bayragin kar yiizeyinden
yiiksekligi en az 1 m. ve sopadan yirtilabilir-gikabilir olmalidir. Kapilar agik kapilarda
en az 6 m. ve en fazla 8 m. i¢ sopadan i¢ sopaya genislikte olmalidir. Kapali kapilarda
ise en az 8 m. ve en fazla 12 m. i¢ sopadan i¢ sopaya genislikte olmalidir. Kapali
kapilarda bayraklar yaklasik 30 cm. genislikte ve 50 cm. yiikseklikte ve sopadan
yirtilabilir-¢ikabilir olmalidir (8, 9, 13).



2.1.2.4. inis — DH - ( Downhill )

Alp disiplini yarislart icerisinde dayaniklilik ve gilic faktoriiniin en ¢ok
kullanildig1 yarigmadir.

Inis yarismasi, alp disiplini kayagmm slalom, biiyiik slalom ve siiper biiyiik
slalom yarigmalar1 iginde en hizli ve en zor olanmidir. Yarigma 90 ila 140 sn. arasi

siirmekte ve ortalama 120 km varan hizlara ulasilmaktadir.

Bir inig kapis1 4 slalom sopasi ve 2 bayraktan meydana gelir. Pistler kirmizi
veya mavi kapilarla isaretlenir. Eger erkek ve bayanlar ayni pisti kullaniyorsa, bayanlar
icin ilave kapilar mavi renkte olmalidir. Dikdortgen bez panel bayraklar i¢in, yaklasik
olarak 0.75 m. en, 1,0 m. boy olmalidir. Bayraklar sopalara tutturularak yarig¢ilarin
kapilar1 rahat gormeleri saglanir. Kirmizi bayrak yerine fosforlu portakal rengi
kullanilabilir. Eger yarista emniyet aglar1 sopa bayraklar1 ile ayn1 renkte ise (genellikle
kirmizi veya mavi), emniyet aglarinin Oniinde bayraklarin goriiniisli, belirginligini
kaybediyorsa, alternatif kap1 bayrak renkleri (genellikle kirmizi veya mavi) bu kapilarda

kullanilabilir. Kapilarin genisligi en az 8 m. olmalidir.

Bir inis teknik, cesaret, hiz, risk ve kondisyondan olusan 5 bilesen ile karakterize
edilmistir. Inis pistinin ¢ikistan varisa kadar olan kistmda degisik hizlarda kayilabilmesi
gereklidir. Bu yarisma teknik ozelliklerine gore 45 ile 165 sn. arasinda degisen
zamanlarda meydana gelmektedir. Bu degisen zamanlardan dolay1 viicut gereksinimi
olan enerji kaynaklar1 dogal olarak farklilik gosterecektir. Alp disiplininde yaris
zamanlar1 goze alindiginda siirenin kisa olmasina ragmen saliselerin siralamay1
degistirdigi bu zorlu sporda ¢ikis anindaki ilk kapidan, varis anindaki son kapiya kadar
maksimum c¢aba sarf edilir. Bu nedenle alp disiplininde yaz kondisyonu ve kis

antrenmanlari ¢ok onemlidir.

Kayag1 orta dereceden yiiksek dereceye aerobik ve c¢ok yiiksek diizeyde
anaerobik giicli gerektirir aerobik ve anaerobik giiclin yani sira; hiz, cabukluk, denge ve

koordinasyon gibi motor yetenekleri de gerektirir.

Alp disiplini biitiin branslarinda sporcu profili, teknik bakimdan kuvvetli, ¢abuk,
agirlik merkezi devamli 6nde dayanikli ve her an her yone acik bir hareket genisliginde

miitkemmel dengeye ve esnekligine sahip olmalidir (8, 9, 13).
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2.1.3. ALP DiSiPLINi KAYAGINDA ENERJi SISTEMLERI

Yukarida sdylenen yarismalarin ¢esidine gore farkli tiirde hareket teknikleri
uygulanir ve bunlara uygun enerji sistemleri devreye girerek ihtiya¢ duyulan enerji

saglanir. Burada sonucu etkileyecek devreye giren enerji siteminin potansiyelidir.

Kayakta (alp disiplini) en Onemli konularindan biri de sporcu enerji
sistemlerinin kapasitesinin gii¢lii olmasidir. Ciinkii sporcular yogun antrenman ve
miisabaka sirasinda yapacagi hareketler ve gosterecegi performans sonucunun enerji

tireten sistemlerinin kapasitesine baglidir (9).

Biitiin alp disiplini yarismalarinda 2—7 saniyelik bir zaman diliminde
gercgeklesen, iyi bir ¢ikis yapabilmek ve hiz kazanabilmek i¢in 6nemli olan ilk kapilarda
gerekli olan patlayici giiclin enerjisinin biiyiik bir kism1 depolanmis fosfojenlerden, yani
ATP-PC sisteminden elde edilir. Yarismanin ya da antrenmanlardaki kapilarin orta
kisimlarinda gerekli enerji, Laktik Asit (anaerobik glikoliz) sisteminden, yarigsmanin son
kapilarma gelindiginde artik iyice tilkenmis olan viicut, gerekli enerjinin biiyiik
cogunlugunu anaerobik sistemler (ATP-PC ve laktik asit) tarafindan karsilar. Enerji
sistemlerinde baskin olan sistem ve sistemlerinin birbirleri ile olan yardimlagmasi,

yapilan egzersizin siiresi ve siddeti ile yakindan iliskilidir

Alp disiplininde yarisma cesitlerindeki tempo diismese de siire uzadikga
kullanilan baslica enerji sistemi ATP-PC isteminden laktik asit sistemine dogru degisme
gosterir (9, 14).

2.1.4. ALP DiSIiPLiNi KAYAGINDA PERFORMANSI ETKILEYEN ONEMLI
FAKTORLER

2.1.4.1. Yas

Genellikle eriskinlik donemine kadar yas ile fiziksel ve psisik gelisim iliskili
haldedir. Bu nedenledir ki genis eriskinlik donemine kadar yarismalar yas gruplar
halinde yapilir. Kayak bransinda biytkler, gengler, yildiz ve minikler diye
ayrilmaktadir. Belli spor dallarinda da ancak belli yas guruplarinda yiiksek performans
elde edilir. Ornegin kayak Alp disiplininde 14-30 iken kayak mukavemette 30 oldugu
gortilebilir (12).
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2.1.4.2. Cinsiyet

Ozellikle fiziksel olarak viicut kompozisyonundan tutun da, kas Kitlesine,
hormonal diizen ve seyirden, oksijen tiiketimine kadar ciddi farklar mevcuttur. Bunun
yani sira kayak sporunda antropometrik 6zelliklerin yani sira somatotipin de hem bransg

secimi hem de performans {izerine etkili oldugu bilinmektedir (12).

2.1.4.3. Kinantropometrik Ozellikler

Farkli spor branglarinda yarisan sporcularin birbirinden farkli boy, kas kitlesi,
yag yiizdesi, viicut agirhigma sahip oldugu ve bununla birlikte viicut
kompozisyonlarinin performansla iliskili oldugu bilinmektedir. Kayak sporunda
yarigma ¢esidine gore boy, kas kitlesi, agirlik performansla iliskili oldugu bilinmektedir
(12).

2.1.4.4. Genetik

Kuskusuz spor performansinda bircok yapisal ve fonksiyonel karakterin
olusmas i¢in 6nemlidir. Genetik kas iskelet yapisini, kas tipini, refleks kapasitesini,

metabolik etkinligi, akciger kapasitesi ve enerjisi direk olarak etkileyebilmektedir (12).

2.1.4.5. Antrenman yasi

Kayakgilar, halterciler, hentbolcular, bisikletciler arasinda yapilan calismalar
gostermistir ki yillara yayilmis 6zel uzun siireli antrenmanlar bu branglarda yarisan

sporcularin performansini direkt olarak etkilemektedir (12).

2.1.4.6. Sezon planlanmasi

Antrenman ritmi ve programlanmasi iizerinde aktif olarak ve en kolay etkili
degisim yapilabilen ritim olmasi ve performansin etkili bir sekilde arttirilabilmesi i¢in

cok ayrmtili hazirlanmasi nedeniyle pratikte cok degerlidir.

2.1.4.7. Psikolojik faktorler

Sporcunun artmig 6z gliven, motivasyon, inanci, basarisizliktan kagmak yerine
basariya yonelmesi ve diisiik anksiyeteye sahip olmasi sportif performansi direkt

etkilemektedir (12).
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2.1.5. ALP DiSiPLINi KAYAGINDA SPORCU PROFILIi

2.1.5.1. Antropometrik Profil

Sporcunun; boyu, agirlik, viicut yapisi, viicudunun agirlik merkezi vb. 6zellikler

antropometrik on sartlardandir.

Kayak sporunda boy, agirlik, viicut yapisi, viicudunun agirlik merkezi gibi
ozellikler bazen avantaj olabilir. Slalom ve biiyiikk slalom yariglarinda cabukluk
gerektirdigi icin daha hafif ve daha kisa boylu olan sporcular daha basarili olabilirken
inis ve siiper biiylik slalom yarislarinda ise agir ve agirlik merkezi yere yakin olan

sporcular daha basarili olabilirler (9).

2.1.5.2. Kondisyonel Profil

Sporcunun; genel ve Ozel dayamikliligi, statik ve dinamik kuvveti, siirat,
reaksiyon yetenegi, beceri ve hareketlilik gibi 6zellikler kondisyonel 6n sartlardandir.
Kayak sporu genel dayanikliligin yaninda kayak sporuna 6zel dayaniklilikla birlikte iyi
bir kondisyon olmasi bu sporun olmazsa olmazlarindandir. Yaris siiresi 45 ile 165 sn.
siiren ve bu siire zarfinda kisa zamanda saatte 60 ila 120 kilometreye varan hizlara
ulasilmasi ve bununla beraber buz ve egimli zemine tutunmak st diizeyde bir
kondisyon gerektirmektedir. Kayagi orta dereceden yiiksek dereceye aerobik ve ¢ok
yiiksek diizeyde anaerobik giicii gerektirir aerobik ve anaerobik giiciin yani sira; hiz,

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

2.1.5.3. Tekno-motorik Profil

Sporcunun; denge yetenegi, yer mesafe ve tempo hissi, ritmik ve akicilik gibi

ozellikler tekno-motorik 6zelliklerdendir.

Kayak sporunun yapildig1 yaris cesidine, e§im ve zemine gore iist diizey bir
dengeye ihtiyaci vardir. Clinkii buz bir zeminde ritmik, akici ve yeterince siiratli bir
sekilde viicudun bir taraftan baska bir tarafa 2 mm lik kayak celikleri iizerinde yer
degistirmesi ve de bu degisimin saniyelerle hatta saliselerle ifade edilmesi bu sporda iist

diizey bir denge gerektiginin bir gostergesidir. (9, 15).
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2.1.5.4. Ogrenim Profili

Sporcunun algilama, gozlem ve analiz etme Ozellikler 0grenme yetenegini
etkiler. Kayak sporunda devamli bir ilerleme gerekmektedir. Bunun i¢in de elit bir
sporcu devamli ¢evresini iyi takip etmeli, basariya ulasabilecek yollar1 iyi analiz etmeli
ve teknigini en kusursuz hale getirmelidir. Yarigma Oncesi, yaris kap1 varyasyonlarin

iyi takip etmeli ve miimkiin oldugunca kazanmak i¢in az hata yapilmalidir (9, 15).

2.1.5.5. Performans Profili

Sporcunun, yiiklenmelere dayanabilme o6zelligi, antrenman istegi, basariya
ulasma arzusu gibi 6zellikler performans i¢in 6n sartlardandir. Her sporda oldugu gibi
kayak sporunda da sporcunun basarili olma arzusu olmali, bunu basarmak ve basarili

olmak igin de iyi, yeterli ¢caligmali ve antrenman yaparken kendini verebilmelidir (9,

15).

2.1.5.6. Zihinsel Profili

Dikkat, motorik akilcilik, yaraticilik, insiyatif kullanabilme yetenegi, taktik

yetenek gibi 6zellikler zihinsel yeteneklerdendir (9, 15).

Kayak sporu, basarisi saliselerle ifade edilen ve ayni zaman iginde hizli ve

kusursuz olmak gerektiren bir spor oldugundan dikkat en 6nemli faktérlerdendir

2.1.5.7. Psikolojik Profil

Saglam psikolojik yapi, miisabakaya hazir olma, strese dayanabilme, zoru
basarma istegi gibi Ozellikler. Kayak sporu anlarla ifade edildigi i¢in miisabakaya

hazirlanma, ani ve sonrasi kusursuz olmalidir (9, 15).
2.1.6. TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

2.1.6.1. Kuvvet

Kuvvet tanimi g¢esitli bilim alanlarinda, degisik bi¢imlerde yapilmaktadir.
Sportif baglamda bir direnci yenebilmeye kuvvet adi verilmektedir. Kuvvet, bir dirence
kars1 koyabilme ya da bir direng karsisinda belirli 6l¢iilerde dayanabilme yetisi olarak
tanimlanabilir. Fizyolojik olarak ise kuvvet kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi

anlatmaktadir. Kisaca kuvvet, uygulayabilme yetenegi olarak da tanimlanabilir (9, 15).
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2.1.6.2. Siirat

Belirli kosullarda motorik aksiyonu en yiiksek yogunlukta ve en kisa zaman
icerisinde gerceklestirebilme yetenegidir. Siirat, fizyolojik agidan degerlendirildiginde,
sinir sisteminin hareketlilik temeline bagli olarak kas isteminin hareketleri en kisa
zaman icinde yapabilme yetenegi olarak nitelenmektedir. Siirat, kuvvet ile direkt
baglantili bir O6zelliktir. Bir baksa deyisle, hareket uyarani ile uyaranin kesilmesi
arasindaki hizli degisim sonucu kas sistemi amaca uygun yiiksek bir hareket frekansi
olusturmaktadir. Bu hareketlere ancak uygun kuvvet uygulanmasiyla erisilebilir. Siirat,
cok yonlii ve karmasik olusuyla, antrenman bilimindeki en karmasik konularin basinda
gelmektedir. Mekanik bakis agisina gore siirat, mesafe ile zaman arasindaki oran olarak

aciklanmaktadir (9, 16).

