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ELĠT ALP KAYAKÇILARINA UYGULANAN FOAM ROLLER 

EGZERSĠZLERĠNĠN PERFORMANS ÜZERĠNDEKĠ ETKĠLERĠNĠN 

ĠNCELENMESĠ  

Harun ġĠMġEK 

Erciyes Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü 

Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı 

Hareket ve Antrenman Bilimleri 

Yüksek Lisans Tezi, Aralık 2020 

DanıĢman: Dr. Öğr. Üyesi Kerimhan KAYNAK 

ÖZET 

Bu çalıĢma elit alp kayakçılarına ısınmaya ek olarak uygulanan akut foam roller (FR) 

egzersizlerinin performansları üzerine etkilerini incelemek amacıyla yapılmıĢtır.  

ÇalıĢmaya, elit düzeyde 16 erkek alp kayakçısı gönüllü olarak katılmıĢtır. ÇalıĢmaya 

katılan sporcular tesadüfi yöntemle iki eĢit (FR ve kontrol) gruba ayrılmıĢtır. FR 

grubuna ölçümler ve ısınma öncesinde 3 set 30‘ar saniye ile quadriceps, hamstring, 

gastrocnemius ve gluteal kas gruplarına 30 saniye pasif dinlenme aralıklarıyla FR 

egzersizleri uygulanmıĢtır. Bu uygulamadan sonra FR ve kontrol grubu rutin ısınma 

hareketlerini (10 dk aktif ısınma ve 1 iniĢ kayaklı egzersizler) yaparak, yarıĢma 

kurallarına uygun bir Ģekilde hazırlanan pistte 4 iniĢ gerçekleĢtirmiĢlerdir.  

Elde edilen sonuçlara göre FR ve kontrol gruplarının 1, 2, 3 ve 4. iniĢ süreleri arasında 

anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir (p>0,05). FR grubunda ise farklı zaman 

noktalarında yapılan iniĢ sürelerinin ortalamaları arasında anlamlı bir farklılık olduğu 

tespit edilmiĢtir (p<0,01).  

Gruplar arası karĢılaĢtırmada her ne kadar istatistiksel anlamda farklılık tespit edilmese 

de FR grubunun iniĢ sürelerinde yaĢanan geliĢmenin, saliselerle podyum sıralamalarının 

belirlendiği bir alp kayağı yarıĢması için oldukça önemli olduğu söylenebilir. Bu 

nedenle sportif performans sergilenmeden önce ısınmaya ek olarak uygulanan FR 

egzersizlerinin performansı olumlu yönde etkilediği söylenebilir. 

Anahtar Kelimeler: Alp, Köpük Silindir, Kayak, Performans  
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INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF FOAM ROLLER EXERCISES 

APPLIED TO ELITE ALPINE SKIERS ON THEIR PERFORMANCE 

Harun ġĠMġEK 

Erciyes University, Institute of Health Sciences 

Department of Physical Education and Sports 

Movement and Training Sciences 

Master Thesis, December 2020 

Supervisor: Assit Prof. Kerimhan KAYNAK 

ABSTRACT 

This study was conducted to examine the effects of acute foam roller (FR) exercises 

applied to elite alpine skiers in addition to warm-up on their performance. 

Sixteen elite male alpine skiers voluntarily participated in the study. The athletes 

participating in the study were randomly divided into two equal (FR and control) 

groups. Before the measurements and warm-up, FR exercises were applied to the 

quadriceps, hamstring, gastrocnemius, and gluteal muscle groups for 3 sets of 30 

seconds with passive rest intervals of 30 seconds to the FR group. After this application, 

FR and the control group performed routine warm-up exercises (10 minutes active 

warm-up and 1 run ski exercises) and made 4 runs on the track prepared in accordance 

with the competition rules. 

According to the results, there was no significant difference between the 1st, 2nd, 3rd, 

and 4th running times of the FR and control groups (p> 0.05). In the FR group, a 

significant difference was found between the means of running times at different time 

points (p <0.01). 

Although there is no statistically significant difference in the comparison between the 

groups, it can be said that the improvement in the descent times of the FR group is very 

important for an alpine skiing competition where podium rankings are determined in 

split seconds. For this reason, it can be said that FR exercises applied in addition to 

warm-up before sportive performance has a positive effect on performance.  

Keywords: Alp, Foam Roller, Ski, Performance 
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1. GĠRĠġ VE AMAÇ 

Spor; insanoğlunun var oluĢundan beri onunla beraber olan, belirli kuralar içeren, 

rekabet ortamı olan, haz veren aktiviteler bütünlüğüdür (Zorba, 2015). Spor, 

hayatımızın vazgeçilmez bir parçası haline gelmiĢtir. Bilindiği üzere sportif 

aktivitelerde yer almak bireylerin kiĢilik geliĢimine katkı sağlar, ayrıca metabolizmayı 

olumsuz etkileyen stresten kurtulma acısından oldukça önemlidir (Caz ve ark., 2019). 

Sporun, toplumsal hayatta oynadığı etkin rol, ülkeleri bu alanda önemli planlamalara ve 

bilimsel araĢtırmalara yöneltmiĢtir. Bu durum özellikle son yıllarda yapılan olimpiyat 

oyunları, Dünya ve Avrupa Ģampiyonalarının analizlerinden anlaĢılmaktadır ki, bugün 

Ģampiyonluklar, geçmiĢteki gibi kolayca ve tesadüfî olarak elde edilememektedir. 

ġampiyonlukların kıl payı, santimetrelerle veya saniyenin yüzdeleri ile kazanılmaları 

veya kaybedilmeleri, egzersiz ve spor ile çalıĢan bilim insanlarının ve teorisyenlerin bu 

konuda sayısız araĢtırma yapmalarına neden olmuĢ ve olmaktadır (Baydil, 2005). 

Alp kayağı, 1936‘dan bu yana her KıĢ Olimpiyat Oyunları‘nda yer alan en popüler 

sporların baĢında gelmektedir. En son Pyeongchang 2018 Olimpiyat Oyunları‘nda iniĢ 

(DH), süper büyük slalom (SG), büyük slalom (GS), slalom (SL), alp kombinesi (AC) 

ve alp takım (TE) yarıĢmaları düzenlenmiĢtir (ġimek, 2018). Alp kayağındaki temel 

hareketler genellikle yönlendirme, hız kontrolü ve dönüĢlerin tekrarlanması üzerine 

kuruludur. Bu nedenle, dönüĢlerin performansı, genel performansı veya yarıĢçıların iniĢ 

sürelerini büyük ölçüde etkilemektedir (Yu ve ark., 2016). Bunun yanı sıra kullanılan 

antrenman yöntemleri, ısınmalar, ekipmanlar, zemin, hava koĢulları vb. gibi 

etmenlerinde performansı etkilediğini bilmekteyiz. 

Öte yandan sporcu ve antrenörler sportif performansı arttırmak için müsabaka veya 

antrenmanlardan önce genellikle submaksimal aerobik aktivite ile statik germe (S-G), 

dinamik germe (DG), balistik germe (BG) ve proprioseptif nöromusküler fasilitasyon 

(PNF) gibi germe egzersizleri uygulamaktadırlar (Sağiroğlu ve ark., 2016; Jones ve ark., 
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2015). Benzer Ģekilde son dönemlerde miyofasiyal gevĢeme (SMR) teknikleri de sportif 

performası artırmak için kullanıldığı bilinmektedir. Kasların etrafını saran miyofasya 

isimli bağ doku zarar görmüĢse ya da aktif halde değil veya tetiklenmemiĢse eklemlerin 

hareket geniĢliğini kısıtlayarak güç, kuvvet ve dayanıklılığı olumsuz yönde 

etkilemektedir (Sullivan ve ark., 2013). Fasya tedavisine çeĢitli yöntemler kullanılmakla 

beraber tedaviye yönelik alternatif olarak bir yardımcı ya da uzmandan bağımsız, kas 

dokusuna dıĢardan kuvvet uygulanabilmesini sağlayan silindir Ģeklinde sert köpük vb. 

malzemeden üretilmiĢ Foam Roller (FR) olarak bilinen ekipmanlar da kullanılmaktadır. 

Bilinen geleneksel ısınma metotlarının yanı sıra günümüzde oldukça popüler olan FR 

uygulaması son yıllarda kiĢisel antrenörler, kondisyonerler ve klinisyenler tarafından 

oldukça sık kullanılan bir yöntem haline gelmiĢtir. Miyofasyal salınımı tetiklediği ve 

bununla birlikte kas dokusu uzunluğunu arttırdığı öne sürülen FR uygulamasının, 

esnekliği geliĢtirdiği söylenmekle birlikte atletik performans üzerine olan etkileri de 

araĢtırmacıların merak konusu olmuĢtur (Jones ve ark., 2015; Su ve ark., 2017; Healey 

ve ark., 2014).  

Dolayısıyla araĢtırmamızın amacı alt ekstremiteye uygulanan FR egzersizlerinin elit alp 

kayakçılarının performansı üzerine etkisini belirlemektir. 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. Kayağın Tarihsel GeliĢimi 

Kayak, insanların doğa ile hayatta kalma serüveni içerisinde kaldığı dönemde 

yaĢamlarını devam ettirebilmek adına sürdürdükleri mücadele sonucu ortaya çıkmıĢtır.  

Ġnsanlar kar üstünde kalabilmek için tarih öncesi çağlara kadar uzanan dönemlerde 

ayaklarına çeĢitli ağaç parçalarını bağlamak suretiyle yaptıkları kayaklar ile ilkel 

kayakların ilk örneklerini vermiĢlerdir. GeçmiĢi 5000 yıl öncesine dayanan ilk kayaklar, 

çam, diĢbudak ve betula ağaçlarından faydalanarak yapılmıĢ olup, bu kayakları daha 

kaygan hale getirmek için çam ağacından yaptıkları kayakların altına katran, betuladan 

yapmıĢ oldukları kayakların altına da deri kaplamıĢlardır (Kayağın Tarihçesi, 2018). 

Önceleri tahtadan yapılan kayaklar günümüzde yerini tahta, plastik, çelik, magnezyum 

ve titanyum gibi maddelerin karıĢımı ile yapılan teknolojik carving kayaklara 

bırakmıĢtır. Daha sonra dünyada ve ülkemizde kabul gören ve giderek yaygınlaĢan bir 

performans sporu olmasına neden olmuĢtur (Ana Britanica, 1988). 

2.1.1. Dünyada Kayağın GeliĢimi 

Kayağın ilk kullanılmaya baĢlandığı yerler, Moğolistan ve Sibirya gibi çok fazla kar 

yağıĢı alan bölgelerdi. Kayak kullanımının daha sonra Ġskandinavya üzerinden 

Avrupa‘ya ve Anadolu‘ya yayıldığı düĢünülmektedir. 1921 yılında Ġsveç‘te yapılan bir 

arkeolojik kazıda bulunan ve 4500 yaĢında olduğu tahmin edilen çam ağacından 

yapılmıĢ ilkel kayak da bu tezi desteklemektedir (Kültür ve YaĢam, 2020). 

Kayak;  Norveç, Finlandiya, Ġsveç ve Doğu Avrupa ülkelerinde ilk kez ulaĢım aracı 

olarak kullanılmıĢ, 15. yy‘den itibaren Ġsveç, Norveç, Polonya ve Rusya tarafından da 

askeri amaçlarla kullanılmaya baĢlanmıĢtır. Askeri alanda kayak kullanımı Oslo 

çarpıĢmasından önce Norveçlilerin oluĢturduğu kayaklı keĢif birlikleriyle baĢlamıĢtır. 

Ġsviçre‘de 1452 yılında kayaklı birlikler oluĢturulmuĢtur. Finlandiya, Norveç, Polonya, 
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Rusya, Ġsveç gibi ülkeler 15. ve 17. yüzyıla kadar savaĢlarda kayakları kullanmıĢlardır. 

Ġlk kayak kitabi Norveçli rütbeli bir asker tarafından 1733‘de yazılmıĢtır. Ġlk kez para 

ödüllü askeri kayak yarıĢmaları 1767‘de düzenlenmiĢtir. Kayak sporu 19. yüzyıl 

ortalarına kadar geliĢmemiĢti fakat Norveçli Sondre Nordheim 1860 yılında ayağın 

ucuna takılan kayıĢların her iki yandan, topuğun çevresinden geçirilerek bağlanmasına 

dayanan bir yöntem bularak kayak sporuna çığır açmıĢtır. Kayakla ilgili ilk spor 

yarıĢmaları 1843‘te Norveç‘in Tromso Ģehrinde düzenlenen kayak kros yarıĢmasıdır. Ġlk 

büyük kayakla atlama yarıĢması 1879 Oslo‘da düzenlenmiĢtir (Ana Britanica, 1988). 

Kayağın geliĢmesi zaman içerisinde spor olarak benimsenmesine neden olmuĢ, ilk 

kayak yarıĢması 1866‘da Cristina‘da düzenlenmiĢtir. Burada düzenlenen kayak 

yarıĢlarına olan büyük ilgiden dolayı Oslo‘da 1879 yılında büyük bir organizasyon 

gerçekleĢtirilerek kayakla atlama yarıĢmaları düzenlenmiĢtir. Norveçli olan Fridtjof 

Nansen Grönland‘ın kuzey ucunu 6 kiĢilik ekibiyle birlikte kayakla geçip ve sonrasında 

‗‘Grönland‘da Kayakla Gezi‘‘ adlı kitabı yayımlaması ile kayak sporuna olan ilginin 

daha da artmasına önemli ölçüde etki etmiĢtir. Mathias Zdrasky 1896‘da yeni teknikler 

bularak alp kayağının temellerini oluĢturması ile kayakta büyük devrim yapmıĢtır 

(Kayağın Tarihçesi, 2018). 

Dünya tarihindeki kayak kulübünün ilki 1877‘de Fridtjoj Nansen‘in giriĢimi sonrası 

―Ski Club de Cristina‖ ismi ile Norveç‘te kurulmuĢtur. Bu kayak kulübünü 1890‘da 

Almanya‘da, 1901‘de Fransa‘da ve 1903‘te Ġngiltere‘de kurulan kulüpler takip etmiĢtir. 

Kayak Sporunun olimpiyatlara dâhil edilmesi Bern‘de merkezi olan 1924 yılında 

kurulan Uluslararası Kayak Federasyonu (FIS) kurulması ile olmuĢtur. 1925 yılında ilk 

kez Kayak öğretmenliği yeterlilik sınavı yapılmıĢtır. FIS 1925 yılında ―Kuzey Disiplini‖ 

ve 1931 yılında ―Alp Disiplini‖ yarıĢları düzenlemiĢtir. Bu yarıĢlar günümüzde her 4 

yılda bir olimpiyat oyunları, her 2 yılda bir dünya kayak Ģampiyonaları Ģeklinde 

birbirinden bağımsız olarak yapılmaktadır (Kayağın Tarihçesi, 2018). 

