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FARKLI LIGLERDE YARISAN ERKEK ALP DiSiPLINI KAYAKCILARIN
DENGE PARAMETRELERI iLE YARIS PERFORMANSLARI ARASINDAKI
ILISKiNiN DEGERLENDIRILMESIi
Hayati ARSLAN
Erciyes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Anabilim Dah
Yiiksek Lisans Tezi, Ocak 2018
Damsman: Dog. Dr. Cagri CELENK
KISA OZET

Amac: Bu ¢alisma Tiirkiye kayak alp disiplini A1 ve A2 liglerindeki erkek kayakgilarin
statik/dinamik denge degerleri ile yaris performanslar1 arasindaki iliskinin incelenmesi

amactyla yapilmigstir.

Materyal ve Metod: Calismaya alp disiplini (A1) ve (A2) liginden toplam 21 erkek
kayake¢1 (18-27 yas) goniillii olarak katilmistir. Kayak¢ilarin statik ve dinamik denge
performanslar1 izokinetik Biodex denge sistemi ile degerlendirilmistir. Arastirmada elde
edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS 21 paket programi ve Student t testi,

Pearson korelasyon analizi testi kullanilmastir.

Bulgular: Calismada Al Ligi kayakgilarinin, statik denge testi parametrelerinden
“OSI” puan ile biiyiik slalom yarisin1 bitirme siiresi arasinda yiiksek derecede pozitif
yonlii bir iliski [r=0,739; p<0,05], “APSI” puam ile biiyiik slalom yaris sonuclari
arasinda orta derecede pozitif yonlii bir iliski [r=0,666; p<0,05] oldugu tespit edilmistir.
Al Ligi kayake¢ilarinin, dinamik denge testi parametresi “MLSI” puan ile biiyiik slalom
yarig sonuglari arasinda orta derecede, pozitif yonlii ve anlaml bir iliski oldugu tespit
edilmistir [r= 0,685; p<0,05]. Ayrica Al ve A2 Ligi kayak¢ilariin biiyiik slalom ve
slalom yaris sonuglar1 karsilastirmasinda Al ligi kayakc¢ilar: lehine istatistiksel olarak

anlamh farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Sonug¢: Sonug olarak Al ligi kayakcilarinin hem statik/dinamik denge hem de yaris
performanslarinin A2 ligi kayakgilarindan daha iyi oldugu goriilmiistiir. Kayak¢ilarin
denge parametreleri ile yaris sonuglar1 arasinda Al ligi kayakcilar lehine tespit edilen
farkliliklar bu kayakc¢ilarm, diger (A2) kayakcilara gore uluslararasi yarigmalara da
katilmalar1 ile daha yogun antrenman programlarina ve zorlu miisabaka kosullarina

maruz kalmalarinm bir yansis1 olarak aciklanabilir.

Anahtar Kelimeler: Kayak, Alp Disiplini, Statik Denge, Dinamik Denge
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ASSESSMENT OF THE ASSOCIATION BETWEEN BALANCE
PARAMETERS AND RACE PERFORMANCES OF MALE ALPINE

DISCIPLINE SKIIERS RACING IN DIFFERENT LEAGUES
Hayati ARSLAN
Erciyes University, Graduate School of Health Sciences
Department of Physical Training and Sport Sciences
Phd. Thesis, January 2018
Advisor: Assist. Prof. Dr. Cagri CELENK

ABSTRACT

Purpose: This study was conducted to compare the association between static/dynamic
balance values and race performances of male skiers in Turkish skiing Alpine discipline

Al and A2 leagues.

Material and Method: A total of 21 male skiers (18-27 years of age) from Alpine
discipline (Al) and (A2) leagues participated in the study voluntarily. Static and
dynamic balance performances of the skiers were assessed with isokinetic Biodex
balance system. SPPS 21 program and Student t test, Pearson correlation analysis test

were used in the statistical analysis of the data obtained from the research.

Results: A high positive association was found between Al league skiers’ statistic
balance test parameter “OSI” scores and giant slalom race finishing time [r=0.739;
p<0.05], while a moderate positive association was found between their “APSI” scores
and giant slalom race finishing time [r=0.666; p<0.05]. A moderate, positive and
significant association was found between Al league skiers’ dynamic balance test
parameter “MLSI” scores and giant slalom race finishing time [r= 0.685; p<0.05]. In
addition, a statistically significant difference was found between the giant slalom and

slalom race results of Al and A2 league skiers in favour of Al league skiers (p<0.05).

Conclusion: As a conclusion, it was found that Al league skiers had both better
static/dynamic balance and better racing performance than A2 league skiers. The
differences between skiers’ balance performance and their race results which were in
favour of Al league skiers can be explained with the facts that they participate in
international races, they have more intense trainings and they are exposed to tougher

racing conditions when compared with the other (A2) skiers.

Key Words: Skiing, Alpine discipline, Static Balance, Dynamic Balance
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1.GIRIS VE AMAC

Son yillarda iilkemizde spora yapilan yatirimlar sayesinde sporcularimizin iist diizey
basarilar almasi hedeflenmistir. Ozellikle Erciyes Dagi’'nda yapilan master plani, kis
sporlarinin gelisimine biiyiikk katki saglayacaktir. Ancak yapilan bu tesisler sporsal
basar1 i¢in tek basina yeterli olmayacaktir. Sporsal basar1 i¢in antrenmanlarin bilimsel
caligmalarla desteklenmesi gerekir. Dogru antrenman metodu ile sporcularda yaralanma
riskinin en aza indirilmesi, enerjinin bosa harcanmasi ve zaman kaybimni engellemek
amaglanir. Sporcularin iyi durumda olmalart ve bu durumu devam ettirmeleri
gerekmektedir. Bu agidan bakildiginda spor ve denge iliskisi daha iyi ortaya
cikmaktadir.

Alp disiplini yarigmalarinda yaris cesidine, egim ve zemine gore iist diizey bir dengeye
ihtiya¢ duyulur. Ciinkii buzla kapli bir zeminde ritmik, akic1 ve yeterince siiratli bir
sekilde viicudun bir taraftan diger bir tarafa 2 mm’lik kayak celikleri iizerinde yer
degistirmesi ve bu degisimin saniyelerle hatta saliselerle ifade edilmesi bu sporda {iist

diizey bir denge yetenegi gerekliliginin bir gostergesidir (1).

Spor, i¢ ve dis faktorlerle birlikte motive edilmis kisilerin karmasik fiziksel becerilerini
kullanmas1 veya fiziksel cabayr gerektiren kurumsallastirilmis rekabete dayanan
aktivitelerdir (2). Insan bedeni icin denge, govdenin yer ¢ekimine, i¢ ve dis kuvvetlerin
etki ettigi dizilimin korunabilmesi ve govdeyi etkileyen kuvvetler toplaminin
sifirlanabilmesidir (3). Postur ve dengenin saglanmasi birbiriyle ¢ok yakm iligkili
olmasina ragmen ayn1 anlama gelmezler. Denge, postiiriin korunmasini i¢ine alan daha

genis bir kavramdir ve esas itibariyle kas aktivitesinin koordinasyonudur (4).

Spor acisindan denge onemli ve gelistirilebilir bir motorik ozelliktir. Denge, lIyi bir

performans sergilemek ve performansi arttirmak i¢in gerekli bir unsurdur. Cogu spor da



giic ve hizli hareket yetene§i kazanmadan Once daha Onemli olan faktor stabiliteyi
kazanabilmektir. YOon degistirmede, durmada, baslamada, bir nesneyi tutmada veya
nesneyi hareket ettirmede, viicudun belirli bir pozisyonda korunmasinda 6nemli roller
istlendigi bilinmektedir. Denge durumunun bozulmasi, hareketin olmasi1 sonucudur.

Aslinda basit bir adim bile bir kontrollii yere inme hareketidir (5).

Denge, destek alani iizerinde viicudun durusunu koruma yetenegi olarak tanimlanabilir
(6). Denge, iyi bir performansin temelini olusturmaktadir. Insanmn denge saglamadaki
kabiliyeti, diger motor sistemlerin gelisme gostermesinde belirleyici bir unsurdur (7).
Dengenin kontrolii, duyusal girdilerin bir araya gelmesiyle beraber esnek hareket
sekillerinin planlanmasi1 ve uygulanmasini iceren karmasik bir motor yetenektir (8).
Denge, statik ve dinamik denge olarak ikiye ayrilir (9). Statik denge, viicudun dengesini
belli bir noktada ya da pozisyonda saglama yetenegi olarak tanimlanirken, dinamik

denge; viicudun hareket halindeyken dengesini saglama yetenegidir (10).

Her sporcunun spor yasi yiikseldik¢e denge seviyesinde belirli bir artis gdzlenir. Uzun
stireli sportif aktivite ve antrenmanlar, giinliik yapilan aktivitelerde postural kontrol ve
spordaki denge, i¢ ve dis uyaranlarin algilandiktan sonra harmanlanarak kullanilmasini
gerektirir. Denge, sporcunun yercekimi kuvvetlerine karsi viicudu dik durumda
tutabilme yetenegi ve koordinasyonun bir birlesimidir (11). Fizik tedavide, egzersiz
programlar1 ile bozulmus denge fonksiyonlar1 arasindaki iligkiyi arastiran bircok
caligmada, denge ve diismelerin yol ac¢tig1 kiriklarin 6nlenmesinde denge rotasyonunun
biiyiik onem arz ettigi bildirilmektedir. Agri1 kontrolii ile kombine edilen egzersiz
uygulamasinin denge iizerinde daha etkili sonuglar1 oldugu tespit edilmistir (12).

Bu c¢alismada alp disiplini kayak¢ilarmin  dinamik denge parametrelerinin

degerlendirilerek, dengenin yaris performansina etkisinin olup olmadig1 amaclanmaistir.



2. GENEL BiLGIiLER

2.1. KAYAK

Cok eski bir spor dali oldugu bilinen kayak, insanoglunun dogaya kars1 verdigi yasam
miicadelesi sonucu ortaya ¢ikmustir (13). Tarih Oncesi caglarda insanlarin kisin kar
icinde batmadan daha rahat hareket edebilmeleri amaciyla, ayaklarina bagladiklar: farkli
yapidaki agac¢ parcalari, kayagin en ilkel seklini temsil etmektedir. Tarihi 5000 yil
oncesine dayanan ilk kayaklar, disbudak, betula ve ¢cam agaclarindan yapilmis ve
bunlarin kayganhigini arttirmak icin cam agacindan yapilan kayaklarin tabanlar:
katranla, betuladan yapilanlar ise deriyle kaplanmstir (14). Kayak, insanoglunun M.O
ki yillarda savasmak, avlanmak, tasimak ve haberlesmek gibi ihtiyaclara dayali olarak
kullandiklar1 bir aragtir. Ik baslarda tahtadan yapilan kayaklar giiniimiizde yerini tahta,
plastik, celik, magnezyum, titanyum gibi maddelerin karigimi ile yapilan carving
kayaklara brrakmustir. Kayak daha sonrasinda tiim diinyada kabul goren ve giderek

yayginlasan bir performans sporu haline gelmistir (15).

Kayak aslinda yabanci olmadigimiz bir brans olmasina ragmen iilkemize ge¢ gelen spor
dallarindan biridir. Eski kaynaklara gore Orta Asya Tiirklerinde avlanma ve savas i¢in
kullanilan kayaga Cana denilmekteydi. Cin kaynaklarina gore ise Tirkler iki ayakh ata
binerler ve onunla savasmislardir. 20. Yiizyil’in baslarinda ilk olarak Norve¢’te taninan
kayak, Tirkiye’de 1914 yilinda taninmaya baslamis ve ilk kez 1939 da performans
sporu olarak yapilmaya baslanmistir (14).

Diinyada ilk kayak kuliibii Fridtjof Nansen’ in destegiyle 1877°de Norveg’te “ Ski Club
de Cristina” adiyla kurulmus ve daha sonra 1890’da Almanya, 1894’ te Avusturya,
1901° de Fransa ve 1903 te Ingiltere’de kayak kuliipleri kurulmustur. 1924’ te merkezi
Bern’de olan Uluslararas1 Kayak Federasyonu (Federation International Ski) F.I.S.’in
kurulmasiyla kayak kis olimpiyat oyunlarma almmustir. 1925’de ilk defa kayak
ogretmenligi yeterlilik smavi yapilmustir. F.I.S.’in ilk defa 1925°de organize ettigi

“ Kuzey Disiplini ” ve 1931°de diizenledigi “Alp Disiplini” yarigmalar: giiniimiizde her



4 yilda bir olacak sekilde, farkli merkezlerde ve birbirinden bagimsiz olarak
diizenlenmektedir. 1924°de Fransa’min Chamonix sehrinde yapilan ilk Olimpik Kis
Oyunlarinda ¢ok az spor dali bulunuyordu ancak son 75 yil icinde oyunlarin
diizenlenme siiresi ve programa dahil edilen spor branglar1 bakimindan farklilik
gostermistir. Ik oyunlar bir haftalik siire icinde gerceklestiriliyorken sonralari bu siire
lic haftaya kadar siirmiis ve resmi programda bulunan spor branglar1 17’ye yiikselmistir.
Kadinlar 1932°de Italya’nin Cortina d’Ampezzo sehrindeki oyunlarda kar sporlarina
dahil olmustur. 1936 yilinda Almanya’da Garmisch Partenkirchen’de diizenlenen
oyunlardan sonra Ikinci Diinya Savasinin baslamasiyla 12 yil ara verilmistir. Savasin
ardindan 1948 yilinda Isvicre’nin St. Moritz sehrinde devam edilen oyunlarda insanlarin
kis sporlar1 ve ki turizmine gostermis olduklar: ilgiyle hizli bir gelisme gdstermis ve

televizyon yaymlarinin ardindan organizasyonlar turizm endiistrisi haline gelmistir (15).