2.1.6.3. Dayamkhhk

Dayaniklilik kavrami i¢in ¢esitli tanimlamalar s6z konusudur. Genel olarak,
yorgunluga  karsi  koyabilme ve hizla yenilenebilme yetenegi  olarak
degerlendirilmektedir Jonath’a gbre dayaniklilik, calismanin kalitesini diisiirmeksizin
duragan(statik) ya da dinamik bir yiiklenmeyi, olabildigince uzun siire yapabilme
yetenegidir. Simkin’e gore ise dayaniklilik, insanin gii¢ yetenegini koruyabildigi siirenin
uzatilmasi, bir ¢alismanin ya da dis ¢evrenin elverisSiz kosullarinin etkisine ragmen
yorgunluga karst organizmanin artirllmis direnme giicidiir. Dayaniklilik ig¢in

uzmanlarca ¢esitli siniflandirmalar ve gruplandirmalar yapilmistir.

Bunlardan ilki, enerji olusum sistemleri agisindan degerlendirmedir. Burada
dayaniklilik, aerobik (oksijenli) dayaniklilik ve anaerobik (oksijensiz) dayaniklilik diye
ikiye ayrilmaktadir. Bir diger siniflandirma da Harre’ye gore siiresel agidan yapilmaistir.
Bu da kisa orta ve uzun siireli dayanikliliktir. Organizmanin isten sonra yeniden
toparlanabilme kapasitesi; kalp, kan dolagimi, solunum ve sinir sistemlerinin gérevlerini
yapabilme yetenegine ve sistemlerde organlar arasindaki olumlu is birligine baglidir (9,

16).

2.1.6.4. Koordinasyon

Koordinasyon, amaca yonelik bir hareketle iskeletle kaslar1 ile merkezi sinir
sisteminin uyum i¢inde ¢alismasi ve etkilesimidir. Koordinasyon, bir siniflama sekline

gore genel ve 6zel koordinasyon olarak ikiye ayrilmaktadir. Burada genel koordinasyon,
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bir kisinin hangi spor daliyla ugrasirsa ugrasin gesitli hareket becerilerini kazanmasidir.
Ozel koordinasyon ise bir spor dalinda gesitli ve bir seri hareketin hizl1, akic1 ve uyumlu

bir sekilde yapilmasidir (9, 15).

2.1.6.5. Cabukluk

Cabukluk, kaslarin miimkiin olan en kisa zamanda dis direnglere viicut ya da
viicudun bir kisminin direncine ragmen eklemleri harekete gegirebilme 6zelligidir. Yani
cabukluk veya ceviklik ile biitiin motorik davranislarin kondisyonel ve koordinatif

kalitesi anlatilmaktadir (9, 16).

2.1.6.6. Beceri

Beceri, is yapana nispeten daha az bir eforla daha fazla is yapma olanag
saglamaktadir. Beceri ile daha ziyade degisik kas gruplar1 arasinda iyi bir koordinasyon
saglanmaktadir. Sporcunun hareketlerini dogru hedefli ve daha az bir efor ile
uygulayabilmesini; yeni ve her an degiskenlik gdsteren oyun akisi igerisinde en uygun
¢Oziim yolunu bulabilmesi; yeni hareketlerin en kisa zamanda 6grenilmesini miimkiin
kilan bir ozelliktir (9, 16).Yani beceride, intermiiskiiler (kaslararasi) koordinasyon
onemlidir. Kassal bir isin kolaylikla yapilmasi becerikli bir hareket 6zelligidir. Becerili
bir viicut hareketinde merkezi sinir sisteminden kaslarda emirler entegre hareketleri
dogru ve 1iyi bir sekilde yaptiracak miktar ve de sirada gelmektedir. Yeni hareketler
karsisinda insan asir1 duyarlilik ve asir aktivite gosterebilmektedir. Fakat pratik yaparak
hareketleri kontrole yardim eden aktif inhibitér (engelleyici, bastirici) bir kuvvet
gelismekte ve bu hareketler daha direkt ve etkili olmaya baslamaktadir. Beceri, 6ziinde
hareket aygiti bolimlerinin hassas motor (hareketsel) davranislardaki koordinasyon

kalitesini anlatmaktadir (15).

2.1.6.7. Esneklik

Esneklik; eklem (dirsek, vb.) veya eklem siralarinin (omurga, vb.) miimkiin olan
hareket edebilme yetenedi olarak tanimlanabilir. Esneklik kemik, kas ligamentleri,
tendonlar ve deri ile kisitlanabilir. Eger kisitlama yumusak dokulardan (kas, yag vb.)
dolay1 ise uygun esnetme metotlariyla esneklik ¢ok iyi bir sekilde artirilabilir. Silkme,
sigrama ve ani zorlamalarla yapilan esnetmeler hemen esnetme reflekslerini miidafaaya

ceker bu da arzu edilen esneklige ulasmaya mani olur. Halbuki statik esnetme
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zitmiyotik refleksleri miidafaaya ceker bu da esnetilecek adalelerin rahatlamasina

yardimci olur.

Ayrica statik esnetme dokulara ani gerdirme uygulamadigr i¢in kas agrilarina
neden olmaz ve daha emniyetlidir. Deri, aktiviteye katilan doku, eklem sartlar1 ve viicut
yag orani hareketi kisitlayan faktorlerdir. Normal hareket disindaki kuvvet hareketi
yaralanmay1 getirebilir. Bu yiizden gelismis esneklik potansiyeli, yaralanmay1 azaltir.
Isindiktan sonra yapilan esneklik ¢alismalar1 yarar getirir. Egzersizden sonra ve soguma
esnasinda streching hareketleri kas agrilarin1 gidermede yardimci olur. Esneklik
calismalar1 kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinda 6nemlidir. Ciinkii hareketin
diizenini korur ve dis etkileri azaltir. Cogu kosucular rahatlamak ve zevk almak igin
streching yaparlar. Kalf, hamstring ve bel kaslar1 gerilebilir ve ancak diizensiz yapilirsa

agr1 yapabilir (17, 18).

2.2. YUKSELTIDE EGZERSIZ

Genel olarak 1000 metre ve iizeri yiikselti olarak kabul edilmektedir. Gerek
iilkemizde ve gerekse diinya iizerinde pek c¢ok yerlesim bolgesi 1000 metre iizerinde
bulunmakta, Asya ve Giiney Amerika’da pek ¢ok kisi 3000 hatta 5000 metre tizerindeki

yerlerde herhangi bir sorun olmaksizin yasamlarini siirdiirmektedir

Tiim bu yiiksekliklere ulasma cabalariyla cesitli fizyolojik uyum mekanizmalari
devreye girerken ayni zamanda dag hastaliklar1 adi altinda toplayacagimiz bazi

problemlerin ortaya ¢ikma riskleri artmaktadir (19).

Genelde diisiik rakimdan yiiksek rakima cikildiginda insan viicudunda bag
donmesi, uykusuzluk, bas agrisi, nefes darligi, hizli kalp atim1 gibi pek ¢ok fizyolojik
tepki olusur. Bu gibi fizyolojik tepkilerin nedenleri olarak hava sicakligi ile birlikte

barometrik basing ve kismi oksijen basincinin diismesi gosterilebilir.

Yiikseltide fizyolojik uyumlarla ilgili asil faktor hipoksidir. Hipoksik ortamda
kisa ve uzun siireli uyumlar gerceklesmektedir. Kisa siireli uyumda hiperventilasyon,
uzun siireli uyumda ise kanin oksijen tasima kapasitesinin artist en Onemli
mekanizmalardir. Yikseltiye uyum birka¢ hafta icerisinde gerceklesmekte ve deniz

seviyesine indikten birkag hafta sonra kazanilan degisiklikler kaybedilmektedir (19).

Kisa siireli aklimatizasyon yiikseklige 1 yildan daha az slire maruz kalma, belki

de 3 ile 6 hafta gibi kisa periyotlarla karakterizedir. Uzun siireli aklimatizasyona, 1
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yildan daha uzun yillar, belki de jenerasyonlar boyunca yiikseklikte yasamis gruplarin
dahil edilebilecegi bildirilmistir.

Kisi, giinlerce haftalarca ya da yillarca yiiksek irtifada kalirsa giderek diistik
PO2’ye aklimatize olur ve bu diisiik oksijen viicutta daha az zararli etkiye neden olur.
Hipoksinin etkisinde olmadan sahis daha ¢ok ¢alisabilir ya da daha yiikseklere ¢ikabilir.
Yetersiz oksijenin aklimatizasyon mekanizmasini uyardigi asikardir. Yiikseklikte ne
karar uzun siire kalinirsa performansta o kadar iyi olacaktir, fakat hi¢bir zaman deniz
seviyesindeki performans kadar iyi olmayacaktir. Irtifada kalman siire iginde

performansta goriilen artis aklimatizasyondur (20, 21).

Genel olarak yiikseltide kalinan siireye ve bazi bireysel 6zelliklere bagli olmakla
birlikte 2300 metreye kadarki yiikseltiler i¢in 2 hafta kadar ve bundan sonraki her 610
metre ylikselti (4500 metreye kadar) icin birer hafta daha uyum siiresi gerekmektedir.
Yikseltiden doniiste ise kazanilan fizyolojik oOzellikler yaklasik 2 hafta icinde
yarismalara katilmalidir. Goriildiigii gibi, bu Ozellikler takim sporlart goz Oniine

alindiginda bir sezon boyu devam edecek sekilde korunamamaktadir (19).

2.2.1. YUKSEK iRTiFA VE PERFORMANS

Uluslararast Olimpiyat Komitesi’nin 1968 Olimpiyat Oyunlari’nt Meksiko
City’de organize etmek istemesi, fizyolojistler agisindan 6nemli bir ilgi, endise ve
bunun yaninda c¢alisma alani olusturmustur. Bunun nedeni, 2000 metrenin {stiinde
yiiksekliklerde atmosferdeki oksijenin kismi basincinin diismesiyle akcigerlerde
oksijenin kana ge¢mesi giliclesmekte ve boylece fizyolojik olarak bir zorlanma ortaya
cikmaktadir. Bu durumda kisinin, deniz seviyesine oranla soluk aldigi her voliim
havadan kana gecen oksijen miktari az olmaktadir. Bunun temel nedeni; havadaki
oksijenin kanda bulunan oksijen tasiyict hemoglobine baglanmasini etkileyen temel
faktor olan oksijenin hemoglobine baglandigi akciger alveoller keseciklerdeki oksijenin
kismi basincina dayali olmasidir. Meydana gelen bu zorlanmaya karsi koyabilmek,

ancak yiikseklik aklimatizasyonu ile olabilmektedir (22).

Iskelet kas1 O, almadan da kasilabilir. Kas kasilma enerjisini saglayan ilk ve acil
enerji, anaerobik olarak meydana gelir. ATP, CP ve glikoliz (glikojenin oksijensiz
laktik aside kadar yakilmasi) baslica anaerobik enerji kaynaklaridir. Buradan iskelet

kasinin oksijensiz kasilacagini soyleyebiliriz. Ancak kasilmayr saglayan bu anaerobik
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enerji kaynaklarinin restorasyonu, yerine konmast oksijen sayesinde olur. Egzersizlerde
90 sn. ’ye kadar siiren eforlarda anaerobik enerji kaynagi daha 6n planda yer aldigi
halde 90 sn. ’yi asan siiredeki kassal egzersizlerde aerobik enerji 6n plana gegmektedir.
Su halde hipoksiyanin kassal ¢alismaya etkisinin genellikle 1,5 dakikay1 gegen kassal
eforlarda olmasi beklenir. Nitekim Mexico City’de performans diisiikliigii dayaniklilik

sporlarinda goriilmiistiir.

Mexico City Olimpiyatlarindan sonra yiiksek irtifada yasayan atletlerin 6zellikle
dayaniklilik sporlarinda yiikseklerde yapilan yarigsmalarda daha yiiksek performans
gostermeleri, insanlar1 hakli olarak yiiksek irtifalarda yasama ile performans arasinda

iliski kurmaya sevk etmistir.

Yiiksek rakimda O;‘nin parsiyel basinct azaldigi icin maksimum O, alimi azalir
ve buna bagli olarak maksimum is orani diiser. O, tasima sistemi yiikselti arttik¢a daha
fazla zorlanmaktadir. Yiikselti artarken MaxVO, diismektedir. 5000 feet (1524 m)
tizerindeki yiikseltilerde organizmanin is yapabilme kapasitesinin her 1000 feet i¢in

(300 m) %3-3,5 diistiigli gézlenmistir.

Damarlarda azalmis oksijenden dolayi, beyin daha az oksijene ulasir ve mental
yetenekler etkilenir. Bu etki hafif sarhosluga benzetilebilir. Bilimsel ¢alismanin zor
olmasiyla birlikte; testler, yiiksek irtifada mental yeteneklerin azaldigint gostermistir.

Asagidaki sekilde artan irtifanin baz1 genel yeteneklere etkisi gosterilmistir (22).