1924 yılında birincisi Fransanın Chamonix Ģehrinde yapılan Olimpik KıĢ Oyunları‘nın 

ilk yıllarında az sayıda spor dalı yer alıyordu. Geçen süre içinde günümüzde oyunların 

yapıldığı programa dâhil edilen spor dalı sayısı artıĢ göstermiĢtir. Ġlk zamanlarda 

yapılan oyunları süresi bir hafta iken daha sonra oyunlar süresi üç haftaya kadar artmıĢ 

ve oyunlardaki spor dalı sayısı 17‘ye ulamıĢtır. Kadınlar 8 yıl sonra 1932 yılında 

Ġtalya‘nın Cortina D‘Ampezzo Ģehrindeki kıĢ oyunlarına katılmıĢtır. Almanya‘nın 

Garmisch-Partenkirchen Ģehrinde 1936 yılında yapılan oyunlardan sonra 2. Dünya 
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SavaĢı sebebiyle 12 yıl ara verilmiĢtir. Oyunlara 1948 yılında Ġsviçre‘nin St. Moritz 

Ģehrinde devam edilmiĢ 2. Dünya savaĢından sonra insanların kıĢ sporlarına ve 

turizmine gösterdiği ilgiye paralel olarak oldukça hızlı bir geliĢme göstermiĢtir. 

Televizyon yayınlarından sonra kıĢ oyunları turizm endüstrisi olarak dünyadaki yerini 

almıĢtır (Kayağın Tarihçesi, 2018). 

2.1.2. Türkiye’de Kayağın GeliĢimi 

Tarihi bilgilere göre Türkler‘in ‗çana‘ ana olarak adlandırdığı kayak Baykal Gölü 

etrafında M.Ö. 4000 yıllarında karda yürüme aracı olarak kullanılmıĢtır (Kurt, 2008). 

Göçlerle Ġskandinav ülkelerine ulaĢan kayak, Avrupa'da 18. yüzyıldan sonra 

yaygınlaĢmaya baĢlamıĢtır. Yurdumuzda 1914 yılında ilk kez, Haliç'te bir marangoz 

atölyesinde yapılan çok sayıda kayak hayvan sırtında Erzurum'a taĢınmıĢtır. Kafkas 

cephesinde kayakçı er yetiĢtirmek üzere Erzurum'da açılan kurslarda 30 kayakçı 

yetiĢtirilmiĢtir. Galatasaray Lisesinden bir grup öğretmen 1 Ocak 1933 yılında ilk kez 

Uludağ'da kayak yaparak bu sporun Türkiye'de öncülüğünü yapmıĢlardır. 1933-1934 

yılları arasında Bursa, Ankara ve Erzurum Halkevleri ile Muhafız Alayı kayak sporu ile 

özellikle ilgilenmiĢlerdir. 1934 yılından sonra karlı bölgelerdeki Halkevleri aracılığıyla 

kayak sporu yurt düzeyinde yayılmaya baĢlamıĢtır. 1939 yılında kuruluĢ hazırlıkları 

tamamlanarak "Dağcılık ve KıĢ Sporları" adı altında örgütlenmiĢ olan federasyonumuz, 

ilk kurulan federasyonlardan biri olma vasfını da taĢımaktadır (Kayak Sporunun 

Tarihçesi, 2020). 

 Kayak sporu, Cumhuriyet döneminde askeri amaçlı olarak ülkemizde faaliyet 

gösterdiği için 1927 yılında Eğridir Dağcılık Talimgâhında kayak bölükleri oluĢturuldu. 

1930'lara kadar bu Ģekilde devam eden kayak sporunun ilk sivilleĢmesi 1930 yılında 

Ankara Gazi Eğitim Enstitüsü ve Ziraat Yüksek mektebinde, Alman Beden Eğitimi 

Öğretmeni Ridel'in öncülüğünde faaliyete geçmiĢtir. 1933 yılında Ġstanbul Galatasaray 

Lisesinde görevli bir ekip Uludağ'a giderek kayak yapmaya baĢladılar. Bu sırada 

halkevlerinin spor kolları Bursa Halkevi Uludağ'da, Ankara Halkevi Elmadağ'da, 

Erzurum Halkevi Palandöken'de kayak faaliyetlerine baĢlamıĢtır. 1936 yılına 

gelindiğinde Türk ekibinin de Olimpiyatlara katılması gündeme gelmiĢtir. Alman 

Öğretmen Herr Ridel'in öncülüğünde önce Ankara Elmadağ ve AyaĢ belinde 

Almanya'nın Garmisch Parten Kirschen kıĢ sporları merkezinde yapılacak olan kıĢ 

olimpiyat oyunlarına, Türk spor kurumu nezdinde yapılan giriĢimler olumlu 
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karĢılanmıĢtır.  Böylelikle Türk Kayak Milli Takımının olimpiyat oyunlarına katılması 

gerçekleĢmiĢtir. Beden Terbiyesi Genel Müdürlüğü bünyesi içerisinde "Dağcılık ve KıĢ 

Sporları Federasyonu" olarak 1936 yılında ilk resmi hüviyetini kazanmıĢtır.1968 yılında 

Dağcılık sporu ile olan Federasyon beraberliğinden ayrılarak çalıĢmalarını sürdürmüĢtür 

(Kurt, 2008). 

Türkiye‘de her geçen gün yeni kayak tesisleri yapılmakta ve bu da kıĢ sporu yapılacak 

yerlerin çoğalmasına neden olmaktadır. Türkiye‘de bulunan kayak merkezlerini baĢlıca 

Ģöyle sıralayabiliriz (Tablo 1). 

Tablo 1. Kayak Merkezleri 

Erzurum 

(Palandöken) 

Bursa 

(Uludağ) 

Kayseri 

(Erciyes) 

Kars 

(SarıkamıĢ) 

Bolu 

(Kartalkaya) 

Isparta 

(Davraz) 

Rize  

(Ayder) 

Ġzmit 

(Kartepe) 

Erzincan 

(Ergan) 

Kastamonu 

(Ilgaz) 

Artvin 

(Atabarı) 

Ağrı 

(Küpkıran) 

Antalya 

(Saklıkent) 

Ankara 

(Elmadağ) 

Bitlis 

(Nemrut) 

Bingöl 

(Haserek) 

Sivas  

(Yıldız) 

Ardahan 

(Yalnızçam) 

Gaziantep 

(Erikçe) 

KahramanmaraĢ 

(Yeditepe) 

Kütahya 

(Murat Dağı) 

Burdur 

(Salda) 

Denizli 

(Nikfer) 

Elazığ 

(Hazarbaba) 

Van  

(Abalı) 

Hakkâri 

(Merga Bütan) 

GümüĢhane 

(Zigana) 

MuĢ 

(Güzeltepe) 

Ordu 

(ÇambaĢı) 

Karabük 

(Keltepe) 

  Bayburt 

(Kop) 

  

2.2. Kayak Ekipmanları 

Kayak ekipmanları, teknolojiyle birlikte devamlı geliĢmekte ve kayak severler 

tarafından kullanılmaktadır. Bu ekipmanlar her geçen gün yeni ürünler eklenmekte ve 

kullanım alanları geniĢlemektedir. Kullanılan kayak malzemelerini baĢlıca aĢağıdaki 

baĢlıklar altında sıralayabiliriz. 

2.2.1. Kayak 

YaklaĢık 4000-5000 yıl önce, kayaklar, karlı ortamlarda hareketlilik için kullanılan her 

ayağın altında bir ahĢap parçasıydı (Kurpiers, 2010). Yapı olarak önceden düz tahta 
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Ģeklinde üretilen kayaklar zamanla ve teknolojinin ilerlemesiyle içerisinde tahta, 

fiberglas, plastik köpük ve metal tabakaların bir araya gelmesiyle oluĢan kompozit bir 

malzemedir. Olumsuz pist koĢullarında, herhangi bir darbede zarar görmemesi için 

sağlam bir yapıya ve esnekliğe sahip olduğunu söyleyebiliriz. 

Kayakların seklinde ise 90‘lı yıllarda degisiklik olusturulmus ve ―carving‖ diye 

adlandırılan yeni nesil kayaklar ortaya çıkmıĢtır (ġekil 1). Eski tip kayaklar (klasik 

kayak) düz ve bir insan boyundan daha uzun bir tahta parçası iken, yeni nesil carving 

kayakların uç ve arka kısımları genis, bel kısmı dar, insan boyundan daha kısa bir 

kompozit malzemedir (ġimĢek, 2018). Kayakların kayılan zemine ve yapılan branĢa 

göre Ģekillerinin değiĢiklik gösterdiği bilinmektedir. Bol kar zeminlerinde daha çok 

geniĢ kayaklar tercih edilirken, sert zeminlerde carving model kayaklar (uç ve 

arkalarından ortaya doğru daralan)tercih edilmektedir. Kayakların uzunlukları ise 

kullanan kiĢinin özelliklerine (boy, kg vs.) göre değiĢiklik göstermektedir. Aynı 

zamanda kayak üzerinde bir platform ve onun üzerinde ise bağlama vardır.  

 

                                            ġekil 1. Kayak (Atomic, 2020). 

2.2.2. Baton 

Kayak batonları, kayakçıların dengesini saglamak ve kaymaya baslangıç asamasında hız 

almasına yardımcı olmak için kullandıgı sopalardır. Bu sopaların üst kısmına, elin 

batonu kolayca kavrayabilmesi, elden kaymaması ve daha verimli performans 

alabilmesi için ergonomik bir sekil verilmis ve bir ip yardımı ile bilege sabitlenebilmesi 

saglanmıstır. Alt kısmı ise buz pistlerde batonun yere rahatça tutunabilmesi için ucu 

sivriltilmis bir yapıdadır. Pistlerin yumusak olan bölümlerinde ise batonun kara 

batmaması için uç kısmından yaklasık 5 cm yukarısında plastikten yapılmıs halkalar 

eklenmektedir. Bu plastik halkalara ―simit‖ ya da ―baton simidi‖ denmektedir. (ġimĢek, 

2018). 
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                                          ġekil 2. Baton (Atomic, 2020). 

    

2.2.3. Bağlama 

Kayak bağlaması, bireyin ağırlığına göre kayağa uygulanacak baskıyı kayağın her 

noktasına iletebilmesi için kayağın orta noktasının (kayağın arka kısmına daha yakındır) 

üzerine bağlanan ve bireyle kayağın bir bütün olarak hareket etmesini sağlayan ana 

materyaldir (ġekil 3). Daha önceleri, ayaklar bir deri çizmenin ön ve arka kısmından 

kayak üzerindeki iplere bağlanarak stabilizasyon sağlanırdı. Modern kayak bağlamaları 

ise ön ve arka kısımlardan oluĢmaktadır. Ayağın stabilizasyonu ise botun uç kısmındaki 

hafif çıkıntıyı ön bağlamaya sabitlendikten sonra arka bağlamaya basınç uygulanarak 

bağlamanın botu sıkıĢtırıp tutması sağlanmaktadır.  Kayak bağlaması bireyin ağırlığına 

ve pistin durumuna göre ayarlanabilir. Ani ve aĢırı yüklenmelerde uygulanan baskı 

sonucunda bireyin ayağından çıkarak sakatlanmasını engelleyebilir (ġimĢek, 2018).  

 

                                             ġekil 3. Bağlama (Atomic, 2020). 

2.2.4. Kayak Ayakkabısı 

Kayak ayakkabıları eski zamanlarda orijinal olarak deriden kayak için üretilmiĢ özel 

ayakkabılardır. Kayak botlarının geliĢimi sporun popülerliği ile çoğalmıĢ ve bu nedenle 

son kırk yıldır kayakta yenilikler olmuĢtur (Hunter, 1999; Johnson, 1989). Alp 

kayağında yapı olarak dizlerin biraz alt kısmına kadar uzanan dıĢ kısmı sert bir plastik 
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tabakadan oluĢup, iç kısmı ise ayağın soğuktan korunması ve acıtmaması için yumuĢak 

astar Ģeklinde bir yapıya sahip olduğu bilinmektedir. DıĢ plastik kısmının üzerinde 

ayakkabıyı sıkıp ayağımıza kavrayabilmesini sağlayan klipsler bulunmaktadır. Aynı 

zamanda kayak ayakkablarının sertliği ve esneklikleri birbirinden farklıdır. Bu sertlik ve 

esneklik değerleri ise ‗flex‘ olarak adlandırılmaktadır (ġekil 4). 

 

ġekil 4. Kayak Ayakkabısı (Atomic, 2020). 

Kayak ayakkabılarının standartları, Uluslararası Standartlar Örgütü (ISO) tarafından 

belirlenir (Heir, 1999). Kayak botları kayakçı tarafından seçilecek en önemli ekipman 

olarak kabul edilir, çünkü performansın daha yararlı olması ve sporcunun rahatlığı için 

ayağı tam kavraması gerekmektedir (Kurpiers, 2010). 

2.2.5. Kayak Elbisesi 

Kayak yapacak olan bireyler soğuktan korunmak ve ıslanmamak için uygun kıyafetler 

giyinmeleri gerekmektedir. Kayak kıyafetleri, bu sporu yapan bireylerin soğuktan, 

kardan, rüzgârdan, su ve terden korunması için kullandıkları kıyafetlerdir. Bu kıyafetler 

genellikle kayak pantolonu, kayak montu, softshell ürünler, kayak çorabı, eldiven, 

içlikler, giyilebilir koruyucu malzemeler gibi malzemelerden oluĢmaktadır. Kayak 

montu, kayak pantolonu ve de shoftshell ürünlerde özellikle değiĢken hava koĢullarına 

uygun olması için cm2‘den geçen iplik sayısının yüksek olması beklenmektedir. Bu 

sayede rüzgâr ve suyun geçirgenliği azalacak ve bireyin bu koĢullar altında daha rahat 

kayak yapabilmesine yardımcı olacaktır. Bu kıyafetlerin baĢka bir özelliği ise 

kıyafetlerin kalınlığının çok ince olmasıdır. Bu kıyafetler, bireyin bu sporu yaparken 

hareketlerinin kısıtlanmasına engel olmayacak Ģekilde üretilmiĢlerdir. GeliĢen 
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teknolojiyle birlikte her geçen gün daha ince ve daha dayanıklı malzemeler 

üretilmektedir.  

Yine elbiselerin altından soğuktan etkilenmemek için termal içliklerde giyilebilir. 

Termal içliklerin özellikleri hem vücudu soğuktan korumaktadır hem de teri vücuttan 

dıĢarı atmaya yardımcı olmaktadır. Performans sporcuları ise iç kısmının bazı 

bölgelerinde darbeleri azaltıcı korumalarının olduğu yarıĢ(iniĢ) tulumu adı verilen bir 

elbise giyerler.  Bu elbise boynumuzdan ayaklarımıza kadar tek bir parça olarak 

giyinilmektedir. Bu kıyafetler, sporcuların yarıĢmada rüzgardan daha az etkilenmesine 

olanak tanıyan bir aerodinamik yapı oluĢturarak performanslarına olumlu katkı 

sağlamaktadır. 