Kayak yarigmalar1 tiirlerine gore alp disiplini ve kuzey disiplini olarak
adlandirilmaktadir. Bu disiplinler de kendi aralarinda yapilis tiirlerine gore, sporcularda

bulunmas: gereken fiziksel ve fizyolojik 6zellikler bakimindan ayrilirlar (16).
2.1.1. Alp Disiplini

IIk kez Alp daglarinda yapilmasindan dolay1 adini buradan alan Alp Disiplini kayagi,
yapilis sekline gore bircok spor dalindan daha zordur. Ayrica bu spor dalini yapan
sporcularin anaerobik giicleri daha on plana ¢ikmasiyla beraber temel motorik 6zellikler

ve denge ¢ok iyi olmalidir (16).

Giiniimiizde milyonlarca insanin rekreasyonel olarak yaptigi bu spor aym zamanda
yarigma sporu olarak da biiylik ilgi gormektedir. Alp disiplini kayaginda 5 farkli

yarigma tiirii bulunmaktadir.

1. Slalom

2. Biiyiik Slalom- Giant Slalom
3. Siiper Biiyiik Slalom

4. Inis

5.

Siiper Kombine
2.1.1.1. Slalom Yarnslar

Slalom yarigmalari, kap1 sayisi, cabukluk, dayaniklilik ve dengenin en iist seviyede

oldugu teknik bir yarigmadir. Slalom yarismalar1 digerlerine gore donils mesafesi



acisindan en kisa ve en yavas olamidir. Bu yarislarin Olimpiyat oyunlart ve F.I.S
yarigmalarinda yapilabilmesi igin pist egiminin 33-45 derece arasinda olmasi

gerekmektedir (17).

Slalom yarislarinda, bir slalom kapisi iki adet slalom sopasindan meydana gelir.
Birbirinin ardi sira gelen kapilar farkli renklerden olugmalidir. Bir kapt minimum 4 m.
maksimum 6 m. genisliginde olmas1 gerekir. Iki kapi arasi mesafe 0.75 m. den az
olmamalidir. Bu mesafe, hem farkli kapilarin sopalar: arasinda, hem de bir kapinin kap1
cizgisinde ve digerinin sopalar1 arasinda korunmalidir. Doniis sopasmi takip eden
kapilarin doniis sopalarina kadar olan mesafe 0.75 m. den az, 13 m. den fazla olamaz
(18). Slalom yarigsmalar1 45-65 sn arasinda siirmekte ve ortalama hiz saatte 15 km’ye

kadar ¢ikmaktadir (16).
2.1.1.2. Biiyiik Slalom Yarislari

Slalom yarigmalarina gore kapi sayisi olarak daha az, siirat ve dayaniklilik bakimindan
daha yogun bir yarismadir. Ayrica slalom yarislarina gére doniisler daha uzun ve daha
hizlidir. Biiyiik slalom yarigmalar1 45-65 sn arasinda siirmekle birlikte ortalama hiz

saatte 30 km’ye kadar ¢ikabilmektedir (17).

Bir biiyiik slalom kapisi, 2 bayrak ve 4 slalom sopasindan olusur. Kapilar kirmizi ve
mavi renk olarak degisir. Bayraklarin en az 75 cm. genislikte ve 50 cm. yiikseklikte
olmasi gerekir. Bayraklar kapilara baglandiginda bayragim kar ylizeyinden yiiksekligi en
az 1 m. olmali ve sopadan cikabilecek, yirtilabilecek sekilde olmalidir. Kapilarin
genisligi en az 4 m. ve en fazla 8 m. olmalidir. Birbirini takip eden en yakin kapi
sopalar1 10 m. den az olmamalidir. Kapali kapilar icin, bayraklar yaklasik 30 cm.
genislikte ve 50 cm. yiikseklikte olmalidir (18).

2.1.1.3. Siiper Biiyiik Slalom Yarislar

Slalom ve biiyiik slalom yarislarma kiyasla, teknik kapasitesi daha diisiik fakat siirat ve
dayanmiklilik acisindan daha hizli bir yarigmadir. Siiper biiyiik slalom yarigmalar: 1983
de F.I.S. yarislarma dahil edilmis ve ilk defa 1988 Calgary Olimpiyat oyunlarinda
yarigilmistir. Siiper biiyiik slalom, doniis ve hiz bakimindan inig ve biiyiik slalom
yarigmalar1 arasinda yer alir. Yaris siiresi 75-90 sn arasi siirmekte ve ortalama hiz saatte
40 km’ye kadar ¢ikmaktadir (17). Bir siiper-G kapis1 2 bayrak ve 4 slalom sopasindan
olusur. Kapilar kirmiz1 ve mavi renk olarak degiserek gitmelidir. Bayraklar yaklasik 75
cm. genislikte ve 50 cm. yiikseklikte olmalidir. Bayraklar kapilara baglandiginda



bayragm kar yiizeyinden yiiksekligi en az 1 m. olmali ve. Kapilar arasindaki genislik
acik kapilarda i¢ sopadan i¢ sopaya en az 6 m. ve en fazla 8 m. olmalidir. Kapal
kapilarda ise genislik i¢ sopadan i¢ sopaya en az 8 m. ve en fazla 12 m. olmaldir.
Kapal1 kapilarda bayraklar yaklasik 30 cm. genislikte ve 50 cm. yiikseklikte ve sopadan
cikabilecek, yirtilabilecek sekilde olmalidir (18).

2.1.1.4. Inis Yanislan

Alp disiplini yariglart icerisinde dayaniklilik ve gii¢ faktoriiniin en ¢ok kullanildig:
yarismadir. Inis yarismasi, alp disiplini kayagmin slalom, biiyiik slalom ve siiper biiyiik
slalom yarigmalar1 icinde en hizli ve en zor olamidir. Yarisma 90-140 sn arasi siiriip

ortalama 120 km’ye kadar hizlara ulagilmaktadir (17).

Bir inis kapis1 2 bayrak ve 4 slalom sopasindan olusmaktadir. Pistler kirmiz1 veya mavi
renk kapilarla isaretlenir. Erkek ve bayanlar ayni pisti kullandiklarinda, bayanlar da
ilave kapilar mavi renkte olur. Dikdortgen bez panel bayraklar da yaklasik 0.75 m. en,
1,0 m. boy olmalidir. Yarig¢ilarin kapilar1 daha rahat gorebilmeleri icin bayraklar
sopalara gecirilir. Kirmiz1 bayrak yerine, fosforlu portakal rengi bayrak kullanilabilir.
Eger yarista emniyet aglar1 sopa bayraklar: ile ayn1 renkte ise (genellikle kirmizi veya
mavi), emniyet aglarmmn Oniinde bayraklarin goriiniisii, belirginligini kaybediyorsa,
alternatif kap1 bayrak renkleri (genellikle kirmizi veya mavi) bu kapilarda kullanilabilir.
Kapilarin genisligi en az 8 m. olmalidir (18). Bir inis yarismasi kondisyon, teknik, hiz,
cesaret ve riskten olusan 5 ayr1 6zellik ile ortaya konmustur. Inis pistinde ¢ikistan
baslayip variga ulasana kadar farkli hizlarda kayilmasi gerekir. Bu yarigma teknik
Ozelliklerine gore 45-165 sn arasinda degisen zaman araliklarinda siirmektedir. Bu
degisen zaman farkliliklarindan dolay: viicut gereksinimi olan enerji kaynaklar1 dogal
olarak farklilik gosterecektir. Alp disiplininde yaris zamanlar1 géz Oniine alindiginda
yar1s siiresinin kisa olmasina ragmen saliselerle siralamanin degistigi bu zorlu sporda ilk
kapidan, son kapiya kadar maksimum c¢aba sergilenir. Bu nedenle alp disiplininde yaz

kondisyon ve kis antrenmanlar1 ¢cok dnemlidir (16).
2.1.1.5. Siiper Kombine

Siiper kombine yarislari, siiper biiyiik slalom ve slalom yariglarinin birlesiminden
olusmustur. Bu yariglarda ilk olarak siiper biiyiik slalom yarislar1 diizenlenir, hava ve
pist kosullarina gore ilk olarak slalom yariglar1 da yapilabilir. Siiper kombine yariglari,

irtifa farki ile kapr sayisi olarak, slalom ve siiper biiyilk slalom yarismalarindaki



kurallarda oldugu gibi gecerlidir. Derece siralamalari, slalom ve siiper biiyiik slalom

yaris derecelerinin toplammdan olusur (19).
2.1.2. Kuzey Disiplini

Kuzey disiplini, ilk kez Kuzey Avrupa iilkelerinde (Norveg)'te yapildigr icin adini
buradan almaktadwr. Kuzey disiplini sporcularinin sporcularin aerobik giicii ve
dayanikliligr daha 6n plandadir. Kuzey disiplini kayak yarigmalar1 kendi arasinda su

sekilde smiflandirilir:

a) Kayakli Kosu (kros)
b) Kayakla Atlama
c) Kayakli Kosu ve Atlama Kuzey Kombinesi (16).

2.1.2.1. Kayakh Kosular (Kros)

Kayakli kosu uzun mesafelerde yapilan kosular icerinde en zorlu olamidir. Aerobik
kapasitenin ve dayamkliligm en {ist diizeyde yapildigi spor dallarinin basinda

gelmektedir (20).

Kayakli kosu pistleri 6zellik bakimindan sporcularin teknik, taktik ve fiziksel olarak
performans gosterebilecekleri sekilde ayarlanmali ve yarismalarin zorluk seviyesiyle
uyumlu olmalidir. Pist olabildigince dogal olmali, bunun yani sira sporcular agisindan
inisli ve ¢ikish kisimlar iyi ayarlanmali yarisma monotonluktan kurtarilmalidir. Yarisma
pistleri agaclik alanlar1 da icine alacak sekilde diizenlenmelidir. Ancak pistlerde bircok

keskin doniisten ve ritmi bozacak tirmaniglardan ka¢iilmalhdir (21).

Kayakli kosu yarislarinda genel prensibe gore, pistin 1/4’t diiz, 1/3’t inis, 1/3’1
tirmanma seklinde olmalidir. Tirmanma egimleri % 9-18 arasinda, yiikseklik farklar1 ise
10m ‘den fazla olmalidir. Ayrica %18’den daha fazla bir egime sahip olan kisa

tirmaniglarin bulunmasi da gerekmektedir (22).
2.1.3. Alp Disiplini Kayaginda Performansi Etkileyen Faktorler

Karmagik bir yapiya sahip olan sportif performansin yapisinda sonuca etki edecek
faktorlerin fazla sayida olmasi onemlidir. Performansi olumlu veya olumsuz etkileyen
faktorler;

1. Icsel faktorler

2. Digsal faktorler olarak 2 baglik altinda toplanabilir.



2.1.3.1. icsel Faktorler

Igsel faktorler, genel anlamda insanlarda bulunan, kismen kalitsal yollarla gelip zaman
icinde kiiciik degisikliklere ugrayarak farklihk gosteren unsurlardir. I¢sel faktorlere
disaridan etki olasiligimiz neredeyse yok denecek kadar azdir. Cogu icsel faktorler,
ergenlikle beraber daha da kararli hale gecer ve degismesi daha zor bir hal alir. Yas,
cinsiyet, anatomik yapi, metabolizma, genetik, alerji, zekd, salgi bezlerinin
fonksiyonlari, lokomotor sistemin durumu, psikolojik denge, otonom sinir sistemi,
kardiyovaskiiler yapi, ndromiiskiiler ileti hizi, i¢ organlarin durumu, enerji kullanim

mekanizmalari, 6zellikle bunun i¢cinde bahsedilen faktorlerdir (23).
2.1.3.2. Dissal faktorler

Digsal faktorler, insan bedeninin diginda gelisen ve dolayl olarak sportif performansi
etkileyen faktorlerdir. Bu faktorlerin etkileri daha cok fiziksel bilesenlerden
kaynaklanmaktadir. Bu faktorleri etkileme olasiligimiz, i¢sel faktorlere oranla ¢cok daha
fazladir. Cogu gelistirilebilir veya degistirilebilir. Bu nedenle sportif performansi
arttirmak icin bu faktorleri kullanarak olumlu degisiklikler meydana getirmek, daha
kolay ve etkilidir. Sportif performansi etkileyen baslica digsal faktorler; iklim, sicaklik,
sosyal ¢evre, arkadaslik, malzeme, seyirci, aile, ekonomik durum, beslenme, sakatliklar,
doping, ergojenik yardim, esneklik, denge, antrendr, antrenman teknikleri, antrenman
niteligi, saat farki, disaridan alinan olumsuz sozler, bos zamanlar1 degerlendirme
yontemleri, cinsellik, ideal kisi yaratmak, takdir edilmek, 1sinma, dinlenme aralig1 ve
uyku vb. gibi bunlara benzer bircok faktorii dis faktorlerden sayabiliriz. Ayrica hava
sicakligi, pistin durumu, kapi varyasyonlari, kayagin mekanik ozellikleri, karla ile

kayak arasinda siirtiinmeyi azaltacak olan vaks digsal faktorlerdendir (23).
2.1.4. Kayak Alp Disiplininde Sportif Basariy1 Etkileyen Faktorler

Sporcu, kendi bransinda fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve mental kapasitesiyle, yapmis
oldugu antrenmanlarla, en iyisi oldugunun bilinciyle yarigmalara katilir. Bir sporcunun
rakipleri ile miicadele etmesi ve onlara gore daha basarili olmay: istemesi en dogal
arzusudur. Ancak bir yarisi1 kazanmak veya derece yapmak icin yeterli bir hazirlik
donemi gecirdikten sonra fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak ¢ok iyi durumda
oldugunu gostermesi gerekmektedir. Bireyin her spor dalinda basar1 gostermesi

miimkiin degildir. Yasina, yetenegine, fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine uygun bir spor



dalim1 secip, bu spor dalina uygun antrenmanlar yapip, sabrederek uzun bir siirecten

sonra basar1 elde edebileceginin farkinda olmas1 gerekir (24).