Gecgmiste 5000 feet’ e kadar her 1000 feet *te %3’ten, %3,5’a kadar ki maksimal
02 tiiketimi ile ilgili dlgiimlerde, dayaniklilik kapasitesinde meydana gelen bir diisiis
elde edilmistir. Daha sonralar1 ise, bu bozulmanin kisinin deniz seviyesinden 5000 feet’
in altindaki bir irtifaya ¢iktiginda baglayabilecegi one stiriilmiistiir. Aerobik bozulmanin

baslangici ile ilgili bu fikir aldatic olabilir.

Caligma performansi ve maksimum VO;’nin oldukga yiiksek irtifalarda 6rnegin
25.000 feet dolaylarinda %60 ya da daha fazla distigi gorilebilir. Fiziksel
performansta meydana gelen bu tiirden diisiisler oldukga yiiksek olmasina ragmen yine
de bu degerlerin alisma devresinde ve oldukg¢a saglikli dagcilarda olgiildiigii de goz
Oniine alinmasi gereken bir konudur. Bir yerin havasina alisma, yiikseklikle ilgili siirekli

calisma ve performansi artiran belirli fizyolojik uygulamalara baglidir.
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Alisamayan bir kisi i¢in 18.000 feet (5488 m)’den fazla yiikseklikte ekstra O2
gereklidir. Burada unutulmamasi gereken bir nokta da, bugiin 15 milyondan daha fazla
insan 10.000 feet (3000 m)’den daha yiiksek bir rakimda oturmasina ragmen, A.B.D.’
deki atletik yarismalarin ¢ogunun bu rakim altindaki yerlerde yapilmakta olmasidir. Bu
da, 5000 feet altindaki yiikseklik etkileri cok biiyiik olmadig i¢in pratik olarak 6zellikle
5000 ile 10.000 feet arasindaki yiiksekliklerdeki atletik yarigmalarla oOzellikle
ilgilenilmesi gerektigi anlamindadir (20, 23).

Oyun sporlarinda yiikselti etkisi incelenecek olursa; basketbol gibi aerobik ve
anaerobik Ozellikleri olan dallarda submaksimal anaerobik aktiviteler sirasinda daha
fazla laktat iiretiminin oldugu bilinmektedir. Fakat yiiksek kondisyon diizeyine sahip
bireylerin yiikseltiden etkilenmedikleri gozlenmektedir (19). O halde yiiksek irtifa
antrenmanlar1 {ist diizey sporcularda daha ziyade elit olmayan kondisyonu diisiik
sporculara ve sporcu olmayan insanlara uygulanmasi daha dogru olur. Ayrica maksimal
VO, bakimindan yiikseklik antrenmanlar1 ile sporcularda bir artis elde edilmesine
ragmen, ylikseklik antrenmanlarinin genel dayanikliligi arttirdigi kabul edilmekte ve

yararli olabilecegine inanilmaktadir (20, 21).

Yiikseklik antrenmani yiiksek yerlerde yapilacak yarislarda olumlu sonug
verirken, deniz seviyesindeki yarismalar ig¢in yararli oldugu kesin olarak
sOylenememektedir. Yararlar1 tartisilmakla birlikte ytlikseklik antrenmani, dayaniklilik
sporlarinda basarili kabul edilen iilkeler tarafindan kullanilmaktadir. Ornegin; iki
olimpiyat oyunlarinda altin madalya almig olan {inlii Finlandiyali atlet Lasse Viren,
Montreal Olimpiyat Oyunlarina uzunca bir siire Kenya’da yiikseklik antrenmani
yaparak hazirlanmistir. Diger taraftan Demokratik Alman Cumbhuriyeti, yiikseklik
antrenmani konusunda arastirma yapabilmek icin Bulgaristan’da ki Balkar daglar
tizerinde bir yiikselti kamp merkezi kurmusturl. Sporcu ve antrendrleri, yiikseltide
yapilan antrenman kadar, varsayilan bir takim olumlu etkilerin deniz seviyesine inildigi
zaman performansi ne kadar siire i¢in olumlu yonde etkileyecegi ve en iyi sonucu almak
icin ne zaman yarigsma yapmak gerektigi konusu da ilgilendirmektedir. Yiikseltide
meydana gelen aklimatizasyonu takiben, deniz seviyesine doniildiigiinde ikinci bir
aklimatizasyonun siiresi konusunda otoriterlerin ¢ok farkli goriislere sahip olduklari

gorilmiistir.
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Deniz seviyesine doniiste yliksekte kazanilan dayaniklilik ilk 2-5 giin arasi

yiiksekliktir, kazanilan dayaniklilik 2-3 hafta devam eder.
Yiikseklik antrenmanindan beklenen basari durumlar1 sunlardir;
* Alyuvar ve hemoglobinin artmasiyla O2 kapasitesinin arttirilmasi
» Miyoglobin depolarinin arttirilmasi
* Mitokondri sayisinin arttirilmasi (aerobik enzim aktivitesinin yiikselmesi)
* Dolasimin ve kilcal damarlarin aktiflestirilmesi
* Genel basariy1 arttiran faktorlerin gelisimlerinin saglanmasidir.

Yiiksek irtifa antrenmaninin bir zorlugu; sporcularin deniz seviyesindekiyle ayni
yogunlukta antrenmanlarint devam ettirememeleridir. Ayn1 zamanda, yiiksek irtifada
oldugu gibi oksijen temini kisitli oldugunda, egzersizin yiiksek yogunluklarinda
anaerobik metabolizma derecesi artar. Bu nedenle deniz seviyesi ve yiiksek irtifadaki
performansin niteligi farkli olacaktir, ¢iinkii enerjilerini farkli orandaki enerji

sistemlerinin katkisiyla saglarlar.

Eger yiiksek irtifadaki antrenmanlar deniz seviyesindeki yiiklenme yogunluguna
benzer sekilde yapilirsa, antrenmanlarin ve kaslarin uyaranlari birleserek; kas oksidatif

enzimlerinin ve (antrenman tipine bagl olarak) glikolitik enzimlerin liretimini arttirir.

Yiikselti antrenmaninin  daha c¢ok aerobik branglarda Onem tasidigi
diistiniilmektedir. Kesin olarak agiklanmamakla birlikte fizyolojik degisimlerin
performansi arttirdigi 6zellikle pratik deneyimlerle gozlenmektedir. Fizyolojik etkilerin
yaninda cevresel degisime bagl olarak psikolojik etkiler de gbz oniine alinarak yiikselti

kamplar1 yaygin bigimde kullanilmaktadir (20).

2.3. ZIHINSEL ENGEL

Zeka geriligi; zihin yeteneklerinin eksik veya yetersiz gelismesidir. Bir ¢ocukta
zeka geriligi belirlenmigse esas tedavi mevcut zekd yetenegi ile en yiliksek verimde
cocugun aktivitesini ve topluma uyumunu saglayabilmek ve miimkiin olan diizeyde de

egitimini stirdiirebilmektir.

Amerika Mental Gerilik Birliginin (American Association of Mental

Deficiency) 1973 yilindaki toplantisinda zekad engeli; gelisim siiresi igerisinde genel
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zekd fonksiyonlarinin normalin altinda olmasi, 6grenme ve sosyal uyum saglayici
davraniglarda bozuklugun goriilmesi olarak tanimlanmistir. 1992 yilinda ise bu tanim,
zihinsel fonksiyonlarin normalin altinda olmas iletisim, 6z bakim, ev yasami, sosyal
beceriler, akademik fonksiyonlar, kendini yonlendirme, saglik ve giivenlik, serbest
zamanlar, is gibi 6grenme ve sosyal uyum saglayici davranislarin iki ya da daha
fazlasinda sinirliliga sahip olma durumunun goriilmesi seklinde genisletilmistir. Cok
agir diizeydeki gerilikten en hafif gerilige kadar ¢ok fazla kisi bu tanimin igerisinde
bulunmaktadir (24).

AAMR’ nin 1992 yilinda kabul etmis oldugu tanim 2002 yilinda tekrar gdzden
gecirilmis 1992 yilinda yapilan tanima ¢ok benzer bir tanim yapilmistir. AAMR (2002)
tanimina gore zihinsel yetersizlik; zihinsel islevde bulunma ve kavramsal, sosyal ve
pratik uyumsal becerilerde kendini gosteren uyumsal davranislarin her ikisinde anlamli
siirliliklar olarak karakterize edilen bir yetersizliktir. Bu yetersizlik 18 yasindan 6nce
baslar. Bu tanim oldukca detayli olmasi agisindan yaygin kabul gérmiistiir. Ayrica
zihinsel yetersizligi olan bireyin okul, ev ve toplumsal ortamlardaki gereksinimleri
dogrultusunda ihtiya¢ duyulan becerileri agik bir ifade ile tartigmis olmasi taniminin

kabuliinii artirmistir (25).
AAMR tanimin uygulamasiyla ilgili bes varsayim one stirmiistiir.

a) Mevcut becerilerde sinirliliklar, bireyin akranlarinin bulundugu tipik gevre

kosullarinda gegerlidir ve bireyin yardima olan gereksinimi ile iligkilidir.

b) Gegerli bir degerlendirmede kiiltiirel ve dil farkliliklart oldugu kadar iletisim ve

davranig 6zelliklerindeki farkliliklar da g6z 6niinde bulundurulur.

c) Ozel bazi uyumsal becerilerde goriilen sinirhiliklar tiim becerilerde ve kisisel
yeterliklerde de smirliliklarin olacagi anlamina gelmez. Birey diger uyumsal

becerilerde ve kisisel yeterliklerde giiclii olabilir.

d) Smrhliklart belirtmenin 6nemli amaci, gereksinim duyulan yardimlarin profilini

gelistirmektir.

e) Genellikle, belirli bir siire uygulanan yardimlarla zeka geriligi gosteren bireyin

yasam islevlerinde ilerlemeler meydana gelir (25, 26).
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2.3.1. ZIHINSEL ENGEL NEDENLERI

Zihinsel engelliligin 250’den daha fazla nedeni oldugu bilinmektedir. Zihinsel
engelliligin nedenleri degisik smiflamalar igerisinde tartisilmaktadir. AAMR zihinsel
yetersizligi olus zamanma goére dogum Oncesi donem, dogum sirasinda ve dogum

sonrasindaki donem olarak siniflandirmistir (25).

Anne ve baba sevgisi, oksijen, glikoz ve bilgi beynin gelecekteki kapasitesini
belirlemektedir. Bireyin zeka gelisimi dogum oncesi donemden baslayan bir siiregtir.
Bu siiregte bireysel farkliliklarin yani sira gevresel faktorlerde bireyin zeka gelisimini

etkilemektedir.

Dogum 0Oncesindeki nedenler:

v Annenin beslenme bozukluklari
Annenin zararli aliskanliklar
Annenin ge¢irmis oldugu hastaliklar
Annenin gecirmis oldugu kazalar

Kan uyusmazliklar

AR NEE NI NERN

Annenin yas
v" Genetik Faktorler
Dogum Sirasindaki Nedenler:

v Kordon bagimnin bebegin boynuna dolanmasi sonucu bebegin oksijensiz kalmasi
v' Bas veya diger organlarin zarar gérmesi
v Dogum yaptiranin egitimsizligi

Dogum Sonrasindaki Nedenler:

v' -Hastaliklar

v’ -Kazalar

v' -Dogal Afetler

v’ -Metabolizma bozukluklari

- Beslenme bozukluklari olarak siralanabilir.

A AMR ise, (Amerikan Mental Gerilik Birligi) Zihinsel engelliligin nedenlerini su

sekilde siiflandirmistir.

v Metabolizma ve beslenme bozukluklari
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v" Yaralanma ve fiziksel aktiviteler

<\

Bulasic1 hastaliklar

Gebelik bozukluklar1

Kromozom anormallikleri

Dogum 6ncesi bilinmeyen nedenler
Beyin hastaliklar1

Ruhsal bozukluklar

D N N N N NN

Cevre etkileri olarak siralanmaktadir (24, 27).

2.3.2. ZIHINSEL ENGELLILIiGIN SINIFLANDIRILMASI

Tarihsel siire¢ igerisinde zihinsel yetersizligi olan bireylerin farkli sekillerde
simiflandirildigr goriilmektedir. En eski simiflandirma oldukga etkileyici bir bakis
acistyla bu bireyler; idiot, embesil ve moron seklinde, daha sonra egitilebilir,
Ogretilebilir ve klinik bakima ihtiyact olanlar seklinde siniflandirilmislardir. AAMR
(Amerikan Zeka Geriligi Birligi)’nin zeka bolimiinii temel olarak yapmis oldugu hafif,
orta, agir ve cok agir zihinsel yeterlilik smiflamasi uzun yillar boyunca kabul
gormiistiir. Zeka testleri sonucunda belirlenen zekd boélim puanina goére yapilan
simiflamada 50/55-70 hafif, 35-50/55 orta, 25-35/40 agir, 20 ve alt1 ¢ok agir zihinsel
yetersizligi ifade etmektedir. Birgok okulda 6grencilerin diizeylerinin belirlenmesinde,
egitim ortalamalarina yerlestirilmesinde bu siniflamanin kullanildigi, zeka boliim

puanlarinin goz oniine alindig1 da bilinmektedir (24, 25, 28).

Amerika Mental Gerilik Birligi, hafif derecede zeka engeli, orta derecede zeka
engeli, agir derecede zeka engeli ve ¢ok agir (derin) derecede zeka engeli olmak iizere

dort boliimde smiflandirmistir.

