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OZET

ELIT ALP DiSIPLINi KAYAKCILARIN BACAK GUCU ILE GOZ, EL VE AYAK
TERCIHLERININ YARIS PERFORMANSINA ETKIiSi

Amag: Bu ¢aligmanin amaci elit alp disiplini kayakeilarin bacak giicii ile goz, el ve ayak
tercihlerinin yaris performanslarina etkisinin incelenmesidir.

Materyal ve Metot: Arastirmamizin kapsamini 16-33 yas arasinda, Tiirkiye Kayak
Federasyonuna bagli kuliiplerde yarigsmakta olan elit alp disiplini kayakgilar (n=33)
olusturmustur. Calismamiza yas ortalamasi 21,52+4,62 olan milli takim sporcusu ve/veya Al
Kayak Liginde kayak yapan 25 erkek 8 kadin kayakg¢i goniilli olarak katilmistir.
Katilimcilarin bacak giicii NewTest Powertimer PC 2,0 cihazi ile Dikey Sigrama testi
yaptirilarak belirlenmistir. Tercih yanlarimi belirlenmesinde ise Oldfield (1971) tarafindan
gelistirilip Tan (1988), tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Edinburgh anketi kullanilmistir.
Bulgular: Calismamizda; yas ile sigrama, bacak giicli ve yarigma hizi arasinda pozitif yonde;
yarigma siiresi arasinda negatif yonde iliski bulunmustur (p<0,05). Boy ile sigrama ve bacak
giicii arasinda pozitif, yarigma siliresi arasinda ise negatif yonde iligki tespit edilmistir
(p<0,05). Kilo ile sigcrama, bacak giicii ve yarigsma hiz1 arasinda pozitif yonde, yarigma siiresi
arasinda ise negatif yonde iliski bulunmustur (p<0,05). Goz tercihi, ayak tercihi ve el tercihine
gore yapilan analizlerde herhangi bir anlamliliga rastlanmamistir. Ancak ayak tercihi ve
yarigma siiresi arasinda diisiik diizeyde anlamlilik goriilmiistiir. Bacak giicii ile ilgili yapilan
degerlendirmede bacak giici ve yarisma hizi arasinda pozitif yonde anlamlilik oldugu
goriilmistiir (p<0,05). Ayrica sicrama yiiksekligi ve bacak giicii ile yarisma stiresi arasinda
negatif yonde bir korelasyon (r -0,539) ve pozitif yonde anlamlilik oldugu belirlenmistir
(p<0,05).

Sonug: Elit alp disiplini kayakg¢ilarin bacak giicii ile goz, el ve ayak tercihlerinin yaris
performanslarina etkisininin incelendigi bu ¢alismanin sonuglarina gore; bacak giiciiniin
kayak antrenman yilina bagli olarak olumlu etkisinin oldugu, elde edilen dereceye gore yaris
sonuglarina 6nemli katki sagladigi, yarisma hizinda etkili oldugu, paralellik gosterdigi
sicrama yiiksekligi ile birlikte yaris performansinda biiyiik bir 6neme sahip oldugu
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Bacak Giicii; Gii¢; Hiz; Lateralizasyon

Miirsit Ceyhun BIRINCI, Doktora Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi - Samsun, Mayis-2018



ABSTRACT

THE EFFECT OF LEG STRENGTH AND EYE, HAND AND FOOT
PREFERENCES OF ELITE ALPINE SKIERS ON RACE PERFORMANCE

Purpose: The purpose of this study is to examine the effects of leg strength and eye, hand
and foot preferences of elite Alpine skiers on their race performance.

Material and Method: Our study includes Alpine skiers (n=33) between the ages of 16 and
33 racing in clubs of Turkey Skiing Federation. 25 male and 8 female skiers who were
national team athletes and/or skiing in A1 Skiing League with an average age of 21,52+4,62
years participated in our study voluntarily. The participants’ leg strength was found with
Vertical Jump Test by using NewTest Powertimer PC 2,0 device. Edinburgh Questionnaire
developed by Oldfield (1971) and adapted into Turkish by Tan (1988) was used to find out
side preferences.

Results: In our study, positive correlation was found between age and jump, leg strength and
racing speed, while negative correlation was found between age and racing time (p<0,05).
Positive correlation was found between height and jump and leg strength, while negative
correlation was found between height and racing time (p<0,05). Positive correlation was
found between weight and jump, leg strength and racing speed, while negative correlation
was found between weight and racing time (p<0,05). No significance was found in analyses
of eye preference, foot preference and hand preference. However, low significance was found
between foot preference and racing time. In the assessment of leg strength, positive
significance was found between leg strength and racing speed (p<0,05). In addition, a
negative correlation (r -0,539) and positive significance was found between jump height and
leg strength and racing time (p<0,05).

Conclusion: According to the results of this study which examined the effects of elite Alpine
skiers’ leg strength and eye, hand and foot preferences on their race performance, it can be
said that leg strength had a positive effect based on years of ski training, made a significant
contribution to race results depending on the degree made, was effective on racing speed and
had a great significance on racing performance together with jump height which it was
parallel with.

Key Words: leg strength; strength; speed; lateralization

Miirsit Ceyhun BIRINCI, Doctorate Thesis
Ondokuz Mayis University - Samsun, May-2018



SIMGELER VE KISALTMALAR

FIS : Uluslararas1 Kayak Federasyonu

SL : Slalom

GS : Giant Slalom - Biiyiik Slalom

SG : Super Giant Slalom — Siiper Biiyiik Slalom
DH : Downhill - inis

SC : Super Combined - Siiper Kombine

VKi : Viicut Kiitle indeksi
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1.GIRIS

Glinlimiizde spor ve egzersiz, insanoglunun stresten uzaklagsmasi, yasam
kalitesini yiikseltmesi ve beden zindeliginin daha iyi olmasi i¢in milyonlarca Kkisi
tarafindan uygulanmaktadir (Tas ve Kiyici, 2008). Kayak sporu da bu anlamda son
yillarda olduk¢a yaygin olarak tercih edilen bir dal olmustur. Ayni zamanda kayak
yarisma sporlari arasindaki yerinin 6nemini de arttirmigtir.

Bu sporda teknik ve taktigin basartyr olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir.
Teknik ve taktigin daha iyi olabilmesi kayakgilarin fiziksel 6zellikleri ile yakindan
ilgilidir. Ozellikle alp disiplininde performans: belirleyen teknik, taktik ve motor
Ozelliklerin iist diizeyde olmasi gerekmektedir (White ve Johnson, 1993). Alp disiplini
karmasik ve 6zel beceriler gerektiren bir spordur (Neumary ve ark., 2003).