Sportif performansi en iist seviyeye yiikselterek basariya ulasilir. Sportif performans
bilesenlerin biitiinlesmesiyle olusur. Icerisinde yer alacak cesitli unsurlarm birbirleriyle
etkilesime girmeleriyle dereceleri ve yonleri sportif performansin seviyesini
gostermektedir. Sergilenen performans da artis olabilmesi i¢in sadece fiziksel,
fizyolojik, ve mental kapasitenin yeterli olmas1 yetmez. Sporcunun zihinsel ve sosyal
yonden kendini hazirlayip, adaptasyon saglayarak, bu alandaki yetenegini de optimal
diizeye ulastirmasi gerekir. Bunu saglamanin en onemli sartlarindan biri, sporcunun
kendi kapasitesini ve yeteneklerini bilip, yaptigr sporun ne anlama geldiginin ve nasil

hazirlanilmasi gerektiginin farkinda olmasidir (25).
Sportif basariy1 etkileyen faktorleri 3 baslikta inceleyebiliriz:

1. Fiziksel faktorler
2. Fizyolojik faktorler
3. Psikolojik faktorler

2.1.4.1. Fiziksel Faktorler

Fiziksel uygunluk bir¢ok spor dalinda oldugu gibi, alp disiplini bransinda da 6nemli bir
yere sahiptir. Sporcularin sportif basariya ulasabilmeleri icin viicutlarinin yaptiklari
spora uygun fiziksel 6zelliklere sahip olmasi gerekmektedir. Ornegin; jimnastikg¢inin iist
diizeyde bir esneklige sahip olmasi gerekir. Aksi halde sportif basariya ulasabilmesi ¢cok
zordur. Bunun gibi etmenler sportif basariya ulagmada cok onemli yere sahiptir. Alp

disiplininde baglica 6nemli olan fiziksel faktorler sunlardir (19).
2.1.4.1.1. Kuvvet

Kuvvet, en 6nemli biomotor faktorlerden biridir ve sporcunun yaptigi antrenmanlarda
cok Onemli bir etkiye sahiptir. Kuvvet, bir dirence karsi koyabilme yetenegi olarak

tanimlanmustir (9).

Hoffmann (2003)'a gore kuvvet; Bir dirence karsi, kaslarin kasilabilme veya bu dirence

kars1 koyabilme yetenegidir (26).
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2.1.4.1.2. Siirat

Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biri olan siirat, insanin motorik

ozelliklerini en kisa siirede ve en yogun sekilde sergilemesi olarak tanimlanmistir (27).
2.1.4.1.3. Dayanikhihk

Dayaniklilik, tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif uygulamalarda,
yorgunluga kars1 koyabilme ve oldukc¢a yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun siire

devam ettirebilme yetenegidir (28).

Kayak alp disiplini sporunda, iki kap1 arasindaki mesafenin en diisiik oldugu Slalom
yarigmasindan, iki kapi arasindaki mesafenin en uzun oldugu inis yarigmasina dogru
gidildik¢e, dayaniklilik ihtiyac1 bunun paralelinde artmaktadir. Artan bu dayaniklilik
ithtiyacini karsilayabilmek, kayak sporunda basariy1 olusturan onemli etkenlerden biridir

(19).
2.1.4.1.4. Koordinasyon

Koordinasyon, bir hareket esnasinda o harekete dahil olan kaslar ile merkezi sinir
sistemi arasinda sergilenen uyumdur. Bu nedenle bir sportif aktivite esnasinda gereken
cesitli ve bir dizi hareketin uyumlu ve hizli bir sekilde yapilmasi o harekete katilacak
tim viicut organlarimizin zamanlamasi, sergilenecek performansi etkileyebilir (29).
Siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik gibi temel motorik 6zellikler ile ¢cok yakm iligki
icerisindedir. Teknik, taktik problemlerin ¢oziimii, degisen kosullara hizli ve amaca
uygun  bir  sekilde  adaptasyon  saglanmasi  koordinasyon  yeteneginin

fonksiyonlarindandir (30).

Koordinasyon alp disiplini sporu icin ¢ok 6nemli etkenlerden biridir. Ozellikle slalom
yarigmalarinda sporcunun saliseler ile ifade edilen kisa siireler igerisinde, kapilari
kurallar cercevesinde gecebilmesi icin, viicut hareketlerinin uyum icerisinde olmasi,
yani sporcunun yiiksek derecede koordinasyon yetenegine sahip olmasi sarttir. Aksi

halde sporcunun yarista basarili olmasi miimkiin gériinmemektedir (19).
2.1.4.1.5. Cabukluk

Cabukluk, kaslarin dis direnglere karst en kisa siirede, viicudun tamaminin veya bir
kisminin kars1 direncine ragmen eklemleri hareket ettirebilme 6zelligidir. Bu nedenle
cabukluk veya ceviklik ile motorik 6zelliklerin kondisyonel ve koordinatif kalitesi

anlatilmaktadir (31).
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Kayak alp disiplini sporunda cabukluk, 6zellikle Slalom ve Siiper G branglarinda
vazgecilmez bir unsurdur. Bu spor saliselerle ifade edildigi icin, sporcu yarisa
basladiktan sonra ya pisti hatasiz bir sekilde tamamlayabilmeli yada pist igerisinde
yaptig1 hatalar1 kisa siirede telafi edebilmelidir. Bunun ic¢in de sporcularin farkli kapi
kombinasyonlarina veya herhangi bir dis etkene karsi daha hizli reaksiyon

gosterebilmeleri i¢in list diizeyde cabukluga ihtiyaclar1 vardir (19).
2.1.4.1.6. Beceri

Beceri, 151 yapan kisiye nispeten daha diisiik bir enerji tiikketimi ile daha fazla is liretme
firsat1 saglamaktadir. Beceri ile farkli kas gruplar1 arasinda iyi bir koordinasyon
saglanmaktadir. Sporcunun hareketlerini daha dogru ve daha az enerji tiikketimi ile
uygulayabilmesi, her an degiskenlik gosterebilecek oyun akisi icerisindeki en uygun
¢Oziim yolunu bulabilmesi ve yeni hareketlerin en kisa siirede dgrenilmesine olanak

taniyan bir 6zelliktir (31).

Kayak alp disiplininde her ne kadar iist seviyede fiziksel ve fizyolojik faktorlere
gereksinim duyulsa da, iyi bir teknik olmadan sporcularin basar1 elde edebilmesi ¢ok
zordur. Kimi sporcularin sahip olduklar iist diizey teknik sayesinde kendilerinden daha
iyl durumdaki rakipleri karsisinda basarili olabilmelerinin nedeni sporcunun beceri

seviyesinin yiiksek olmasma baglanmistir (19).
2.1.4.1.7. Hareketlilik

Sporda hareketlilik, sporcunun yaptig1 hareketleri en biiyilk acgisal deger ile
uygulayabilme yetenegi olarak tanimlanmistir. Sporcunun hareketleri, eklemlerin
yardimiyla miimkiin olan en biiyiikk genislikte biitiin kisimlara uygulayabilme
yetenegidir. Hareketlilik cogu kez farkli alistirmalar ile beraber, belirli hareket

biiytikliigii standartlar1 olarak ele alinmaktadir (27).
2.1.4.2. Fizyolojik Faktorler

Alp disiplini sporunda, sporcular Slalom yarisindan inis yarisina, daha da artan siire ve
zorlukla miicadele ederler. Fizyolojik yonden daha hazir olan sporcular, rakiplerine gore
daha avantajli duruma gecerler, ki bu da diizenli ve programli antrenmanlar ile

miimkiindiir. Alp disiplininde 6nemli olan baslica fizyolojik faktorler sunlardir:
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2.1.4.2.1. Yas

Sporda yas kavrami, yapilan spor dalina gore ¢cok gorecelik kazanmakta ve sportif
performans1 6nemli Olciide etkilemektedir. Bundan dolay1r geng¢ eriskinlige kadar
yarislar, yas gruplar1 seklinde diizenlenir. Kayak yarigmalarindaki kategoriler minikler,
yildizlar, gencler ve biiyiikler olarak ayrilmaktadir. Bazi spor dallarinda da, belirli yas
guruplarinda yiiksek performans elde edilir. Ornegin kayak alp disiplininde 14-30 yas

arasi olurken, kayak mukavemette 30 yas olabilir (1).
2.1.4.2.2. Cinsiyet

Insan anatomisi ve fizyolojisi, cinsiyete gore degerlendirildiginde viicut
kompozisyonundan, kas Kkitlesine, O2 tiiketimine kadar onemli farklhiliklar gosterir.
Ayrica, kayak bransinda antropometrik 6zelliklerinde performans sergilemede ve bransa

yonelmede etkili oldugu bilinmektedir (19).
2.1.4.2.3. Kinantropometrik ozellikler

Farkl1 spor branglarinda miicadele eden sporcularin birbirlerinden farkli boy, kas kitlesi,
yag yiizdesi ve viicut agirligina sahip olmasi ile viicut kompozisyonlarinin performansla
iliski icerisinde oldugu bilinmektedir. Kayak sporunda yaris tiiriine gore boy, kas kitlesi,

agirlik performansla iligkili oldugu bilinmektedir (1).
2.1.4.2.4. Genetik

Siiphesiz sportif performansta ¢cogu yapisal ve fonksiyonel olan karakterlerin meydana
gelmesinde Onemlidir. Genetik kas iskelet yapisini, kas tipini, refleks kapasitesini,

metabolik verimliligi, akciger kapasitesi ve enerjisini direk olarak etkileyebilmektedir

(1).

2.1.4.2.5. Spor yasi

Kayak¢ilar ve bir ¢ok farkli brans sporcular1 iizerinde yapilmis calismalardan
anlasilmistir ki uzun yillar boyunca bransa 6zel antrenmanlarin yapilmasi sporcularin

performansini dogrudan etkilemektedir (1).
2.1.4.3. Psikolojik Faktorler

Giintimiizde sportif performans: etkileyen faktorlerin, sporcunun fiziksel ve fizyolojik

kapasitesiyle sinirli kalmadigi, sporcunun ruhsal durumunun da ¢ok 6nemli bir etken
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oldugu goriilmektedir. Son yillarda yapilan caligmalar, sporcularin basarili ve saglikli
olmasini etkileyen nedenlerin basmda psikolojik faktorlerin geldigini gostermektedir.
Psikolojik faktorler benlik, algi, kisilik, konsantrasyon, motivasyon, hirs ve rekabet,
heyecan, saldirganlik, kaygi, korku, stres, isteksizlik, psikolojik yiiklenmeler, duygusal
ve zihinsel ¢atigmalar, takintilar vb. gibi bir ¢ok unsurdan olusmaktadir. Bunun gibi
daha bir¢cok psikolojik etkenin sporcularin performansini olumsuz etkiledigi asikardir.
Ornegin; Bir kayak¢inmn saatte 100 km/h hizla giderken kaygi, korku, konsantrasyon
eksikligi ve asir1 motivasyon gibi psikolojik unsurlar sporcunun hata yapma olasiliginin
artmasina, basarisiz olmasma ya da sakatlanmasina neden olabilmektedir. Sporda
yaralanmalarm en Onemli nedenlerinden biriside psikolojik nedenlerdir. Bunun gibi
onemli psikolojik sorunlarm ortadan kaldirilmasi i¢in sporculara diizenli ve programli
mental antrenman yaptiridmalidir. Bu antrenmanlar sayesinde sporcular igerisinde
bulundugu olumsuz ruh haliyle basa c¢ikmayr Ogrenip gercek performanslarini

sergileyebileceklerdir (19).
2.1.5. Enerji Sistemleri
2.1.5.1. Aerobik Enerji Sistemi

Organizmanin kullaniminda ihtiya¢ duyulan enerjinin, O2’li ortamda kimyasal
reaksiyonlarla elde edilmesine aerobik enerji sistemi denilmektedir (33). Aerobik
metabolizma, oksijenli ortamda karbonhidrat ve yaglarin, H20 ve CO2’ye kadar
parcalanmasiyla enerji iretilmesini saglamaktadir. Bu siirecte 39 mol ATP aciga
cikmaktadir. Aerobik enerji sisteminde ilk kisimlar, anaerobik glikoliz yoluyla aymidir
bunun sonucunda 1 mol glikojen 2 mol piriivik aside doniisiir. Anaerobik glikoz
sarkoplazmada gerceklesir. Bu sistem ile anaerobik sistem arasinda bulunan asil fark
laktik asidin olugsmamasidir (33). Yaklasik 1-3 dk’nin iizerine ¢ikilan egzersizlerde ve
uzun siire devam edilen aktivitelerde genel olarak transfer edilen enerji sistemi aerobik
enerji sistemidir. Aerobik sistem 2 dk. ile 2-3 saat’e kadar devam eden egzersizlerde ana
enerji kaynagi olarak gorev yapar. 2-3 saat’ten fazla yapilan egzersizlerde ATP
depolarinin tekrardan yenilenebilmesi i¢in yaglar ve proteinlerin parcalamasima yol
acabilir. Bu olaylardan herhangi birinde, glikojen, yaglar ve proteinlerin parcalanmasi,
solunum ve terleme ile atilan CO2 ve H2O yan iiriinlerini agiga ¢ikarir. Bir sporcunun
ATP’yi yenileme hizi, sporcunun aerobik kapasitesi ve maksimum oksijen tiiketim

(VO2Max) hiziyla smirhdir (31).
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2.1.5.2. Anaerobik Enerji Sistemi

Organizmanin kullaniminda ihtiya¢ duyulan enerjinin oksijensiz ortamda kimyasal
reaksiyonlarla elde edilmesine aerobik enerji sistemi denir (32). Anaerobik enerji

sistemi kendi igerisinde iki boliimde incelenir:

1. Alaktik anaerobik enerji sistemi (ATP-CP fosfojen sistemi)
2. Laktik anaerobik enerji sistemi (laktik asit sistemi) (34).

2.1.5.2.1. Alaktik enerji sistemi (ATP-CP fosfojen sistemi):

ATP’nin resentez olmasi icin ana kaynak olan kreatinini inorganik fosfat ayrilmasi
gerekir. Burada serbest kalan enerji ATP’den daha fazla oldugu halde sinirhdir.
Maksimal kasilmalarda 6-8 sn’de yaklasik 20 kas kasilmasi gerceklestirilebilir. Burada
02 harcanmadigindan laktik asit meydana gelmez (35).