2.3.2.1. Psikolojik Simiflandirma Sistemi

Gosterilen davranisa gore siniflar olusturulur. Stanford-Binet zeka testi

kullanilarak siniflandirma yapilmaistir.

a) Agir dereceli zihinsel oziirliiler: IQ seviyesi 20'nin altindadir. Tam bir bakim

gerekmektedir.
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b) Siddetli zihinsel oziirliiler: 1Q seviyesi 2036 arasindadir. Oz bakim aktiviteleri
ogretilebilir. Fakat dilin gelisiminde, sosyal ve i¢ g¢evresinde zorluklara

sahiptirler.

c) Orta derece zihinsel ozirliler: 1Q seviyesi 36-52 arasindadir. Genellikle
akademik konularda basarisizdirlar. Glinliik aktiviteleri gergeklestirmeleri igin

ogretim verilebilir. Korumali isyerlerinde ¢alisabilirler.

d) Hafif derece zihinsel ozirliler: 1Q seviyesi 52—68 arasindadir. Okuma yazma
konusunda bir yere kadar egitim alabilirler. Sosyal ve i¢ ¢evresinde

egitilebilirler.

e) Smirda olan zihinsel engelliler: IQ seviyesi 68—84 arasindadir. Normal
cocuklardan ayirimlarin yapilmasi zordur. Akademik durum hari¢ diger
konularda normal g¢ocuklarla yarisabilirler. Bu gruba giren ¢ocuklarin ¢ogunu

sosyo-kiiltiirel diizeyi diisiik bolgelerden gelen ¢ocuklar olusturur.

2.3.2.2. Egitsel Siniflandirma Sistemi

Bu sistemde zihinsel engelli c¢ocuklar egitim gereksinimlerine gore
siniflandirilmaktadir. Bu smiflandirmada psikolojik siniflandirmada oldugu gibi yine
zeka boliimii puanlarn kullanilmaktadir. Ancak aradaki fark ise zeka boliimii puanlari

esnek tutulmaktadir. Bu siniflandirmada zihinsel engelliler 3 gruba ayrilir

a) Egitilebilir zihinsel engelliler: zekd bolimi puanlart 50-54 ile 70-75
arasindadir. Okul ¢aginda akademik caligmalarda gerilik gosterirler. Ortalama
ticiincii ya da dordiincii sinif diizeyinde akademik bilgi ve beceri kazanabilirler.
Ancak bu diizeye normallere gore daha ileri yaslarda ulasirlar. Bagimsiz olarak

yasamlarin siirdiirebilirler.

b) Ogretilebilir zihinsel engelliler: zekd bolimii puanlart 25-50 arasindadir.
Genellikle okul oncesi donemlerde geriliklerinin farkina varilir. Gelisim
ozellikleri normallerden Onemli derecede farklilik gosterir "Ogretilebilir"

teriminin baglica iki anlami vardir.

e Temel ve motor performans testleri normal ¢ocuklarin 4 veya daha fazla yil
gerisindedir. Zihinsel oziirlii bireylerde Ozriin agirlik derecesi arttikca fiziksel ve

akademik becerilerde egitilmeleri zorlasir.
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e Giinlik yasamin gerektirdigi sosyal uyum, iletisim ve 6z bakim becerilerini
ogrenebilirler. Ogretilebilir zihinsel engelliler yetiskinlik ¢agina ulastiklarinda sosyal
uyum becerilerine iligkin olarak ev, yatili okul ya da korumali igyerlerinde ¢alisarak
iretime ve kendi gecimlerine katkida bulunabilirler. Ancak yine de aile ve is

yasamlarinda ¢esitli derecelerde bagkalarinin yardimina bagimlilik gosterirler.
C) Agir ve ¢ok agir zihinsel engelliler: Zeka boliimii puanlar1 25 ve daha diistiktiir.

Gerilikleri dogustan fark edilebilir. Bazi basit 6z bakim becerilerini
ogrenebilirler. Ancak yasamlar1 boyunca siirekli bakim ile yardima gereksinim

duyarlar.
Yukaridaki siniflandirmaya egitsel siniflandirma olarak adlandirilmaktadir.

Egitsel siniflandirma zihinsel engelli ¢ocuklarin neyi Ogrenip neyi
Ogrenemeyecekleri sorularmma yanit aranmaktadir. Bununla Dbirlikte gruplarin

olusturulmasinda zeka boliimii puanlar1 kullanilmaktadir.

2.3.3. ZIHINSEL ENGELLILERDE FiZIKSEL UYGUNLUK

Batililar tarafindan kullanilan “Physical Fitness” karsilig1 olarak iilkemizde
“Fiziksel Uygunluk” veya “Kondisyon” kelimeleri kullanilmaktadir. Gegmiste oldugu
gibi giiniimiizde de fiziksel uygunlugun 6nemi ve gerekliliginden s6z edilmektedir.
Doktorlar, bu giinkii teknolojinin ilerlemesi ile insan viicudunun fazla yaglanmasindan
ve gilinimiiz neslinin sinir ve ruhsal dengesizliklerinin artmasindan sikayet
etmektedirler. Fiziksel uygunlugun sedanter toplumda diisiik, sporcularda yiiksek olusu
cesitli cevrelerde tartisma konusu olmakta ve herkesin iyi bir fiziksel uygunluga sahip
olmasinin gerekliligi ilizerinde durulmaktadir. Fiziksel uygunluk “cevreye olumlu bir
sekilde intibak etmek” olarak tanimlanmaktadir. Diger bir tanima gore ise fiziksel
uygunluk “kiginin ¢aligma kapasitesidir”. Bu kapasite kisinin kuvvetine, dayanikliligina,
koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu unsurlarin birlikte ¢alismasma baglidir. Fiziksel
uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak
viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima gore fiziksel uygunlugun

en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kigidir (17).

Sonugta, fiziksel uygunlugun uygun bir kavramsal tanimi “fiziksel aktiviteleri
basarili bir sekilde yapma yetenegi olarak yapilabilir. Bu tanima gore test maddeleri

fiziksel aktiviteyi basarili bir sekilde yapma yetenegiyle yiiksek oranda iligkili olduklar
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gosterilen fiziksel aktivite veya Olgiilebilir parametreleri igermelidir. Belli bir egzersiz
yiiklemesine azalmis bir psikofizyolojik yanit (6rn. kalp atim hizi, ventilasyon, plazma
laktat) aktiviteleri basarili bir sekilde yapmada artmis bir yetenegi gosterir. Bu
degiskenleri veya onlarla iligkili faktorleri (6rn. kosu siiresi) 6l¢en test maddeleri ileri
stiriilen ortamla uyumlu olacaktir. Benzer sekilde, eger deliller daha esnek insanlarda,
fiziksel aktivite yapma yetenegini bozan sakatliga maruz kalma olasiliginin daha az
oldugu fikrini destekliyorsa, esneklik Ol¢limii test bataryalarinda yer almalidir. Viicut
yaglihig direk olarak fiziksel aktiviteyi igeren bir is sirasinda Ol¢iilmedigi i¢in, onun,
uygunlugun bir elemani olarak dahil edilmesi sorgulanabilir. Bununla birlikte viicut
kompozisyonu, eger fiziksel aktiviteyi yapma yetenegi hakkinda bilgi sagliyorsa fiziksel
uygunlugun bir elemani olarak diistiniilebilir. Calismalar yagliligin kosu siiresi ve
dakikada harcanan maksimal oksijen tiiketimiyle (MaksVO,) iliskili oldugunu
gostermektedir. flaveten, yagliligim yiiksek olmas1 ¢ocugun fiziksel olarak aktif olman
olasiligim1 ki bu da sonugta, cocugun fiziksel uygunlugunu etkileyebilmektedir. Asirt
yaglilik, yasam boyu fiziksel aktiviteyi artirma amacina zarar veren, bir kisir dongliye

neden olabilmektedir (18).

2.4. KAYAK TEKNIiGi VE OGRENIMIi;

a) Durus:

Kayaklan taktiktan sonra ilk is dengeli iyi bir durusa sahip olmaktir. Durus
esnasinda dikkat etmemiz gereken hususlar; kayaklarin arasindaki mesafe i¢in degisik
alternatifler vardir. Ancak en iyi yontem iki kayak aras1 mesafenin ayakkabinin yarisi

kadar olmasidir.

Diz ayak arasi: diz Oone biikiik, ayak bilegi dar ag¢1 olusturacak sekilde

biikiilmeli ve kaval kemigi ayakkabinin 6n kismina iyi yaslanmalidir.

Diz: yukaridan bakildiginda diz kapaginin iz diisimii, 6n baglamaya denk
gelecek sekilde biikiilii olmalidir.

Kalca diz-arasi: Kalca topuktan biraz igerde, biist ise belden ileri dogru hafif

bukiik olmalidir.
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Viicudun iist tarafi: Viicut kalcadan 6ne dogru biikiik, kollar yanlara dogru

acik ve karstya bakar.
Calisma yeri: Diiz bir arazi ve yumusak kar.
Alistirmalar:

e Dizleri biikerek 6ne dogru baski

e Dizlerden biikiilerek viicudu asagi yukari sallama

e Dizlerden biikiilerek oturup kalma

¢ Yana dogru biikiilerek ayakkabiya dokunma

e One dogru biikiilerek ayakkabi ucuna dokunma

e Arkaya dogru biikiilerek ayakkabinin arkasina dokunma

e Dizleri yana dogru biikerek kayaklarin kenarina baski yapmak
e Dizleri degisimli olarak karina ¢gekmek (6).
b) Diisme Kalkma:

Kayaklar hizlanip kontrol kaybedildiginde arka-yana dogru yumusak bir sekilde

oturmak gerekir. Bu durumda kollar ve sopalar yana dogru acilmalidir.

Kalkma: diistiikten sonra kayaklar daga ve vadiye paralel duruma getirilip kalga
yukar1 ¢ekilir. Daha sonra kayaklarin dag tarafindaki kenarlarin tutunabilecegi bir

pozisyon alinir.
¢) Yiiriime:

Kayak {izerinde saglam ve dengeli bir durus sagladiktan sonra kayakla

yiirimeye baglanir. Yiiriiyiisiin iki 6nemli kural1 vardir. Bunlar;
Dogal agiklik: kayaklar aras1 mesafe en az ayakkabinin yarisi kadar olacaktir.

Rahatlik: rahathigin pif noktast korkmamaktir. Yeni baglayanlarda “ diiser bir
tarafim1 kirarim” korkusu nedeni ile kasilma olur, dolayisiyla hareketleri yapmakta

giicliik cekilir.
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Yiiriiylise baslarken kayaklar dogal agiklikta ve bir birine paraleldir. Bir kayak

ileri dogru kaydirilir ve viicut agirligi bu kayaga aktarilir. Daha sonra arkadaki kayak bu

kayagin yanina paralel bir sekilde getirilir. Bu islem ritmik olarak devam ettirilir.

Sopalar, kayaklarla zit olarak kullanilir( sag kayak sol sopa gibi).

Alstirmalar:

d)

e Tek kayakla yiirtimek

e ki kayakla yiiriimek

e Sopalara dayanarak kayaklar1 6ne veya arkaya kaydirmak

e Sopalara avug iciyle bastirarak dizleri karina ¢ekmek

e Kayaklarin arkasini degisimli olarak kullanmak

e Kayak uclar1 sabit kalacak sekilde 360 derecelik daire ¢izerek yerinde doniis
yapmak

e Kayaklarin arkasini sabit tutup uglarin1 dondiirmek

e Sopasiz ylirliimek

e Degisik kar ve zeminde yiiriimek (6).

Tirmanma: Amag, daga dogru tirmanabilmek icin kayaklarin daga bakan
kenarlarin1 kullanarak yol kat etmektir.

Oncelikle kayaklarm daga ve vadiye paralel olmasi gerekir. Bu durumda viicut
agirligr alt kayaktadir. Alt taraftaki kayagin i¢ kenarina yukardaki kayaginda {ist
kenarina iyice baski yapilir. Bunun i¢in dizlerin 6ne dogru biikiilii olmas1 gerekir.

Yukar1 dogru adim alirken kayaklarin paralel olmasina dikkat edilir.
Alistirmalar:

e Diiz arazide dizleri saga sola biikerek kayak kenarlarina baski yapmak
e Tek kayakla tirmanmak
e Dag tarafi ve vadi tarafina degisimli olarak adim almak
e Degisik arazi ve karda uygulama yapmak (6).
Diiz Kayma:
Calisma yeri: baslangicta yumugsak daha sonra ezilmis kar. Karst meyille biten ¢ok

az meyilli bir arazi.
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Teknik: diiz kayma kayagin temeledir. Kayaklar dogal aciklikta, dizler 6ne
dogru biikiik ve ayak bilegi dar aci1 olusturacak sekildedir. Kaval kemiklerimiz
ayagin On tarafina iyice yaslanir, biist 6ne biikiiktiir. Kollar viicudun biraz 6niinde,
yanlara dogru agik ve dirseklerden biikiiliidiir. Kayaklarda esit agirlik vardir. Eger
kayaklarda esit agirlik yoksa kayaklar saga sola dogru gider ve yon degistirir. Diiz
bir arazide sopalar kayaklarin yanina saplanir ve ileri dogru ittirilerek kaymaya

baslanir. Viicudun istiinii hareket ettirmeden kayaklar duruncaya kadar kayilir.
Alistirmalar:

e Daha dik bir yerde ayn1 hareketler tekrarlanir.

e Diiz kayarken yukarida bulunan hayali bir cisim yakalanmaya ¢aligilir.

e Diiz kayarken yana paralel olarak adim alinir.

e Diiz kayarken belden yanlara biikiilmek

¢ Diiz kayarken kayaklarin dnlerini ziplatmak

e Diiz kayarken bir kayagin arkasini kaldirmak

e Kayaklarin arkasindaki mesafeyi degistirerek diiz kaymak

e Diiz kaymanin bitiminde kayaklarin uclarini sabit tutarak arkalarin1 agmaya

calismak (6).

Kar Sabani ile Hiz Déniisii:

Calisma yeri: hafif meyille baslayip, diizliikle sona eren bir arazi.