Son yillarda sportif yarigmalarda kazanmak ve kaybetmek arasinda son derece
kiigiik ayrintilar 6nemli bir yer tutmaktadir. (Bahrke ve Morga, 1994). Basarinin elde
edilmesinde oynadig1 belirleyicilikten dolayr da spor ve sporcular {izerinde yapilan
arastirmalar biiyiik bir 6nem kazanmaistir.

Anaerobik icerikli spor branslarinda, koordinasyon, ¢eviklik, denge hiz ve gii¢ en
onemli bilesenlerdir (Altinkék ve Olgiicii, 2012; Crespo ve Miley, 1998). Kayak, denge,
ceviklik, siirat, glic ve kuvvet gibi fiziksel performans 6zelliklerini i¢inde barindiran ve
biitiin bu parametrelerden etkilenen iist diizey bir performans sporudur (Hazir ve
Acgikada, 2010; Jovanovic ve ark., 201; Little ve Williams, 2005). Denge, spor denilince
akla ilk gelen kavramlar arasinda yer almasa da sporun temel 6zellikleri arasinda bulunan
ceviklik ile birlikte 6nemli yer tutmaktadir (Altinkdk ve Olgiicii, 2012; Kejonen, 2002).
Lemmink ve arkadaslar1 ¢evikligi, siirat kayb1 olmadan dengeyi koruyarak hizlica yon
degistirme yetenegi olarak tanimlamaktadir (Lemmink ve ark., 2004). Kayak sporunda
yon degistirmeyi tetikleyen etken yaris kapilaridir ve yon degistirme hareketleri dnceden
planlanmaktadir. Ceviklik bir kayakcinin yiiksek hizda yon degistirmeli kosularinin, ani
hizlanma ve durma gibi hareketlerinin kalitesini belirleyen en temel performans
bilesenidir (Reilly ve ark., 2000).

Ceviklik ve yon degistirme hiz1 6nceden planlanir, spora 6zgii teknik ¢aligmasi ile
gelisir. ' YOn degistirme yetenegi ve ani hizlanma, viicut pozisyonundan etkilenir.
Hizlanirken viicudun 6ne egilmesi, yavaslarken viicudun diklesmesi ve dikey yer

degistirmelerde viicudun yanlara dogru hareket etmesi gibi viicut pozisyonu ile uygulanan



kuvvet arasinda bir bag vardir, bu etkenler de antrenmanla miikkemmellesir (Young ve
Farrow, 2006).

Kayakta anaerobik performans belirleyici bir rol oynamaktadir. Ancak bu
belirleyicilikte aerobik performans da, Alp disiplini bransinin slalom yarisinda %10, giant
slalom yariginda %20, super giant slalom yarisinda %40 ve inis yarisinda %45 olarak rol
almaktadir (Bompa ve Haff, 2015) . Anaerobik performans birgok faktérden
etkilenmektedir. Bu faktorler arasinda kas fibril uzunlugu, bacak hacmi ve kas kiitlesi
anaerobik sartlarda kasin liretecegi gii¢ iizerinde belirleyici rol alan 6zellikler olarak
sayilabilir (Armstrong ve ark., 2001; De Ste Croix ve ark., 2001; Dore ve ark., 2001).
Calismalar hizli kasilan kas lifi orani, kas kiitlesi, kas kesit alani, bacak hacmi ve bacak
kiitlesi oranlar yiiksek olan sporcularin anaerobik performanslarinin daha iyi oldugu
belirtilmektedir (Shephard ve ark., 1988; Staron ve ark., 2000). Yon degistirme hiz1 ve
reaktif (elastik) kuvvet, konsentrik kas glic ve kuvveti ve alt ekstremite kaslarinin
kalitesini belirleyen faktorlerden etkilenir (Sheppard ve Young, 2006).

Algisal ve karar verme faktorleri altinda, gorsel taramanin da ¢evikligi etkileyen
bir unsur oldugu belirtilmistir. Letzelter oyun ve miicadele sporlarinda gorsel, isitsel ve
dokunsal reaksiyon zamanlariin énemli oldugunu belirtmektedir (Bagirgan, 1982).

Kayakta teknik uygulamalarin hem sag hem de sol taraftan uygulanmasi, sporcuya
cok yonliiliik saglayarak her kosulda teknik uygulayabilme imkan1 saglamaktadir. Insanin
giinliik yasaminda oldugu gibi, kayakta da elinin veya viicudunun bir yanini ayr1 veya
birlikte kullanmak, yarisma kosullarinda hareket zenginligi ve avantaj saglamaktadir.

Bu konuda ¢alisma yapilmamis olmasindan dolay1 bu ¢alisma da elit alp disiplini
kayakeilarin bacak giicii ile goz, el ve ayak tercihlerinin yaris performanslarina etkisinin

incelenmesi amaglanmustir.



2. GENEL BILGILER

2.1.Kayak Sporunun Tarihgesi

Kayak, insanlarin Kar tizerinde batmadan kayarak ilerlemesine yarayan arag ve
bu arag kullanilarak yapilan bir spor dalidir (Ortekin, 1993).

Pek ¢ok bati dilinde kayak anlamina gelen "ski" s6zciigii Norvegge "uzun tahta
pargast" demektir (Nuveforum, 2015).

Tarih Oncesi kayak ve benzeri aletlerin bulundugu bolgelerin jeolojik yapilar
incelendiginde, bu aletleri kullanan ilkel insanlarin av hayvanlari ve baliklarin bol oldugu
bataklik, gol ve su Kenarlarinda yasadiklar1 anlasilmaktadir. Bundan dolay: insanlarin
yazin ¢amurda, kisin da karda batmamak igin degisik sekillerde aga¢ bilesenlerini
kullanmay1 dgrendikleri bilinmektedir. (Urartu, 1986).

Tarihgesi 5000 yil Oncesine dayanan ilk kayaklar, disbudak, betulla ve ¢cam
agaclarindan imal edilmis olup, ¢am agaci ile imal edilenler katran, betulladan imal
edilenler deri ile cilalanmistir. Kayagin ilk olarak kullanildig1 yerler; Sibirya, Mogolistan
ve Altaylardir. Sonralar1 kullanim yerleri; Kuzey Amerika, Balkanlar, Anadolu ve Kuzey
Bat1 yoniinde Iskandinavya ile izlanda’ya dogru genislemistir. Bir ulagim arac1 amaciyla
ilk defa Norveg, Isvec, Finlandiya ve bazi Dogu Avrupa iilkelerinde kullunilan kayak, 15.
yy’dan sonra Isvec, Norveg, Polonya ve Rusya tarafindnan askeri amacl olarak
kullanilmaya baslamistir (Ulker, 1992).