2.3. Alp Disiplini 

Kayak, 19. yüzyılın sonlarında bir ulaĢım yönteminden bir spor etkinliğine 

dönüĢmüĢtür. Ġlk askeri olmayan kayak yarıĢmasının 1840'larda kuzey ve orta Norveç'te 

yapıldığı bildiriliyor. BaĢkent Christiania'da (Günümüz adıyla Oslo) düzenlenen ve 

1868'de Sondre Norheim tarafından kazanılan Norveç'teki ilk ulusal kayak yarıĢması, 

kayak coĢkusunun yeni bir döneminin baĢlangıcı olarak kabul edilir. Bir süre sonra 

kayak sporu, Avrupa'nın geri kalanına ve Amerika BirleĢik Devletlerine (ABD) yayıldı 

(Olimpiyat Oyunları, 2020). Alp disiplini, adının da geçtiği gibi ismini alp dağlarından 

almıĢtır ve yarıĢmalar kendi içerisinde farklı Ģekilde sınıflandırılmaktadır. Alp disiplini 

branĢları Ģekil 5‘te gösterilmiĢtir. 
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ġekil 5. Alp Kayağı BranĢları (ġimĢek, 2020). 

2.3.1. Teknik YarıĢmalar 

2.3.1.1. Slalom YarıĢmaları 

Alp kayağı yarıĢlarında hem kapı âdeti yönünden hem de çabukluk ve dayanaklığın 

yanında dengenin üst seviyede olduğu teknik bir yarıĢmadır. Slalom (SL) yarıĢmaları 

Alp kayağı kayağında dönüĢler bakımından en kısa ve sürat yönünden en yavaĢ olanıdır. 

Bu yarıĢların düzenlenebilmesi için pistin eğimi 33-45 derece arasında olmalıdır. Bu 

olimpiyat ve FIS yarıĢmaları için gereklidir. (The International Ski, 2020). 

Bazen pistin kısa bir bölümünde eğim 52 dereceye kadar çıkabilmektedir. SL 

yarıĢmalarında irtifa farkı erkeklerde 140 ila 220 metre (m), kadınlarda 120 ila 200 m 

(FIS yarıĢmaları için) arasında olmalıdır. Ġki kapı arasındaki uzaklık 6 ila 13 m (geçiĢ ve 

es kapılar hariç) arasında, kapı âdeti irtifa farkının % 30-35‗inin ± 3 ‗ü kadar olmalıdır 

(The International Ski, 2020). 

KıĢ Olimpiyat Oyunları (OWG), Dünya ġampiyonası (WSC) ve Dünya Kupası (WC) 

SL yarıĢmalarındaki kayaklar erkeklerde 165 cm, kadınlarda 155 cm‘den küçük 

olmamalıdır. Kayakların dönüĢ çapları (Radius) ile ilgili herhangi bir kural 

bulunmamaktadır (Specification For Alpine, 2018). 

Alp Kayağı  

(Alp Disiplini) 

Teknik 
Yarışmalar 

Slalom 
Yarışması (SL) 

Büyük Slalom 
Yarışması (GS) 

Hız Yarışmaları 

Süper Büyük 
Slalom 

Yarışması (SG) 

İniş Yarışması 
(DH) 

Kombine 
Yarışmalar 

Alp Kombinesi 
(AC) (SL-DH ya 

da SL-SG) 

Paralel 
Yarışmalar 

Paralel Slalom 
(PSL) 

Paralel Büyük 
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2.3.1.2. Büyük Slalom 

Büyük Slalom (GS), SL yarıĢmalarına göre kapı âdeti yönünden daha az, ama sürat, 

dayanıklılık ve güç yönünden daha yoğun bir yarıĢmadır. GS yarıĢmaları, alp disiplini 

SL branĢına göre dönüĢleri bakımından daha uzun ve sürat bakımından daha hızlıdır 

(Robert ve ark., 2000). 

GS yarıĢlarında irtifa farkı erkeklerde 250 ila 450 m, kadınlarda 250 ila 400 m (FIS 

yarıĢmaları için) arasında ve kapı âdeti irtifa farkının %11-15‗i kadar olmalıdır. Bir GS 

dönüĢ kapısı, 4 adet slalom kapısı ve 2 bayraktan (iki iç, iki dıĢ kapı) meydana gelir. 

Ardı ardına gelen kapıların rengi kırmızı-mavi olarak değiĢmelidir. Bayraklar 75 cm 

geniĢlikte ve 50 cm yükseklikte olmalıdır. Bayraklar kapılara bağlandığında bayrağın 

kar yüzeyinden yüksekliği en az 1 m ve kapıdan yırtılabilir, çıkabilir olmalıdır. Kapılar 

en az 4 m ve en fazla 8 m geniĢlikte olmalıdır (The International Ski, 2018). 

2.3.2. Hız YarıĢmaları 

2.3.2.1. Süper Büyük Slalom 

SL ve GS yarıĢmalarına göre teknik kapasitesi daha az ama dayanıklılık ve sürat 

bakımından daha hızlı bir yarıĢmadır. Süper büyük slalom (SG) 1983‘de FIS yarıĢlarına 

eklenmiĢtir. Ġlk kez 1988 yılında Calgary Olimpiyat oyunlarında yarıĢıldı (Robert ve 

ark., 2000). YarıĢma 75-90 sn. arası sürmekte ve ortalama saatte 140 km varan hızlara 

ulaĢılabilmektedir. 

SG yarıĢmalarında kapılar arasındaki uzaklık farkı en az 25 m (geçiĢ kapıları hariç) 

olmalıdır. Ancak bazı özel durumlarda bu 15 m‘ye kadar çekilebilir. SG yarıĢmalarında 

irtifa farkı erkeklerde 350 ila 650 m, kadınlarda 350 ila 600 m (FIS yarıĢmaları için) 

arasındadır. SG‘de kapı âdeti irtifa farkının %6-7 arasında olmalıdır. YarıĢma süresi 2 

dk‘nın üzerine ve hız 130 km/h kadar çıkabilmektedir. Bir SG dönüĢ kapısı, 4 slalom 

kapısı ve 2 bayraktan (iki iç, iki dıĢ kapı) meydana gelir. Ardı ardına gelen kapılar 

kırmızı-mavi olarak değiĢmelidir. Bayraklar 75 cm geniĢlikte ve 50 cm yükseklikte 

olmalıdır. Bayraklar kapılara bağlandığında bayrağın kar yüzeyinden yüksekliği en az 1 

m ve sopadan yırtılabilir, çıkabilir olmalıdır (The International Ski, 2020). 

2.3.2.2. ĠniĢ 

Alp kayağı yarıĢları içerisinde dayanıklılık ve güç faktörünün en çok kullanıldığı 

yarıĢmadır. ĠniĢ (DH) yarıĢması, alp disiplini kayağının slalom, GS ve SG yarıĢmaları 
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içinde en hızlı ve en zor olanıdır. YarıĢma 90 ila 140 sn. arası sürmektedir. DH 

yarıĢmalarında ortalama 180 km varan hızlara ulaĢılmaktadır (Robert ve ark., 2000). 

Bu yarıĢmalarda irtifa farkı erkeklerde 450 ila 1100 m (FIS yarıĢmaları için), kadınlarda 

450-800 m (tüm yarıĢmalar için) arasında olmalıdır. ĠniĢ yarıĢmasında bir dönüĢ kapısı 

4 slalom sopası ve 2 bayraktan (iki iç, iki dıĢ kapı) meydana gelmektedir. Pistler tek 

renk olarak; kırmızı veya mavi kapılar kullanılır. Eğer erkekler ve bayanlar aynı pisti 

kullanıyorsa, bayanlar için ilave kapılar mavi renkte olmalıdır. Kapı bayrakları için, 

yaklaĢık olarak geniĢlik 75 cm, boy 50 cm olmalıdır. Bayraklar sopalara tutturularak 

yarıĢçıların kapıları rahat görmeleri sağlanılmaktadır. Kırmızı bayrak yerine fosforlu 

portakal rengi kullanılabilir. Eğer yarıĢta emniyet ağları kapı bayrakları ile aynı renkte 

ise (genellikle kırmızı veya mavi), emniyet ağlarının önünde bayrakların görünüĢü 

belirgin değilse, alternatif kapı bayrak renkleri (genellikle kırmızı veya mavi) bu 

kapılarda kullanılmaktadır. Kapıların geniĢliği en az 8 m olmalıdır (The International 

Ski, 2020). 

2.3.3. Kombine YarıĢmalar 

2.3.3.1. Alp Kombinesi 

Alp kombinesi (AC) yarıĢması, hız yarıĢması (SG veya DH‘den sadece biri) ve SL 

yarıĢmalarının kombinasyonu ile yapılmaktadır. Bu yarıĢmada ilk önce SG-DH yarıĢı 

düzenlenir, ancak hava ve pistin durumuna göre ilk önce SL yarıĢması da yapılabilir. 

AC yarıĢmalarında, irtifa farkı ve kapı âdeti bakımından SL ve SG-DH yarıĢmalarındaki 

kurallar aynen geçerlidir. BaĢarı sıralaması ise SL ve SG-DH yarıĢmalarının sürelerinin 

toplamıyla belirlenir (ġimĢek, 2018). 

2.3.4.  Diğer YarıĢmalar 

2.3.4.1. Paralel YarıĢmalar 

Paralel yarıĢ, iki ya da daha fazla sporcunun aynı anda iki ya da daha fazla parkurda yan 

yana rekabet ettiği bir müsabakadır. Kapıların kurulumu, zeminin düzenlenmesi ve 

karın hazırlanması mümkün olduğunca simetrik olmalıdır. Pistin irtifa farkı 80 ila 100 

m arasında olmalıdır. Kapı sayısı baĢlangıç ve bitiĢ sayılmadan 20 ila 30 kapı arasında 

olmalıdır. Her iniĢin süresi ortalama 20 ila 25 sn arasındadır. Her bir parkur bir dizi kapı 

ile belirlenir, her bir kapı aralarında gerilmiĢ ve kopacak ya da ayrılacak Ģekilde 

tutturulmuĢ bir büyük slalom kapı bayrağına sahip iki slalom kapısından oluĢur. 
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Bayraklar karın yüzeyinden 1 m yükseklikte olmalıdır. ÇıkıĢtan sonraki bölümde sağda 

kalan parkurdaki kapılar ve bayraklar mavi, solda kalan parkurdaki kapı ve bayraklar ise 

kırmızı renklidir. Her bir parkurdaki ilk kapı, baĢlangıçtan en az 8 m ve en fazla 10 m 

uzaklıktadır. Ġki pist arasındaki mesafe 6 m'den az olmamalıdır. Her iki çıkıĢ arasındaki 

uzaklık ile iki pist arasındaki uzaklık aynı olmalıdır (The International Ski, 2018). 

YarıĢmanın final bölümü en fazla 32 sporcudan oluĢur. YarıĢmacılar ikiĢerli eĢleĢirler.  

Her tur eleme usulü devam eder. YarıĢmacılar bir kırmızı bir mavi pistten kayar ve 

dereceleri toplanarak elenen kiĢi belli olur. Finale kadar böyle devam eder.  

2.3.4.2. Takım YarıĢmaları 

Alp kayağında paralel takım yarıĢmaları (PE) ilk olarak 2005 yılında Bormio/Ġtalya‘da 

düzenlenen WSC yarıĢmasına dâhil edilmiĢ ve bu yarıĢmayı Avusturya Takımı 

kazanmıĢtır. FIS kuralları gereği, paralel takım yarıĢmalarında her ülke takımı 2 erkek, 

2 kadın ve 2 yedek sporcu (erkek veya kadın) olmak üzere toplam 6 sporcuyla 

oluĢmaktadır. Her bir yarıĢmacı yalnızca 1 kez çıkıĢ yapabilmektedir. Takımlar, 

yarıĢmaya katılan her bir yarıĢmacının FIS puanlarının toplamına göre en düĢük toplam 

puandan en yüksek olana göre sıralanmaktadır. Takım eĢleĢmeleri ise FIS puanına göre 

takımdaki sporcuların toplam puanı en düĢük ülke ile en yüksek ülke eĢleĢtirilerek 

yapılmaktadır (ġimĢek, 2020). 

Pist seçimi, ilk sıradaki takımın 2 sporcusu (1 erkek, 1 kadın) kırmızı kapıdan son 

sıradaki takımın 2 sporcusu (1 erkek, 1 kadın) ise mavi kapılardan olacak Ģekilde 

yapılmaktadır. Her bir ayağın galibi, ulusuna 1 puan kazandırır ve yarıĢmacılar aynı 

dereceye sahip olurlar ise her iki ulus da 1 puan kazanır. Tüm yarıĢmacıların ardından 

eğer puanda bir eĢitlik var ise (2-2) bireysel olarak en iyi erkek ve kadın sporcularının 

toplam süresi en az olan takım kazanır ve bir sonraki tura yükselir (ġimĢek, 2020). 

2.4. Isınma 

Isınma, her yaĢtan, her branĢtan olan sporcuların antrenman veya müsabaka öncesinde 

sakatlık yaĢamasını önlemek amacıyla, kasların yapılacak olan spora hazırlanmasında 

önemli bir aktive olduğu söylenebilir. 

Antrenman ve yarıĢmanın en önemli ve vazgeçilmez parçasını ısınma oluĢturur. Isınma, 

sporcudan daha iyi verim alabilmek, ortaya çıkabilecek sakatlıklardan korunmak; 

yapılacak yüklenmelere sporcuyu fizyolojik, psikolojik yönden en uygun Ģekilde 
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hazırlamak ve uyum sağlamak için yapılan çalıĢmalar olarak görülmektedir (Stamford, 

1985). 

Sporu gerek profesyonel gerekse sağlıklı yaĢamak için yapan insanlar, egzersiz öncesi 

ısınmayı yapılacak olan aktivitelere hazırlık için kullanırlar. Bu baĢlangıç aktivitesi olan 

ısınma sporla ilgili yaralanmaların önlenmesinde ve performansın arttırılmasında 

önemlidir. Isınma her Ģeyden önce vücut ısısını yükseltmek için kullanılmaktadır 

(Fradkin ve ark., 2006). 

Isınma istirahat seviyesinden egzersize geçiĢi kolaylaĢtırmakta, postural kasları 

gerdirmekte, kan akımını hızlandırmakta ve metabolik hızı istirahat seviyesinden 

aerobik seviyeye yükseltmektedir. Isınma bağ dokusu esnekliğini artırarak, kas-iskelet 

yaralanmalarına duyarlılığı azaltmakta, eklem hareket geniĢliği ve fonksiyonlarını 

geliĢtirmekle beraber kassal performansı yükseltmektedir (Nosaka ve ark., 1997). 

Yapılan çalıĢmalarda, ısınma çeĢitleri, yoğunlukları ve sürelerinin farklı olması bu 

çalıĢmalarda kullanılan ısınma metotlarının değiĢik olmasından kaynaklanmaktadır 

(Devries, 1994). 

2.4.1. Genel Isınma 

Organizmanın fonksiyonlarını mümkün olduğu kadar yüksek seviyelere çıkarmak için 

yapılan hazırlıkları içermektedir. Genelde büyük kas gruplarına hitap eder (Yıldırım, 

1994). 