2.1.5.2.2. Laktik asit enerji sistemi:

Ortamda O2 olmadigindan sitrik asit, krebs dongiisiine gecemeyen piriivik asit, laktat
dehidrogenaz enzimi ile laktik aside doniisiir. Bu yolla ATP olusturulurken son iiriin
olarak laktit asit ortaya c¢iktigi icin bu metabolizmaya laktik anaerobik metabolizma ad1
verilir. Laktik asit, kasta ve kanda yiiksek yogunluga ulasarak yorgunluga sebep olur
(33).

Karbonhidratlar, glikolitik enzimlerin etkisine bagli olarak oksijensiz ortamda glikolize
ugrarlar (36). Aaerobik glikoliz glikojenin anaerobik yolla par¢alanmasidir. Bu yolla
enerji retimi saglanirken sadece glikoz kullanilir. Kasta depo edilmis halde bulunan
glikojen glikoza parcalanabilir ve glikozdan sonra enerji agiga cikabilir. Glikoz
parcalandiktan sonra 2 mol piriivik asit molekiilii olusur. Ortamda O2 olmadigindan
dolay1 sitrik asit dongiisiine giremeyen piriivik asit laktik asite doniisiir. Bu arada 3 mol
ATP olusur. Bu yolla ATP olusturulurken laktik asidin son iiriin olarak ortaya
cikmasindan dolayr bu sisteme laktik asit sistemi adi verilir (32). Laktik anaerobik
sistemin onemli 6zelliklerinden birisi de, ATP molekiillerinin mitokondrideki oksidatif

mekanizmadan 2,5 kat daha hizli olusmasidir (37).
2.1.5.3. Kayakta Enerji Kullanimm

Alp disiplininde performans i¢in en Onemli kriterlerden birisi de, sporcu enerji
sistemlerinin kapasitesinin giicli olmasi1 gerektigidir. Ciinkii, sporcularin yogun

antrenmanlar ve miisabakalar sirasinda yapacagi hareketler ve sergileyecegi performans
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enerji ireten sistemlerinin kapasitesine baglidir. Alp disiplininde, antrenmanlar ve
yarigmalarda yapilan hareketler farkli enerji sistemine ihtiya¢ duyar. 2-3 sn’lik ani ve
cok hizli enerji tiretimi gerektiren slalom doniislerinden, uzun mesafeli biiyiik slalom,
sliper biiyiik slalom, inis yarigsmasina kadar zorlu bir parkurda uzun siireli enerji tiretimi

gerektiren hareketler icerir (16).

Kayak yarigmalarinin c¢esidine gore fakli tiirde hareket teknikleri uygulanir ve bunlara
uygun enerji sistemleri devreye girerek ihtiya¢ duyulan enerji saglanir. Burada
performans: etkileyecek olan sey devreye giren enerji siteminin potansiyelidir. Ornegin,
alp disiplini yarismalarinda 2-7 sn’lik zaman diliminde gerceklesen, iyi bir c¢ikis
yapabilme ve hiz kazanabilmek i¢in ilk kapilarda patlayic1 paten atma gii¢ enerjisinin
ATP-PC sisteminden elde edilirken, yarismadaki kapilarin orta kisimlarinda gerekli
enerji laktik asit (anaerobik glikoliz) sisteminden, yarismanin sonlarina dogru iyice
tikenmis olan viicut, gerekli enerjinin biiyiik ¢ogunlugunu anaerobik sistemler (ATP-
PC ve laktik asit) tarafindan karsilar. Enerji sistemlerinin birbirleriyle, baskin olan

sistem ile yapilan egzersizin siddeti ve siiresi ile iliskisi vardir (38).

Alp disiplininde, yarigma cesitlerindeki tempo diigmese de, siire uzadik¢a kullanilan
enerji sistemi ATP-PC’dan laktik asit sistemine ve Ozellikle inis yarigmasinda yarigma
yaklasik olarak 165 sn’ye kadar ¢ikabilecegi icin kismen O2 (oksijenli) sisteme dogru
degisme gosterebilir (1).

Tablo 1. Alp Disiplininde Dominant Enerji Sistemleri Dagilim Tablosu (40,41)

Yaris Tiirii ATP-PC ve LA LA -02
Slalom (SL) %80 %20
Biiyiik Slalom (GS) %80 %20
Siiper Biiyiik Slalom (SG) %80 %20
Inis (DH) %80 %20

1980’lerin basinda yapilan arastirmada kayak yarismasindaki enerji ihtiyaci “tablo 17,
1984 ve 1985 yilinda yapilan diger caligmalarda, enerji ihtiyac1 “tablo 2” de
belirtilmistir (16).
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Tablo 2. Alp Disiplininde Tek Inisteki Enerji Sistemlerinin Katkilar1 (42).

Yazar Aerobik % Laktik % Fosfat %
Saibene ve ark. 46.4 25.4 28.3
Veicsteinas ve ark. 30-35 40 25-30

Her iki tabloda goriilecegi gibi alp disiplini sporunda enerji ihtiyaci biiyiikk oranda
anaerobik kaynaklar tarafindan saglanmaktadir. Ancak aerobik katkinin da azimsanacak
bir unsur olmadigini belirtmek gerekir. Bu durumda dikkat edilecek nokta, egzersiz
yaparken ihtiya¢ duyulan ATP’nin iiretimi swrasinda bir sistemin diger bir sistemden
daha fazla calistigidir. Bu performansin sergilenmesinde oldukc¢a 6nemli bir durumdur.
Ciinkii, bir spor bransinda gerekli olan enerji baskin olan sistem tarafindan
saglandiginda, antrenman sistemleri ile bu enerji sistemlerinin gelistirilmesi gerekir. Bu
nedenle, temel enerji sistemleri antrenmanlar aracilig: ile gelistirildiginde bu sistemlere

iliskin performanslarda iyilesme olacaktir (42).
2.1.6. Kayak Bransinda Kullamilan Malzemeler
2.1.6.1. Kayak

Kayak sporunda en temel malzeme olan kayak, sporcunun boyuna, kilosuna ve yaris
kategorilerine gore degisiklik gostermesine ragmen, tiim kayaklarm on tarafi ucu yukari
kivrik ve genis, arka taraflar1 ise dar ve dikdortgen seklindedir. Kayak uclarmin kavisli
olmasi, esnekligi ve kayagimn biikiilmeyi engelleme Ozelligi doniisdeki performansi
etkileyen onemli bir 6zelliktir. Farkli sekillerde yapilmakta olan kayaklarm uglarinda da
yeni sekiller denenmektedir. Tozla kapli pistte daha rahat kayak yapilmasina olanak
tantyan genis kayaklardan sonra, daha az ¢aba sergilenerek ve doniislerin daha kolay bir

sekilde gerceklestirilmesine olanak parabolik kesimli kayaklar iiretilmistir (1).

Kayaklar genelde, fiberglas, plastik kopiik, ince tahta ve metal tabakalarin bir sandvic
gibi birlestirildikten sonra, kayaga esneklik katacak olan 0zel bir madde ile etrafi
kaplanmaktadir. Alp Disiplini kayaklarinin uzunluklar: kisinin fiziksel 6zelligine gore
degisiklik gostermekte ve On tarafi 6-8 cm enindedir. Kayaklar, kayma esnasinda pist
tizerindeki olabilen tiimseklere ve cukurlara girildiginde kayagin kirilmasmi onlemek
amaciyla esnek maddelerden yapilir. Giiniimiizde gelisen teknolojiyle birlikte, klasik

kayaklar yerini, doniislerde daha kolaylik saglayan ve daha dolay yon verilebilen
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carving kayaklara birakmistir. Kuzey Disiplini kayaklar1 ise alp disiplini kayaklarina

gore daha ince ve uzun yapidadir ve sadece 6n kisimlarinda baglama bulunur (1).
2.1.6.2. Ayakkab1

Alp Disiplini kayaklarinda kullanilan ayakkabilar, sert plastikten yapilmakta ve
uzunluklar1 dizin alt kismina kadar olmaktadir. Ayakkabilarin i¢ kisimlar ayak bilegini
sabit tutmasi icin siinger vb. malzeme ile kaplanir. Kuzey Disiplini kayaklarinda
kullanilan ayakkabilar ise plastik ve deri karisimi hafif malzemelerden iiretilmistir. Bu
ayakkabailar, spor ayakkabist goriiniimiindedir ve u¢ kisimlarinda baglamalara takilacak

ekipman vardir (1).
2.1.6.3 Baglama

Ayakkabilari, kayak iistiinde sabit bir sekilde tutmak i¢cin Alp disiplini’nde ayakkabinin
hem 6n hemde arka tarafindan, Kuzey disiplini’nde ise sadece On tarafindan kayaga

vidalanarak sabitlenir. Baglamalar, baz1 sert plastik ve metal maddelerden iiretilirler (1).
2.1.6.4. Baton (Kayak sopasi)

Baton, Alp Disiplini kayaginda dengeyi saglamak ve ritmik sekilde doniisler yapmak
icin kullanilir. Kuzey Disiplini kayaginda ise, tepelere tirmanirken, rahat ve hizli bir
sekilde c¢ikmak icin, ayrica diizliiklerde hizlanmak amaciyla kullanilir. Kayak
batonunun uzunlugu kullanan kisinin boyuna gore degisir ve kg olarak hafif metallerden
yapilir. Sporcularin diistiikleri zaman batonun ellerinden ¢ikmamas: i¢in, elle kavranan
kisminda el bilegine gecirilen bir kayis bulunur. Yere bakan u¢ kismu sivridir ve kara
batmamasi i¢cin u¢ kismindan 5 cm yukarida ¢ember bigciminde “simit” adi verilen sert

plastikten yapilmis bir tabla bulunur (1).
2.1.6.5. Vaks

Vaks, Alp Disiplini yarigmalarinda, kayagin alt kismmin kar tutmasini 6nlemek, kayma
esnasidaki siirtiinmeyi en aza indirmek ve daha hizli kaymak icin kayaklarin altina
stirilen, i¢cindeki flor oranina gore rengi ve yapist degisen maddelerdir. Kuzey Disiplini
yarigmalarinda ise diiz zeminde ve yokus asag1 daha hizli kaymak i¢in, ayrica yokuslar1

tirmanirken geriye kaymamak i¢in kayaklarin altina siiriilen maddedir (1).
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2.1.6.6. Giysiler

Kayakeilar, viicudu saran, sicak tutan ve su gecirmeyen hafif giysiler kullanirlar, ayrica
gozlerini giinesin zararl 1ginlarindan, riizgardan ve kardan korumak i¢in gozliik, bere ve
eldiven takarlar. Kayak sporculari, belli oranda hava gecirgenligine sahip yaris tulumu
giyerler, bunun nedeni ise kolay hareket kabiliyeti ve hizdan dolayr meydana gelen

riizgar direncini en aza indirmek ve daha siiratli kayilmasimi gerceklestirmektir. (1).
2.2. DENGE

Denge, viicutta meydana gelen postural degisiklikler neticesinde, farkli kas gruplarinin
kasilmasiyla belli bir noktada belli bir pozisyonda koruyabilmesi olarak tanimlanir (43).
Denge, kisinin c¢esitli pozisyonlarda, viicudunu dengede tutabilme yetenegi olarak da
tanimlanabilir (44). Denge, statik ve dinamik olarak gerceklesen hareketlerde viicudun
istenen pozisyonunu koruyabilme yetenegidir (45). Denge, kaslarin birbirleri ile olan
koordinasyonu ile duyusal bilginin biitiinliigiinii gerektirir. Ozellikle ayak bilegi, diz ve
kalcay1 kapsayan motor aktivitelerin tamami, viicudun yer iizerindeki agirlik merkezini
koruyabilmesi icindir. Sabit bir sekilde ayakta durdugumuz zaman bu pozisyonu
korumamiz i¢in proprioseptif duyular birinci derecede, viziiel ve vestibiiler sistemler
ikinci derecede onemli rol oynar. Egri veya egimli bir yiizeyde sabit olarak durdugumuz
esnada ise vestibiiler ve viziiel sistemler dengeyi saglamada gorev alirlar. Ormanda
ilerlemek, karda veya buzda yiiriimek tiim bu sistemlerin ortak hareket etmesiyle

olusmaktadir (46).

Denge, yasa, kas iskelet sisteminin durumuna, viziiel ve vestibiiler uyarilara ve bu
bilesenler arasindaki koordinasyona bagl olarak farklilik gosterebilmektedir (47).
Denge, fonksiyonel becerilerdeki performansi diizenleyen, hareketin temelini olusturan
onemli faktorlerden birisidir. Bireyin giinliik yasaminda ev, okul ve toplum icerisindeki
giivenligi icin gerekli fonksiyonel dengeye sahip olmasi gerekmektedir (48). ilk basta
gelen denge durumlari, oturma ve ayakta durmadir. Egilme, donme, yukar1 dogru
uzanma, tek ayak iizerinde durma, ¢cocugun gelisimiyle ayni dogrultuda meydana gelen

diger denge durumlaridir (49,50).

Viicudun farkli kisimlarinda stabilizasyonun saglanmasi, statik refleksler sayesinde
gerceklesir. Bas pozisyonunun degismesi, boyun, gdvde ve bacaklar ile yOnetilen

postural reflekslerde sistemik degisikliklere sebep olur (51). Insan viicudu i¢in denge,
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internal ve eksternal kuvvetlerin etkisi ile dizilimin korunabilmesi ve govdeye etkiyen

kuvvetler toplaminin sifirlanabilmesidir (52).

Denge; kisinin ayak bilegi ve kalca eklemleri veya her iki bolgedeki eklemlerin
etrafinda hareket edip etmemesi olarak tanimlanabilir (53). Denge kapal kinetik zinciri
icinde hareket stratejilerini etkileyen onemli bir unsurdur. Ayrica, hareket formlarinin
neredeyse tamammni kapsamasindan dolay1 atletik yetenegin en Onemli bilesenidir

(54.55).