Zamanla gosterdigi gelisim ile spor malzemesi haline gelmesiyle, 1866'da
Cristina'da ilk kayak yarigsmasi diizenlenmig, bu yarigmaya gosterilen biyiik ilgi
sonucunda, 1879'da Oslo'da daha biiyiik bir organizasyon diizenlenerek kayakla atlama
yarismalar1 gerceklestirilmistir (Toy, 2013).

1896 da Mathias Zdarsky, Alp disiplininin temellerini olusturacak olan yeni
teknikler kesfederck kayakta yeni bir baslangig gergeklestirmistir. Diinyadaki ilk kayak
kuliibii 1877'de, Fridtjof Nansen tarafindan Norveg'te "Ski Club de Cristina" adiyla
kurulmus, bunu 1890’da Almanya, 1894’te Avusturya, 1901°de Fransa ve 1903’te
Ingiltere takip etmistir. 1924’ te Bern’de Ulusulararas1 Kayak Federasyonu (Federation
Internatioanal de Ski) F.I.S.’in kurulmasi ile kayak Kis Olimpiyatlarina dahil edilmistir.
1925°te F.L.S. tarafindan ilk kez organiz edilmis olan “Kuzey Disiplini” ve 1931’de “Alp
Disiplini” yarismalari, birbirinden bagimsiz olarak yapilmaya devam etmektedir (Toy,
2013).


http://tr.wikipedia.org/wiki/Kar
http://tr.wikipedia.org/wiki/Ara%C3%A7
http://tr.wikipedia.org/wiki/Spor
http://tr.wikipedia.org/wiki/1866
http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Kayak_yar%C4%B1%C5%9Fma&action=edit&redlink=1
http://tr.wikipedia.org/wiki/1879
http://tr.wikipedia.org/wiki/Oslo
http://tr.wikipedia.org/wiki/1896
http://tr.wikipedia.org/wiki/Alp_disiplini

2.1.1. Tiirklerde Kayak

M.0.4000 yillarinda Baykal Goélii cevresinde, karda yiiriime araci olarak
kullanilan kayak; eski Tirklerde "Cana" olarak bilinmektedir (Tirkiye Kayak
Federasyonu, 2018).

Kayak sporunun iilkemize gelisi ise ilk olarak 1914 yilinda askeri kanalla
gergeklesmistir (Kurt, 1973).

Ulkemizde ilk olarak askeri amagla faaliyet gdsteren Kayak sporu i¢in Egridir
Dagcilik Kampinda 1927 yilinda kayak boliikleri kurulmustur. 1930 yilina dek bu sekilde
devam eden kayak sporunda 1930 yilinda Ankara Gazi Egitim Enstitiisli ve Ziraat Yiiksek
Mektebinde beden Egitim 6gretmeni olan Alman Ridel’in onciiliigiinde, malzemelerin
okullar tarafindan saglanmasi ile faaliyete baglanmistir (Karpinar, 1981).

Galatasaray Lisesinde gorevli bir grup Uludag'a giderek 1933 yilinda kayak
yapmaya baslamislardir. Bursa, Ankara ve Erzurum Halkevleri ile Muhafiz Alay1 1933-
1934 wyillarn1 arasinda kayak sporu ile oOzellikle ilgilenmislerdir. Karli bolgelerdeki
Halkevleri araciligiyla 1934 yilindan sonra kayak sporu yurt diizeyinde yayilmaya
baslamistir (Saktimur, 1994).

Tiirkiye Kayak Federasyonu 1935 yilinda “Dagcilik ve Binicilik Federasyonu”
adiyla kurulmus ve bu 1935'ten 1938 senesine kadar birlikte yiirimiistiir. Tirk ekibinin
1936 yilina gelindiginde Olimpiyatlara katilmasi giindeme gelmistir. Kis Olimpiyatlari
dolayisiyla 1936 yilinda, Olimpiyatlar'in iki ay 6ncesinde Federasyonun ad1 "Dagcilik ve
Kis Sporlari" olarak degistirilmistir (Tirkiye Kayak Federasyonu, 2018).

ASIM KURT 1940’1 yillarda Kayak sporunu daha iist diizeyde yapmak ve
gelistirmek amaci ile 1942 yilinda Isvigre’ye giderek kayak konusunda kurs gordiikten
sonra bu sporun gelismesini hizlandirmistir (Urartu, 1986).

Uluslararasi kurallara uygun ilk kayak yarismas1 Tiirkiye'de 1944'te Asim Kurt'un
girisimiyle gergeklestirilmistir. Tiirk kayakeilar1 1948 Saint Moritz, 1952 Oslo, 1956
Cortina d'Ampezzo, 1960 Squaw Valley, 1964 Inssbruck Olimpiyatlari'na katilmalarina
ragmen basarili olamamislardir (Tirkiye Milli Olimpiyat Komitesi, 2014).

1985 yilinda 8 kuliip, 400 sporcu, 50 hakem ve 10 antrenér mevcutken 2018
yilinda bu rakamlar 86 kuliip, 3524 sporcu, 1520 hakem ve 1350 antrendre ulagmistir
(Tirkiye Kayak Federasyonu, 2018).



2.2. Alp Disiplini

Alp Disiplini, Alp Daglari'nda basladigr i¢in bu adla bilinmektedir. Bu spor,
yapilis bigimi bakimindan birgok spor bransindan zordur ve bu bransi yapan sporcularin
anaerobik giicii daha 6n planda olmak iizere temel motorik 6zellikleri ¢ok iyi olmalidir
(Simsek, 2012).

Alp disiplini kayak yarigmalar1 kendi arasinda asagidaki gibi siniflandirilir.

1- Slalom ( SL)

2- Biiyiik Slalom- Giant Slalom ( GS)

3- Siiper Biiyiik Slalom - Siiper Giant Slalom ( SG )

4- Inis - Downhill (DH)

5- Siiper Kombine — Super Combined (SC)

2.2.1. Slalom (SL)

Slalom yarigsmalari alp disiplini yarigmalari i¢erisinde ¢abukluk ve dayanikliligin
yani sira, iist seviyede denge gerektiren teknik bir yarisma ¢esididir. SL yarigmalari alp
disiplini yarigmalar i¢indeki en teknik branstir.

Alp disiplini sporunda SL yarigmalari, doniisleri bakimindan en kisa ve siirat
yoniinden en yavas olan yaris tiiriidir.