Genel ısınmanın temel hedefi organizmayı harekete geçirerek vücut fonksiyonlarını 

maksimum seviyelere çıkarılır. Ġlk olarak organizma, ısınma etkinliğine genel olarak 

sokulmaktadır. Genel ısınmanın ilk aĢamasında düĢük tempoda koĢularla organizma ve 

iç organlar uyarılmaktadır. Böylece vücut ısısı artan organizmanın ısınma boyunca kalp 

atımında ve soluk sayısında artıĢlar meydana gelmektedir. Hafif koĢuların arkasından 

ısınmanın bir sonraki aĢamasında ise jimnastik yani esnekliği artırıcı hareketler 

yapılmaktadır. Esneklik çalıĢmalarında kaslar aĢırı zorlanmadan mümkün olan son 

seviyeye kadar yavaĢ bir Ģekilde gerdirilmektedir. Böylece kaslar rahatlar ve yapılacak 

olan aktiviteye daha hazır hale gelir. Son aĢamada ise esas aktivitede uygulanacak olan 

hareketler %80‘lik bir güçle yapılır ve müsabaka veya antrenmana hazır hale gelinir 

(TaĢkın, 2002). 
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2.4.2. Özel Isınma 

Genel ısınmanın ardından yapılacak olan özel ısınma, adından da anlaĢılacağı gibi 

yapılacak olan branĢın çalıĢtıracağı kas gruplarına yönelik ısınmalar olduğu 

söylenebilir. 

Asıl amaç adaleleri ısıtarak kaslar arası ve kas içi uyumu sağlamaktır. Özel ısınmanın 

baĢlangıç aĢamasında genel ısınma yöntemleri uygulanır. Ġkinci aĢamasında ise 

müsabakada veya antrenmanda yapılacak olan zorlayıcı egzersizler uygulanır. Böylece 

yapılacak olan aktivitenin özelliğine göre kaslar uyarılmıĢ olur. Dolayısıyla sporcunun 

organizması, müsabakada veya antrenmanda meydana gelebilecek olası sakatlıklara 

karĢı uyarılmıĢ olur. Mental olarak da sporcu kendini daha hazır hisseder. Özel 

ısınmanın ilk aĢaması bütün sporcuların katılımıyla yapılmalı, ikinci evresi ise 

sporcunun bireysel olarak fizyolojik ve psikolojik hazırlığı olarak devam etmelidir 

(Zubari,1994). 

2.4.3. Aktif Isınma 

Aktif ısınma maksimale yakın düzeyde koĢu türleri, esneklik hareketleri, sıçramalar, 

yön değiĢtirmeler ve koordineli hareketleri içeren uygulamaları kapsar. Aktif ısınma, 

antrenman veya müsabakada uygulanacak çalıĢma türüne yönelik ön yüklemeyi de 

içeren biçimsel hareketlerden oluĢan ısı artırımına yönelik hareketlerden oluĢmaktadır 

(TaĢkın, 2002).  

Büyük kas gruplarının çalıĢmasına bağlı olarak tüm vücudun ısınmasına neden olan 

koĢma, bisiklet sürme, merdiven çıkma ve beden eğitimi gibi dinamik faaliyetler 

ısınmanın ―aktif‖ unsurunu oluĢturmaktadırlar (Devries, 1994). 

2.4.4. Pasif Isınma 

Pasif ısınma, çalıĢmaya baĢlamadan önce sporcuyu dıĢ etkenlere ısınmaya sevk 

etmektir. Yani sporcunun kendisi aktif olarak hareket yapmadan masaj, sıcak duĢ, 

sauna, sıcaklık veren pomadlar, diyatermi vb. ile ısınması sağlanır. Fakat hiçbir zaman 

aktif ısınmanın yerini tutmaz. Bu mekanik ısınma cilt salgılarını artırır, küçük arterleri 

ve kılcal damarlarını geniĢletir ve kan miktarını artırarak cilde fazla kan gelmesini 

sağlanmaktadır (Günay ve ark., 1996). 

Pasif ısınma her ne kadar aktif ısınmanın yerini tutmasa da bu konu üzerine yapılan 

araĢtırmalar bazı spor branĢlarında pasif ısınmanın da performansı olumlu etkilediğini 
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ortaya koymuĢtur. Yapılan çalıĢmalarda; aktif ısınma kan dolaĢımını altı kat artırırken, 

çeĢitli masaj formlarında yapılan pasif ısınmanın kan dolaĢımını üç kat artırdığı 

kanıtlanmıĢtır. Pasif ısınma ile yapılan fiziksel aktiviteler, hiç ısınılmadan yapılan 

aktivitelere göre %1 oranında olumlu yönde bir artıĢ sağlamıĢtır. Pasif ısınma 

uygulamada bir ısınma Ģekli olarak yer alsa bile, bu tür ısınmaların aktif ısınmayı 

destekleyici ve tamamlayıcı olarak uygulanması tavsiye edilmektedir (TaĢkın, 2002). 

2.4.5. Zihinsel Isınma 

Sporcunun kendini zihinsel ve psikolojik olarak uygulayacağı antrenman veya 

müsabakaya hazırlamasıdır (Sevim, 2007). Sporcu, yapacağı hareketleri mental olarak 

tasvir ederek kendisini hazırlayabilir ve performansını geliĢtirebilir. Mental ısınmadaki 

temel hedef sinir sistemini uyarmak ve ısınma yapacak kiĢinin performansını 

arttırmaktır. Birey kendisini dıĢarıdan soyutlayarak zihnini yapacağı hareketlere 

odaklamaktadır (Zubari, 1994). 

Isınma yarıĢma veya antreman performansını doğrudan etkilemektedir. Bu etki 

fizyolojik ve psikolojik olabilmektedir. Bu yüzden genel, özel, aktif veya pasif her türlü 

ısınma yönteminin belirli faydaları bulunmaktadır fakat literatürdeki çalıĢmalara göre en 

baĢarılı method aktif ısınma olarak tespit edilmiĢtir. Pasif ısınma ve mental ısınma ise 

sakatlıkları önleyici özelliğiyle ön plana çıkmaktadır. Isınma protokolleri aktif, pasif 

veya mental olarak planlanabileceği gibi bu ısınma türleri birlikte ikili veya üçlü 

kombinler halinde de uygulanabilir (Karakurt, 2000). 

2.4.6. Germe (Streching) 

Germe egzersizleri birçok fiziksel aktivite baĢlangıcında eklem hareket açıklığını 

arttırmak, performansı optimize etmek ve sakatlıklardan korunmak gibi çeĢitli amaçlarla 

uygulanmaktadır (Opplert ve ark., 2018; Santos ve ark., 2019). 

Germe iĢleminde kasın boyun ve eklem yerinde kasılmada artıĢ olabilmektedir. Bununla 

birlikte uzun süreli germe iĢleminde kasın eklem yerlerinde ve kas boyunca sürekli 

olarak değiĢimin görüldüğü tespit edilmiĢtir (ġimĢek, 2017). 

Sıkça kullanılan germe egzersizleri, dinamik, PNF ve statik germe olarak üç grupta 

incelenir (Opplert ve ark., 2018). Statik germe bir uzvu hareket açıklığının sonuna kadar 

gerip 15-60 saniye arasında bekletilmesi olarak tanımlanır (Behm ve ark., 2011). 

Yayla‘ya (1999) göre ise kasın ağrı sınırına kadar yavaĢça gerdirilerek, son pozisyonun 

10 ile 30 sn. arasında korunmasıdır. Hem öğrenilmesi kolay, hem de etkili bir 
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yöntemdir. Sakatlanma riski daha az ve kırgınlığı atarak daha çabuk gevĢemeyi sağlar 

(Yayla, 1999). 

Statik germe hareket açıklığını ve performansı arttırmakta etkili bir yöntem olarak 

görülmüĢtür. Genel olarak fiziksel aktiviteler öncesinde kullanılmıĢtır (Behm ve ark., 

2016). Statik germenin aynı zamanda sakatlıklara yol açtığı bilinen kas sertliğini 

önlenmekte önemli olduğu bilinmektedir (Wilson ve ark., 1991). Egzersiz öncesi statik 

germenin yaralanma riskini azalttığını ve performansı artırdığına inanılmaktaydı 

(Woods ve ark., 2007). Bununla birlikte, son çalıĢmalar, egzersiz öncesi statik germenin 

maksimum kuvvet üretimini, dikey sıçramayı ve hızı azalttığını rapor etmektedir (Leone 

ve ark., 2012; Perrier ve ark., 2011; Little ve ark., 2006). 

Dinamik germe ise vücudun kendi ağırlığını kullanarak yapılan germe egzersizleridir. 

Kas liflerinin mümkün olduğu kadar gerilmiĢ durumda iken kontraksiyon yaptırılması 

esasına dayanır. Böylece kas liflerinin fleksibilite özelliği önemli ölçüde artırılabilir 

(Yüksel, 2002). 

Egzersizler tüm kas guruplarına yöneliktir. Bir kas gurubunun pasif (bir destek ya da bir 

eĢ yardımıyla) ve aktif olarak (dıĢ yardım olmaksızın) bir sette 8-12 kez tekrarlanmasını 

içerir. ÇalıĢma her kas gurubuna 3-4 set uygulanmalıdır (Özkaptan, 2006). 

Isınmada, statik ve PNF germe egzersizleri yerine dinamik germe egzersizleri tavsiye 

edilmektedir. Statik germe, dinamik germe ve PNF germenin performans, eklem hareket 

açıklığı (ROM) ve yaralanma riskini önleme üzerindeki etkileri karĢılaĢtırılmıĢ ve bu 

karĢılaĢtırma sonucunda statik ve PNF germenin performansı azaltırken dinamik 

germenin performansı arttırdığı rapor edilmektedir (Behm ve ark., 2016). 

Son zamanlarda düĢük, orta ve yüksek yoğunluktaki dinamik hareketleri içeren ısınma 

prosedürlerine olan ilgi yeniden artmıĢtır (Mann ve Jones, 1999). Birçok araĢtırmacı, 

çeĢit, yoğunluk ve süre bakımından farklı ısınma ve germe metotları kullanarak 

performans üzerine etkilerini incelemiĢlerdir (Devries, 1994). Germe esnasında farklı 

materyallerin kullanıldığı da bilinmektedir. Bunlardan birisi de miyofasyal gevĢeme 

sağlayan foam roller (FR) olduğu söylenebilir. 

2.5. Foam Roller 

FR içinde boru olan dıĢ yüzeyi ise köpükle sıkıĢtırılmıĢ silindir rulo Ģeklinde bir 

materyaldir (ġekil 6). Aynı zamanda köpük silindir olarakta adlandırılmaktadır. 
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ġekil 6. Foam Roller (Tedavi Hareketleri, 2020). 

FR ilk olarak 1980'lerde Feldenkrais yöntemi uygulayıcıları tarafından kullanılmıĢtır. 

Feldenkrais yöntemi, Moshé Feldenkrais tarafından 20. yüzyılın ikinci yarısında ortaya 

çıkarılan, insanların ağrı ve hareketlilik sorunlarını azaltmayı amaçlayan bir 

yöntemdir. Feldenkrais uygulayıcıları ilk önce köpük merdaneleri kullanmıĢlar ve 

ayakta denge çalıĢmaları yapmıĢlardır. 1987'de Sean Gallagher, kendi kendine masaj 

aracı olarak FR kullanmaya baĢlamıĢtır. 2004 yılında Stacy Barrows tarafından patenti 

alınmıĢtır (Foam Roller Tarihçesi, 2020). 

FR, esnekliği arttırmak, ağrıyı azaltmak, ısınmak ve kas düğümlerini ortadan kaldırmak 

da dâhil olmak üzere birçok nedenden dolayı kullanılabilir. FR boyutlarına ve sertliğine 

göre değiĢiklik gösterir. Sertlik (genellikle renkle tanımlanır) yumuĢaktan sertliğe doğru 

değiĢebilir, yumuĢak olanlar yeni baĢlayanlar için en uygun olanıdır (Wikipedia Foam 

Roller, 2020). 

Aynı zamanda FR, bireylerde ve profesyonel sporcularda miyofasiyal gevĢeme için 

kendi kendine masaj yapan popüler bir teknik haline gelmiĢtir (Paolini, 2009). Bu 

teknikte kiĢiler kendi vücutlarını FR‘nin üzerine koyup ileri geri hareket ederek kas 

üzerinde sarılı olan fasyaya baskı uygularlar. Bu Ģekilde fasya‘nın gevĢemesi 

sağlanmaktadır (McKenney ve ark., 2013; Curran ve ark., 2008). 

Son zamanlarda özellikle spor bilimcileri ve antrenörler arasında miyofasiyal gevĢeme 

(self-myofascial release (SMR)) tekniği gittikçe popüler hale gelmektedir (Rutledge ve 

ark., 2001; Boyle, 2006). Miyofasiyal gevĢeme kavramı ilk defa 1981 yılında Michigan 

Eyalet Universitesi‘ndeki bir ders esnasında Chila, Pecham ve Menhaim tarafından 

kullanılmıĢtır (Clark ve ark., 2009). Miyofasiyal gevĢeme, bir terapi uzmanının 

yumuĢak dokulara uyguladığı ve uygulanan kiĢinin kaslarındaki geri bildirim aĢamasına 

https://en.wikipedia.org/wiki/Mosh%C3%A9_Feldenkrais
https://patents.google.com/?inventor=Stacy+Barrows
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yönelik olarak uygulama açısı, kuvveti ve süresi değiĢen, yumuĢak dokulardaki 

kısıtlamaları ortadan kaldırmak için kullanılan aĢamalı germe (Stretching) olarak ifade 

edilmektedir (Manheim, 2008). 

Miyofasiyal gevĢemenin kas dengesizliğin düzenlenmesi, ROM arttırması, kas ağrıları 

ve eklem sertliğinin azaltılması, esnekliğin ve nöromüsküler aktivitenin arttırılması, 

normal fonksiyonel kas uzunluğunun sağlanması gibi etkilerin olduğu bilinmektedir. 

Ancak, bu teknik maliyetli, zaman alıcı ve yetenekli bir klinisyen gerektirmektedir 

(Robertson, 2008). FR hem maliyetsiz hemde kolay uygulanabilir ve taĢınabilir özelliği 

olduğu için kullanıcalar tarafından tercih edilir. 

2.5.1.  Foam Roller ÇeĢitleri 

FR‘nin SMR olarak bilinen derin dokularımızı gevĢetmemizi sağladığı 

bilinmektedir. Süreç, kaslarımızı uyarmak ve gevĢetmek için çalıĢtıracağımız bölgeyi 

FR üzerine koymakla baĢlar. 

FR uygulamaları yeni baĢlayanlar için zorlayıcı olabilir, ancak kaslarınızın fasyaya 

yapıĢmamasını sağlar ve kaslarınızı rahatlatmaya yardımcı olabilir. FR seçimlerinde üç 

ana husus vardır:  

1. Yoğunluk 

2. Yüzey Dokusu 

3. ġekil ve Boyut (Reicoop Foam Roller, 2020). 

2.5.1.1.Foam Roller Yoğunluğu 

FR‘ler yapı olarak farklı yoğunluklara sahiptir. Bu durum FR‘lerin derin doku 

masajlarındaki etkililiği açısından önemlidir. Çok yumuĢak bir FR kullanmak az basınç 

sağlayabilirken, çok sert bir FR morarmaya ve zorlanmaya neden olabilir. Bu durum 

çeĢitli ağrılara ve performans üzerinde olumsuz etkilere neden olabilir (Reicoop Foam 

Roller, 2020). 