Teknik: diiz kayarken dizlerden algalarak baski azaltilir. Daha sonra
kayaklarin arkalar1 tabanlardan disa dogru itilerek esit sekilde agilir ve kar sabani
pozisyonuna gegilir. Kayaklarin yon degistirmemesi ve uglarin {ist iiste gelmemesi
icin kayaklara uygulanan baski ve ag¢inin esit olmast gerekir. Kar sabam
pozisyonunda kayak uc¢larindaki mesafe yaklagik 15 cm veya dort parmak civarinda
olmali ve kayak uglar bir birine degmemelidir. Viicut ileriye dogru biikiiliip kaval
kemigi ile ayakkabinin Oniine dogru iyice baski yapildiginda hizi kontrol eder ve
durmamizi saglar. Kollar viicudun biraz Oniinde dirseklerden biikiilii ve yanlara

dogru aciktir.

Alistirmalar:
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e Dururken bir kayagin arkasini yana dogru agmak
e Kayaklar paralel durumdayken arkalarini diga-yana dogru acip kar sabani
pozisyonuna ge¢mek
e Kayaklar paralel durumdayken sigrayarak kar sabani pozisyonuna gegcmek
e Diiz kayma ile baslayip, kar sabani ile durmak
e Degisik arazi ve sartlarinda uygulamak (6).
g) Kar Sabani Doniisii:

Amag: Kar sabani ile hiz kontrol etmeyi ve durmay1 kavradiktan sonra en kolay

ve temel doniis sekli olan kar sabani pozisyonunda kayarken doniis yapmak

Calisma yeri: az egimli ve i¢ biikkey bir arazi
Teknik: kar sabani ile kayarken once sag kayak tabandan disa dogru agilir. Daha sonra
sag dizin One-ige baski hareketi ile sola doniis yapilir. Saga doniis iginde sol taraftaki
kayag1 disa dogru agip ve bu kayaga baski yapmak gerekir. Bir doniisten diger doniise
gecerken kayak uglarinin vadiyi gostermesi beklenir ve kayaklardaki baski esitlenir. Bir
stire vadiye dogru kayilir ve diger doniise gegilir.
Alistirmalar:
e Kar sabani pozisyonunda dururken Once sol sonra sag kayaga baski yapmak
e Kar saban1 pozisyonunda kayarken bir kayaga baski yaparak tek tarafli doniis
yapmak ve dizlerden yukari dogru yikselip kayak uglarinin vadi tarafim
gosterene kadar beklemek
e Her iki tarafa doniis yapmak
e Art arda doniis yapmak
e Kar sabani doniisleri ile kapilar arasinda gecisler yapmak
e Degisik arazi ve karda uygulamak (6).
h) Yama¢ Kayma:

Amag: Yamaci ¢apraz sekilde keserek yapilan kayma teknigidir.
Calisma yeri: diizliikte sona eren bir yamag.

Yamag kayabilmek icin once dogru bir pozisyon almak gerekir. Dizler one ve daga
dogru biikiilerek kayak kenarlarinin kara tutunmasi saglanir. Viicut agirligi ve baski alt

taraftaki kayagmn i¢c kismindadir. Ust kayagin dag tarafindaki kenarma yapilan baski
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kontrol amaglidir. Viicudun dag tarafindaki kismi biraz 6ndedir. Egim diklestik¢e kayak

kenarlarina yapilan baski artirilir.

Alistirmalar:

Dik bir yamacta daga dogru sopasiz tirmanmak

Az egimli bir arazide dururken yamag pozisyonu yapmak

Yamag¢ pozisyonunda kayarken daga ve vadiye dogru adim almak

Yamag pozisyonunda kayarken, dag tarafindaki kayagin arkasini kaldirmak
Yamag pozisyonunda kayarken dag kayagini yere paralel sekilde kaldirmak
Yamag pozisyonunda kayarken kayaklarin arkasi ile dag tarafina sigramak

Degisik egim ve karda uygulama yapmak (6).

Yan Kayma:

Amagc: Hiz kontrolii ve vadiye dogru degisik yonlerde kayma

Calisma yeri: Orta diklikte digbiikey arazi ve iyice ezilmis kar.

Teknik: Yamacg kayarken dag tarafina tutunmus olan kayak kenarlarini serbest

birakarak alt taraftaki kayaga baski yapilarak kayaklarin yan kaymasi saglanir. Yan

kayma siiresince yamag¢ kayma pozisyonu korunur. Kayaklara yapilan baskinin

%90°1 vadi tarafindaki kayaktadir. Yan kayma ¢ sekilde yapilir.

e Ayakkabilarin ortasina baski yapilarak (vadiye dogru yan kayma)
e Ayak tabanlarina baski yapilarak(arkaya agagi dogru yan kayma)
e Parmak uglarina baski yaparak(6ne-asag1 dogru yan kayma) (6).

Alistirmalar:

)

Yamag pozisyonunda dururken kayak kenarlari ile oynamak

Yamag pozisyonundayken dag tarafina yerlestirilen sopalardan destek alarak yan
kayma yapmak

Yan kayarken dizleri daga dogru biikerek yamag pozisyonuna gegcmek

Arkaya, 6ne ve diisey dogrultuya dogru yan kayma yapmak

Siirekli kenarlarla oynayarak yan kayma yapmak

Kapilar arasinda yan kayma yapmak

Degisik arazide pistte yan kayma yapmak (6).

Paralel Doniis:
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Amag: kar sabani doniisii ile kayarken daha fazla kuvvet uygulandigindan
enerji kaybina sebep olunur. Kayak sporunun vazgegilmez ilkesi en az kuvvet ve en
az enerji ile en iyi sonug elde etmektir. Bunun i¢inde paralel doniis yapmak gerekir.

Bu nedenle her kayak¢inin ideali estetik bir paralel doniis yapabilmektir.

Calisma yeri: orta egimde bir yamag

Teknik: dogal agiklikta yamag pozisyonu alinip kaymaya baslanir. Dizlerden
yiikselerek doniis yapacagimiz tarafin zit tarafindaki kayaga baski yapilir ve
kayaklar vadiye dogru yonlendirilmis olur. Bu durumda déniis yoniine dogru dizleri
biikiip alt taraftaki kayagin i¢ kenarma iist taraftaki kayaginda dag kenarina baski
uygulanir ve paralel doniis yapilir. Diger doniise gegmek i¢in ilk doniigiin bitirilmesi

ve kayak uglarinin vadiyi gostermesini beklemek gerekir.
Alistirmalar:

e Kayak arkalarindaki a¢iy1 kiigiilterek ritmik kar saban1 doniisleri yapmak

¢ Diiz kayma pozisyonundayken dizlerden algalip yiikselmek

e Yamag kayarken dag kayaginin arkasini agip yiikselip vadi kayagina baski
yapip daga dogru doniis yapmak

e Diiz kayarken bir kayagin arkasini yukari kaldirip diger dizi i¢e dogru biikiip
doniis yapmak

e Yamag kayarken yiikselip bir siire vadiye dogru kaydiktan sonra tekrar
yamag pozisyonuna gegmek.

e Diiz kayarken dizleri bir tarafa biikiip kenarlara baski yaparak tek tarafa
doniis yapmak

e Kapilar arasinda paralel doniis yapmak

e Art arda kiigiik ve biiyiik paralel doniisler yapmak

e Degisik kar ve arazide uygulama yapmak (6).

k) Carving Déniisii (Kenar Baskisi ile Yan Kaymasiz Paralel Doniis):

Amag: dogal acgiklikta, yan kayma olmaksizin sadece kayak kenarlarini

kullanarak doniis yapmak.

Teknik: dogal agiklikta yamag¢ pozisyonu alip kaymaya baslanir. Doniisii

baslatmak icin kal¢a ve dizler doniis yoniine dogru yatirilir. Kayak kenarlarma gittikce
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artan bir baski uygulanarak doniis yapilir. Doniigiin tamamlanmasiyla birlikte kenar

baskis1 sona ermeden dizler ve kalca diger tarafa yatirilarak ikinci doniis yaptirilir.
Alistirmalar:

e Diiz kayarken kenarlara baski yaparak dizleri ve kalcayr dag tarafina dogru
yatirmak

e Yamag kayarken dizleri daha fazla doniis yoniine dogru yatirip gittikge artan bir
sekilde kenarlara baski yapmak.

e Tek tarafa doniis yaparak arkada tren yolu gibi iz birakmak

e Dag tarafindaki eli 6n baldira koyup, diger eli alt taraftaki dizin yanina getirip
yamag kaymak

e Yamag taraftaki eli ileri uzatip diger eli kalga kemigine bastirarak doniis yapmak

e Kayaklarin dag kenarina baski yaparak tek tarafa doniis yapmak

e Bir yamagtan asag inis birakip daha sonra dizleri yatirip kayaklarin daga dogru
tirmanmasini saglamak

e Kapilar arasinda carving doniis yapmak

e Degisik arazi ve karda uygulama yapmak (6).
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3. GEREC VE YONTEM

Arastirmada; kayak egitimi icin gerekli fonksiyonel becerileri engelleyecek
fiziksel engeli olmayan, daha 6nce herhangi bir sportif organizasyon i¢inde yer almamis
15’1 deney grubuna (yas: 14,93; boy: 162,47; kilo: 63,19 ) ve 15’1 kontrol grubuna
(vas:14,67; boy:165,13; kilo:62,05) rastlantisal olarak ayrilmis toplam 30 egitilebilir

zihinsel engelli gocuk arastirmanin 6rneklem grubunu olusturmustur.

Engelli ¢ocuklarin yag, boy uzunlugu, viicut agirligi, dikey sigrama, 20 m. sprint,
isitsel reaksiyon, gorsel reaksiyon, karigik reaksiyon, viicut yag yiizdesi (VYY), beden
kitle indeksi (BKI), 16 metre mekik kosusu, baskin pence kuvveti, gergin kol asili
kalma, biikiilii kol asili kalma, modifiye mekik, Izometrik smav ve otur-eris dl¢iimleri

alinmistir (24, 29, 30).

Cocuklara ilk olarak calismanin igerigi ile ilgili agiklama yapilmig ve test
prosediirii deneklere kisaca agiklanmistir. 8 haftalik kayak egitimi Oncesi ve sonrasi

birer kez olmak iizere toplam iki kez fiziksel uygunluk testi uygulanmistir.

Cocuklarin kayak egitimleri Kayseri Ili Erciyes Dag1 Kayak Merkezinde 3.

Kademe (kidemli antrenor) kayak antrenorleri tarafindan verilmistir.

3.1. Boy ve Viicut Agirhgi Ol¢iimii

Agirlik dlgtimleri yer baskiiliinde, boy 6lgtimleri de duvara dayali 1 mm aralikli
boy oOl¢iim skalasi ile olclilmiistiir. Denekler oOlgiimlere sort, tisdrt ve yalin ayak
alinmiglardir. Denekler boy ve Agirlik 6l¢iimiinde yere ve baskiile diiz olarak basmus,
dizler gergin, topuklar bitisik ve viicut dik pozisyondadir. Beden Kitle indeksi viicut

agirliginin, boy uzunlugunun karesine boliimii formiilii ile elde edilmistir.

3.2. Reaksiyon Testleri

Kisilerin gorsel, isitsel ve karisik reaksiyon testlerini belirlemek amaciyla
Newtest 2000 test bataryasi kullanilmistir. Denek her iki elinin isaret parmagini diigme
merkezi lizerinde tutarak 151k, ses ve karisik olarak (Ses ve 151k ayn1 anda) gelen etkilere

en kisa siirede diigmeye dokunmaya calisarak tepki gostermistir. Deneklere 7 tekrar
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yaptirilmis, en iyi ve en kotii degerler ¢ikarildiktan sonra kalan 5 deger 6l¢liim formuna

kaydedilmistir (31).