SL yarigmalarinda bir slalom doniisii iki slalom sopasindan meydana gelir. Arka
arkaya gelen kapilar renk degistirmelidir (dikey kombinasyonlar harig). Bir kapi
minimum 4 m, maksimum 6 m genislikte olmalidir. Iki kap: arasindaki mesafe 0.75 m
den az olmamalidir. Bu mesafe hem farkli kapilarin sopalart arasinda, hem de bir kapinin
kap1 ¢izgisinde ve digerinin sopalari arasinda korunmalidir. Doniis sopasini takip eden
kapilarin doniis sopalarina kadar olan mesafesi 0.75 m den az 13 m den fazla olamaz
(Kurt, 2008).

Bu yarigmalarin diizenlenebilmesi igin F.I.S. yaris kurallar1 geregince pist
egiminin 33 ila 45 derece arasinda olmasi gerekmektedir. Bazen pistin kisa bir boliimiinde
egim 52 dereceye kadar ulasabilmektedir. SL yarigmalarinda irtifa farki: 120 ila 220 m
arasinda olmalidir. iki kap1 arasindaki mesafe 4 ila 13 m (gegis kapilar1 harig) arasinda,
kapi adeti irtifa farkinin % 30-35 “inin £+ 3 ‘i kadar olmalidir. Yaris siiresi 70 saniye (Sn)
stirebilmekte ve bu yarigmalarda hiz 70 km/h kadar ¢gikabilmektedir(Kurt, 2008).



2.2.2. Biiyiik Slalom (GS)

Biiyiik Slalom, SL yarigmalarina gore kap1 adeti yoniinden daha az, ama siirat,
dayaniklilik, gii¢ yoniinden daha yogun ve doniisleri bakimindan da daha uzun bir
yarismadir (Demirci, 2010).

Bir GS kapisi, 4 slalom sopast ve 2 bayraktan meydana gelir. Ardi ardina gelen
kapilarin rengi kirmizi-mavi olarak degismelidir. Bayraklar 75 cm genislikte ve 50 cm
yiikseklikte olmalidir. Bayraklar kapilara baglandiginda bayragin kar yiizeyinden
yiiksekligi en az 1 m ve kapidan yirtilabilir, ¢ikabilir olmalidir. Kapilar en az 4 m ve en
fazla 8 m genislikte olmalidir (Kurt, 2008).

GS yarislarinda ki kap1 arasindaki mesafe 10 m den az olmamal, irtifa farki 250
ila 450 m arasinda ve kapi adeti irtifa farkinin % 11-15‘1 kadar olmalidir. GS

yarigmalarinda yaris siiresi 80 sn’ ye ve hiz 100km/h kadar ¢ikabilmektedir.

2.2.3. Siiper Biiyiik Slalom (SG)

Stiper Biiyiik Slalom, SL ve GS yarislarina gore teknik kapasitesi daha az, ama
dayaniklilik ve siirat bakimindan daha hizli bir yarigsmadir. SG yarismalar1 1983 de F.I.S.
yariglarina eklenmistir ve ilk kez 1988 Calgary Olimpiyat oyunlarinda yapilmistir (Kurt,
2008).

SG yaris kapisi da GS yaris kapilari ile ayni diizende olmalidir. SG yarigmalarinda
kapilar arasindaki mesafe en az 25 m (gecis kapilar1 hari¢) olmalidir. SG yarigmalarinda
irtifa farki 350 ila 650 m arasinda, kapi adeti irtifa farkinin % 6-7 arasinda olmalidir.

Yarigma siiresi 140 sn ve hiz 130km/h kadar ¢ikabilmektedir.

2.2.4. Inis (DH)

Inis yarismalari, alp disiplini yarismalari igerisindeki en fazla dayamiklilik
gerektiren ve en hizli olan yarigma tiirtidiir. Alp disiplini yarigma tiirlerinin teknik
ozelliklerine gore yaris siireleri 45 ila 165 sn arasinda stirmektedir.

Bu yarigmalarda kapilar arasindaki mesafe en az 25 m (gecis kapilar harig) ve
irtifa fark1 450 ila 1000 m arasinda olmalidir. Bu yarisma tiiriinde yaris siiresi 165 sn ve
hiz 150 km/h kadar ¢ikabilmektedir.

Bir inis kapisi 4 slalom sopas1 ve 2 bayraktan meydana gelir. Pistte tek renk olarak
kirmiz1 veya mavi kapilar kullanilir. Eger erkek ve bayanlar ayni pisti kullaniyorsa,

bayanlar i¢in ilave kapilar mavi renkte olmalidir. Dikdortgen bez panel bayraklari igin,



yaklagik olarak eni 0.75 m, boy 1 m olmalidir. Bayraklar sopalara tutturularak yariggilarin
kapilart rahat gormeleri saglanir. Kirmizi bayrak yerine fosforlu portakal rengi
kullanilabilir. Eger yarista emniyet aglar1 sopa bayraklari ile ayni1 renkte ise (genellikle
kirmizi veya mavi), emniyet aglarinin oniinde bayraklarin goriinilisli, belirginligini
kaybediyorsa, alternatif kap1 bayrak renkleri (genellikle kirmizi veya mavi) bu kapilarda
kullanilabilir. Kapilarin genisligi en az 8 m olmalidir (Kurt, 2008).

2.2.5. Siiper Kombine

Siiper kombine yarigsmasi, SG ve SL yariglarinin kombinasyonu ile yapilmaktadir.
Bu yarismada ilk dnce SG yaris1 diizenlenir, ancak hava ve pistin durumuna goére bu
durumda degisiklik yapilabilir.

SC vyarigmalarinda, irtifa farki ve kapi1 adeti bakimmdan SL ve SG
yarismalarindaki kurallar aynen gegerlidir. Bagar1 siralamasi ise SL ve SG yarigsmalarinin

stirelerinin toplamiyla belirlenmektedir (Simsek, 2012).

2.3. Gii¢ ve Kuvvet

Hollmann, kuvveti bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu
dirence belirli bir 6lgiide dayanabilme yetenegi olarak ifade etmistir (Hollmann ve
Astrand, 2012). Schmolinsky ise kuvveti, belirli bir direnci yenme ya da kas gerilmesi ile
dirence kars1 koyma yetenegi olarak tanimlamaktadir (Schmolinsky, 2006). Meusel ise
kuvvetin insanin temel 6zelligi oldugunu, kuvvet yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirdigini
ve bir direnci astigini ya da dirence kas giicii ile karst koydugunu sdylemektedir (Meusel,
1988).

Ozetle kuvvet; “istemli olarak bir kasin ya da kas grubunun bir dirence kars1 bir
kez kasilarak iirettigi maksimum kasilma giicii” (Ozer, 2001) olarak agiklanabilir.

Bu tanimdan yola ¢ikarak Bacak Kuvvetini de, bacak kaslarinin bir kez kasilarak
tirettigi maksimum gii¢ olarak tanimlayabiliriz.