Dengeli bir sekilde ayakta dururken, en uygun pozisyonun, viicut agirhk merkezinin
izdiisiimii, ayak tabanlarmin destek sinirlar icerisinde korunabilmesi icin gereklidir.
Viicudun ice ve disa saliniminin en az oldugu durum, destek alaninin en iyi oldugu yani
ayaklar arasinin acik oldugu durumdur. Iyi bir destek alami, yere kars1 diyagonal bir
kuvvetle karsilasir. Bas, omuzlar ve gdvdenin iist kismi kalga eklemlerinin iizerinde
diizgiin bir sekilde durmali ve gévde dik hale getirilmelidir. Ayakta dengeli bir durus
pozisyonunun digina ¢ikmak ya da durus pozisyonunu degistirmek i¢cin yetenege yani

dengeye ihtiyag¢ vardir (52).
2.2.1. Statik Denge

Statik denge, yer cekimi ¢izgisi ve destek yiizeyi genisliginin ayarlanmasi ile meydana
gelen degisik pozisyonlar: siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanmistir (56). Statik
denge, stabil bir destek diizeyinde ve eksternal hi¢cbir kuvvete gereksinim olmadan
viicut boliimlerinin veya genel postiiriin belli bir durusta korunmasi i¢in otomatik olarak

saglanan bir denge olarak tanimlanmistir (57).

Statik denge, bireyin belirli bir zaman araliginda sadece agirlik merkezi desteginin
tizerinde iken sagladig1 pozisyonunu koruyabilme yetenegidir (58). Bir cisme etki eden
kuvvetlerin birbiri ile dengede ve birbirine esit olduklar1 durum statik denge olarak
adlandirilmaktadir. Cismin dengesi cisme etki eden kuvvetlere bagh oldugu kadar,
cismin agirlik merkezi, yercekimi hatti ve destek alanmnin 6zelliklerine gore de
degerlendirilebilir (59). Statik denge Olciimii, destek yiizeyi degismeksizin viicudun
stabilitesini koruyarak, degisik pozisyonlar1 siirdiirebilme siiresi kayit edilerek

yapilmaktadir (60).
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2.2.2. Dinamik Denge

Dinamik denge, viicudun hareket halinde dengesini siirdiirebilme yetenegi olarak
tanimlanmistir (61). Dinamik denge, bir hareketin uygulanist sirasinda viicudun

kontrolii olarak tanimlanmistir (58).

Dinamik denge, yiirlime, agirlik aktaran aktiviteler, merdiven inip ¢ikma, sandalyeye
oturma kalkma gibi giinlilk yasam aktivitelerine ait farkli hareketleri ve bu hareketler
arasinda ki biitiinligi icerir. Kisi hareket halindeyken denge kontrolii dinamiktir. Bu
yiizden dinamik denge, statik dengeye gore daha karmasik bir mekanizmaya sahiptir

(62).
2.2.3. Dengenin Biyomekanigi

Denge duyusal, motor ve biyomekanik siirecin birlesmesi ile saglanir ve dengeyi devam
ettirmek, merkezi sinir sistemine pek cok duyusal girdilerin isleviyle miimkiindiir. Dik
durus pozisyonunu devam ettirmek i¢in kassal koordinasyon ve duyusal organizasyon

merkezi sinir sisteminin iki onemli bilesenidir (54,63).
2.2.4. Dengenin Fizyolojisi

Denge yapilar1 i¢ kulaktaki vestibular sisteme baghdir. Fakat viicut dengemizi
gerceklestiren sistem karmagsik bir yapidadir. Ayrica bir tek organa bagl degildir.
medulla spinalis, serebellum, eklem ve kas icindeki proprioseptorler, viziiel ve
vestibiiler sistemin koordineli bir sekilde caligmalariyla dengemiz saglanmaktadir.
Goziimiiz kapaliyken viicudumuzun pozisyonunun farkinda olmay1 ve diismeden ayakta
durabilmeyi, karmasik ve ayn1 zamanda miikemmel olan bu sisteme bor¢luyuz. Bu
yiizden ayakta durdugumuz andaki denge; gorsel olarak, proprioseptif ve vestibular bir

cok fizyolojik faktorden etkilendigi gibi psikolojik 6zelliklerden de etkilenir (64).

Gorme postural stabiliteyi ve dengeyi devam ettirebilmede Onemlidir. Kisinin gozler
kapali olarak karanlikta veya ayakta durdugu sirada postural saliniminda artig gosterdigi
bilinmektedir (65). Gormenin postural kontrol iizerine olan etkisi, retina iizerine gelen
bir goriintiiniin relatif degisiminin saglanmasi ve bu durumun postural ayarlamalar i¢in
kassal aktivasyonu iceren viicudun telafi edici motor reaksiyonlari baslatmasi ile

gerceklesmektedir (66).

Dengeyi saglamada merkezi sinir sistemi de ©6nemli bir role sahiptir. Dengenin

saglanmasinda ilk uyar: vestibiiler sistemden serebelluma uzanir. Sinyaller ayrica beyin
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sapmin okiilomotor ve retikiiller cekirdegine, oradan da talamus ve kortekse
vestibulotalamokortikal projeksiyonlarla, spinal korda retikiilospinal ve vestibulospinal

yollar vasitasiyla iletilir (65).

Serebellum, postural stabilite, ayakta dik durma ve yiiriimede Onemlidir. Viziiel ve
vestibiiler sistem arasindaki iletisim, serebellum ile gerceklesir. Bunun yanisira
serebellum, motor aktiviteyi ayarlamaya yardimci olur, aktiviteyi monitorize eder ve
ozellikle kaslarda aktivasyon diizeyini azaltip arttirarak agonist ve antagonist kaslarin

dogru sekilde kasilip gevsemesine yardimct olur (65).

Postural kontroliin duyusal bileseni, destek yiizeyi ile ilgili agirlik merkezini dogru bir
sekilde ayarlamak i¢in viziiel, vestibiiler ve proprioseptif sistemlerden gelen bilgiyi
kullanir. Ayrica bu sistemden gelen girdiler destek yiizeyi, agirlhik merkezi ve

cevreleyen yiizey ile iligkili olarak viicudun konumunu hissetmek i¢in birlesir (67).
2.2.5. Dengenin Degerlendirilmesi
Dengeyi degerlendirmek icin bazi testler yapilmaktadir. Bunlar;

1 Biodex Balance System (BBS),

2 Romberg Test,

3. Star Excursion Balance Test (SEBT)

4 Balance Error Scoring System (BESS)’dir (68,69,70).

2.2.5.1. Biodex Balance System (BBS)

Bireyin, stabilite smirlarmi 6lgmek i¢in kullanilabilir, destek yiizeyinde yercekimi
merkezini kontrol ve hareket ettirmek icin miicadele ederken dinamik denge
yeteneklerini inceler (71). Denge performansini objektif olarak Olcebilen bu sistem
horizontal plandan biitiin yonlerde ayaklarin 20° ye kadar egimine izin verir. BBS’de 12
farkli platform seviyesi mevcuttur. 1. seviye en az dengeyi yani en fazla hareketli
durumu, 12. seviye ise en ¢ok dengeli yani sabit seviyeyi gosterir. Test protokolii, tek
veya cift bacak durusta, platformun {iizerinde ayagin pozisyonu kaydedilerek
uygulanabilir (72). Ancak LOS (limit of stability) testi, saglikli sporcu popiilasyonda tek

tarafli durusta en az zorluk seviyesinde veya cift bacak durusta uygulanabilir (73).
2.2.5.2. Romberg Test

Daha cok statik denge Ol¢timleri icin kullanilmaktadir. Bu test de denek, ayaklar bitisik
ve gozler kapali olacak sekilde ayakta durur. Romberg test, statik dengenin goz kapali
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veya acik bir sekilde degerlendirilmesinde kullanilan klasik bir testtir. Statik testler
sirasinda, kisinin ayaklar1 yer ¢cekimi merkezinin minimum hareketiyle ayni pozisyonda

kalir. Tek ve ¢ift ayak durus testlerini kapsar (74).
2.2.5.3. Star Excursion Balance Test (SEBT)

Birey, stabilite (denge) sinirlari icerisinde miicadele ederken yiiksek derecede
giivenilirlie sahip olan fonksiyonel dinamik denge testidir. SEBT, sistemin
merkezinden 45°°1ik artiglarla uzanan sekiz ¢izgiyle zemin tizerinde bir yildiz kullanilir.
Gidis-doniis mesafesini 6lgcmek ve sekiz yon icin merkezden 5 cm kalinlikta ¢izgiyle
isaretlenir. Bu sekiz cizgi, anterolateral (AL), anterior (A), anteromedial (AM), medial
(M), posteriomedial (PM), posterior (P), posterolateral (PL) ve lateral (L) olarak
bacagin durusuyla ilgili gidis-doniis mesafesinin yoniine gore ana hatlar1

olusturmaktadir. Ayrica sag ve sol bacak icin gidis-doniis mesafesi farkl olacaktir (69).
2.2.5.4. Balance Error Scoring System (BESS)

BESS testi, iki farkli yiizeyde, ii¢ farkli durus pozisyonunda ve gorsel bilgi olmaksizin
uygulanir. BESS sadece statik denge yetenegi icin gecerli bir test olarak bilinir.

2.2.6. Dengeyi Etkileyen Faktorler

Kosma, sicrama ve tek bacak iizerinde donme durumlarinda ve iskelet kaslari, eklem
stabilitesi i¢in Onemlidir (75). Kassal zayiflik, duyusal zararlar ve hareket genisligi
hasarlar1 kisinin, viicudun destek yiizeyi icerisinde yercekimi merkezini siirdiirme
yetenegine karst koyabilir ve dengesini kaybetmesine sebep olabilir. Giintimiiz
sporcularinda diz ve ayak bilegi sakatliklarina ¢ok sik rastlanir. Bu tiir sakatliklar bir¢cok
sporda yaygindir. Bu sakatliklar siklikla dogrudan temas sonucu olmasina ragmen,
sicrama sonrasi yere inme gibi dogrudan temas olmayan durumlarda da siklikla

meydana gelir (11).

Dengenin korunumu cesitli sistemler araciligiyla gelen bilginin bir araya getirilmesini
gerektirir. Bunlar viziiel, vestibiiler ve proprioseptif sistemlerdir. Bununla beraber,
yaralanma veya sakatlik durumunda eger hareketi algilama duyusu azalir veya degisir
ise denge performansi da degisecektir. Travma ya da dejenerasyona bagl olarak diz
eklemindeki baglar ve kapsiil yapilarinda olusabilecek zedelenmenin, propriyoseptif

duyuyu azalttig1 bununla birlikte postural salinimu arttirdig: belirlenmistir (54,76).
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Egzersizden dolayr meydana gelen yorgunluk dengeyi negatif olarak etkiler. En etkili
hareket stratejisi ayak bilegi stratejisidir. Yorgunluk durumunda bireylerin postural
kontrol stratejisi degisir. Ayak bilegi stratejisinde dengeyi kontrol eden esas kaslar
anterior tibialis ve calf kaslaridir ve kiiciik salimimlar1 kontrol ederler. Fakat bu kaslar
yoruldugu zaman kas kasilmasmin ve salinim koordinasyonunun etkisi azalir. Bir
caligmada ayak bilegi yorgunlugunun dengenin siirdiiriilmesi ve postural sinirlar tizerine
etkisini arastirmiglar, yorgunluk sonucunda postural salinimmn 6nemli sekilde arttig1 ve

postural kontrol smirlariin azaldigini tespit etmislerdir (77,78).

Dinamik denge yasla oldukga fazla ilgilidir ve yash bireylerde dinamik denge
azalmaktadir (79). Yash insanlarin eklem hareket genislikleri azaldigi kadar genellikle
kuvvetleri de azalmaktadir. Stabilite smirlar1 icerisinde eklem hareket genislikleri
azaliyorken kaslarda zayiflar ve denge yetenekleri de azalir. Geng bireyler tipik ayak
bilegi stratejisini uyguluyorken yasli bireyler sakatlanmis sporcularin yaygin olarak

kullandiklar: kalga stratejisini kullanmaktadirlar (80).
2.2.7. Spor ve Denge

Denge, kisinin yercekimi merkezinde, var olan algisal ¢evrede, dayanma ylizeyinin
alam icerisinde tutunabilmesidir. Baska bir tanimda ise insan viicudu i¢in denge,
govdenin yercekimi, internal ve eksternal kuvvetlerin etkisine bagh dizilimin
korunabilmesi ve govdeye etki eden kuvvetler toplammin smiflandirilmasidir (81).

Denge sistemi, birbiriyle organize olarak ¢alisan sistemlerden olusur. Bunlar;

Goriis
Konumlama
Dayanma Yiizeyi

Motor Sistem

AN e

Merkezi Sinir Sistemi ve Beyin

Denge sisteminin en onemli 6zelligi, bilingaltinda ¢aligmasidir. Yalniz gorme bilincten
etkilenir. Dengeyle alakali merkezler beyin sapindadir (1). Denge, ayak parmagindan,
kalca, bacak, bel, sirt, omuz, eklem ve kaslarin koordinasyonu ile saglanir. Insan
viicudunda hareketi saglayan ve denge profiline yardimci olan 600’den fazla kas
bulunmaktadir (82).

Yiiriime, kosma, sportif aktivite sirasinda, milyarlarca sinyal bilin¢altinda otomatik

olarak ortak hareket gerceklestirir. Kisiden kisiye farklilik gosteren goz, bu sinyalleri
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onaylar ve beyne iletir. Pozisyon algilama sisteminin ilettigi sinyaller bilin¢altinda
degerlendirilir. Viicudun dogru pozisyonda kalmas: i¢in kaslara refleks yoluyla sinyaller

gonderir. Ozellikle refleks yol kullanilmasi hayati Snem arz etmektedir (83).