3.3. Viicut Yag Yiizdesinin Belirlenmesi
Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi i¢in her agida 10 g/sq mm basing uygulayan
Holtain marka kaliper kullanilmistir. Olgiimler {izere denek ayakta dik dururken sag
taraftan alinmistir. Deri kalinliginin 6l¢timiinde bagparmak ile isaret parmagi arasindaki
deri alt1 yag tabakasi kalinlig1 kas dokusundan ayrilacak kadar hafifce yukar1 ¢ekilmis,
kaliper parmaklardan yaklasik 1 cm uzaga yerlestirilip tutulan deri katlamasi kalinligi
kaliper lizerindeki gostergeden 2-3 saniye arasinda okunmustur. Her bir kas igin 3
Olclim yapilmis ortalama deger skor olarak (mm) cinsinden kaydedilmistir.
Bu ¢aligsma igin belirlenen yedi skinfold 6l¢timii asagidaki gibi yapilmistir (17).
a) Sirt (Subscapula): kol asagiya sarkitilmis durumda ve viicut gevsemis iken
kiirek kemiginin hemen altindan ve kemigin kenarindan hafif diyagonal olarak
deri katlamasi tutularak ol¢iilmustiir.
b) Triseps: triseps kasmin istiinde kolun dis orta hattinda “akromiyon” ve
“olekranon” ¢ikintilar1 arasindaki mesafenin ortasinda deri katlamasi dikey

tutularak dl¢iilmiistiir.

c) Biseps: kolun 6n kisminda omuzla dirsegin orta noktasinda biseps kasinin

tizerinden dikey olarak deri katlamasi tutularak dl¢iilmiistiir.

d) Gogiis: 6n koltuk alt1 ¢izgisinin koltuk altindaki baglangi¢ noktasi ile gogiis
memesi arasindaki orta noktadan alinan diyagonal g6giis kivriminin paralel deri

katlamasi tutularak ol¢iilmiistiir.

e) Supra-iliak: viicudun yan orta hattinda ilimun hemen istiinden alinan hafif

diyagonal (yarim yatay) olarak deri katlamasi tutularak ol¢iilmiistiir.

f) Karin (Abdomen): umbilikus’un hizasindan yatay olarak yaklasik 5 cm

uzaklikta deri katlamas tutularak ol¢iilmiistiir.

g) Uyluk: Diisey dogrultuda deri katmani alinirken, agirlik sol bacak iistlerine
tasindi. Ayni zamanda denegin sag ayagini yerden kaldirmamasina dikkat
edildi. Ol¢iim diz eklem tepesi ve kasiga ait kemiklerin arasindaki orta noktanin

Oniinden alinmustir.
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3.4. Esneklik Olciimii

Otur ve uzan (Sit and reach) testi uygulanmistir. Test sehpasinin, uzunlugu 35 cm,
genisligi 45 cm, yiiksekligi 32 cm dir. Sehpanin iist yiizey Olciileri; Uzunluk 55 cm,
genislik 45 cm dir. Ust yiizey, ayaklarin dayandig1 yiizeyden 15 cm daha disaridadar. 0-
50 cm'lik Olglim cetveli, st ylizeyde S'er cm’lik paralel ¢izgi araliklariyla
belirlenmistir. Denekler yere oturarak ¢iplak ayak tabanlarinin diiz bir sekilde test
sehpasina dayamistir. Govdelerinden (bel ve kalga) ileri dogru egilerek ve dizlerini
biikmeden elleri viicutlariin 6niinde olacak sekilde uzanabildikleri kadar 6ne dogru
uzanmislardir. Bu sekilde 1-2 saniye beklemis ve esneklik sehpasi tizerindeki cetvelde
uzanilan en uzun mesafe esneklik degeri olarak alinmistir. Test iki defa tekrar edilmis

ve yiiksek olan deger kaydedilmistir (24, 32, 33)

3.5. Dikey Sicrama

Bu teste New Test-Power Timer marka alet kullanilmistir. Denekler sigradiklar
anda dizlerini gégse dogru ¢ekmemeleri ve zemin tiizerine her iki ayakla egit olarak
diismeleri istenmistir. Test iki defa tekrarlanarak en yiiksek deger kaydedilmistir (32,
33).

3.6. Pence Kuvveti

Takei Kiki Kogyo marka Hand-Grip Dinamometre ile &lgiilmiistiir. Olgiimler,
arastirma grubu ayakta, kollar asagi sarkik vaziyette, dinamometreyi viicuda temas
ettirmeden maksimum kuvvetle sikilarak gerceklestirilmistir. Sag ve sol el i¢in ayr1 ayri

iki kez ol¢lilmiis ve en 1yi deger kg. olarak tespit edilmistir.

3.7. 20 Metre Siirat Testi

Denekler teste baglamadan dnce 10-15 dk. 1sindirilmistir. Teste denek, baslangi¢
fotoselinin bir metre gerisinde bulunan baslangi¢ ¢izgisinden istedigi zaman baslamistir.
3’er dakikalik dinlenme araliklariyla iki kez Ol¢iim alinmis ve iyi olan derece

degerlendirilmistir.

3.8. 16 Metre Mekik Kosusu

Bu kosuda katilimcilar 16 m. lik mesafeyi miimkiin oldugunca uzun ileri ve geri

her dakikasi artan bir hizla kosmuslardir. Aerobik kapasiteyi 6l¢mek i¢in uygulanan bu
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test de gengler diiz ve kaygan olmayan bir zeminde teypten bip sesi gelene kadar bir
cizgiden digerine kogmuslardir. Bip sesinden 6nce ¢izgiye ulastiklarinda diger ¢izgiye
kosmadan bip sesini beklemeleri gerekmistir. Denekler, bip sesinden Once g¢izgiye
ulasamayincaya kadar bu hareketi stirdiirmiislerdir. Katilimcilara testti birakmadan 6nce

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

3.9. Gergin Kol Asih Kalma

Bu testte birey miimkiin oldugu kadar 40 sn. ya da daha yukar siire bara asili
kalmistir. Bu test; el, kol ve omuzun kuvvet ve dayanikliligin1 6lger. Test boyunca
bacaklar gergin ayaklar yere degmemistir. Bagparmak bar1 sikica sarmistir. Katilimei
sandalyeden ya da bulundugu pozisyondan sigrayarak bari tutmus, dirsekleri ve dizleri
blikmemistir.

Malzeme:

Yiiksekligi ayarlanabilir 3,8 santim ¢apinda bar ve bir kronometre. Bir cimnastik

minderi barin altina yerlestirilmelidir.
Puanlama ve denemeler:

Deneklere bir deneme verilmis, kollar1 gergin halde asili kaldigi siire
kaydedilmistir (24, 29, 30).

3.10. Biikiili Kol Asih Kalma

Bu testte denekler bardan tutunarak miimkiin oldugu kadar uzun siire kollar
biikiilii olarak pozisyonunu siirdiirmeye calismiglardir. El, kol ve omuzun kuvvet ve
dayanikliligin1 6lgmek icin kullanilan bu testte bireyin ¢enesi barin iistiinde ancak bara
dokunmadan uzun siire kalmaya ¢alismistir. Bu testte deneklerin viicudu sallanmamus,

dizler biikiilmemis ve bacaklar hareket etmemistir.
Malzeme:

Yiiksekligi ayarlanabilir 3,8 santim ¢apinda bar ve bir kronometre. Bir cimnastik

minderi barin altina yerlestirilmelidir.
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Puanlama ve denemeler:

Her bireye bir deneme verilmis, kollarinin biikiilii pozisyonunu siirdiirebildigi siire
kaydedilmistir. Cene bardan asagi indiginde ya da bara degip bas arkaya dogru
egildiginde stire durdurulmustur (24, 29, 30).

3.11. izometrik Smav

Bu testte birey 40sn. kadar yiikselerek aldigi sinav pozisyonunu siirdiirmeye
caligmistir. Bu test iist bedenin kuvvet ve dayanikliligimi 6l¢mek i¢in kullanilmistir.
Kollar gergin eller omuzlarla ayn1 hizadadir. Diger bir deyisle siav i¢in dogru pozisyon

olmadiginda puanlama sonlandirilmistir.
Malzeme:

Kronometre ve kaygan olmayan diiz bir zemin gereklidir.
Puanlama ve denemeler:

Bir test denemesi verilmistir. Bireyin uygun pozisyonda bekleme siiresi

kaydedilmistir.
Testin uyarlamasi:

Testin baglangicinda uygun pozisyon i¢in dokunsal yardim saglanmis ancak

fiziksel yardim yapilmamistir.

Test uygulamasi i¢in Oneriler:

. Katilimcinin kendisinden ne beklendigini anladigindan emin olunmustur.

. Gencin hareketi 6grenebilmesi icin yeterli zaman ayrilmistir.

. Motivasyon 6nemli oldugundan test boyunca olumlu pekistirme saglanmistir.

. Bireyin test i¢in uygun pozisyon almay1 6grenmesi i¢in gorsel, s6zel ve fiziksel

destek saglanmustir (24, 29, 30).
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3.12. Modifiye Mekik Testi:

Karin bolgesi kas kuvvetini ve dayanikliligimi 6lgmek amaciyla uygulanmustir.
Ogrenci yer minderi veya mat iizerine sirt iistii yatar. Dizlerini viicuduna dogru biikiilii
tutar. Yardimci, 6grencinin ayagindan tutar. Ogrenci viicuduyla hafif éne dogru elleri
dizinin hizasina gelene kadar uzanir. Gerek duyulursa yardimci, elini 6grencinin diz
hizasinda tutar ve &grenci eliyle yardimcinin eline degmeye calisir. Ogrencinin her
dogru uzamis1 “1” sayr olarak kaydedilir. Ayaklarin yerden kalkmasi, eliyle yerden
kuvvet alarak kalkmaya ¢alisilmasi veya yorulma durumunda test sona erer.

3.13. Kayak Egitimi

Haftada 3 giin 70 dk. olmak {izere iki aylik bir kayak egitim programina katilmis
deney grubunun, egitim Oncesi ve sonrasi fiziksel uygunluk diizeyleri ol¢iilmiistiir.
Egitilebilir engellilerin soyut ve felsefi kavramlar1 kuramamalari, dikkatleri ¢cok uzun
stire algilayamadiklarindan dolay1r yardima gereksinim duyarlar (30). Bu nedenle
calismanin esas devresi 50 dakika tutulmustur. Kayak Egitimi 6ncesi 10 dakika 1sinma

ve egitim sonrasi da 10 dk. soguma c¢alismalar1 yaptirilmistir.
Teknik ¢aligmalar;

a) Durus

b) Diisme-Kalkma

c) Yiirime

d) Tirmanma

e) Diiz Kayma

f) Kar Sabani Ile Hiz Kontrolii

g) Kar Sabani Doniisii

h) Yamag¢ Kayma

i) Yan Kayma

j) Paralel Doniis

k) Carving déniisii (Kenar Baskisi ile Yan Kaymasiz Paralel Doniis) (6).
3.14. Etik Kurul Onayz:

Bu calisma Istanbul Universitesi, Istanbul Tip Fakiiltesi Etik Kurulunun
21.01.2011 tarihli 02 sayili toplantisinda onay almis ve arastirma “Helsinki

Deklarasyonu’na” uygun olarak ytriitiilmiistiir
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3.15. istatistiksel Analiz:

Kontrol ve deney grubu ¢ocuklarin 6n test ile son test degerleri incelendiginde;
gruplar arasi karsilastirmalarda bagimsiz gruplar t testi kullanilirken grup igi 6n test son
test karsilagtirmalarinda ise esli t testi kullanilmis, parametreler arasinda p<0,05 degeri

anlamli kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 1.Deney Grubu c¢ocuklarin yas ve boy parametrelerinin minimum (Min.)
maksimum (Maks.) Aritmetik Ortalama (AO) ve Standart Sapma (Ss)

degerleri
Parametreler N Min. Maks. AO Ss
Yas (y1l) 15 12,00 17,00 14,93 1,33
Boy (cm.) 15 145 176 162,47 8,72

Deney grubu cocuklarin yas ve boy parametleri incelendiginde yas 14,93+1,33
yil, boy 162+8,72 cm olarak bulundu (Tablo 1).

Tablo 2.Kontrol grubu ¢ocuklarin yas ve boy parametrelerinin minimum (Min.)
maksimum (Maks.) Aritmetik Ortalama (AO) ve Standart Sapma (Ss)

degerleri
Parametreler N Min. Maks. AO Ss
Yas (y1l) 15 13,00 18,00 14,67 1,59
Boy (cm.) 15 148,00 179,00 165,13 8,69

Kontrol grubu c¢ocuklarin yas ve boy parametreleri incelendiginde yas

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

Tablo 3.Deney Grubu cocuklarin fiziksel parametrelerinin on-test ve son-test
minimum (Min.) maksimum (Maks.) Aritmetik Ortalama (AO), Standart
Sapma (SS) ve “t” degerleri.

Parametreler n Testler Min. Maks. AO£Ss t p
N v R
(ksllglz) 15 S)Tmt;itt ;gig 229?’427 233322 2424 ,029%
Dikey Sicrama 15 On test 15 37 25,40+7,40 6441 000%*
(cm) S"on test 19 41 29,00+7,25 ’ ’
I A R T
S A e T
e O SRR
B9 5 mum 16 os  svesaw O 0097

*p<0,05 **p<0,01
Deney grubu cocuklarin fiziksel parametrelerinin  6n-test degerleri
incelendiginde viicut agirhig 63,19+9,03 kg, BKi (Beden Kitle Indeksi) 23,90+2,60
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kg/mz, dikey sigrama 25,40+7,40 cm, 16 metre kosu 23,60+8,93 tur/dk., 20 metre sprint
5,59+1,24 sn., esneklik 17,13+6,40 cm ve Viicut yag yiizdesi (VYY) 21,59+2,42 olarak
bulundu (Tablo 3).

Deney grubu ¢ocuklarin fiziksel parametrelerinin son-test degerlerinde ise viicut
agirhgn 62,05+9,21 kg, BKI (Beden Kitle Indeksi) 23,42+2,64 kg/mz, dikey si¢crama
29,00+7,25 cm, 16 metre kosu 29,33+9,35 tur/dk., 20 metre sprint 5,29+1,24 sn.,
esneklik 19,87+6,25 cm ve Viicut yag yiizdesi (VYY) 20,65+2,49 olarak bulundu
(Tablo 3).

Deney grubu c¢ocuklarin fiziksel parametrelerinin 6n test ve son test
karsilastirmalarinda ise, viicut agirligi ve BKI parametrelerinde p<0,05 diizeyinde 6n
test ve son test lehine anlamli farklilik bulunurken diger tiim fiziksel parametrelerde son

test lehine p<0,01 diizeyinde fark tespit edilmistir (Tablo 3).