Hollmann ve Hettinger (1990), sporcularda kondisyon diizeyi bakimindan
kuvveti, kasmn bir dirence kars1 kasilmasi veya bu dirence karsi istenilen kasilmanin
6l¢iistinlin korunmasini ifade eden bedensel bir yetenek olarak tanimlamislardir.

Spor biliminde kuvvet {i¢ ana boliimde incelenir. Bunlar; maksimal kuvvet, ¢cabuk
kuvvet ya da patlayici kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak siralanabilir (Sevim, 1995;
Diindar, 1999; Zorba, 1999; Ozkara, 2002; Zhelyazkov ve Dasheva, 2000).



Maksimal kuvvet, maksimum bir istemli kasilma sirasinda sinir kas dizgesi
tarafindan ortaya konan en yliksek kuvvet diizeyidir. Bu baglamda da maksimal kuvvet
sporcunun bir denemede kaldirabilecegi en yiiksek yiik degeri olarak gosterilir (Bompa
ve Haff, 2015). Kuvvetin ortaya ¢ikarilmasinda sinir kas sisteminin yiiksek diizeylerdeki
isbirligi beklenirken yapilan spor eger yliksek agirliklart gerektirmiyorsa maksimal
kuvvete gerek yoktur denilemez. Diger spor dallar1 ve oyunlarinda da mutlaka once
maksimal kuvvetin gelistirilmesi istenir. Maksimal kuvvetin gelistirilmesi sonrasinda
diger kuvvet ¢esitleri teknikle baglantili olarak antrene edilebilir.

Maksimal kuvvet statik ve dinamik olarak ikiye ayrilmaktadir. Statik denilen
izometrik kuvvetin olusabilmesi i¢in sinir kas sisteminin bir dis dirence karst siddetli
sekilde kasilmasi beklenir (Taskiran, 2003).

Cabuk kuvvet, ¢abuk kuvvet yiiksek bir dirence karsi en kisa siirede bir defada
miimkiin olabilen en yiiksek kuvvet derecesine sahip olabilme yetenegidir. Kuvvetin ve
stiratin bir trliniidiir ve en kisa zaman aralifinda en yiiksek kuvveti sergileyebilme
yetenegidir (Bompa ve Haff, 2015). Bu olayin gerceklesebilmesi igin sinir ve kas
sisteminin yliksek bir hizla kasilmasi beklenir. Cabuk kuvvet hemen her spor bransin’da
olduk¢a 6nemli bir motorsal 6zelliktir. Cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ile kuvvette
devamlilik arasinda yer alan bir 6zelliktir. Daha ¢ok bazi teknik becerilerin miikkemmel
ve kisa siire igerisinde bliylik bir hizla yapilabilmesinde rol oynar. Bu nedenle ¢abuk
kuvvetin olusmas1 ve kullanilabilmesinde siirat 6nem kazanir. Bu iliskide dogal olarak,
kasilmakta olan kaslarin fibril yapist ve orani dikkat kazanir. Bu oranin ¢abuk kuvvet
lehine olmas1 ve kisa silirede yliksek bir giice ulasmasi sporda patlayict kuvvet olarak
adlandirilir.

Kuvvette devamlilik, kuvvet ve dayanikliligin bir karisimidir. Yapilmasi uzun bir
stireyi alan spor branglarinda performansi belirleyen en 6nemli motorsal ozelliktir.
Bisiklet kiirek gibi sporlarda olduk¢a 6nem kazanan bir 6zelliktir. Ayni1 sekilde spor
oyunlarinin tiimiinde, her ne kadar oyundaki bazi becerilerin ve davranislarinin
yapilmasinda ¢abuk kuvvet 6n planda imis gibi goriinse de, aslinda bu hareketlerin mag
boyunca tekrarlana bilirligi i¢in kuvvette devamliliga gereksinim duyulur. Siiresi 60
saniye 8 dakika arasinda degisen sporlar1 kapsamaktadir. Kuvvette devamlilik
Ozelliginden beklenen en 6nemli sonug, bir mag¢ esnasinda, basindan sonuna kadar tiim

teknik ve taktik hareketlerin basarili bir sekilde gerceklesebilmesidir (Sevim, 1995).



Genel kuvvet tiim kas dizgesinin kuvvetinin belirleyicisidir. Genel kuvvet tiim
kuvvet programinin temeli sayildigi i¢in antrenmana yeni baslayan sporcularin ilk birkag
yilinda ya da hazirlik evresinde 6zenli bir bicimde gelistirilmelidir. Diisiik bir genel
kuvvet diizeyi sporcunun tiim gelisimini sinirlayan bir etmen olabilir (Diindar, 2015).

Ozel kuvvet secilen spor dalinin hareketlerine dzgii bir bigimde kullanilan kaslarn
kuvveti olarak degerlendirilmektedir. Terimden de anlagilacag: gibi bdyle bir kuvvet her
sporun kendi 6zelligi icin ayr1 bir anlam tasimaktadir. Ozel kuvvet olanakli en yiiksek
diizeye kadar gelistirilmelidir ve tliim seckin sporcular i¢in hazirlik evresinin sonuna
dogru asamali bir bigimde diger yetiler ile birlestirilmelidir (Diindar, 2015).

Goreceli (Relatif) kuvvet, viicut agirhiginin 1 kg’ma karsililik gelen kuvvet
miktarina relatif kuvvet denilir. Total relatif kuvvet, salt kuvvetin viicut agirligina boliimii
seklinde hesaplanmaktadir. Relatif kuvvet, 6zellikle viicut agirligina biiyiikk ivmeler
kazandirmasi gereken sporlarda 6nem kazanir (Tagkiran, 2003).

Mutlak (salt) kuvvet, sporcunun kendi viicut agirligimi dikkate almaksizin
uygulayabilecegi en yiiksek kuvvettir. Baz1 sporlarda giille atma giires ve halterdeki agir
kilolarda basaril1 olabilmek ve ¢ok yiiksek diizeylere ulasmak icin salt kuvvet gereklidir.
Her ne kadar salt kuvvet dinamometre kullanilarak ol¢iilse bile kisinin bir denemede
kaldirabilecegi en yiiksek agirligin bilinmesi antrenmanda yliklemeleri belirlemek i¢in
yeterli olacaktir. Diizenli bir antrenman programi izlendigi diisiiniiliirse salt kuvvet viicut

agirligina paralel olarak yiikselecektir (Bompa ve Haff, 2015).