FR kullanılmaya yeni baĢlanılıyorsa, ilk önce yumuĢak olan seçilmelidir (ġekil 7). 

Teknik ilerledikçe ve kaslar uyum sağladıkça daha yoğun (daha sert) bir FR 

kullanılmaya devam edilebilir. Daha sert FR‘ler, daha dayanıklı oldukları için uzun 

süreli kullanılabilirler. Daha yumuĢak FR‘ler, birçok kullanımdan sonra kalıcı olarak 

deforme olabilir. 
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FR rengi yoğunluğu anlamına gelebilir, beyaz en yumuĢak ve siyah en serttir. Açık 

renkten koyu renge doğru sertlik oranı artar ve bunların renkleri markaya göre 

değiĢiklik gösterebilir (Reicoop Foam Roller, 2020). 

 

ġekil 7. Yoğunluğuna Göre Foam Roller (Reicoop Foam Roller, 2020). 

2.5.1.2. Foam Roller Yüzey Dokusu 

FR‘ler farklı yüzey dokusuna sahip yapıdadırlar. Bu yüzey dokusuna göre de farklı 

kullanım alanları ve farklı etkileri olduğu bilinmektedir (ġekil 8). FR‘ler yüzey 

dokusuna göre 2‘ye ayrılmaktadır. Bunlar; 

● Dokulu FR 

● Dokusuz (Pürüzsüz) FR 

FR egzersizlerine yeni baĢlayan bireyler, öncelikli olarak dokusuz olan FR tercih 

etmelidir. Çünkü dokusuz FR üzerine uygulanan basıncın bireye etkisi ile, dokulu olan 

FR üzerine uygulanan basıncın etkisi aynı değildir. Dokusuz FR‘de ki  basınç 

yoğunluğu dokulu FR‘ye göre daha azdır. Dolayısıyla yeni baĢlayan bireylerin FR‘ye 

alıĢabilmesi için ilk olarak dokusuz FR kullanması daha uygundur.   
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ġekil 8. Farklı Yüzey Dokusuna Sahip FR ÇeĢitleri (Reicoop Foam Roller,2020). 

Dokulu FR‘ler üzerinde çeĢitli girinti ve çıkıntılar bulunmaktadır. Bu girinti ve 

çıkıntılar yüzey basıncının dağılımını etkilemektedir. Girinti çıkıntıların sıklığı, 

düzlüğü, yuvarlak oluĢu uygulayan bireyde farklı etkiler oluĢturabilir. Girinti çıkıntılar, 

tasarlayan üretici firmaya göre değiĢiklik göstermektedir.  

2.5.1.3.Foam Roller ġekli ve Boyutu 

FR‘ler uzunlukları ve Ģekilleri bakımından değiĢiklik gösterebilir (ġekil 9). 

 

ġekil 9. Farklı Uzunluğa Sahip FR ÇeĢitleri (Reicoop Foam Roller, 2020). 

Uzunluk: Uzun FR‘ler çok yönlüdür. Omurgaya dik olarak yerleĢtirilebilen uzun FR‘ler 

genellikle sırt çalıĢmalarında kullanılmaktadır. Hamstring ve diğer vücut bölümlerinin 

çalıĢtırılması için kısa FR‘lerin daha yararlı olduğu söylenebilir. Orta boy 

uzunluklardaki FR‘ler ile kollar ve baldırlar gibi daha küçük alanları hedefleyerek 
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çalıĢılabilir. En kısa uzunluklardaki FR‘lerle ise taĢınabilirlik ve sınırlı zemin alanına 

sahip yerlerde rahatlıkla kullanılabilir. 

Çap: Çoğu FR, 10 veya 15 cm çapındadır, bu ölçülerdeki FR‘ler vücut rahatlığını 

sağlamak için diğer ölçülere göre daha uygun olduğu düĢünülmektedir. Bireyler 

yoğunluğu bakımından daha derin masajlar için 7 veya 10 cnm çaplı silindirleri seçerler 

(Reicoop Foam Roller, 2020). 

Yarım Yuvarlak Köpük Rulo: Bu FR‘ler, dikey olarak ortadan ikiye ayrılmıĢ bir 

Ģekildedir. Genellikle alt ekstremite‘ye uygulanır.  

Köpük Kaplı Rulo Masajları (Çubuklar): ġekil olarak oklavaya benzerler (ġekil 10). 

Genellikle bacak kaslarımız için kullanıldığı bilinmektedir. 

Köpük Topları: Bu toplarında küçük ve büyük boyutları mevcuttur. Vücudun kavisli 

bölgelerinde (ayakaltı, bel çukuru vb.) kullanılabilir (ġekil 10). 

 

ġekil 10. Çok Yönlü Foam Roller (Reicoop Foam Roller, 2020). 

2.6.Alp Kayağında Perfomans 

Performans, somut bir iĢi yapmaya yönelik eylem olarak kabul edilir. Bu nedenle, 

sportif performans, yapılması gereken bir görevin yerine getirilmesi sırasında baĢarı için 

ortaya konulan çabaların bütünü olarak görülür. Bir anlamda davranıĢın göreceli olarak 

kısa zamanda, sınırlı bir bölümüdür ve sonucu etkileyen faktörlerle beraber bir 

bütündür. Bunlardan dolayı sportif performans tanımı, fizikteki birim zaman baĢına 

düĢen iĢ tanımından çok uzak ve çok daha karmaĢıktır. Günümüzde, baĢarı odaklı 

sporcunun iĢ üretme kabiliyeti üzerine etkili fiziksel ve psiĢik birçok mekanizmanın 
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olduğu bilinmektedir. Bu yüzden performansı "tüm olumlu etkenlerle birlikte ve tüm 

olumsuz etkenlere rağmen gerçekleĢen" sporcunun sportif iĢ yeteneği, kalitesi ve 

kapasitesinin bileĢkesi olarak kabul etmek uygun olacaktır. Bu tanımlama ile birlikte 

değerlendirme yapılırken bileĢenleri, belirleyen ve etkileyen tüm faktörleri göz önünde 

bulundurmak gereği ortaya çıkmaktadır (Demirci, 2010). 

Kayakta performansı etkileyen birçok neden olduğu bilinmektedir. Bunları yaĢ, cinsiyet, 

genetik yapı, motorik özellikler, ergenlik vb. birçok nedeni iç faktörler ve sıcaklık, 

iklim, malzeme, hava durumu, pist koĢulu, antrenman tekniği, antrenör, dinlenme, 

ısınma vb. birçok nedeni ise dıĢ faktörler olarak inceleyebiliriz.  

Özellikle dıĢ faktörlerden birisi olan hava sıcaklığı, alp kayağı sporcularının 

performanslarını önemli derecede etkilediğini söyleyebiliriz. Alp kayağı sporcuları 

antrenman veya müsabakaları -30 dereceye varan soğuk havalarda yapıldığını 

bilmekteyiz. Sporcular, soğuk hava koĢullarından etkilenmemek için soğuğa karĢı 

dayanıklı elbiseler giyindikleri, ancak bu elbiselerin bile vücut sıcaklığını artırmak ve 

müsabakaya hazır hale getirmek için yeterli olmadığı düĢünülmektedir.  

Bazı incelemeler, soğukluğun performans üzerindeki etkilerini değerlendirmiĢ, soğuk 

ortamlarda kas sıcaklığındaki düĢüĢlerin nöromüsküler fonksiyonda azalmaya neden 

olduğu ve kas sıcaklığındaki artıĢların nöromüsküler performanslarda iyileĢmeye yol 

açtığı konusunda genel bir fikir birliğine varmıĢtır (Wakabayashi ve ark., 2015; Nimmo, 

2004; Racinais ve Oksa, 2010). Bu nedenle sporcular antrenman veya müsabaka öncesi 

kasların ısısını artırmaya yönelik hareketler yapmalı ve ısınmaya daha fazla önem 

verilmesi gerektiğini söyleyebiliriz.  

Her spor türünde antrenörler egzersize baĢlamadan önce farklı metot ve uygulamalarla 

sporcularını çalıĢmanın ana evresine hazırlamak amacıyla ısınma uygulamaları 

yapmaktadır. Bu uygulamalar spor branĢına, yapılacak egzersizin içeriğine ve 

kapsamına bağlı değiĢiklikler göstermektedir (Hazar ve ark., 2008). Benzer Ģekilde alp 

kayağında da antrenman öncesinde farklı ısınma yöntemleri kullanıldığını bilmekteyiz. 

Bunlar özellikle alt ekstremiteye yönelik yapılan aktif cimnastik hareketlerinden 

oluĢtuğunu söyleyebiliriz. Isınma için kayaklı egzersizler haricinde kondisyon 

bisikletleri, pilates topları, sağlık topları yada FR gibi materyallerin kullanıldığı 

bilinmektedir. Masajda olduğu gibi, bir egzersizden önce FR kullanımının kas-uzunluk-
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gerginlik iliĢkilerini düzeltmeye yardımcı olduğu ve daha iyi ısınmaya imkân verdiğini 

belirtmiĢtir (Renan-Ordine  ve ark., 2011). 

Özellikle son yıllarda alp kayağının zirvesi olan WC‘de ki üst düzey sporcular, yarıĢma 

öncesinde sıkça FR kullanırlar. Litaratürde araĢtırmacıların, FR‘nin kullanımının 

performansa yararlı veya zararlı etkiler olduğuna yönelik birçok çalıma yapıldığı 

görülmektedir.
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3. GEREÇ ve YÖNTEM 

Bu çalıĢma Erciyes Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Beden Eğitimi ve Spor 

Anabilim Dalı‘nda Yüksek Lisans Tezi olarak 2018-2020 yılları içinde 

gerçekleĢtirilmiĢtir. ÇalıĢma öncesinde Erciyes Üniversitesi Klinik AraĢtırmalar Etik 

Kurulu‘ndan 20/03/2019 tarih ve 2019/208 karar numaralı etik kurul izni ve bütün 

gönüllülere projeyle ilgili bilgilendirme yapılarak ―bilgilendirilmiĢ gönüllü olur formu‖ 

onayı alınmıĢtır. 

3.1. Gönüllülerin Seçimi 

ÇalıĢmamıza, 18-30 yaĢ arasında, yarıĢmalara katılmasını engelleyecek herhangi bir 

sağlık problemi (ortopedik yaralanma v.s) bulunmayan ve 2019-2020 sezonunda 

Uluslararası Palandöken Kupası yarıĢmasına katılan 16 elit erkek (milli sporcu) alp 

kayakçısı dâhil edilmiĢtir. 

3.2. Veri Toplama Araçları 

Gönüllülerin boy ölçümü, vücut ağırlığı ve pistteki performanslarını belirlemek için 

fotosel kullanılmıĢtır. 

3.2.1. Boy ve Vücut Ağırlığı Ölçümleri 

Gönüllülerin vücut ağırlığı (VA) çıplak ayak, Ģort ve tiĢörtlü iken 0.1 kilogram (kg) 

hassasiyete sahip elektronik tartı ile kg cinsinden, boy ölçümü ise 0.1 santimetre (cm) 

hassasiyete sahip mezura ile çıplak ayaklı olacak Ģekilde cm cinsinden ölçülmüĢtür. 

3.2.2. Fotosel 

Gönüllülerin pistte alınan derecelerini saniye açısından belirlemek için Brower Timing 

Systems (Amerika Utah) marka kablosuz fotosel cihazı kullanılmıĢtır (ġekil 11). 

Gönüllülerin pistte alınan dereceleri saniye cinsinden hesaplanmıĢ ve not edilmiĢtir. 
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ġekil 11. Fotosel (RL System, 2020) 

3.3. Foam Roller Uygulamaları 

ÇalıĢmada orta sertlikte dokulu yüzeye sahip Foam Roller (FR) modeli kullanılmıĢtır. 

Kullanılan FR 33 cm uzunluğunda 13,5 cm çapında bir üründür. Bu FR ürününün 

ağırlığı ise 0.910 kg‘dır (ġekil 12). 

Ölçüm öncesinde FR grubundaki sporcular piste çıkmadan önce alt ekstremite için 

belirlenmiĢ FR egzersizlerini uygulamıĢlardır. Bu egzersizler hamstring, quadriceps, 

gastrocnemius ve gluteal bölgelerini içermektedir. 

 

ġekil 12. Kullanılan Foam Roller 

3.3.1. Hamstring 

Gönüllüler FR ‗yi kalça ekleminin üstüne gelecek Ģekilde pozisyon alınır. Eller yanda 

olacak Ģekilde yerden destek alınır ve kalça yukarı doğru kaldırılır. Gönüllüler ayağının 

birini diğer ayağının üzerine koyarak FR üzerinde yuvarlanma hareketine baĢlar (ġekil 

13). Kalça ekleminden diz eklemine doğru yuvarlanılır. Diz eklemine varılınca tekrar 

baĢlangıç noktasına doğru yuvarlanma hareketi devam eder. Uygulama 30 saniye sürer, 

bu süre zarfında sporcuların pozisyonu yanlıĢ uygulaması durumunda ikaz edilir ve 

doğru pozisyona geçilir. Yuvarlanma hızı 30 saniyede 10 tekrar olacak Ģekilde 

uygulanır. Hareket uygulaması esnasında gönüllülerin solunumu gözlemciler tarafından 

kontrol edilir. 
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ġekil 13. Hamstringe FR Uygulaması 

3.3.2. Quadriseps  

Gönüllüler FR‘nin üzerine yüzüstü uzanarak, kalça eklemine denk gelecek Ģekilde 

pozisyon alınır (ġekil 14). FR uygulanacak ayak bilekten içeri doğru dönderilir ve eller 

yerde olacak Ģekilde alınan pozisyonda kolların desteği ile ileri doğru yuvarlanma 

hareketi baĢlar. Hareket kalçadan baĢlar patellaya kadar devam eder. Daha sonra 

baĢlangıç noktasına geri yuvarlanma devam eder. Uygulama 30 saniye sürer, bu süre 

zarfında sporcuların pozisyonu yanlıĢ uygulaması durumunda ikaz edilir ve doğru 

pozisyona geçilir. Yuvarlanma hızı 30 saniyede 10 tekrar olacak Ģekilde uygulanır. 

Hareket uygulaması esnasında gönüllülerin solunumu gözlemciler tarafından kontrol 

edilir. 

 

ġekil 14. Quadricepse FR Uygulaması 

3.3.3. Gastrocnemius  

Gönüllüler FR‘yi diz ekleminin alt kısmına gelecek Ģekilde pozisyon alır. Ellerini 

kullanarak kalçasını yukarı doğru kaldırır. Gönüllüler ayağının birini diğer ayağının 

üzerine koyarak FR üzerinde yuvarlanma hareketine baĢlar ve FR‘yi ayak bileğine 

doğru yuvarlar (ġekil 15). Ayak bileğine ulĢınca tekrar baĢlangıç yerine doğru 

yuvarlanma hareketine devam eder. Uygulama 30 saniye sürer, bu süre zarfında 

sporcuların pozisyonu yanlıĢ uygulaması durumunda ikaz edilir ve doğru pozisyona 

geçilir. Yuvarlanma hızı 30 saniyede 10 tekrar olacak Ģekilde uygulanır. Hareket 

uygulaması esnasında gönüllülerin solunumu gözlemciler tarafından kontrol edilir.   
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ġekil 15. Gastrocnemiusa FR Uygulaması 

3.3.4. Gluteals  

Gönüllüler FR‘yi gluteus maximus kasının üzerine gelecek Ģekilde pozisyon alır. 