Hareketler otomatiklesirse ve hareket yolu diisiincelerimizle engellenmezse hareket
mitkemmele yakin bir sema cizecektir. Hareketlerimizi diisiinerek yaptigimizda
yavaslariz ve hareketi diisiindiigimiizden, konsantrasyonumuzu kaybederiz. Kosarken
hi¢ birimiz hangi adimimizi atmamiz gerektigini diisiinmeyiz. Fakat kapiya girmek icin
pozisyon alan bir kayak¢i zor bir zeminde, dengesinin bir kismini da diisiinsel
saglamaya calistiginda denge saglama eylemi yavaslayacaktir. Asil diislinmesi gereken
kap1 gecisine yeterli konsantrasyon saglayamayabilir. Kayakcilar sis vb. gibi goriisii
engelleyen durumlarda diger spor dallarina gore siirekli risk altindadirlar. Ideal bir
denge sistemi % 90’larin lizerinde pozisyon algilama sistemine dayanan proprioseptif

sistem ile saglanmalidir (83).

Aym sekilde, kayakli kosu dalinda yarisan sporcular da ani hareket ve kassal dengenin
en lst diizeyinde hareketlerini gerceklestirmek zorundadirlar. Her atilan adimda tek
kayak iizerinde saniyelerle yapilan bu hareketler 6zel dinamik bir dengeyi
gerektirmektedir. Her hareketin korunumu kendi icerisinde aerodinamik bir yapiy1
gerektirmektedir. Ozellikle uzun mesafeli yariglarin, son etabin tirmanma ya da inis
oldugu yarislarda, doniisler ve paten adimlarmin yarisciya siireklilik kazandirmasi

gerekliligi bu disiplinde 6zel bir dengenin olmasi gerekliligini gdstermektedir (84).

Denge, basarili bir performans sergilemek icin gerekli olan viicut kompozisyonunu
koruma da onemli faktordiir. Bundan dolayi, hareket sekillerinde ani degisiklikler olan
dinamik sporlarda temeli olusturmaktadir. Her bir spor dali kendi icerisinde belli bir

diizeyde denge icermektedir (85,86)

Spordaki denge, i¢ ve dig girdilerin biitiinlestirilmesini gerektirir. Denge kontrol
mekanizmasinin bir yada iki kismu calisirken, sporcunun performansi kesin olarak
etkilenmeyebilir, ciinkii denge ve postural kontrol i¢cin ¢oklu duyu girdisi 6nemlidir

(87).

Sportif basar1 i¢in, statik ve dinamik denge kosullarinmn tam anlamiyla saglanmasi
gerekmektedir. Sporda uygun denge kontrolii, yer degistirme, hareket adaptasyonu,
bozulan hareket ve teknikler, diizgiin durus siirdiiriilirken, agirhik merkezinin yer

degistirmelerini en aza indiren kaslara dayanmaktadir (58, 85).
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Spora katilim viicut pozisyonunu algilama ve gercek bilgiyi kullanma yetenegini
gelistirir. Bu nedenle sporcular, spor yapmayan bireylerden daha iyi denge yetenegine
sahiptirler. Yapilan baz1 ¢alismalarda farkli spor branslar1 ile ugrasan sporcularin farkli
seviyede denge yetenegine sahip olduklar1 ve her hangi bir spor branginda isitsel, gorsel

ve somatosensorik bazi yollarla gelistirilebilecegi belirtilmistir (55, 70, 88, 89).

Bir becerinin sergilenmesinde, motorik 0zelligin etkinliginin esit olmadigi
belirtilmektedir. Biitiin etkinliklerde kuvvet temel bilesendir. Ancak, tenis oynamak i¢in
gerekli olan kuvvet ile agirlik kaldirmak i¢cin gerekli olan kuvvet birbirinden farklidir
(58,90). Bir caligmada futbol ve basketbol oyuncularinin yiiksek seviyede ve spor
yaslarinmn yiiksek olmasindan dolay1 denge yeteneklerinin de iyi oldugu belirtilmistir

(63).



3. GEREC VE YONTEM

3.1. ARASTIRMA GRUBU

Bu calismaya, Tiirkiye Kayak Federasyonu (TKF) nun alp disiplini dalinda diizenlemis
oldugu, resmi bir miisabakada yarigsan ve saglik sorunu bulunmayan 18-27 yaslari
arasinda alp disiplini 1. liginden (A1) 10 elit kayak¢r ve alp disiplini 2. liginden (A2)
11 elit olmayan kayakc¢i olmak iizere toplam 21 erkek kayak¢i goniilli olarak
katilmistir. Calisma igin, Erciyes Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan

gerekli izin alinmistir.
3.2. CALISMA YONTEMI

Calismaya katilan bireylere oncelikle, yapilacak arastirmaya ve almacak dl¢timlere dair
sozlii ve yazili agiklamalar yapildi. Calismaya katilmay1 kabul edenlere Bilgilendirilmis
Goniilli Olur Formu (BGOF)’nu doldurmasi saglandi. Goniilliilerin cihazi kullanmay1
ogrenmeleri ve Olclimlerden giivenilir sonuclar elde etmek amaciyla dnceden deneme
Olctimleri yapilmistir. Goniillii sporcularin statik ve dinamik denge Ol¢iimleri, Erciyes
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu laboratuvarinda gerceklestirildi.
Sporcularin test giinii dinlenik durumda olmalarmma ve son 2 giin Oncesine kadar
antrenman yapmamasina dikkat edilmistir. Sporcularin yarisma dereceleri, 2014-2015
sezonunda Tiirkiye Kayak Federasyonunun resmi yarislarindaki final etab1

sonuclarindan elde edilmistir.
3.3. VOCUT AGIRLIGI VE BOY UZUNLUGU OLCUMLERI

Sporcularm viicut agirliklart hassaslik derecesi 0.01 kg ve boy uzunluklar1 0.01 m olan
SECA boy kilo 6lcer cihazi ile olgiilmiistiir. Olgiimlerde sporcular ¢iplak ayakli ve

sortlu olarak ol¢iilmiistiir.
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3.4. DENGE OLCUMLERI

Calismamizda denge Ol¢iimii icin Biodex Denge Sistemi (Biodex, Inc, Shirley, New
York) kullanild1 (Sekil 1). Biodex denge cihazi, goniilliilerin sabit durmasinin yani sira
anterior-posterior ve medial-lateral hareket etmesine olanak saglayan oynar platformdan
olusmaktadir. Platform 1-12 arasi hareketlilik derecesine sahiptir. 12. Seviye, en sabit
platform iken, 1. Seviye, en hareketli platformu olusturur. Bu calismada dinamik
dengenin 2. seviyesi ve statik denge degerleri alindi. Goniilliilere 6lciim esnasinda
hareket etmemeleri ve konusmamalar1 soylenmistir. Denge 6l¢iimleri sonucunda 3 farkli

parametreden veri elde edildi. Bu parametreler;

1. Toplam Denge Indeksi (Overall Stability Index) -(OSI)
2. On-Arka Denge Indeksi (Anterior/posterior Stability Index) -(APSI)
3. ig—Dls Denge Indeksi (Medial Lateral Stability Index) -(MLSI)

Sekil 1. Biodex (Biodex, Inc, Shirley, New York) denge sistemi 6l¢iim cihazi
3.4.1. Statik Denge Olciimleri

Statik denge olciimii, ¢ift ayak ve ayakta diiz pozisyonda yapilmustir. Olgiim sabit
platformda, ayaklar omuz genisliginde agik ve ayaklarin durus pozisyonlar1 platformun
x ve y ekseni iizerindeki ¢izgiler dikkate alinarak, orjin noktasina esit uzaklikta duracak
sekilde ayarlanmustir (Sekil 2). Goniillillerden test esnasinda kollarmi yanda viicuda
paralel bir sekilde tutmalar: istenmistir (Sekil 2). Denge Olciimii 30 sn. ve dinlenme
stiresi 10 sn. olacak sekilde 3 tekrar olarak yapilmistir. Tekrarlarin ortalamasindan elde
edilen veriler kaydedilmistir. Dengesini tiimiiyle kaybeden veya kenar platformdan

destek alan goniilliilerin testi sonlandirilmis, dl¢iim tekrar yapilmustir.
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Sekil 2. Statik Denge Olgiimleri
3.4.2. Dinamik Denge Olciimleri

Dinamik denge olgiimii, ¢ift ayak ve ayakta diiz pozisyonda uygulanmistir. Olciim,
denge cihazmin 2. seviyesinde ayaklar omuz genisliginde ac¢ik ve ayaklarin durus
pozisyonlar1 x ve y ekseni iizerindeki ¢izgiler dikkate alinarak platformun orjin
noktasina esit uzaklikta duracak sekilde ayarlanmistir (Sekil 3). Goniilliilerden test
esnasinda kollarmi gogiis hizasinda capraz pozisyonda tutmalar: istenmistir (Sekil 3).
Denge oOl¢timii 30 sn. ve dinlenme aralar1 10 sn. olacak sekilde 3 tekrar olarak
yapilmistir. Tekrarlarin ortalamasindan elde edilen veriler kaydedilmistir. Dengesini
tiimiiyle kaybeden veya kenar platformdan destek alan goniilliilerin testi sonlandirilmais,

Olciim tekrar yapilmustir.

Sekil 3. Dinamik Denge Olgiimler
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3.5 ISTATISTIKSEL ANALIiZ

Elde edilen veriler SPSS 21.0 paket programi yardimiyla analiz edilmistir. Verilere ait
ortalama ve standart sapma degerlerini iceren tamimlayict istatistikler verilmistir.
Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigine Kolmogorov Smirnov testi ile
bakilmis ve verilerin normal dagilim gosterdigi goriilmiistiir. Verilerin istatistiki
analizinde iki grubu karsilagtirmak icin Student t testi kullanilmistir. Degiskenler
arasindaki iliskiye bakmak icin Pearson korelasyon analizi kullanilmistir. Istatistiksel

anlamlilik (p<0,05) ve (p<0,01) olarak kabul edilmistir.



4.BULGULAR

Tablo 3. Kayakgilara ait tanimlayici bilgiler

Yas Boy Viicut Spor Yasi
(Yal) (Cm) Agirhig (Yal)
(Kg)

Ortalama 22,10 172,50 67,21 11

Al SS 2,60 6,88 12,05 3,68
N 10 10 10 10
Ortalama 19,45 172,55 70,18 8

AZ SS 1,57 5,94 18,17 2,14
N 11 11 11 11

Ortalama 20,71 172,52 68,77 9,43

Toplam SS 2,47 6,24 15,26 3,28
N 21 21 21 21

Arastirmaya katilan elit sporcularinin (A1 Ligi) ortalama yas1 22.10+2,60 yil, ortalama
boyu 172,50+6,88 cm, ortalama viicut agirhgr (VA) 67,21+12,05 kg, spor yasi
ortalamasi 113,68 yil olarak tespit edilmistir. Elit olmayan (A2 Ligi) sporcularinin yas
ortalamast 19,45+1,57 yil, boy ortalamasi 172,55+5,94 cm, VA ortalamas1 70,18+18,17
kg, spor yas1 ortalamasi 8+2,14 yil olarak tespit edilmistir. Elit olan (Al) ve Elit
olmayan (A2) toplam 21 kayakc¢min yas otalamasi 20,71+2,47 yil, boy ortalamasi
172,52+6,24 cm, VA ortalamast 68,77+£15,26 kg, spor yasi ortalamast 9,4343,28 yil
olarak tespit edilmigtir.
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Tablo 4. Kayakgilarin boy uzunlugu ile statik denge parametreleri arasindaki iliski

Statik OSI APSI MLSI
r -,167 -,326 ,101
Boy
Uzunlugu P 469 ,150 ,663
(cm)
n 21 21 21

Al ve A2 ligi kayak¢ilarinin boy uzunlugu ile statik denge testi parametreleri OSI,
APSI, MLSI puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadig: tespit
edilmistir (p>0,05).

Tablo 5. Kayakcilarin boy uzunlugu ile dinamik denge parametreleri arasindaki iliski

Dinamik Denge OSI APSI MLSI
. 420 425 399
Boy Uzunlugu |, 058 056 073
(cm) b b b
n 21 21 21

Al ve A2 ligi kayak¢ilarinm boy uzunlugu ile dinamik denge testi parametreleri OSI,
APSI, MLSI puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadig: tespit

edilmistir (p>0,05).
Tablo 6. Kayakcilarin boy uzunlugu ile biiyiik slalom ve slalom yaris sonuclari arasindaki iligki
Bityiik Slalom Yans Slalom Yaris Sonuclar
Sonuclar
r ,052 -,125
Boy Uzunlugu p 827 621
(cm)

n 20 18

Al ve A2 ligi kayakcilarin boy uzunlugu degerleri ile biiyiik slalom ve slalom yaris
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigi tespit edilmistir

(p>0,05).




Tablo 7. Kayakcilarin VA ile statik denge parametreleri arasindaki iligki
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Statik Denge OSI APSI MLSI
r -,266 -,302 -,181
Viicut Agirhg: p 245 184 433
(kg) b b b
n 21 21 21

Al ve A2 ligi kayakcilarinin VA degerleri ile statik denge testi parametreleri OSI,
APSI, MLSI puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadig: tespit
edilmistir (p>0,05).