2.4 Hiz

Kat edilen toplam yolun, hareketin yapilmasi aninda gecen toplam siireye orani
siirati gosterir (Inal, 2004). Belirli bir yonde yapilan hareket aninda gecen siire iginde
meydana gelen yer degistirme, hiz olarak tanimlanir. Siirat, kat edilen yol aninda gegen
siireyi, hiz ise yer degistirme aninda gegen siireyi gostermektedir (Inal, 2004).

Hizlanma, kosu hizi, sigrama yiiksekligi ve enerji salinim kapasitesi gibi faktorler
de sporda biiyiik 6nem tasimaktadir (Hoff, 2005). Hizlanma baslangici, sigrama ve
ceviklik gibi cesitli patlayici hareketler de bir yarismada hayati 6nem tasir (Meylan ve
Malatesta, 2009). Sporcularin, doniis ve hizli yon degistirme gibi gesitli kuvvet ve
patlayict hareket kapasiteleri de yliksek oranda yarisma performansin etkiler (Reilly ve
ark., 2000).



Bir alp disiplini yarisgisi, yarig boyunca farkli (artan veya azalan) hizlarda performans
sergilemis olabilir. Bu yiizden ortalama siiratten bahsetmemiz daha dogru olacaktir.

Bir sporcunun hizini etkileyen faktorler soyle siralanabilir: Kas kuvveti, kas
liflerinin vizkozite yapisi, ¢ikis anindaki reaksiyon ¢abuklugu, kaslarin reaksiyon hizi,
koordinasyon, antropometrik ozellikler ve genel anaerobik dayaniklilik (Demir, 2005).

ftme kuvvetinin kosu hizin1 dogrudan arttiracag: diisiiniiliir. Alp disiplini
branginda ise itme kuvvetinin sporcunun start hizin1 biliylik oranda etkiledigi
bilinmektedir.

Itme kuvveti de kas giicii ile alakalidir (Alexandre, 1989). Bu itici kuvvet ise
ozellikle kalca fleksor, kalca ekstansor, diz ekstansor ve plantar fleksor kaslarinin kuvveti

ile olusturulur (Dowson ve ark., 1998).

2.4.1. Hizin Tiirleri

Reaksiyon hizi: Bir hareket igin ¢ok hizli bir sekilde tepki gosterme kabiliyetidir.
Tepki stiresi, uyarilma ile uyari agiga ¢ikana kadar gegen siiredir. Tepki hizi, tepki siiresi
ile direkt iligkilidir. Buna en iyi 6rnek, alp disiplini yaris¢isinin start alanindan ¢ikisidir.
Cikis komutunu alan yarisel, starttan ne kadar ¢abuk ayrilirsa reaksiyon hizi o denli
yiiksek olur (Bayat, 2007).

Ozel hiz (hareket hizi): Belirli bir mesafeyi almabilecek en yiiksek hizla
alabilmektir. Hareketlerin ¢ok kisa zaman biriminde gergeklestirilebilmesidir (Bayat,
2007).

Hizda devamhhik: Ozel hizin uzun bir siire devam ettirilebilmesi, uzun siiren bir

yaris boyunca hareketleri hizli bir sekilde devam ettirebilmesidir (Bayat, 2007).

2.5. Denge

Denge; kisinin hareketli veya duragan anda bedeninin karsilagilan duruma adapte
olabilme becerisi olarak agiklanabilir. Denge biitiin spor dallarinda olduk¢a 6nemli bir
kavramdir.

Denge; bir cismin ya da bir kisinin devrilmeden durma halinde kalmasi iken
(Sucan ve ark., 2005), kinesyolojik agidan ise, bedenin yer¢ekimi, ekstranal ve internal
kuvvetlerin etkisi icerisinde konumunun korunmasi ve bedene etki eden kuvvetler

toplaminin sifir olmas seklinde ifade edilmektedir (Ozkan, 2002).
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Sportif anlamda denge, yapilmak istenen hareketler igin iskelet-kas sistemi ile
merkezi sinir sisteminin organize ¢alismasi sonucunda ortaya ¢ikan motor beceri ya da
motor yetenektir. Bu yiizden denge performans tizerinde de etkilidir (Caglav, 2005).

Durus pozisyonlarinda dengeyi yakalayabilmek icin, bazi unsurlarin birbiriyle
etkilesim i¢inde olmasi gerekmektedir. Bu unsurlardan bazilar1 gérme, duyma ve diger
duyu organlarindan gelen bilgilerdir. Digerleri ise, bacak, ayak ile gdvde kaslarina bagli
olarak oraya ¢ikan motor islemler ile bu islemlerin ¢evredeki farkliliklara gosterdigi
uyumdur (Ozgiir, 2010).

Bagka bir ifadeyle denge, birgok motorik, biomekaniksel ve duyusal etmenlerin
organize oldugu faaliyetleri iceren karmasik bir siire¢ olarak belirtilmistir (Aktas, 2009).

Postiir beden agisindan iki ©6nemli fonksiyonu yerine getirmektedir. Bu
fonksiyonlar su sekilde ifade edilebilir (Can, 2007):

1. Ideal durusu gergeklestirerek yercekimi kuvvetine kars1 ¢ikmak ve dengeyi saglamak.
Bu islev ile ekstensor antigravite eklemleri ve kaslara belli bir kuvvet saglayarak yer
cekimine ve diger kuvvetlere karsi durulmasi saglanmaktadir.

2. Dis cevreyle alakali durumlarin anlasilmasi ile bunlarla ilgili eylemlerde referans
cergevesi  olusturulmasini  saglamaktadir. Bu acidan bazi viicut boliimlerinin
konumlartyla dig 6gelerin konumlarinin tespit edilmesinin yaninda, s6z konusu hedeflere
yonelik olarak da karsi eylemlerin diizenlenmesini saglamaktadir.

Spor yarigmalarinda performans agisindan denge oldukca dnemli bir faktordiir.
Bu agidan pek ¢ok spor dalinda hiz ve cevikligin kazanilmasiyla birlikte denge
yeteneginin kazanilmasi da olduk¢a 6nemlidir. Bir cismin konumunun degismesi, bir
yerde sabit kalmasi, hareket etmesi gibi durumlarin hepsinde bedenin belli bir pozisyonda
olmasi gerektigi bilinmektedir. Bu agidan ele alindiginda her hareketin temelinde
dengenin yapilandirilmasi s6z konusudur (Muratlh ve ark., 2003).

Denge, genel olarak statik bir siire¢ olarak degerlendirilse de, biinyesinde pek ¢ok
sinirsel aktiviteyi barindiran karmasik siire¢ olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bu
durumlardan dolay: denge statik denge ve dinamik denge olarak iki baslikta ele
alinmaktadir.