Tablo 4.Kontrol grubu cocuklarin fiziksel parametrelerinin on-test ve son-test
minimum (Min.) maksimum (Maks.) Aritmetik Ortalama (AO), Standart
Sapma (SS) ve “t” degerleri

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

Viicut Agirhg 15 On test 50,00 75,00 63,60+9,32 2,323 ,036*
(kg) Sontest 51,00 77,00 64,33+9,38

BKi On test 19,68 27,89  23,28+2.63 2596 071
(kg/m?) B sontest 1933 28,63 23,50:2.58

Dikey Sicrama 15 On test 18,00 37,00 26,86+6,15 -286 779
(cm) Son test 17,00 39,00 27,06+7,13

16 metre 15 On test 11,00 46,00 26,53+9,38 676 510
Mekik (tur/dk.) Sontest 11,00 47,00 26,33+9,34

20 m. Sprint 15 On test 3,94 6,94  5,57+0,96 872 082
(sn.) Son test 3,91 6,82  5,53+0,96

Esneklik 15 On test 7,00 23,00 14,93+4,97 163 872
(cm) Son test 8,00 23,00 14,86+4,50

vYY 15 On test 16,40 25,6  20,98+2.70 -485 635
(%) Sontest 16,90 253 21,08+2,42

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

Kontrol grubu c¢ocuklarin fiziksel parametrelerinin  On-test degerleri
incelendiginde viicut agirligi 63,60+9,32 kg, BKI (Beden Kitle indeksi) 23,28+2,63
kg/mz, dikey sigrama 26,86+6,15 cm, 16 metre kosu 26,53+9,38 tur/dk., 20 metre sprint
5,57+0,96 sn., esneklik 14,93+4,97 cm ve Viicut yag yiizdesi (VYY) 20,98+2,70 olarak
bulunmustur (Tablo 4).
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Kontrol grubu c¢ocuklarin fiziksel parametrelerinin son-test degerlerinde ise
viicut agirligr 64,33+9,38 kg, BKI (Beden Kitle indeksi) 23,50+2,58 kg/m? dikey
sigrama 27,06+7,13 cm, 16 metre kosu 26,33+9,34 tur/dk., 20 metre sprint 5,53+0,96
sn., esneklik 14,86+4,50 cm ve Viicut yag yiizdesi (VYY) 21,084+2,42 olarak
bulunmustur (Tablo 4).

Kontrol grubu ¢ocuklarin fiziksel parametrelerinin on test ve son test
karsilastirmalarinda ise, viicut agirligi parametresinde 6n test ve son test lehine p<0,05
diizeyinde anlamli farklilik bulunurken diger tiim fiziksel parametrelerde fark

bulunamamistir (p>0,05).

Tablo 5. Deney grubu c¢ocuklarin kuvvet parametrelerinin on-test ve son-test
minimum (Min.) maksimum (Maks.) Aritmetik Ortalama (AO), Standart
Sapma (SS) ve “t” degerleri.

Parametreler n Testler Min. Maks. AO=Ss t p
weqne s S EE S e o
oty Snim BTSN g
Asﬁelzgli;r:l:c()ln.) 15 S(f;ttzsstt Zi 22;9 19(;’9::55”6; 2290 038
sbamatny 5 smen 6 1o s A0 0%
e s Sre I8 R0 o o
ot g SRR

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

Deney grubu ¢ocuklarin kuvvet parametrelerinin dn-test degerleri incelendiginde
sag el kuvveti 15,07+7,44 kg, sol el kuvveti 11,13+5,96 kg, gergin kol asili kalma
9,94+5,66 sn., biikiilii kol asili kalma 7,9143,48 sn., modifiye mekik 33,33+10,14 sn. ve
modifiye sinav 25,73+11,88 sn. olarak bulundu (Tablo 5).

Deney grubu ¢ocuklarin kuvvet parametrelerinin son-test degerlerinde ise sag el
kuvveti 16,67+7,06 kg, sol el kuvveti 12,07+5,61 kg, gergin kol asili kalma 10,46+5,54
sn., biikiilii kol asili kalma 8,15+3,35 sn., modifiye mekik 35,67+10,72 sn. ve modifiye
siav 28,53+12,84 sn. olarak bulundu (Tablo 5).
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Deney grubu c¢ocuklarin kuvvet parametrelerinin 6n test ve son test
karsilagtirmalarinda ise, gergin kol asili kalma ve modifiye mekik parametrelerinde
p<0,05 diizeyinde son test lehine fark bulunurken, sag ve sol el kuvveti
parametrelerinde p<0,01 diizeyinde farklilik bulunmustur. Biikiilii kol asili kalma ve

modifiye sinav parametrelerinde fark bulunamamistir (p>0,05).

Tablo 6. Kontrol grubu cocuklarin kuvvet parametrelerinin on-test ve son-test
minimum (Min.) maksimum (Maks.) Aritmetik Ortalama (AO), Standart
Sapma (SS) ve “t” degerleri

Parametreler N Min. Maks. AO Ss Parametreler N
Sag el 15 On test 8,00 27,00 17,06+6,04 -503 623
Kuvveti (kg) Son test 9,00 27,00 17,33%5,67
Sol el 15 On test 6,00 19,00 11,86+4,17 - 424 678
Kuvveti (kg) Son test 6,00 20,00 12,13+4,24
Gergin Kol 15 On test 3,87 21,99 9,66+,76 -,300 768
Asih kalma (sn.) Son test 3,67 21,74 9,70+,65
Biikiilii kol 15 On test 2,90 14,50 8,09+,61 -133 896
Asili kalma (sn.) Son test 3,30 14,20  8,11+,471
Modifiye 15 Ontest 15,00 45,00 31,06+9,80 -,090 1929
Mekik (adet) Sontest 12,00 45,00 31,13+£9,92
Modifiye 15 Ontest 11,00 46,00 2520+10,72 -535 601
Swmav (sn.) Son test 9,00 44,00 25,60+11,11

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

Kontrol grubu g¢ocuklarin  kuvvet parametrelerinin On-test degerleri
incelendiginde sag el kuvveti 17,06+6,04 kg, sol el kuvveti 11,86+4,17 kg, gergin kol
asili kalma 9,66+,76 sn., biikiili kol asili kalma 8,09+,61 sn., modifiye mekik
31,0649,80 sn. ve modifiye sinav 25,20+10,72 sn. olarak bulundu (Tablo 6).

Kontrol grubu ¢ocuklarin kuvvet parametrelerinin son-test degerlerinde ise sag
el kuvveti 17,33+5,67 kg, sol el kuvveti 12,13+4,24 kg, gergin kol asili kalma 9,70+,65
sn., biikiili kol asili kalma 8,11+,471 sn., modifiye mekik 31,13+£9,92 sn. ve modifiye
smav 25,60+11,11 sn. olarak bulundu (Tablo 6).

Kontrol grubu ¢ocuklarin kuvvet parametrelerinin on test ve son test

karsilastirmalarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 7. Deney grubu c¢ocuklarin Reaksiyon parametrelerinin on-test ve son-test
minimum (Min.) maksimum (Maks.) Aritmetik Ortalama (AO), Standart
Sapma (SS) ve “t” degerleri.

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

Ses reaksiyonu On test 230 511 352, 73+91,41

15 ,688 ,503
(ms.) Sontest 212 562 348, 07+98,36
Girsel Ontest 249 586  388,67+107,17

. 1 1,932 74

Reaksiyon (ms.) > Sontest 223 603  377,20+116,63 93 0

On test 232 502 332, 27+76,81

Karisik 15 e ’ ’ 891 388
Reaksiyon (ms.) Sontest 226 545 327,27+85,34

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

Deney grubu c¢ocuklarin reaksiyon parametrelerinin  On-test degerleri
incelendiginde ses reaksiyonu 352, 73491,41 ms, gorsel reaksiyon 388,67+107,17 ms
ve karigik reaksiyon 332, 27+76,81 ms. olarak bulundu (Tablo 7).

Deney grubu ¢ocuklarin reaksiyon parametrelerinin on-test degerlerinde ise ses
reaksiyonu 348, 07+98,36 ms, gorsel reaksiyon 377,20+116,63 ms ve karisik reaksiyon
327,27+85,34 ms. olarak bulundu (Tablo 7).

Deney grubu c¢ocuklarin On test ve son test reaksiyon parametresi
karsilastirmalarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
Tablo 8. Kontrol grubu ¢ocuklarin Reaksiyon parametrelerinin on-test ve son-test

minimum (Min.) maksimum (Maks.) Aritmetik Ortalama (AO), Standart
Sapma (SS) ve “t” degerleri.

Parametreler n Testler Min. Maks. AO=Ss t p
Ses reaksiyonu 15 On test 206 603 362,4+96,06 095 926
(ms.) Son test 238 614  361,93+93,40
Gorsel 15 On test 298 596  397,87+80,45 -014 ,989
Reaksiyon (ms.) Son test 280 602  398,00+97,47
Karisik 15 On test 243 475  321,93+68,65 064 950
Reaksiyon (ms.) Son test 248 480  321,53+70,92

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

Kontrol grubu c¢ocuklarin reaksiyon parametrelerinin On-test degerleri
incelendiginde ses reaksiyonu 362,4+96,06 ms, gorsel reaksiyon 397,87+80,45 ms ve
karisik reaksiyon 321,93+68,65 ms. olarak bulundu (Tablo 7).

Kontrol grubu ¢ocuklarin reaksiyon parametrelerinin 6n-test degerlerinde ise ses
reaksiyonu 361,93+93,40 ms, gorsel reaksiyon 398,00+97,47 ms ve karisik reaksiyon
321,53+70,92 ms. olarak bulundu (Tablo 7).
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Kontrol grubu c¢ocuklarin 6n test ve son test reaksiyon parametresi

karsilagtirmalarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 9. Kontrol ve Deney grubu c¢ocuklarin 6n-test Aritmetik Ortalama (AO), Standart
Sapma (SS) ve “t” degerleri.

Parametreler Gruplar AO Ss t p
Kontrol grubu 14,67 1,59
1 -,498 ,623
Yas (D Deney grubu 14,93 1,33
Kontrol grubu 165,13 8,69
Boy (cm) g 839 409

Deney grubu 162,47 8,72
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Viicut Agirhg
(ka)
Dikey Sicrama
(cm)

16 metre
Mekik (tur/dk.)

20 m. Sprint

(sn.)
Bki

(kg/m?)

Esneklik
(cm)
VvYY
(%)

Sag el Kuvveti

(kg)

Sol el Kuvveti
(kg)
Gergin kol
Asili kalma (sn.)

Biikiilii kol
asili kalma (sn.)
Modifiye
Mekik (adet)
Modifiye
Sinav (sn.)

Ses reaksiyonu
(ms.)

Kansik
Reaksiyon (ms.)

Gorsel
Reaksiyon (ms.)

Kontrol grubu 63,60 9,32 121 905
Deney grubu 63,19 9,03
Kontrol grubu 26,87 6,15 501 560
Deney grubu 25,40 7,39
Kontrol grubu 26,53 9,39 877 388
Deney grubu 23,60 8,93
Kontrol grubu 5,93 1,24
Deney grubu 5,59 1,24 749 460
Kontrol grubu 23,28 2,64
Deney grubu 23,90 2,60 ~649 522
Kontrol grubu 14,93 4,98
-1,051
Deney grubu 17,13 6,40 05 303
Kontrol grubu 20,99 2,71
- 2
Deney grubu 21,59 2,42 639 528
Kontrol grubu 17,07 6,04
42
Deney grubu 15,07 7,45 808 420
Kontrol grubu 11,87 4,17
391 699

Deney grubu 11,13 5,95 ’ ’
Kontrol grubu 9,66 5,76
Deney grubu 9,94 5,65 ~133 899
Kontrol grubu 8,09 3,61 139 890
Deney grubu 7,91 3,47
Kontrol grubu 31,07 9,80 622 539
Deney grubu 33,33 10,17
Kontrol grubu 25,20 10,77 _129 898
Deney grubu 25,73 11,90
Kontrol grubu 362,40 96,03 312 758
Deney grubu 351,73 91,46
Kontrol grubu 321,93 68,61 389 701
Deney grubu 332,27 76,82
K

ontrol grubu 397,87 80,45 204 771
Deney grubu 387,67 107,57

Tablo 9°da kontrol ve deney grubu ¢ocuklarin 6n test sonuglart incelendiginde

tiim parametrelerde fark bulunamamaistir (p>0,05).

Tablo 10. Kontrol ve Deney grubu ¢ocuklarin Son test Aritmetik Ortalama (AO), Standart
Sapma (SS) ve “t” degerleri.

Parametreler Gruplar AO Ss t p

Viicut Agirhg Kontrol grubu 63,60 9,32 674 506
(kg) Deney grubu 63,19 9,03

Dikey Sigrama Kontrol grubu 26,87 6,15 -736 468




(cm)

16 metre
Mekik (tur/dk.)

20 m. Sprint
(sn.)

Bki
(kg/m?®)

Esneklik
(cm)

VYY
(%)

Sag el Kuvveti
(kg)

Sol el Kuvveti
(kg)

Gergin kol
Asili kalma (sn.)

Biikiilii kol
asili kalma (sn.)

Modifiye
Mekik (adet)

Modifiye
Sinav (sn.)

Ses reaksiyonu
(ms.)

Kansik
Reaksiyon (ms.)

Gorsel
Reaksiyon (ms.)
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Deney grubu 25,40 7,39
Kontrol grubu 26,53 9,39 -879 387
Deney grubu 23,60 8,93
Kontrol grubu 5,93 1,24 1,152 259
Deney grubu 5,59 1,24
Kontrol grubu 23,28 2,64 084 933
Deney grubu 23,90 2,60
Kontrol grubu 14,93 4,98 2,513  ,019*
Deney grubu 17,13 6,40
Kontrol grubu 20,99 2,71 484 632
Deney grubu 21,59 2,42
Kontrol grubu 17,07 6,04 285 778
Deney grubu 15,07 7,45
Kontrol grubu 11,87 4,17 ,037 971
Deney grubu 11,13 5,95
Kontrol grubu 9,66 5,76 -369 715
Deney grubu 9,94 5,65
Kontrol grubu 8,09 3,61 -027 979
Deney grubu 7,91 3,47
Kontrol grubu 31,07 9,80 -1,198 241
Deney grubu 33,33 10,17
Kontrol grubu 25,20 10,77 -665 511
Deney grubu 25,73 11,90
Kontrol grubu 362,40 96,03 396 695
Deney grubu 351,73 91,46
Kontrol grubu 321,93 68,61 -200 843
Deney grubu 332,27 76,82
Kontrol grubu 397,87 80,45
Deney grubu 387,67 107,57 30 /600

Tablo 9’da kontrol ve deney grubu cocuklarin son test sonuglari incelendiginde

esneklik parametresinde p<0,05 diizeyinde deney grubu lehine bulunurken, diger tiim

parametrelerde fark bulunamamistir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Giinliik yasam aktivitelerin yerine getirilmesi i¢in bireylerin, gelisim siirecleri
igerisinde, belirli bir fiziksel uygunluga sahip olmalar1 gerekmektedir. Egitilebilir
zihinsel engelli ¢cocuklarin fiziksel uygunluk degerlerinin, kendi yasitlarina oranla, 2-4
y1l geride oldugu bilinmektedir. Engelli ¢ocuklarin fiziksel ¢aba gerektiren aktiviteleri
miimkiin oldugunca bagimsiz yapabilmeleri icin gerekli olan fiziksel ozelliklerin
gelistirilmesi gerekmektedir (34). Bu calismada zihinsel engelli ¢ocuklarin fiziksel

uygunluk diizeyleri yiikseltilerek hareket davraniglarinda artis saglanmaya caligilmistir.