Gönüllülerin ayağının birini, diğer ayağının diz kısmının yanına koyar (ġekil 16). FR 

gluteus maximus kasının altına doğru yuvarlar. Daha sonra tekrar baĢlangıç noktasına 

doğru yuvarlanma hareketine devam eder. Uygulama 30 saniye sürer, bu süre zarfında 

sporcuların pozisyonu yanlıĢ uygulaması durumunda ikaz edilir ve doğru pozisyona 

geçilir. Yuvarlanma hızı 30 saniyede 10 tekrar olacak Ģekilde uygulanır. Hareket 

uygulaması esnasında gönüllülerin solunumu gözlemciler tarafından kontrol edilir.   

 

ġekil 16. Gluteals FR Uygulaması 

3.4. ÇalıĢma Protokolü 

Ölçümler, Palandöken Kayak Merkezinde, Uluslararası Kayak Federasyonunun (FIS) 

onayına sahip ve FIS yarıĢmalarının düzenlendiği slalom pistinde gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Ölçümlerin bir gün öncesinde sporcular, slalom yarıĢma kurallarına uygun pistte toplam 

4 iniĢ (tur) gerçekleĢtirmiĢlerdir. Bu 4 iniĢin en iyi ve en kötü süreleri çıkarılarak kalan 

2 iniĢin toplam süresi not edilmiĢtir. Sporcular, sürelerin toplamı göz önünde 

bulundurularak 2 eĢit gruba (kontrol ve FR) ayrılmıĢtır. 

FR grubundaki sporcular, ölçümler öncesinde belirlenmiĢ FR egzersizlerini 

uygulamıĢlardır. FR uygulamaları hamstring, quadriceps, gluteal ve gastrocnemius kas 

gruplarına tekrarlar arası 30 sn, setler arası 1 dk pasif dinlenme olacak Ģekilde 30 sn 

tekrarlardan oluĢan 3 set olarak yaptırılmıĢtır. Kontrol grubuna ise herhangi bir 
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uygulama yapılmamıĢtır. FR egzersizlerinin ardından her iki grup sporcuları rutin 

ısınmalarını gerçekleĢtirmiĢlerdir. Bu rutin ısınmada bir tur kayaklı egzersizler 

uygulanmıĢtır. Daha sonra iki grupta çıkıĢta hazırlanan yerde 10 dakika boyunca aktif 

ısınma hareketlerine devam etmiĢtirlerdir. Isınma sonrasında kontrol ve FR grubu, 

slalom yarıĢma kurallarına uygun hazırlanmıĢ pistte toplamda 4 iniĢ 

gerçekleĢtirmiĢlerdir. Bu iniĢlerden elde edilen süreler saniye cinsinden not edilmiĢtir. 

Yapılan olası hatalara (düĢme, hatalı geçiĢ, pisti tamamlayamama v.s) karĢı pist 

koĢullarında herhangi bir değiĢiklik yapılmadan ölçümler tekrar edilmiĢtir.  

 

ġekil 17. ÇalıĢma Protokolü ġeması. 

3.5. Verilerin Analizi 

Verilerin analizi için SPSS 22 istatistik programı (SPSS Inc, Chicago, IL) kullanılmıĢtır. 

Verilerin normal dağılım göstergeleri Shapiro-Wilk testi ile bakılmıĢ ve verilerin 

normal dağılım gösterdiği tespit edilmiĢtir. FR ve kontrol gruplarının iniĢleri arasındaki 

farklılıkları incelemek amacıyla bağımsız örneklemlerde (Student) t testi kullanılmıĢtır. 

Gönüllülerin 4 farklı iniĢleri arasındaki anlamlılık düzeylerini belirlemek için ise 

tekrarlı ölçümlerde varyans analizi kullanılmıĢtır. Küresellik varsayımı Mauchly‘s 

Küresellik Testi ile değerlendirilmiĢtir. Verilerin küresellik varsayımını karĢıladığı için 

―Sphericity Assumed‖ testi kullanılmıĢtır. Farklılıkların hangi iniĢler arasında olduğunu 

belirlemek için ise benferroni çoklu karĢılaĢtırılması yapılmıĢtır. Farklı iniĢ 

sürelerindeki farklılıkların etki büyüklükleri ―eta kare (η2)‖ değerleri ile açıklanmıĢtır. 
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4. BULGULAR 

Tablo 2‘de çalıĢma protokolünün bir gün öncesinde grupların ayrılması için yapılan ön 

test sonuçları yer almaktadır.  

Tablo 2. ÇalıĢmaya katılan sporcuların gruplara ayrılması için yapılan ön test sonuçları 

Gruplar N x ± SS t p 

FR Grubu (sn) 8 111,09 ± 1,77 
,399 ,696 

Kontrol Grubu (sn) 8 111,54 ± 2,65 

x: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma 

Tablo 2‘de çalıĢmaya katılan FR ve kontrol grubunun ön test iniĢ süreleri değerinin 

sonuçları verilmektedir. FR ve kontrol gruplarının iniĢleri arasındaki farklılıkları 

incelemek amacıyla bağımsız örneklemlerde (Student) t testi kullanılmıĢtır. Elde edilen 

sonuçlar incelendiğinde FR grubunun ortalaması 111,09 ± 1,77 saniye, kontrol 

grubunun ise 111,54 ± 2,65 saniye olarak tespit edilmiĢtir. FR ve kontrol gruplarının 

iniĢ süreleri ortalaması arasında anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir (p>0,05). 

 

Grafik 1. FR ve Kontrol Grubu ĠniĢ Süreleri. 
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Tablo 3. Kontrol Grubu Tanımlayıcı Ġstatistik. 

DeğiĢkenler n x  SS Minimum Maksimum 

YaĢ (yıl) 8 21,88 2,95 18 25 

Boy (cm) 8 174,21 4,73 167,80 183,10 

VA (kg) 8 67,40 8,79 58,40 85,70 

Spor YaĢı (yıl) 8 15,13 2,23 11 18 

BKĠ (kg/m
2
) 8 22,03 2,14 19,45 27,67 

VA: Vücut Ağırlığı, BKĠ: Beden Kitle Ġndeksi  

Tablo 3‘te kontrol grubunun tanımlayıcı bilgi değerleri verilmiĢtir. Elde edilen değerler 

incelendiğinde yaĢ ortalaması 21,88 ± 2,95 yıl, boy uzunluğu ortalaması 174,21 ± 4,73 

cm, VA ortalaması 67,40 ± 8,79 kg, spor yaĢı ortalaması 15,13 ± 2,23 yıl, BKĠ 

ortalaması ise 22,03 ± 2,14 kg/m
2
 olarak tespit edilmiĢtir.   

 

Tablo 4. FR Grubu Tanımlayıcı Ġstatistik. 

DeğiĢkenler n x  SS Minimum Maksimum 

YaĢ (yıl) 8 21,38 2,13 18 24 

Boy (cm) 8 178,54 3,11 174,30 182,80 

VA (kg) 8 69,64 4,49 62,70 75,10 

Spor YaĢı (yıl) 8 15,13 2,23 11 18 

BKĠ (kg/m
2
) 8 21,87 1,73 20,14 24,36 

VA: Vücut Ağırlığı, BKĠ: Beden Kitle Ġndeksi  

Tablo 4‘te FR grubunun tanımlayıcı bilgi değerleri verilmiĢtir. Elde edilen değerler 

incelendiğinde yaĢ ortalaması 21,38 ± 2,13 yıl, boy uzunluğu ortalaması 178,54 ± 3,11 

cm, VA ortalaması 69,64 ± 4,49 kg, spor yaĢı ortalaması 15,13 ± 2,23 yıl, BKĠ 

ortalaması ise 21,87 ± 1,73 kg/m
2
 olarak tespit edilmiĢtir 
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Tablo 5. Kontrol grubunun 4 iniĢinin karĢılaĢtırması. 

 ĠniĢler x   ± SS sd F p η2
 

Kontrol 

Grubu 

(n=8) 

1.iniĢ (sn) 53,74 ± 1,80 

3 ,442 ,725 ,059 
2.iniĢ (sn) 53,62 ± 1,77 

3.iniĢ (sn) 53,26 ± 2,49 

4.iniĢ (sn) 53,31 ± 1,92 

η2: Eta kare 

Tablo 5‘te kontrol grubunun 4 farklı iniĢinin karĢılaĢtırması gözükmektedir. Kontrol 

grubunun iniĢlerini karĢılaĢtırmak için alınan derecelerde 1. iniĢ süresi ortalaması 53,74 

± 1,80 saniye, 2. ĠniĢ süresi ortalaması 53,62 ±1,77 saniye, 3. ĠniĢ süresi ortalaması 

53,26 ± 2,49 saniye ve 4. ĠniĢ süresi ortalaması 53,31 ± 1,92 saniye olarak tespit 

edilmiĢtir. Elde edilen sonuçlara göre kontrol grubunda farklı zaman noktalarında 

yapılan iniĢ sürelerinin ortalamaları arasında anlamlı bir farklılık tespit edilememiĢtir 

(p>0,05). 

 

Grafik 2. Kontrol Grubu ĠniĢ Süreleri 

  

53,74 
53,62 

53,26 53,31 

50,5

51

51,5

52

52,5

53

53,5

54

54,5

55

1. İniş 2. İniş 3. İniş 4. İniş

Kontrol Grubu ĠniĢ Süreleri 



34 

 

Tablo 6. FR grubunun 4 iniĢinin karĢılaĢtırması 

 ĠniĢler x   ± SS sd F p η2
 

FR Grubu 

(n=8) 

1.iniĢ (sn) 54,41 ± 2,12
a 
 

3 21,121 ,000** ,751 

2.iniĢ (sn) 53,07 ± 1,75
b 

3.iniĢ (sn) 52,07 ±2,32
c,b 

4.iniĢ (sn) 52,05 ±1,54
d,c 

**p<0,01; a, b, c, d: Aynı sütunda farklı harfler arasında anlamlı farklılıklar vardır. 

Tablo 6‘da FR grubunun 4 farklı iniĢinin karĢılaĢtırması gözükmektedir. Yapılan 

ölçümlerde FR grubunun 1. iniĢ süre ortalaması 54,41 ± 2,12 saniye, 2. ĠniĢ süre 

ortalaması 53,07 ±1,75 saniye, 3. iniĢ süre ortalaması 52,07 ± 2,32 saniye ve 4. iniĢ süre 

ortalaması 52,05 ± 1,54 saniye olarak tespit edilmiĢtir. Elde edilen sonuçlara göre 

kontrol grubunda farklı zaman noktalarında yapılan iniĢ sürelerinin ortalamaları 

arasında anlamlı bir farklılık olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,01). ĠniĢler arasındaki farkın 

kaynağını ortaya koyabilmek için uygulanan benferroni istatistiği sonucu 1. iniĢ süresi 

ile 2, 3, ve 4. iniĢ süresi arasında, 2. ĠniĢ süresi ile 4. ĠniĢ süresi arasında anlamlı 

farklılıklar tespit edilmiĢtir (p<0,01). Ayrıca eta kare değeri FR grubu için ,751 olarak 

tespit edilmiĢtir. Bu değere bakılarak farklı iniĢ sürelerindeki farklılıkların %75,1‘inin 

zaman tarafından açıklandığı söylenebilir. 
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Grafik 3. FR Grubunun ĠniĢ Süreleri 

Tablo 7. FR ve kontrol gruplarının iniĢ sürelerinin karĢılaĢtırması 

ĠniĢler Grup n x SS t P 

1.iniĢ 

FR 8 54,41 2,12 

,679 ,508 

Kontrol 8 53,74 1,80 

2.iniĢ 

FR 8 53,07 1,75 

- ,623 ,544 

Kontrol 8 53,62 1,77 

3.iniĢ 

FR 8 52,07 2,32 

-,982 ,343 

Kontrol 8 53,26 2,49 

4.iniĢ 

FR 8 52,05 1,54 

-,1448 ,170 

Kontrol 8 53,31 1,92 

Tablo 7‘de FR ve kontrol grubunun iniĢ süreleri karĢılaĢtırmaları verilmiĢtir. Sonuçlar 

incelendiğinde; 

FR grubunun 1. iniĢ süre ortalaması 54,41 ± 2,12 saniye, kontrol grubunun 1. iniĢ süresi 

ortalaması 53,74 ± 1,80 saniye olarak belirlendi. FR ve kontrol grubunun 1. iniĢ süreleri 

arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir (p>0,05).  
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FR grubunun 2. iniĢ süre ortalaması 53,07 ±1,75 saniye, kontrol grubunun 2. iniĢ süresi 

ortalaması 53,62 ±1,77 saniye olarak belirlendi. FR ve kontrol grubunun 2. iniĢ süreleri 

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

FR grubunun 3. iniĢ süre ortalaması 52,07 ± 2,32 saniye, kontrol grubunun 3. iniĢ süresi 

ortalaması 53,26 ± 2,49 saniye olarak belirlendi. FR ve kontrol grubunun 3. iniĢ süreleri 

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

FR grubunun 4. iniĢ süre ortalaması 52,05 ± 1,54 saniye, kontrol grubunun 4. iniĢ süresi 

ortalaması 53,31 ± 1,92 saniye olarak belirlendi. FR ve kontrol grubunun 4. iniĢ süreleri 

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

 

Grafik 4. FR ve Kontrol Grubu ĠniĢ Süreleri. 
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5. TARTIġMA VE SONUÇ 

Bu çalıĢma elit alp kayakçılarında foam roller (FR) uygulamalarının sportif 

performansları üzerine etkilerinin incelenmesi amacıyla yapılmıĢtır. ÇalıĢma 

protokolünün bir gün öncesinde grupların ayrılması için yapılan ön test sonuçları 

incelendiğinde FR grubunun süre ortalaması 111,09 ± 1,77 saniye, kontrol grubunun ise 

111,54 ± 2,65 saniye olarak tespit edilmiĢtir ve aralarında anlamlı farklılık tespit 

edilmemiĢtir. Grupların ön test değerlerinin birbirine benzer olması çalıĢma sonrası elde 

edilecek verilerin daha güvenilir olmasına yardımcı olmuĢtur. Elde edilen sonuçlara 

göre FR ve kontrol grubunun her iniĢleri ayrı bir Ģekilde karĢılaĢtırıldığında anlamlı bir 

farklılık tespit edilmemiĢtir. Kontrol grubunun 4 iniĢ ortalamaları arasında anlamlı bir 

farklılık tespit edilmezken, FR grubunun 4 iniĢ ortalamaları arasında anlamlı bir fark 

olduğu tespit edilmiĢtir. Farklılıkların hangi iniĢler arasında olduğunu belirlemek için 

yapılan benferroni çoklu karĢılaĢtırılmasına göre anlamlı farklılığın 1. iniĢ ile 2, 3 ve 4. 

iniĢ arasında ve 2. iniĢ ile 4. iniĢ arasında olduğu tespit edilmiĢtir. 