Tablo 8. Kayakgilarin viicut agirligi ile dinamik denge parametreleri arasindaki iligki

Dinamik OSI APSI MLSI
Denge
r 719” 7127 744"
Viicut Agirhg P ,000 ,000 ;000
(kg)

Kayakc¢ilarin VA degerleri ile dinamik denge testi parametresi OSI puani arasinda
yiikksek derecede pozitif yonli [r=0,719; p<0,05], APSI puam ile arasinda yiiksek
derecede pozitif yonlii [r=0,712; p<0,05], MLSI puam ile arasinda yiiksek derecede
pozitif yonlii [r=0,744; p<0,05] bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Tablo 9. Kayakgilarin viicut agirligi ile biiyiik slalom ve slalom yaris sonuglar1 arasindaki iliski

Biiyiik Slalom Yars Slalom Yaris Sonuglar
Sonuclar
. 195 -,083
Viicut Agirhg p 410 ;743
(kg)
n 20 18

Al ve A2 ligi kayak¢ilarinin VA degerleri ile biiyiik slalom ve slalom yaris sonuclari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki olmadigi tespit edilmistir ( p>0,05).
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Tablo 10. Kayakcilarin spora baglama yas gruplarina gore biiyiikk slalom ve slalom yaris

sonuclart ile statik denge parametreleri arasindaki iliski

Spora Baslama

Yas Grup Statik Denge OSI APSI MLSI
-, 192 -, 420 584
Biiyiik Slalom
Yans 595 227 076
Sonuclar
10 10 10
8 yil ve asagisi
508 -,019 A28
Slalom Yars 163 ,962 ,250
Sonuclar
9 9 9
590 590 351
Biiyiik Slalom
Yaris 072 ,073 ,320
Sonuclar
10 10 10
9 yil ve iizeri
403 602 173
Slalom Yaris 282 086 ,657
Sonuclar
9 9 9

Al ve A2 Ligi kayakgilarmin spora baslama yas gruplarina gore (8 yil ve asagisi, 9 yil

ve lizeri) biiyiik slalom ve slalom yaris sonuglar ile statik denge testi parametreleri OSI,

APSI, MLSI test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki olmadig1 tespit

edilmistir ( p>0,05).
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Tablo 11. Kayakcilarin spora baglama yas gruplarina gore biiyiikk slalom ve slalom yaris
sonuclar1 ile dinamik denge parametreleri arasindaki iligki

Spora Baslama Dinamik OSI APSI MLSI
Yas1 Grup Denge
r ,228 ,296 11
Biiyiik Slalom
Yans P , 527 ,406 ,759
Sonuclar
n 10 10 10
8 y1l ve asagisi
r ,521 ,445 ,220
Slalom Yans |, 150 230 570
Sonuclar
n 9 9 9
r 744 761" 746
Biiyiik Slalom
Yaris P ,014 ,011 ,013
Sonuclar
n 10 10 10
9 yil ve iizeri
r ,326 ,347 ,351
Slalom Yans |, 392 361 354
Sonuclar
n 9 9 9

Al ve A2 Ligi kayakc¢ilarinin spora baglama yas:1 sekiz yil ve altinda olan kayake¢ilarim,
dinamik denge testi parametreleri olan OSI, APSI, MLSI test puanlari ile biiyiik slalom
ve slalom yarigini bitirme siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigi
tespit edilmistir (p>0,05). Spora baslama yas1 dokuz yil ve iizerinde olan kayakg¢ilarin,
dinamik denge testi parametresi OSI puani ile biiyiik slalom yarigini bitirme siiresi
arasinda yliksek derecede pozitif yonlii [r= 0,744; p<0,05], APSI puani ile biiyiik slalom
yarigini bitirme siiresi arasinda yiiksek derecede pozitif yonlii [r= 0,761; p<0,05], MLSI
denge puani ile biiyiik slalom yarisini bitirme siiresi arasinda istatistiksel olarak yiiksek
derecede pozitif yonlii [r= 0,746; p<0,05] bir iligki oldugu tespit edilmistir. OSI APSI
ve MLSI denge puanlari ile slalom yarisini bitirme siiresi arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 bir iligki olmadig1 tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 12. Spora baslama yas gruplarina gore kayakcilarin biiyiik slalom ve slalom yaris
sonuclarmin karsilastirilmasi

Spora
Baslama Yast N Ortalama SS p
Biiyiik Slalom Yans 8 yil ve asagisi 10 128,30 5,09 016
Sonuglar (sn) Oyilveiizeri | 10 | 121,45 6,33
Slalom Yaris 8 yil ve asagisi 9 130,37 8,03 099
Sonuglar (sn) Oyilveiizeri | 9 | 121,11 | 1345

Calismaya katilan kayakc¢ilarda spora baslama yasi 8 yil ve asagisi ile 9 yil ve iizeri
olarak ayrilan gruplarin biiyiilk slalom yarig sonuclar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Spora baslama yas1 8 yil ve asagisi ile
9 yil ve iizeri olarak ayrilan gruplarin slalom yaris sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 13. Al ligi ve A2 ligi kayak¢ilarimin biiytik slalom ve slalom yaris sonuglarinin

karsilastirilmasi
Kayak Ligi | N | Ortalama SS p
Biiyiik Slalom Yaris Al 10 120,29 4,37 0007
Sonuclar (sn) A2 10 | 12945 5.13 ’
Slalom Yaris Sonuclari Al ? 119,34 11,92 017+
(sm) A2 9 132,15 7,70

Al ligi sporcularinin biiyiik slalom yaris sonucu ortalamalar1 120,29+4,37 sn ve slalom
yarig sonucu ortalamalar1 119,34+11,92 sn, A2 ligi sporcularinin biiyiik slalom yaris
sonucu ortalamalar1 129,45+5,13 sn ve slalom yaris sonucu ortalamalar1 132,15+7,70 sn
olarak tespit edilmistir. A1 ve A2 Ligi sporcularinin biiyiik slalom yaris sonuclari
arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Al ve A2
Ligi sporcularinin slalom yaris sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 14. Al ligi ve A2 ligi kayak¢ilarinin biiyiik slalom ve slalom yaris sonuglarinin statik
denge parametreleri arasindaki iliski

Kayak Ligi Statik Denge OSI APSI MLSI
r ;739" 666 403
Biiyik Slalom |, 015 035 248
Yaris Sonuglar
n 10 10 10
Al
r 467 ,629 ,165
Slalom Yans |, 205 069 671
Sonuclar
n 9 9 9
r -,303 -,482 484
Bityiik Slalom |, 395 158 157
Yaris Sonuglar
n 10 10 10
A2
r 233 -,202 257
Slalom Yans |, 545 602 505
Sonuclar
n 9 9 9

Al ve A2 ligi kayakg¢ilarmin biiyiik slalom ve slalom yaris sonuglari ile statik denge
testi parametreleri OSI, APSI, MLSI test puanlar1 arasindaki korelasyon analizi
neticesinde Al Ligi kayakc¢ilarmin, statik denge testi parametresi OSI puani ile biiyiik
slalom yarigmn1 bitirme siiresi arasinda istatistiksel olarak yiiksek derecede pozitif yonlii
bir iliski [r=0,739; p<0,05], APSI puamn ile biiyiik slalom yaris sonu¢lar1 arasinda orta
dercede pozitif yonli bir iliski [r=0,666; p<0,05] oldugu tespit edilmistir. Diger
parametreler arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki olmadigi tespit edilmistir

(p>0,05)
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Tablo 15. Al ligi ve A2 ligi kayakg¢ilarinin biiyiik slalom ve slalom yaris sonuglarinin dinamik
denge parametreleri arasindaki iliski

Kayak Ligi Dinamik Denge OSI APSI MLSI
r 615 592 685"
Biiyiik Slalom |, 058 072 029
Yaris Sonuglar
n 10 10 10
Al
r ,023 -,004 144
Slalom Yans |, 954 991 712
Sonuclar
n 9 9 9
r ,229 ,293 ,164
Biiyiik Slalom p 524 411 650
Yaris Sonuglar
n 10 10 10
A2
r ,612 ,580 ,536
Slalom Yans | 1, 080 101 137
Sonuclar
n 9 9 9

Al ve A2 ligi kayakeilarinin biiyiik slalom ve slalom yaris sonuglari ile dinamik denge
testi parametreleri OSI, APSI, MLSI puanlar: arasindaki korelasyon analizi neticesinde
Al ligi kayak¢ilarinmn MLSI puani ile biiyiik slalom yaris sonuglar1 arasinda istatistiksel
olarak orta derecede, pozitif yonlii ve anlaml bir iliski oldugu tespit edilmistir [r=
0,685; p<0,05]. Diger parametreler arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki olmadig:
tespit edilmistir (p>0,05).




S.TARTISMA VE SONUC

Denge, yercekimine karsi viicut merkezinin minimal kaymayla veya maksimal sabitlikte
kalabilme yetisi olarak tanimlanmaktadir (95). Denge, merkezi sinir sistemi tarafindan
kontrol edilir ve vestibiiler, somatosensoriyel ve viziiel sistemlerden gelen duyu
bilgilerinin birlesimi ile saglanir (92). Literatiirde statik ve dinamik denge olarak iki tiir
dengeden bahsedilmektedir. Statik denge, sabit bir pozisyonda minimal hareket ile
dengenin saglanmasi olarak tanimlanirken dinamik denge ise hareket halinde viicut
pozisyonunun korunmasi olarak tanimlanmaktadir (93). Denge, alp disiplininde
sporcuyu basariya ulastiracak en onemli motorik Ozelliklerden biridir. Alp disiplini
kayakcilarinm daha iy1 bir performans sergilemesi igin giiclii bir denge duyusuna sahip
olmas1 gerekmektedir (94). Calismamizda alp disiplini Al ve A2 ligi sporcularinin
statik ve dinamik denge degerlerinin, biiyiik slalom ve slalom yaris sonuglarina etkisi

incelenmistir.

Calismamizda, boy uzunlugu degerleri ile statik-dinamik denge parametreleri ve yaris
(slalom-biiyiik slalom) sonuclar1 arasinda anlamli bir iliski olmadig: tespit edilmistir
(p>0,05). Kayake¢ilarin, VA degerleri ile statik denge parametreleri ve yaris (biiyiik
slalom-slalom) sonuglar1 arasinda anlamli bir iliski olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05).
Kayakcilarin VA degerleri ile dinamik denge parametreleri OSI, APSI, MLSI arasinda

anlaml1 bir iligki oldugu tespit edilmistir.

Kejonen at al. gore (95) antropometrik degiskenler organizmanin denge limitlerini ve
motor stratejilerini etkileyebilecegini belirtmislerdir. Boy, viicut agirhigi, viicut kitlesi
gibi bazi antropometrik degiskenler dogrudan postural denge ile iliskilidir (96).
Literatiirde antropometrik degiskenler ile denge performanslar1 arasinda iliskiyi
arastiran calismalar mevcuttur. Arastirmalarin ¢ogunlugu obez adolesanlar (97), yashlar
(98,99,100) ve sporcular gibi 6zel gruplarin degerlendirilmesi icin yapilmistir (96).
Ozellikle boy ve viicut agirhigmin denge iizerine etkisini inceleyen calismalarda farkli

sonuglar goziikmektedir. Boy uzunlugu ve agirlik merkezi kavramlar: diisiintildiigii
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zaman erkeklerin boy uzunlugunun daha fazla olmasi ve ayak uzunluklarmin etkisi
nedeni ile agirlik merkezlerinin daha 6nde olmasi sebebiyet vermektedir (101). Bryant
ve ark. (102) caligmalarinda, uzun boylu kisilerde agirlik merkezinin 6ne dogru
kaydigin1 ve ayak bileginde agisal degisiklik oldugunu belirtmisler. Bunun sonucunda
da ayagin basin¢ merkezinin degistigini ve bunun da denge testi sirasindaki salinimlari
arttirdigini vurgulamiglardir. Hansen ve ark. (103) spor yoniinden aktif olan bireylerin
katildig1 bir ¢alisma sonucunda viicut agirh@i ve boy uzunlugunun hem statik hem de
dinamik denge skoru ile iligkisi olmadigin1 belirtmistir. Erkmen ve ark.(104) yaptiklar:
calismada erkek sporcularin viicut agirhigi ve boy uzunlugunun statik denge ile pozitif
korelasyonu oldugunu saptarken, dinamik denge ile boy uzunlugu ve viicut agirhg:
arasinda iliski olmadigini tespit etmislerdir. Akgol (105), ise uzun boylu kisilerin denge
testlerinde daha basarili olduklarmi bildirmistir. Saglik problemi olmayan bireyler
iizerinde yapilan baska bir calismada erkeklerin viicut kitle indeksi (VKI) ve viicut
kitlesi ile denge degerleri arasinda yiiksek dereceli pozitif korelasyon oldugu tespit
edilmistir. Ancak caligmada erkek sporcularin boylar1 ile denge degerleri arasinda
anlamli farklilk olmadig: tespit edilmistir (96). Baska bir calismada VKI ile postural
denge diizeyleri incelendiginde aralarinda pozitif bir iligki oldugu ancak anlamli
farkliliklara rastlanmadigi belirtilmistir (106). Hansen ve ark. (103) , Erkmen ve ark.
(104) ve Akgol’iin (105) aksine, erkekler ve tiim katilimcilar ele alindigi zaman viicut
agirhigl, boy uzunlugu ve VKI ile dinamik denge skoru arasinda istatistiksel olarak
anlaml1 pozitif yonlii bir korelasyon oldugu bulunmustur (101). Bu veriler sonucunda
erkeklerde VKI, boy uzunlugu ve viicut agirhigmin dinamik denge skorunu olumsuz
etkiledigi sOylenebilir ancak mevcut literatiir incelenmesinde boyle kesin bir kaniya
varmak i¢in literatiirdeki ¢caligmalarin oldukca yetersiz olmasindan dolayr konuyla ilgili
yeni ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir (101). Yapilan caligmada da referans edilen
caligmalarin sonuclarina paralel olarak viicut agirliginin dinamik denge iizerine etkisinin

oldugu tespit edilmistir.

Literatiirdeki aragtirmalar incelendiginde boy uzunlugu, viicut agirhgr gibi
antropometrik Ozelliklerin denge performansimi pozitif veya negatif yonde etkiledigi
sonuglarna ulasilmistir. Calismamizin sonuclarinda da, boy uzunlugu ve viicut agirhigi
degerlerinin statik denge ile aralarinda anlamli iliski bulunamazken, VA ile dinamik
denge degerleri arasinda anlamli iligki bulunmustur. Bunun nedeni ise hareketsiz bir

yiizeyde(statik) antropometrik  degiskenlere karsi  postiiriin  stabilizasyonunu
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korumasinin daha kolay olmasindan kaynakli oldugu sdylenebilir. Ancak hareketli bir
yiizeyde antropometrik degiskenlerin etki derecesinin her seviyede daha fazla oldugu
diisiiniilmektedir. Dolayisiyla VA’nin  dinamik dengeyi etkiledigi sdylenebilir.