Statik denge bedenin bir bolgede veya bir konumda kalma yetenegi ya da hareket
etmeden ayakta durma sirasinda postural salinimin denetim altinda tutulmasi bigiminde

ifade edilebilir (Ragnasrdottir, 1996).
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Dinamik denge ise, hareket esnasinda meydana gelen postural degisiklerin
Ongoriilmesi ve dengede olusan farkliliklara uygun cevaplarin verilmesi bigiminde ifade
edilmektedir (Sucan ve ark., 2005).

Neromuskuler sistemler, dengeyle alakali olarak yalnizca sabit durumlarda degil
ayn1 zamanda hareketli durumlarda da 6nemli gorevler listlenmektedirler. Bu agidan
bakildiginda insan bedeni sabit bir yapi1 olarak ele almamayacaktir. Insan bedeninin
hareket yeteneginin olmasi hareketsiz nesneler tizerindeki denge esaslarini daha zor hale
getirmektedir. Bireylere degisen miktarlarda degisken yonlere hareket ettiren kuvvetler
uygulandiginda insan bedeni koordinasyona, dayanikliliga ve koordinasyona gereksinim
duyacaktir. Insan bedeninin bu s6z konusu kavramlara cevap verecek neromuskiiler
sistem adaptasyonu olugsmazsa yaralanmalar veya sakatlanmalar goriilebilecektir.

Insan bedeninde dengenin korunmasi icin ¢ok sayida neromuskiiler sistem yer
almaktadir. Dengenin anlasilmasi icin de bu sistemlerin detayli olarak ele alinmasi
gerekmektedir (Anderson ve Behm, 2004). Denge kontrolii beyin, kas ile iskelet sistemi
arasinda yiiriitiilen bir siire¢ olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Burada geribildirimler 6nem
kazanmaktadir. Geribildirim mekanizmalari igerisinde ise sinirsel baglantilar ile periferik
baglantilar vardir. Durus denetimini gergeklestiren sisteme gelen uyaranlar somatosensor,
optik ve vestibliler sistemden gelen uyaranlardir (Anderson ve Behm, 2004). Dengenin
bozulmasiyla ilgili her faktdrden sonra dokunmayla alakali reseptdrlerden iletilen
uyarilar, santral sinir sisteminde sereballer, subkortikal ve kortikal merkezler arasinda
olusan iliskiler icerisinde degerlendirilmekte ve motor yanit olusturulmaktadir. So6z
konusu koordinasyonlar sonucunda kasilmas1 gereken kaslar, kasilmasi gereken
siddetlerde kasilmakta ve kasilma siiresi ve hizina baglh olarak denge saglanmaktadir
(Guskiewicz, 2004).

Denge ritim ve reaksiyon hizi kavramlarinin olusumuna zemin hazirlayan énemli
bir yetenek olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Sportif aktivitelerin 6grenilmesinde denge
olduk¢a 6nemlidir. Bu agidan teknik yeteneklerin gelistirilebilmesi dengeyle yakindan
iligkilidir. Hemen hemen biitiin spor dallarinda bedenin dengede tutulmasi énem arz
etmektedir. Ayrica hareket sonucunda farklilagan viicut pozisyonlar1 denge kapsaminda

kontrol altina alinmaktadir (Camligiiney ve ark., 2012).
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Iskelet ve kas sistemindeki karisikliga yonelik yapilan denge calismalari viicudun
neromuskiiler reaksiyona hazir olunmasii amaglayarak dengenin gelistirilmesini

saglamaktadir (Ozer, 2007).

2.6. Ceviklik

Ceviklik; ani ve dogru bir sekilde yon degistirebilme yetenegi olarak ifade
edilmektedir. Ceviklik; hareketler biitiiniinde ¢ok ani yon degistirmeler esnasinda
viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan, kontrol ve
koordinasyon becerisi olarak tanimlanir (Young ve Farrow, 2006). Ceviklik ile ¢cabukluk
stirekli olarak karistirilan kavramlardir. Cabukluk, kaslarin ve uzuvlarin miimkiin olan en
kisa zamanda dis direnglere viicut, ya da viicudun bir kisminin direncine ragmen
eklemleri harekete gecirebilme o6zelligidir. Ani yon degistirmelerin dogru olarak
yapilabilmesi i¢in uzuvlarin patlayici bir sekilde hizlanmasi gerekliligi diistiniildiigiinde
cabuklugun, ¢evikligin bir parcasi oldugu bilinmektedir (Young ve ark., 2001).

Ceviklikle, viicudun biitiin uzuvlarinin veya belirli bir kisminin olmasi gereken
ideal pozisyonlara getirilmesi temel hedeftir. Bundan dolay1 ¢evikligi ortaya ¢ikaran bir
uyari, durum veya olay sonucu, organizmanin tamamini veya bazi boliimlerini, o anda ki
durumundan, karsilagilan durumun gerektirdigi konuma, Onceden Ogrenilmis veya
ogrenilmemis hareketleri koordine ederek hizla yerine getirebilme kabiliyeti olarak
aciklayabiliriz. Ceviklik diizenli ve kademeli egzersiz egitimiyle gelistirilebilen,
egitilebilen bir yetenektir (Homberg, 2009).

Ceviklik alp disiplini bransinin 6nemli bir bileseni olarak bilinmektedir
(Javonovic ve ark., 201).

Cesitli spoarlarda siirat, ¢ceviklik ve ¢ikis siirati yarisma esnasinda ki performans
icin 6nemlidir (Mohr ve ark., 2003).

Alp disiplininde yiiksek hizlar da gergeklestirilen hareketler, ivmelenme,
maksimal hiz ve ¢eviklik becerileri gereksinimlerine gore siniflandirilabilmektedir.

Ceviklik bircok spor dalinda oldugu gibi alp disiplininde de basarili bir
performans igin gerekli olan bir kavramdir. Ceviklik ayn1 zamanda bir kayak¢inin yiiksek
hizda ani yon degistirme, ani hizlanma ve durma gibi hareketlerinin kalitesini belirleyen
en temel performans bilesenlerinden birisidir. Ceviklik testleri; bir kayake¢iyr uygulanan
testler agisindan diger saha testlerine nazaran daha iyi ayirt eden bir 6zelliktir (Hazir ve

Agikada, 2010).
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Ceviklik birka¢ formda tanimlanmistir ve bu tanimlamay1 basit, zamansal, uzaysal
ve evrensel olarak birka¢ formda tanimlanmasi literatiirde ilk olarak 1976 yilinda
Chelladurai tarafindan yapilmistir. Chelladurai (Sheppard ve Young, 2006b) g¢evikligi
basit, zamansal (zamansal belirsizlik) uzaysal (uzaysal belirsizlik) ya da evrensel

(zamansal ve uzaysal belirsizlik) geviklik olarak 6zetlemistir.