Alp kayağında sportif performansı etkileyen birçok unsur (yaĢ, cinsiyet, motorik 

özelliler, ısınma vb.) bulunmaktadır. Alp kayağındaki temel hareketler genellikle 

yönlendirme, hız kontrolü ve dönüĢlerin tekrarlanması üzerine kuruludur (ġimĢek, 

2018). Bu nedenle, dönüĢlerin performansı, genel performansı veya yarıĢçıların iniĢ 

sürelerini büyük ölçüde etkiler (Ferguson, 2009). YarıĢmalarda podyumdaki sporcuların 

aralarındaki zaman farkı saniyenin yüzde biri (1 salise) ile belirlendiğinden dolayı 

performanslarını artırabilecek herhangi bir unsurun oldukça önemli olduğunu 

söyleyebiliriz. Bu performans parametrelerini geliĢtirebilecek (artırabilecek) 

unsurlardan birinin de miyofasiyal gevĢeme tekniği olduğu düĢünülmektedir.  

Son dönemlerde özellikle spor bilimcileri ve antrenörler arasında miyofasiyal gevĢeme 

tekniği gittikçe popüler hale gelmiĢtir (Yıldız ve ark., 2018). Miyofasiyal sistem, 
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vücuttaki tüm kasları, organları, bezleri ve hücreleri saran ve dolaĢım, sinir, kas-iskelet 

sistemi ve sindirim sistemini çevreleyen bağ dokusunun 3 boyutlu koruyucu bir ağ 

matrisidir (Schleip, 2003). 12 fasya veya bağ dokusunun her biri çeĢitli 

konsantrasyonlarda kollajen ve/veya elastin içerir (Langevin ve ark., 2009). Kolajen 

destek, Ģekil ve stabilite sağlarken, elastin de esnekliğe izin verir. Miyofasiyal gevĢeme, 

miyofasiyal kısıtlamaları tedavi etmek ve kasları, tendonları, bağları, fasya ve/veya 

yumuĢak doku uzayabilirliğini eski haline getirmek için kullanılmaktadır (Schleip, 

2003).  

Miyofasiyal gevĢeme tekniğinin uygulanmasında ise çoğunlukla FR‘den 

faydalanılmaktadır. Bu yöntemle kiĢiler kendi vücutlarını FR‘nin üzerine koyup ileri-

geri hareket ederek kas üzerinde sarılı olan fasyaya baskı uygularlar. Bu Ģekilde 

fasyanın gevĢemesi sağlanmaktadır (Curran ve ark., 2008; Renan-Ordine ve ark., 2011). 

FR uygulamasının yapıldığı kaslar ise genellikle quadrisepsler, hamstringler, kalf 

kasları, gluteal kaslar, adduktorler ve trapeziuslar gibi büyük kas ve kas gruplarından 

oluĢmaktadır (Behm ve ark., 2011). ÇalıĢmamızda da benzer Ģekilde alp kayağı 

performansını daha çok etkileyen alt ekstremite kas gruplarından quadriseps, hamstring, 

gluteal ve gastrocnemius üzerinde FR egzersizleri uygulanmıĢtır. 

Son yıllarda FR, her tür spor ortamında kullanılan yaygın bir uygulama haline gelmiĢtir. 

Aynı zamanda FR, antrenman veya müsabaka hazırlığının verimliliğini artırmak ve 

egzersiz sonrası toparlanmayı hızlandırmak için güç ve kondisyon alanında büyük önem 

taĢıyan bir araç olarak kullanılmaktadır (Healey ve ark., 2014; Jones ve ark., 2015; 

Monteiro ve ark., 2016). ÇalıĢmamızda da FR‘nin elit alp kayakçıların performansı 

üzerine etkileri incelendiği için protokolden önce ısınmaya ek olarak FR uygulaması 

gerçekleĢtirilmiĢtir.  

FR'nin bir ısınma aktivitesi (yani ön uygulama) veya bir toparlanma stratejisi (yani 

egzersiz sonrası) olarak kullanımını inceleyen giderek artan bir literatür vardır; ancak, 

FR'nin etkinliği her iki senaryoda da hala sorgulanmaktadır (Wiewelhove ve ark., 

2019). Diğer taraftan FR'nin etkinliği ve kesin etki mekanizması hakkında kapsamlı 

çalıĢmalar olmamasına rağmen, iyileĢmeyi hızlandırabilecek birkaç potansiyel 

psikolojik ve fizyolojik mekanizma vardır (Aboodardas ve ark., 2015). Bunlar, plazma 

endorfinlerinde artıĢ nedeniyle iyi olma algısını, artmıĢ kan akıĢını (Aboodardas ve ark., 

2015; Kelly ve ark., 2016), plazma nitrik oksit konsantrasyonunu artırarak arteriyel 
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sertlikte azalma ve vasküler endotel fonksiyonunda iyileĢmeyi (Okamoto ve ark., 2014), 

fasyadaki serbest sinir uçlarının yanıtı ve artan ağrı inhibitör sistemi ile ağrıda azalmayı 

(Aboodardas ve ark., 2015) ve ayrıca parasempatik yanıtların aktivasyonunu (Phillips 

ve ark., 2018), doku yapıĢmasındaki azalmalar ve tiksotropik yanıtları içermektedir 

(Aboodardas ve ark., 2015; Kelly ve ark., 2016).  

Literatürde yapılan çalıĢmalar incelendiğinde bir ısınma aktivitesi olarak kullanılan 

FR‘nin performans parametrelerini farklı Ģekilde etkilediği görülmektedir. Her ne kadar 

FR‘nin dolaylı olarak performansı etkileyen motorik özellikler veya atletik performans 

testleri üzerine araĢtırmalar bulunsa da direkt saha performansını araĢtıran bir çalıĢmaya 

rastlanmamıĢtır. Bu nedenle elde edilen bulgular literatürdeki sonuçlar üzerinden dolaylı 

etkiler üzerinden tartıĢılmıĢtır. Daha önce miyofasiyal gevĢeme tekniklerinin ısınma 

esnasında uygulanarak alp kayağı performansı üzerine etkisini araĢtıran bir çalıĢmaya 

rastlanmamıĢtır. Dolayısıyla bu açıdan bakıldığında araĢtırmamız öncü bir literatür 

olacaktır. 

Literatürde FR ile ilgili araĢtırmaların çoğunlukla esneklik ve eklem hareket geniĢliği 

(ROM) değerleri üzerine olduğu görülmektedir. Son zamanlarda yapılan araĢtırmalar, 

FR ve rulo masaj cihazlarının esnekliği artırabileceğini ileri sürmüĢtür (Halperin ve ark., 

2014; MacDonald ve ark., 2013; MacDonald ve ark., 2014; Mohr ve ark., 2014; 

Roylance ve ark., 2013; Sullivan ve ark., 2013; Philips ve ark., 2018). Daha bilimsel 

olarak doğrulanan ifade, doğrudan performans ölçütlerinin aksine kendi kendine 

miyofasiyal gevĢemenin ROM üzerindeki olumlu etkisidir (MacDonald ve ark., 2013; 

Sullivan ve ark., 2013; George ve ark., 2006). Örneğin, MacDonald ve ark. (2013), akut 

bir FR uygulamasını takiben ROM'da 8-10 derecelik bir iyileĢme tespit etmiĢlerdir. 

Diğer çalıĢmalarda, 90 ila 180 saniyelik uygulama sürelerinin ardından ROM'da 

iyileĢmeler gözlenmiĢtir (Mauntel ve ark., 2014). Cheatham ve ark. (2015), FR'nin 

esneklik üzerindeki etkilerinin, fasyanın değiĢen viskoelastik ve tiksotropik 

özelliklerinin yanı sıra FR yarattığı sürtünme ve skar dokusunun mekanik olarak 

parçalanması nedeniyle kas içi sıcaklık ve kan akıĢındaki artıĢlara atfedileceğini 

varsaymıĢtır. Diğer taraftan, önceki çalıĢmaların çoğu, egzersiz öncesi kendi kendine 

miyofasiyal gevĢemenin sonraki performans ölçümleri üzerinde herhangi bir etkisini 

(pozitif veya negatif) göstermede baĢarısız olmuĢtur (MacDonald ve ark., 2013; 

Sullivan ve ark., 2013; Healey ve ark., 2014). Wiewelhove ve ark. (2019) FR ardından 
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yaĢanan geliĢmelerin çoğunun yazarlar tarafından yapılan spekülasyon olduğunu ve 

doğrudan bilimsel gözlemlere dayanmadığını belirtmiĢtir. Ek olarak, miyofasiyal 

özelliklerdeki basınca bağlı değiĢikliklerin mekanizmaları ile ilgili hipotezler 

sorgulanmaktadır. Sıkı fasiyal dokuyu deforme etmek için gereken basınç, genellikle 

FR ile elde edilen fiziksel aralıktan daha büyüktür (Schleip, 2003). Bu nedenle, kası 

çevreleyen fasyanın tiksotropik özelliğinde bir değiĢiklik daha olası olabilir (Phillips ve 

ark., 2018). Bu değiĢiklik mümkündür çünkü fasya, ısı ve mekanik stresle 

karĢılaĢtıklarında daha jelatinimsi hale gelebilen koloidal maddelerden oluĢur (De 

Souza ve ark., 2019). Ancak koloidal maddelerde tiksotropik etki sadece basınç veya ısı 

uygulandığı sürece devam eder ve dakikalar içinde bu madde orijinal haline geri döner 

(Schleip, 2003). Bu nedenle, FR'nin fasyanın tiksotropik özelliğini değiĢtirerek esneklik 

üzerinde kalıcı bir etkiye sahip olması olası değildir (Wiewelhove ve ark., 2019). Alp 

kayağı slalom yarıĢmalarında kısa dönüĢler, alt ekstremitenin sagittal düzlemde hızlı yer 

değiĢimi, tümsek üzerinden geçiĢlerin sağlıklı bir Ģekilde yapılabilmesi için kalça veya 

diz ekleminin büyük oranda katılımıyla gerçekleĢmektedir. Dahası, kayakçılar araziye 

tepki vermek ve teması korumak için bu kasılmaları en iyi Ģekilde ayarlaması 

gerekmektedir. Buna iyi nöromüsküler koordinasyon ve kas elastikiyeti yardımcı 

olmaktadır (Burdet ve ark., 2006). Bu nedenle ROM değerlerinin oldukça önemli 

olduğu ve de alp kayağında performansı etkileyebilecek bir unsur olduğu söylenebilir. 

Diğer taraftan Neumary ve ark. (2003) yaptıkları çalıĢmada esneklik eksikliğinin 

performansı önemli ölçüde sınırlamayabileceğini belirtmiĢtir. ÇalıĢmamızda da FR 

grubu iniĢ sürelerinin kontrol grubuna göre daha iyi olduğu düĢünüldüğünde yaĢanan bu 

geliĢmenin bir nedeninin de ROM‘da oluĢacak bir artıĢtan kaynaklanabileceği 

söylenebilir. Ancak yapılan bu çalıĢmada ROM değerleri ölçülmediği için bu konuda 

kesin bir yargıya varmak doğru olmayacaktır.  

Diğer taraftan Rulo masaj aleti veya FR‘nin, sürat veya çeviklik performansı üzerine 

etkilerini inceleyen araĢtırmalar da bulunmaktadır (Haaley ve ark., 2014; Mikesky ve 

ark., 2002; Peacock ve ark., 2014; Phillips ve ark., 2018). Haaley ve ark. (2014) 

yaptıkları araĢtırmada gönüllüler FR ve plank gruplarına ayrılmıĢtır. Her iki grup 

dinamik ısınmayı gerçekleĢtirdikten sonra plank grubu hafif plank egzersizleri yaparken 

FR grubu aynı süre içerisinde her kas grubuna (quadriceps, hamstrings, gastrocnemius, 

latissimus dorsi ve rhomboids) 30 sn FR egzersizleri uygulamıĢlardır. Bu uygulamaların 

ardından yapılan bir dizi atletik performans testi içerisinde çeviklik parametresini de 
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incelenmiĢtir. Yapılan ölçümlerde her iki grup arasında anlamlı farklılık tespit 

etmemiĢlerdir. Benzer Ģekilde Phillips ve ark. (2018) yaptıkları araĢtırmada farklı FR 

uygulama sürelerinin çeviklik performansını etkilemediğini tespit etmiĢlerdir. Sürat 

performansının esas olarak kas gücüne ve nöromüsküler koordinasyona bağlı olduğu da 

unutulmamalıdır (Wiewelhove ve ark., 2019). Bu nedenle, (Wiewelhove ve ark., 2019) 

sprint performansı üzerinde gözlemlenen etkilerin gerçekten FR'den kaynaklanıp 

kaynaklanmadığı kesin olarak belirlenemeyeceğini ve sürat performansında oluĢan 

değiĢimin plasebo etkisinin bir sonucu olabileceğini belirtilmiĢtir.  

Diğer taraftan Peacock ve ark. (2014) yaptıkları çalıĢmada dinamik ısınma (DYN) ve bu 

ısınmaya ek olarak FR uygulaması yapan iki grubun bazı özelliklerini 

karĢılaĢtırmıĢlardır. Bu karĢılaĢtırma sonuçlarına göre FR grubunun çeviklik ve sürat 

değerleri DYN grubunun değerlerinden anlamlı derecede iyi olduğunu tespit etmiĢlerdir. 

Mikesky ve ark. (2002) ise elle tutulan bir masaj aleti ile yapılan uygulamanın ardından 

20 yard‘lık mesafede kontrol ve plasebo denemelerine göre FR uygulamaları ardından 

0.02 saniyelik anlamlı olmayan bir geliĢme tespit etmiĢlerdir. Ancak Mikesky ve ark. 

(2002) bu geliĢmenin 20 yard‘da oluğunu ve daha uzun mesafede bu küçük farklılığın 

kesinlikle önemli olduğunu belirtmiĢlerdir. Wiewelhove ve ark. (2019) ise yaptıkları 

derlemede FR uygulamalarının performans ve toparlanma üzerine etkilerini 

incelemiĢlerdir. Literatürdeki sürat araĢtırmalarında tespit ettikleri en küçük önemli 

değiĢikliği yaklaĢık olarak %0.3 olduğunu belirtmiĢlerdir. Bu değerin etki 

büyüklüğünün istatistiksel bir bakıĢ açısından oldukça küçük olmasına rağmen, sporcu 

için değiĢkenlikler hesaba katıldığında, ön FR uygulamaları ile sürat performansındaki 

ortalama iyileĢmenin seçkin sporcular için uygun bir aralıkta olduğunu belirtmiĢlerdir. 

Aslında FR egzersizleri sırasında oluĢan sürtünme hareketleri, hücre içi ve hücre dıĢı 

sıvıyı daha akıĢkan benzeri bir duruma geçiren tiksotropik etkilere katkıda bulunmasına 

ek olarak fasyal sıcaklığı da arttırır. Dolayısıyla sıvı ortamın oluĢması, harekete daha az 

direnci mümkün kılar (koĢu tasarrufu) ve adım aralığına pozitif bir etki sağlayan hareket 

açıklığını desteklemesi de, sürat performansını korumaya katkı sağlayabilir (Kaya, 

2019).   