Calismamizin sonuglar1 da bunu destekler niteliktedir.

Calismada spora baglama yasi 8 yil ve asagisi ile 9 yil ve lizerinde olan sporcularin,
biiyiik slalom ve slalom yaris sonuclar1 ile statik denge parametreleri OSI, APSI ve
MLSI arasinda anlaml iliski olmadig: tespit edilmistir. Spora baslama yas1 8 yil ve
asagisinda olan sporcularin biiyiik slalom ve slalom yaris sonuclari ile dinamik denge
parametreleri OSI, APSI ve MLSI arasinda anlamli iliski olmadig: tespit edilmistir.
Spora baglama yas1 9 yil ve iizeri olan sporcularin biiyiikk slalom yaris sonuglar1 ile
dinamik denge parametreleri OSI, APSI ve MLSI arasinda anlaml iliski bulunurken,
slalom yaris sonuglar1 ile dinamik denge parametreleri OSI, APSI ve MLSI arasinda
anlaml iliski olmadig tespit edilmistir. Spora baslama yasina gore 8 yil ve asagisi ile 9
yil ve iizeri gruplarin biiyiikk slalom yarig sonuglari arasinda anlamli farklilik tespit
edilirken, her iki grubun slalom yarigma sonuclar1 arasinda anlaml farklilik olmadig:

tespit edilmistir.

Boy wuzunlugu, viicut agirligi, cinsiyet ve spor aktivitesi gibi faktorler denge
performansm etkileyebilir (107). Spora katilim somatosensorik ve otolitik bilgiyi
kullanma yetenegini gelistirir (55,70,88,89). Bu nedenle sporcular, sporcu
olmayanlardan daha iyi denge yetenegine sahiptirler (55,88). Yapilan bazi1 caligmalarda
farkli spor branglar1 ile ugrasan sporcularin farkli seviyede denge yetenegine sahip
olduklar1 ve herhangi bir spor bransinda vestibiiler (isitsel), gorsel ve somatosensorik
ozelliklerin baz1 sekillerle gelistirilebilecegi belirtilmistir (55,70,89). Sporcularin denge
ve benzeri bircok Ozelliginin gelismis olmasinin en temel nedenlerinden biri spora
katilimdir. Bu 6zelliklerin seviyesi de antrenman sayist veya spora katilimin siiresi ile
degislik gostermektedir. Paillard ve Noe’nin (63) yaptig1 ¢calismada futbol ve basketbol
oyuncularinm spor yaslarmin fazla olmasindan dolayr denge yeteneklerinin de iyi
oldugu belirtilmektedir. Ayrica farkli tip spor branslarinda sporcularin seviyeleri ve spor
yaslar1 denge yetenekleriyle yakindan iliskilidir (63). Baska bir caliymada ise
basketbolcularin ve yiiziiciilerin tek bacak iizerinde dengede kalma siirelerinin spor yasi
ile birlikte artti@1 belirtilmistir (108). Calismamizin sonuglar1 ile literatiirdeki
caligmalarin sonuglar1 paralellik gostermektedir. Giirkan (109) yaptig1 calismada

futbolcular ile sedanterlerin denge degerleri arasinda anlamh farklilik tespit etmis ve bu
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denge seviyelerinin spor yapma siiresi ve kategori farkina gore artis gosterebilecegini
belirtmistir. Baska bir calismada ise 7 giinliik alp kayagi aktivitesinin baslangic
seviyesinde ve orta seviyedeki Polonyali Ogrencilerin denge performanslarini
gelistirdigi goriilmiistiir (110). Hyderen at al. (111) yaptiklar1 ¢calismada yasamlarini
2800 m yiikseklikte siirdiiren 3800 m irtifada antrenman yapan yariscilarm 3 giin
yapilan kayak calismast sonrasinda denge performanslarinda gelisme oldugunu

gostermistir.

Yapilan calismalarda sporcularin spor yasina paralel olarak denge performanslarinda
gelisim saglandig: tespit edilmistir. Calismamizda da benzer sonuglar elde edilmistir.
Bunun nedeni olarak sporcularin kayak tizerinde gecirdikleri siirenin fazla olmasi ya da
spora katilimi ile sporculari dinamik kosullara uyum saglamasini1 daha kolaylastirdigi
sOylenebilir. Dolayisiyla sporcularin performanslarinda spor yasi ile birlikte pozitif

katki saglandig: diisiiniilmektedir.

Bu arastirmaya katilan Al ve A2 ligi sporcularmin biiyiikk slalom ve slalom yaris
sonuglar: arasinda anlaml farklilik tespit edilmistir. Bu calismada A1l ligi sporcularinin
biiyiik slalom yaris sonuglar: ile statik denge parametreleri OSI ve APSI degerleri ile
arasinda anlaml iliski tespit edilirken, MLSI degeri arasinda anlamli iliski olmadigi
tespit edilmistir. Al ligi sporcularinin slalom yaris sonuclari ile statik denge
parametreleri arasinda anlamli iligki olmadigr tespit edilmistir. Calismada A2 ligi
sporcularinin biiyiik slalom ve slalom yaris sonuglar1 ile statik denge parametreleri
arasinda anlamli iliski olmadig1 tespit edilmistir. Arastrmaya katilan Al ligi
sporcularinin biiyiik slalom yaris sonuglar1 ile dinamik denge parametresi MLSI degeri
arasinda anlamli iliski tespit edilirken, biiylik slalom yarig sonuclarinin dinamik denge
parametreleri OSI ve APSI degerleri arasinda anlaml iliski olmadig: tespit edilmistir.
Al ligi sporcularinin slalom yaris sonuglar ile dinamik denge parametreleri arasinda
anlamh iliski bulunmamistir. A2 ligi sporcularmin biiyiikk slalom ve slalom yarig
sonuclart ile dinamik denge parametreleri arasinda anlamli iligki olmadigi tespit
edilmistir.

Cote at al.(112) postiiral kontrol ve dinamik dengenin, giinlik yasam aktiviteleri ve
sportif aktivitelerde optimum performans icin gerekli oldugunu bildirmislerdir.
Yapilacak olan denge caligmalar: ile sporcularda istenilen 6zellie uygun gelismeler

saglanarak, denge yetisi gereken branglarda performans artig1 saglanabilir (113). Altay
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(5), belirttigine gore; sportif becerilerde dengenin, daha iyi performans gosterenler ile
gostermeyenler arasinda ayrim yapilmasinda bir etken oldugunu ve motor becerilerin

sergilendigi bedensel gelisim icin pozitif yonde bir ivme kazandirdigini bildirmistir.

Erkmen ve ark. (118) futbolcularda denge performansi ile fonksiyonel performans
arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmalarinda futbolcularin yalnizca tek ayak durus
denge skoru ile dikey sicrama arasinda orta diizeyde anlamli korelasyon saptandigi
bildirilmistir. Futbolcularda ii¢ adim atlama mesafesi ve dikey sicrama degerleri ile
denge performansi arasindaki iligkinin incelendigi baska bir calismada futbolcularin
denge performanslarinin ii¢ adim atlama ve dikey sigrama mesafesiyle iligkili olmadigi
bildirilmistir (119). Demiral (120) yaptig1 arastirmada judoya yeni baslayan grubun 3
yil boyunca statik, dinamik denge ve koordinasyon degerlerini takip etmis ve 3 yil
sonunda dereceye giren judocularm(basarili grup) statik, dinamik denge ve
koordinasyon degerleri arasinda anlamli farklilik tespit ederken, 3 y1l sonunda dereceye
giremeyen judocularda(basarisiz grup) ise anlamh farklilik olmadiginin tespit edildigini
bildirmistir. Yapilan baska bir ¢calismaya gore 3 aylik izokinetik egzersizlerin ardindan
APSI, MLSI ve OSI degerlerinde sirasiyla %38.,4, %35 ve % 42’lik bir azalma meydana
gelmistir (121). Bagka bir ¢calismada buz hokeycilerin izokinetik kuvveti ile statik ve
dinamik denge degerleri arasinda anlamli bir iliski olmadigin1 gostermistir (122).
Benzer sekilde yazili kaynaklarda buz hokeycilerde kuvvet ve denge arasindaki iliskiyi
inceleyen bir calismaya rastlanmis ve o calismada da bacak kuvvet ile denge arasinda
anlaml bir iligki olmadig tespit edilmistir (123). Diger branglarda yapilan arastirmalar
neticesinde sporcularin performanslar1 ile denge diizeyleri arasindaki sonuglarin

farklilik gosterdigi tespit edilmistir.

Alp disiplini kayag1 optimum postural kontrolii gerektiren, son derece zorlu ve degisken
bir ortamda yapilmaktadir (110). Kayarken hiz degisikligi, celikler lizerinde donerken
arazi ya da kar kosullar1 lizerinde siirekli kiiciik ayarlamalar yapmak gereklidir (110).
Artan hizla birlikte son derece dinamik kosullar altinda yapilan iniglerde sporcularin
denge kaybini Onlemesi i¢in i¢ ve disg giicleri dengeleyebilmelidir (114). Bir alp
kayake¢isinin performansi esnasinda one-arkaya ve ice-disa dogru dengesini ayarlamasi
gerekir (110) ve agirlik merkezi tizerine etki eden tiim kuvvetlerin toplamini dengede
tutabildigi siirece diismez ve inisini tamamlayabilir (115). Bu da bizlere dinamik
dengenin bu brans i¢cin ne kadar Onemli oldugunu gostermektedir. Alp disiplini

sporcularinin daha iyi bir performans sergilemesi i¢in gii¢clii bir denge duygusuna sahip
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olmas1 gerekmektedir (94). Bu gereksinimler yapilan biomekanikal ¢alismalarla teyit

edilmistir (94).

Uzmanlar, kayarken iist viicutta yasanan hareketliligin kayakc¢min dengesini negatif
yonde etkiledigini belirtmektedir (110). Bu nedenle, kayak seviyesi ne olursa olsun, bir
kayak¢inin iist viicut pozisyonunun sabit bir sekilde olmasi gerektigi iizerinde
durulmustur (110). Yapilan bu calismada da literatiir bulgularina paralel olarak viicut
stabilizasyonu iyi olan sporcularin yarig sonuglar1 viicut stabilizasyonu iyi olmayan
sporculara gore daha iyi oldugu gozlemlenmistir. Baska bir diisiinceye gore yeni
baslayan kayakgilar ayaklarini daha fazla acarak kaymalar1 dengelerini diizenlemeleri
icin biiyiik katki saglamaktadir. Oysa kayaga 6zgii daha iyi dengeye sahip uzman
kisiler, ayak pozisyonlar1 daha yakin bir sekilde kayarlar veya hiz ve pist kosullarina
gore bu genislikte degisiklik goriilebilmektedir (110). Bu diisiinceden yola cikarak
yapilan calismada denge degerleri iyi olan sporcularin bacak pozisyonlar1 daha yakin
olacagi icin dis kuvvetlere(hava, riizgar vs.) karsi olusturacagi diren¢ daha az olacaktir.
Aksine denge degerleri daha kotii olan sporcularin bacak pozisyonlar1 daha genis
olacagi i¢cin dis etkenlere(hava, riizgar vs.) karsi olusturacaklar1 direng artacaktir. Bunun
sonucunda da denge degerleri iyi olan sporcularin denge degerleri kotii olan sporculara
gore daha iyi sonug¢ elde etmeleri normal bir sonu¢ olarak goziikmektedir. Yapilan
baska bir calisjmada kayakli calismaya ek olarak denge caligmalarmmin yapildigr 2
haftalik kampin etkisi incelenmis ve inis yarigsmasi performansinin sadece kayakli
calisma yapan gruba gore daha iyi gelisim sergiledigi goriilmiistiir (116). Hyderen at al.
(111) ve Wojtyczek at al. (110) yaptiklar1 ¢calismalarda kayakli ¢aligmalar neticesinde
ogrencilerin denge performanslarinda gelisim yasandigini belirtmislerdir. Sportif
etkinliklerin kisilerin yasamlarina olumlu etkileri bilinmekte oldugu gibi denge
ozelliginin de gelistirilmesine baglh olarak sportif faaliyetlerde 6nemli yer tutmaktadir

(117).

Dengenin sportif becerilerde sporcular arasindaki performans ayriminda da bir etken
olabilecegi yapilan calismalarla desteklenmektedir. Insanin denge saglamadaki
yetenegi, diger motor sistemlerin gelismesinde ve giin icerisindeki zamanlarda
belirleyici bir faktor olabilir (110,124,125). Cebi (117), Cote at al. (112), Perrin at al.
(88) ile Ramazanoglu ve arkadaslarinin (126), calismalarinin sonuglarina gore yapilan
sportif etkinliklerin denge performansina etkisinin oldugu belirlenmistir. Calismamizin

sonuclarinda baz1 denge parametrelerinin biiyiik slalom yaris sonuglarina etkisi oldugu
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saptanmustir.  Literatiir sonuclarinin  da  bu calismadaki bulgular1 destekledigi

gorilmiistiir.

Sonug olarak alp disiplini sporcularinin denge ve yaris performanslarinin iligkisine
bakmak amac1 ile yapilan bu c¢alismada denge antrenmanlar1 sporcularm kayak
teknigini, kayak performansin1 ve dengeyi olumlu yonde etkiledigi sOylenebilir.
Sporcularin denge parametreleri, fiziksel 6zellikleri ile yarig sonuglar1 arasinda tespit
edilen farkliliklar Al ligi kayakg¢ilarimin, A2 ligi kayakcilarina gore daha yogun
antrenman programlarina ve zorlu miisabaka kosullarina maruz kalmalarinin bir uyumu
seklinde degerlendirilebilir. Kayak sporculari ve antrendrlerinin yapilan antrenman ve
yarigmalarda en i1yi sonucu almak i¢in denge performansini arttiric1 ¢aligmalarin siklikla
yapilmasi onerilmektedir. Ayrica alp disiplini kayaginda dengenin yaris performansini
etkileyip etkilemediginin daha iyi anlasilmasi i¢in bu konuda daha fazla arastirma

yapilmasi1 onerilmektedir.
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