Kayak egitimi alan g¢ocuklarin fiziksel parametrelerinin 6n test ve son test
karsilagtirmalarinda viicut agirligt ve bki parametrelerinde p<0,05 diizeyinde son test
lehine anlamli farklilik bulunurken dikey sigrama, 16 metre mekik, 20 m. sprint,

esneklik ve vyy parametrelerinde son test lehine p<0,01 diizeyinde fark tespit edilmistir.

Egitilebilir zihinsel engelli ¢ocuklar icin kiiclik kas aktivitelerinden ziyade
biiylik kas aktiviteleri, uzun siire hareketsiz olmalarin1 gerektiren aktivitelerden ziyade
stirekli hareketli olmalarini saglayan aktiviteler onerilmektedir (35). Fiziksel ve motor
uygunluk unsurlari, ¢ocugun sosyal ve duygusal gelisimi {izerinde 6nemli rol oynayan
motor becerilerin kazanilmasinda biiyiilk Oonem tasgimaktadir. Kuvvet, dayaniklilik
esneklik koordinasyon, hiz ve denge gibi bu faktorler, her bir becerinin temel unsurlari
olup etkili olma dereceleri becerilere gore farklilik gostermektedir. Motor becerilerin
kazanilmasinda 6nemli rol oynayan bu unsurlar, olgunlagsma faktorlerinin yan sira en
cok alistirmalara bagli olarak gelismektedir. Temel unsurlarin gerekli kosullar
saglanarak desteklenmesi ¢ocugun hareketlerinde daha becerili olmasini saglamaktadir
(24, 36).

Rimmer (2004), 52 zihinsel engelli bireyle yaptigi ¢aligmada haftada 3 giin 45

dakikalik egzersizlerin viicut agirligini diistirdiiglinii belirtmistir (37).

Demirci (2010) viicut agirhg 62,91 + 8,47 olan 16-19 yas alp disiplini
kayake¢ilara uyguladigi antrenman programi sonrasi viicut agirhiginin 61,83 + 7,73 e

diistiigiinti belirtmistir (9).

Seren (2007) yiiksek irtifanin dagcilarda bazi fiziksel ve bagisiklik sistemine

akut etkilerini inceledigi ¢alismasinda, ¢alisma oncesi viicut agirhg 81,42 + 10,41 kg
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iken yiiksek irtifada 6. giin 6l¢timiinde 79,85 + 10,06 kg olarak tespit ederken (20).
Kayser (1994) yiikseklige maruz kalmanin kilo kaybina neden oldugunu ve bu kilo
kayiplarinin yiikseklik ve yiikseklige maruz kalma siiresi ile paralellik gosterdigini

belirtmistir (38).

Zihinsel engelli bireylerle diizenli olarak yapilan antrenmanlarin siirat
parametreleri {izerindeki etkilerinin anlamli oldugunu belirten literatiir bilgileri

bulgular1 destekler niteliktedir (39, 40)

Pommering (1994), 14 zihinsel engelli iizerinde 10 hafta boyunca uygulamis
oldugu aerobik egzersiz programi sonrasinda esnekliklerinin 6nemli Ol¢lide gelistigini

saptamistir (41).

Croce (1990), 14-24 haftalik egzersiz antrenmani sonunda zihinsel engelli erkek
deneklerin viicut yag oranlarinda anlamli azalma oldugunu saptarken (42), Karahan ve
ark. (2007) zihinsel engelli bireylerde bazi motorik beceriler {izerine antrenmanin
etkilerini inceledigi ¢calismasinda, engelli gocuklarin esneklik ve siirat parametrelerinde

p<0,01 diizeyinde artis bulduklar1 ¢alisma verileri bulgularimizi destekler niteliktedir

(43).

Calismamiza uygun olarak yapilan c¢alismalarda 16 m modifiye mekik kosu

testinde zihinsel engelli bireylerin aerobik kapasitelerinde artis tespit edilmistir (44).

Oksijen seviyesi diisiik olan ortama maruz kalan sporcularda ilk olarak, aerobik
dayanikliligin belirleyicisi olan VO2max degerlerinde artis goriiliir ve bu 580 metre gibi
diisiik rakimlarda bile gozlemlenebilir (45). Cesitli bireysel 6zellikler, 6rnegin bireyin
antrenman ya da performans diizeyine gore VO2max’deki maksimum diistisler 1500
metreden sonraki her 300 metre i¢in % 1,5-3,5 oldugu rapor edilmistir (46). Yapilan
caligmalarda dayaniklilig1 belirleyen bazi parametrelerdeki degisimler ve bu degisimleri
etkileyen yiikseltinin diizeyi ve yiikseltide optimum kalig siireleri ortaya konulmaya
calisilmistir. Cerrah (2010) yiikselti antrenmanlarinin fiziksel cevaplarini inceledigi
calismasinda yiiksek irtifaya maruz kalan sporcularda aerobik dayanikliligin

gelisecegini belirtmistir (47).

Can ve Polat (2004) 14 yas milli takim alp disiplini kayak sporcularinda kayak
sporuna yonelik fiziksel uygunluk normlarini arastirdigi ¢alismasinda VY'Y, esneklik,

dayaniklilik ve dikey sigrama parametrelerinin ilkdgretim Ogrencilerine gore anlaml
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diizeyde farklilik gosterdigini belirttikleri ¢alisma verileri, bulgularimizla paralellik
gostermektedir (48).

Kayak egitimi alan cocuklarin kuvvet parametrelerinin 6n test ve son test
karsilastirmalarinda gergin kol asili kalma ve modifiye mekik parametrelerinde p<0,05
diizeyinde son test lehine fark bulunurken, sag ve sol el kuvveti parametrelerinde
p<0,01 diizeyinde farklilik bulunmustur. Biikiilii kol asili kalma (6n test:8,09+,61 son
test:8,11+0,471) ve modifiye smav (6n test:25,20+£10,72 son test:25,60+=11,11)
parametrelerinde ortalama olarak artis bulunmustur. Ancak bu artig istatistiksel olarak

anlamli degildir (p>0,05).

Izometrik ¢alismalarda saptanmistir ki, haftada bir defalik antrenman ile kuvvet
calismasi baslangi¢ kuvvetinin % 1-4 arasinda artis gostermektedir. Kas gruplarina gore
ilk giinkii dinamik ¢alismada %56 kuvvet gelisimi elde edilirken, ikinci giin % 39’ u,

yedinci giinii ise ancak % 60 arttig1 goriilmektedir (31).

Alp kayaginda, yercekimi ve merkezka¢ kuvveti ile miicadele etmek igin viicut
boliimlerinin komplike olarak kullamlmasi gerekmektedir. Ozellikle bacak ve govde
kaslarinda yiiksek diizeyde izometrik kasilma gerceklesmesi, kuvvet parametrelerindeki

artisin nedeni oldugu diistiniilmektedir.

Calismamiza paralel olarak; Camligiiney (2001), Down Sendromlu ¢ocuklar
tizerinde yapmis oldugu calismada sag el kuvvetinde deney grubunda anlamli farklilik

bulmustur (49).

[lhan ve ark. Zihinsel engelli bireyler iizerinde uyguladig1 6zel bir beden egitimi
programinin Sinav, esneklik ve penge kuvveti parametreleri lizerinde anlamli etkilerinin

oldugunu ¢alisma verileri bulgularimiz1 destekler niteliktedir (5).

Savucu ve ark. (2006) zihinsel engelli cocuklarda basketbol antrenmanlarinin
fiziksel uygunluk diizeyleri {iizerine etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda; engelli
bireylerde bacak kuvveti, el-penge kuvveti, diiz kol asili kalma, biikiilii kol asili kalma,
modifiye mekik ve izometrik sinav parametrelerinin anlamli olarak gelistigini
belirtmistir. Insan viicudu iizerinde olumlu etkileri bulunan fiziksel aktivite engelli
insanlar i¢inde Onemli yararlar saglar. Diizenli antrenman yapan engelli bireylerde

fiziksel uygunluk diizeyleri ile birlikte hareket davranislari da gelismektedir (30).
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Kayak egitimi alan ¢ocuklarin reaksiyon parametrelerinin 6n test ve son test
degerleri incelendiginde ses reaksiyonu (6n test: 352,73+91,41 son test: 348,07+98,36)
gorsel reaksiyon (6n test: 388,67+107,17 son test: 377,20+116,63) ve karisik
reaksiyon(on test: 332,27+76,81 son test: 327,27+85,34) parametrelerinde ortalama

olarak artis bulunmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Reaksiyon stiresini gelistirme de spor tiirline 6zgl tepki gostermeyi gelistiren
caligmalarin se¢imi Onemlidir. Uyaranlara karsi tepki vermeye yonelik yapilan

caligmalar reaksiyon siiresi gelisiminde etkili olmaktadir (31).

Yapilan bu ¢alismada kayak egitimi alan ¢ocuklarin reaksiyon siireleri 6n test ve
son test sonuclarinin istatistiksel olarak anlamli bulunmamasini, ¢alismalarin bu

dogrultuda fazla yogunlasmamasindan kaynaklandig: diisiintilmektedir.

Karahan ve ark. (2007) zihinsel engelli bireylerde haftada 3 giin olmak tizere 10
hafta uygulanan diizenli antrenmanlarin reaksiyon siireleri iizerine etkisinin anlaml

olmadigini belirttikleri arastirmalari, galismamizla paralellik gostermektedir (43).

Coknaz ve ark. (2003) diizenli olarak basketbol oynayan cocuklarin gorsel
reaksiyon parametrelerinde ortalama olarak artis kaydederken, bu artisin istatistiksel

olarak anlamli olmadigini belirtmislerdir (p>0,05) (50).
Oneriler;

Zihinsel engelli ¢ocuklarin fiziksel uygunluk unsurlar1 ve motor 6zellikleri goz

ontinde bulundurularak egitimler diizenlenmelidir.

Engelli g¢ocuklarin kayak sporuna katilimlari saglanabilmesi i¢in caligmalar

eglenceli hale doniistiiriilmelidir.

Engelli alaniyla ¢alisma yapacak kayak antrenorlerinin, 6zel egitim alaniyla
ilgili egitmenlerle isbirligi yapmalidir.
Bu ve benzer ¢alismalar yapilirken, uzman antrenérler ile ¢alisilip gocuklarin

Ozelliklerine uygun arag ve gere¢ kullanilmalidir.

Kayak merkezlerinin, engelli bireylerin daha rahat kullanimi i¢in diizenlemelere

yer verilmelidir.

Ozel egitim siireglerindeki fiziksel aktiviteleri yeterli diizeyde olmadigidan bu

tiir etkinliklerin arttirilmasi gereklidir.
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Kayak egitiminin sosyal yasami da etkileyecegi diisiiniilerek, sadece egitim

stirecinde degil spor disiplini ortaminda da grup ¢alismalarina yonlendirilmelidirler.

Kaynastirma, 6zel sinif, egitim uygulama okullarinda kayak egitiminin de yer

verilmesinin yararl olacag: diistiniilmektedir.

Ozel egitime gereksinim duyan bireylerin sosyal hayata uyumlarmin ve engelli
cocuklarin bireysel yeteneklerinin gelismesinde fiziksel aktivitelerinin arttirilmasinin

yararli olacagi diisiiniilmektedir.

Zihinsel engelli 6grencilere beden egitimi dersleri yaptirilirken bu tezde ortaya
cikan fiziksel uygunluk bulgularinin géz onilinde bulundurularak hareket edilmesinin

yararli olacag diistiniilmektedir.

Fiziksel uygunluk diizeyi artmis olan ¢ocuklarin seviyelerini koruyabilmeleri ve
daha fazla artis saglamak amaciyla diizenli olarak fiziksel aktivitelere katilim
saglanmas1 gerekmektedir. Muratli ve ark. (2007) kuvvet gelisimi sonrasi verilen aranin,
gelisimde hizla gerileme olusacagini belirtmistir. Tam dinlenmedeki kas bir hafta sonra

kazanilan kuvvetin %30’ unu kaybedecektir (31).

Calismada elde edilen verilere gore, zihinsel engelli ¢ocuklarda alp disiplini

kayak egitimi fiziksel uygunluk degerlerini 6nemli derecede artirabilir.

Engelli bireylerin egitimine yonelik bu arastirmanin 6zel egitimi tamamlayict,
destekleyici bir islev gorecegi ve sonug olarak toplumla kaynagmis, giivenli, ¢cevresi ve
kendisi hakkinda olumlu duygulara sahip mutlu bireyler yetistirilmesinde biiyiik rol

oynayacag: diistintilmektedir.
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