Alp kayağı slalom yarıĢmalarında kısa mesafede (4-13 m) dönüĢlerin yapılabilmesi ve 

bir sonraki dönüĢün yakalanabilmesi, pisti hatasız bir Ģekilde tamamlanabilmesi, farklı 

kapı kombinasyonlarına veya herhangi bir dıĢ etkene karĢı daha hızlı reaksiyon 
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gösterebilmesi için en önemli unsurların baĢında çeviklik ve sürat özellikleri 

gelmektedir. Alp kayağı yarıĢma çeĢitleri arasındaki en hızlı açısal hareket değiĢikliği 

(kalça veya diz eklemi hızı) slalom yarıĢmalarında olduğu bilinmektedir.  Berg ve Eiken 

(1999) slalom yarıĢmalarındaki maksimum açısal diz hızını 69
o
/s belirterek diğer 

yarıĢmalardan daha yüksek bir hız tespit etmiĢlerdir. ÇalıĢmamızda da her iniĢte 

yaĢanan zamansal geliĢim sporcuların tüm dıĢ etkenlere karĢı daha iyi mücadele ettiğini 

ve de sürati giderek artırdığını göstermektedir. Hız ve süratin artması ise dönüĢlerin 

daha kısa sürede yapılmasına ve de bu durumda diz veya kalça eklemindeki açısal 

değiĢikliklerin hızının da artmasına neden olacaktır. Diğer taraftan her iniĢte oluĢacak 

yorgunluğun sürat ve çeviklik performanslarını etkileyeceği düĢünüldüğünde, FR 

grubunda yaĢanan zamansal geliĢmenin FR ile yapılan uygulamalar neticesinde sürat ve 

çeviklik değerlerinin son iniĢe kadar korunmasına ya da daha az düĢüĢlerin yaĢanmasına 

yardımcı olduğundan kaynaklandığı söylenebilir. Bu nedenle FR‘nin sürat veya çeviklik 

değerlerini etkilediğini ve dolayısıyla kayakçıların performansına katkı sağladığı 

söylenebilir.  

Öte yandan kayakçılar önemli bacak kuvvetine sahip olmaları ile ünlüdür (Berg, 1995). 

Ġlk araĢtırmalar, güç veya kuvvetin ABD kayak takımı üyeleri için kayak 

performansının en iyi belirleyicisi olduğunu tespit etmiĢlerdir (Tesch, 1978; Haymes, 

1980). Gücü artırma yeteneği, özellikle vücut kütlesiyle karĢılaĢtırıldığında, 

performansın önemli bir bileĢeni olarak kabul edilmiĢtir. (Nuzzo ve ark., 2008). Bu 

nedenle, baĢka bir performans göstergesi olarak akut güç etkilerinin incelenmesi 

önemlidir. Önceki literatür, FR ile yapılan ısınmasının kas performansını 

koruyabileceğini öne sürmüĢtür (MacDonald ve ark., 2013). Bu çalıĢmalarda çoğu 

dinamik veya statik germe ile kombinasyon olmaksızın FR uygulamasını tek baĢına 

kullanırken (Healey ve ark., 2014; MacDonald ve ark., 2013; D'Andrea, 2016; Halperin 

ve ark., 2014) sadece bir çalıĢma dinamik germeye ek olarak FR uygulamasını 

kullanmıĢtır (Peacock, 2014). ÇalıĢmamızda da dinamik ısınmaya ek olarak FR 

egzersizleri uygulanmıĢtır.  

Haaley ve ark. (2014) yaptıkları araĢtırmada gönüllüleri FR ve plank gruplarına 

ayrılmıĢtır. Her iki grup dinamik ısınma yaptıktan sonra plank grubu hafif plank 

egzersizleri yaparken FR grubu aynı süre içerisinde her kas grubuna (quadriceps, 

hamstrings, calves, latissimus dorsi ve rhomboids) 30 sn FR egzersizleri 
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uygulamıĢlardır. Bu uygulamaların ardından yapılan bir dizi atletik performans testi 

içerisinde izometrik kuvvet, sıçrama yüksekliği ve sıçrama gücü parametrelerini de 

incelenmiĢtir. Yapılan ölçümlerde her iki grup arasında anlamlı farklılık tespit 

etmemiĢlerdir. Jonas, (2015) yaptığı çalıĢmada gastrocnemius, quadriceps, hamstrings, 

ve gluteal kas gruplarına yaptıkları 30 sn FR uygulamalarının sıçrama yüksekliğini 

etkilemediğini belirtmiĢtir. Yine Mikesky ve ark. (2002) yaptıkları çalıĢmada plasebo ve 

kontrol grubuna yapılan uygulamalar ile masaj rulosu uygulaması ardından yapılan 

ölçümlerde, izokinetik kuvvet ve dikey sıçrama yüksekliği parametrelerinde anlamlı 

farklılık tespit etmemiĢlerdir. Sağıroğlu ve ark. (2017) yaptıkları çalıĢmada 5 dakikalık 

düĢük tempolu aerobik egzersizin hemen ardından gastrocnemius, quadriceps, 

hamstring, ve gluteal kas gruplarına uygulanan FR egzersizlerinin, sıçrama 

yüksekliklerini 15. sn, 2, 4, 15 ve 30. dakikalarda anlamlı derecede düĢürdüğünü tespit 

etmiĢlerdir.  Ancak 8. ve 10. dakikada yaĢanan bu düĢüĢ anlamlı bulunmamıĢtır.  

Diğer taraftan Peacock ve ark. (2014) dinamik ısınma (DYN) ve bu ısınmaya ek olarak 

FR uygulaması yapan iki grubun bazı özelliklerini karĢılaĢtırdıkları çalıĢmalarında, FR 

grubunun dikey sıçrama, durarak uzun atlama ve dolaylı 1 RM bench press değerlerinin 

DYN grubuna göre anlamlı derecede yüksek olduğu tespit etmiĢlerdir. Macdonald ve 

ark. (2014) ise bir egzersizden sonra 20 dakika boyunca uygulanan FR‘nin, dikey 

sıçramayı iyileĢtirmek kas aktivasyonunu arttırmak için pasif dinlenmeden daha faydalı 

olduğunu bildirdi. Bir diğer çalıĢmada D‘Andrea, (2016), katılımcıların kontrol 

ölçümlerine oranla gerek dinamik ısınma gerekse de FR uygulaması sonrası izokinetik 

zirve torkunun değerlerinin önemli ölçüde arttığını göstermiĢtir. Jo ve ark.,  (2018) ise 

sağlıklı bireylerin yorgunluk protokolü ardından uyguladıkları 10 dakikalık FR 

egzersizlerinin pasif dinlenmeye göre ortalama güç ve zirve güç değerlerinin anlamlı 

derecede etkilediği ve güç çıktılarında yaĢanan düĢüĢü azalttığı tespit edilmiĢtir. Benzer 

Ģekilde Halperin ve ark., (2014) yaptıkları bir çalıĢmada, egzersiz öncesi statik germe ve 

FR uygulamasının maksimal kas gücü çıkıĢı üzerindeki etkilerini karĢılaĢtırmıĢtır. 

ÇalıĢma sonunda maksimal kuvvet çıktısının FR uygulamasından sonra daha fazla 

arttığını tespit etmiĢlerdir. Alp kayağında performansı en çok etkileyen unsurların 

baĢında anaerobik performans ve de kas gücü/kuvveti gelmektedir. Sporcuların, teknik 

unsurları son kapıya kadar en iyi Ģekilde uygulayabilmeleri için güç, kuvvet ve 

anaerobik performans özelliklerinin üst seviyede olması gerekmektedir. Yetersiz 

kuvvet, bir kayakçının yüksek güçlere ve kayak yarıĢmalarının eksantrik yüklerine 
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dayanma yeteneğini sınırlayabilir (Turnbull ve ark., 2009). Yapılan araĢtırmalarda da 

FR ile yapılan uygulamalar neticesinde maksimal kuvvet, güç ve anaerobik performans 

çıktılarında olumlu etkisi olduğu düĢünüldüğünde çalıĢmamızdaki FR grubunun iyileĢen 

iniĢ sürelerinin de bu etkiden kaynaklandığı söylenebilir.  

Literatürdeki bulgularda FR‘nin performansı olumlu ve olumsuz sonuçlarını raporlayan 

tutarsız birçok araĢtırma bulunmaktır. Bu farklılıkların birçoğunun uygulanan farklı FR 

metodolojilerinden kaynaklandığı düĢünülmektedir. Özellikle metodolojik tasarımdaki 

varyasyon, araĢtırılan popülasyonların FR uygulamaları, egzersiz yöntemi ve antrenman 

seviyelerindeki farklılıklar ile birleĢtiğinde, belki de görünüĢte tutarsız bulgulara 

katkıda bulunmuĢtur (Wiewelhove ve ark., 2019). 

Sonuç olarak yapılan çalıĢmada elde edilen bulgulara göre bir alp kayağı yarıĢmasından 

önce dinamik ısınmaya ek olarak uygulanan FR uygulamalarının iniĢ sürelerini olumlu 

yönde etkilemiĢ olsa da kontrol grubu ile aralarında anlamlı bir farklılığın olmadığı 

tespit edilmiĢtir. Her ne kadar anlamlı bir farklılık olmasa da iniĢ sürelerinde yaĢanan 

geliĢmenin azımsanamayacak derecede iyi olduğu görülmektedir. Saliselerle belirlenen 

podyum sıralamalarının olduğu bir alp kayağı yarıĢmasında, tek bir iniĢte, 1 saniyenin 

üzerindeki bir farkın oldukça önemli olduğu söylenebilir. Diğer taraftan elde edilen 

bulgular detaylı bir Ģekilde incelendiğinde FR grubunun ilk iniĢ süresinin kontrol 

grubuna göre daha kötü olduğu tespit edilmiĢtir. Dolayısıyla FR egzersizlerinden sonra 

performansta geçici bir düĢüĢ yaĢandığı görülmektedir. Ancak 2. ĠniĢten (35. dakikadan) 

itibaren FR grubunun iniĢ süresinin giderek iyileĢtiği, 1. iniĢ süresiyle 2, 3, ve 4. 

iniĢlerin, 2. iniĢle 4. iniĢ arasında anlamlı farklılığın oluĢtuğu görülmektedir. Bu 

durumda Ģu sonuç çıkarılabilir; dinamik ısınmaya ek olarak uygulanan akut FR 

egzersizlerinin, aktivite (kayak) süresi uzadıkça performansı artırdığı ya da 

performansta yaĢanacak düĢüĢlerin önüne geçtiği söylenebilir. Bu nedenle sportif 

performans sergilenmeden önce ısınmaya ek olarak uygulanan FR egzersizlerinin 

yapılması, performansı olumlu yönde etkilemesi açısından önerilmektedir. Ancak elde 

edilen sonuçlara göre; performansta geçici bir kaybın yaĢanmasına neden 

olabileceğinden dolayı, FR egzersizleri uygulandıktan sonra ilk 15 dakika içinde yarıĢ 

performansının sergilenmesi tavsiye edilmemektedir. Bu durumda yarıĢ performansı 

sergilenmeden 20-30 dakika önce FR egzersizlerinin uygulanması ise performansı 

önemli ölçüde geliĢtirebileceği söylenebilir.  
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Öneriler; 

● ÇalıĢmamızda ısınmaya ek olarak FR egzersizleri uygulanmıĢtır. Gelecek 

çalıĢmalarda ısınma yapılmadan sadece FR uygulamasının da etkileri 

araĢtırılabilir. 

● ÇalıĢmamızda FR aktivitelerinin sadece slalom branĢında etkisine bakılmıĢtır. 

Gelecek çalıĢmalarda diğer branĢlarada uygulanabilir (GS, SG, DH) 

● FR uygulamalarının aktiviteden ne kadar süre önce yapılması gerektiği ile ilgili 

araĢtırmalar yapılabilir. 

● FR uygulamalarının farklı süre, set sayısı ve uygulama bölgelerinin performansı 

nasıl etkilediği ile ilgili araĢtırmalar yapılabilir. 

● FR uygulamalarının sportif performansın yanı sıra motorik özellikler üzerine 

etkisi araĢtırılabilir. 

● ÇalıĢmamızda FR‘nin elit sporcuların performansları üzerine etkileri 

araĢtırılmıĢtır. Gelecek çalıĢmalarda daha alt seviyedeki sporcular için de 

araĢtırmalar yapılabilir.  

● ÇalıĢmamızda alp kayakçılarının performansları incelenmiĢtir. Gelecek 

çalıĢmalarda FR‘nin diğer branĢlardaki sporcuların da performansları nasıl 

etkilediği araĢtırılabilir. 
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EKLER 

Ek 1. Klinik AraĢtırmalar Etik Kurulu Kararı Formu 
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Ek 2. BilgilendirilmiĢ Gönüllü Olur Formu (BGOF) 

Bilgilendirme:  

Sayın gönüllü, 

Katılacak olduğunuz bu çalıĢma Erciyes Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Beden 

Eğitimi ve Spor Bilimleri Anabilim Dalı Hareket ve Antrenman Bilimi Yüksek Lisans 

Programı kapsamında yapılması planlanan ―Elit Alp Kayakçılarına Uygulanan Foam 

Roller Egzersizlerinin Performans Üzerindeki Etkilerinin Ġncelenmesi‖ baĢlıklı yüksek 

lisans tezi için hazırlanmıĢtır. AraĢtırmanın 12 ay içinde tamamlanması beklenmektedir. 

ÇalıĢmada, hamstring, quadriceps, gluteal, gastrocnemius kas gruplarına setler arası 1 

dk pasif dinlenme olan ve 30 sn tekrardan oluĢan 3 set Foam Roller uygulaması 

yaptırılacak ve ardından 4 slalom iniĢi gerçekleĢtirilecektir. Bu çalıĢma sizin için bir 

risk taĢımamaktadır. AraĢtırmamızda veriler tamamen bilimsel amaçlı olarak 

kullanılacaktır. ÇalıĢmaya katılmayı kabul edip, çalıĢma süresince gerekçe göstermeden 

çalıĢmadan ayrılabilirsiniz. 

Ġlginiz ve yardımlarınız için Ģimdiden teĢekkür ederiz.                                                                                                     

   Hazırlayan: Harun ġĠMġEK 

                   DanıĢman: Dr. Öğr. Üyesi Kerimhan KAYNAK 

Gönüllü Oluru 

BilgilendirilmiĢ Gönüllü Olur Formu‘nu okudum, anladım. ÇalıĢmaya katılmayı önce 

kabul edip, çalıĢma süresince gerekçe göstermeden çalıĢmadan ayrılabileceğim tarafıma 

iletildi. Söz konusu araĢtırmaya, hiçbir baskı ve zorlama olmaksızın kendi rızamla 

katılmayı kabul ediyorum.  

Gönüllü:      

Adı Soyadı: 

Tel: 

Ġmza:                                                                                                            

Tarih: 

Bilgilendirme Yapan KiĢi  

Adı Soyadı:  

Adres:  

Tel:  

Ġmza:     

Tarih:                                                                                         
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Ek 3. Benzerlik Raporu 
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