Tablo 1.Ceviklik

Basit

Uzaysal ya da zamansal
belirsizlik yok

Cimnastik¢inin yer serisi:
Onceden planlanmis
hareket, atletin 6nceden
hazirladig1 hareketler
ile atlet istedigi zaman baglatilir.
Uyaran
atletin kendi hareketidir ve
beceriyi
yaparlarken fiziksel etki olusur.

Zamansal

Zamansal belirsizlik var
ancak harecket dnceden
planlanmig (Uzaysal
Giiven)

Atletizmdeki sprint baslangici:
planlanmis
hareket, bir uyarana kars1 baglar
(baglaticinin
pistolii) burada pistoliin ne
zaman ateslenecegi
zamani kesin degildir.

Uzaysal

Uzaysal belirsizlik
ancak hareketin zamani
onceden belirlenmis
(Zamansal Giiven)

Voleybolda ya da teniste servis
karsilama:
hakem dar bir zaman penceresi
belirler ve
servisi atan oyuncu topu rakibe
gondermelidir.
Ancak burada servisin hangi
yone gidecegi
kesin degildir.

Evrensel

Uzaysal ve zamansal
belirsizlik

Buz hokeyi ya da futbol: atak ve
savunma
oyunlarinda, oyuncu rakibin ne
zaman ve ne
yone gidecegini kesin bir
sekilde tahmin
edemez.
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2.7. Lateralizasyon

“Lateral” bi¢cimsel anlamda yanal veya yana ait, yanda olan, yanlara dogru yahut
yandan gelen, yan anlamina gelmekte iken isim anlaminda ise yandaki kisim, iiye veya
nesne demektir (Arinci ve Elhan, 1975; Hekimlik Ter. Klvz, 1980; Soanes ve Stevenson,
1995; Ozsu, 2006).

Lateralizasyon; viicudumuzda sag ve sol arasindaki farka veya bir sistem ya da
fonksiyonun bir tarafa dogru fazla olarak ortaya ¢ikmasimna denmektedir. El, ayak, g6z
ve kulak gibi uzuvlardan, viicudun sag veya sol tarafindakinin kullanilmas1 ya da onun
stlinliigli Lateralizasyon adlandirilmaktadir (Leong, 1980).

El, ayak, goz, isitme ve ¢igneme kullanimini gerektiren sag ve sol simetrik
bilesenli islevsel aktiviteler, tek tercih yanina sahiptir. Tek yan tercihi, lateralite olarak
adlandirimaktadir (Nissan ve ark., 2004).

“Tercih” bir seyi digerine gore daha iyi, listiin veya 6nemli sayma, yerine tutma,
yegleme anlaminda iken, Dominant; baskin (sifat olarak), basat, egemen, hakim, en etkili,
basta gelen (isim olarak), egemen olan sey veya 6ge anlaminda kullanilmaktadir (TDK
Sozlik, 1979; Soanes ve Stevenson, 1995).

Lateral dominans; bir ekstremite yahut viicut yarisinin fonksiyonel baskinligi igin
genel terimdir. Ozellikle spora katilimda, tercih edilen ya da viicudun daha iyi fonksiyon
yaptig1 yan ya da taraf olarak adlandirilmaktadir (Beyer ve Hofmann, 1992).

Insan viicudundaki benzer zelliklere ve islevlere sahip anatomik yapinin ve es
uzuvlarin viicudun sag veya sol tarafindakinin digerine gére daha baskin, fonksiyonel ve

islevsel olmasina lateralizasyon denir.

2.7.1. Serabral Lateralizasyon ve Tarihi Gelisimi

Serebral lateralizasyon; merkezi sinir sisteminin taraflarii arasindaki anatomik
veya islevsel farkliliklar anlami tagimaktadir. Serebral laterilizasyon kavarami, beynin
asimetrik fonksiyonlarinin olusmasinda rol alan organik etkenleri ve mekanizmalar1 igerir
(Nicholas ve La Mendola, 1997).

Insan beyni iki yarim kiireye ayrilmaktadir. Literatiirde sag ve sol lop ve yine sag
ve sol hemisfer olarak adlandirilmaktadir. Sol hemisfer bedenin sag tarafini, sag hemisfer
ise bedenin sol tarafini kontrol eder ve yonlendirir.

Beyinde lateralizasyon bir hemisferin belirli bir uzuvdan agirlikli olarak sorumlu

olmasi anlamma gelmektedir (Roger, 2006). Insanoglunun biiyiik bir kisminda motor

15



kontrol alanlari, arka (duyusal) konusma merkezi (Wernicke alani) ve on (motor)
konusma merkezi (Broca alani) ¢ogunlukla bir serebral yarimkiirede otekine gore daha
cok gelismistir. Daha fazla gelismis olan bu kismin ismi baskin hemisferdir. Sol
yarimkiire insanlarin yaklasik % 95’ inde sag yarimkiireye gore daha baskindir (Guyton
ve Hall, 2006).

Bir insan ortalama her iki tarafin1 da iyi kullanabilmesine karsin, genellikle
ayricalikli kullanim ve beceri ile ilgili olarak beynin bir yaris1 digerine baskindir
(Gabbard ve Hart, 1996).

Temporal lobun yorumlama bolgeleri ile angiiler gyrus ve bircok motor bdlgeler
yalniz bir yarimkiirede gelismis olmasina rgamen insanlar duyusal informasyonlarini her
iki hemisferden alabilirler ve her iki hemisfer de aktiviteyi kontrol edebilir (Guyton ve
Hall, 2006; Sen, 1998).

Baskin olan hemisfer, digerine gore kendi gorevlerini daha iyi bicimde yerine
getirmektedir (Coren ve Halpern, 1991).

Bu kavramin ortaya ¢ikisi beynin asimetrik islevlerinin oldugunu kanitlamaya
yonelik olarak 1860’lardan bu yana siirdiiriilen ¢aligmalara dayanmaktadir. Dax'm,
1836°da ilk kez dil i¢in sol hemisferin baskin oldugunu tanimlamasinin ardindan, 1860’da
Broca'nin afazilerin beynin bir yarisindaki siirli bir lezyon sonucu oldugu yoniindeki
caligmas1 ile serebral lateralizasyon kavrami bilim diinyasindaki yerini almigtir.
Anatomik, embriyolojik, patolojik, kimyasal, hormonal ve psikolojik ¢aligmalarla beynin
lateralizasyonu konusunda 6nemli gelismeler kaydedilmistir (Nicholas ve La Mendola,

1997).

2.7.2. Hemisferlerde Anatomik Asimetri

Hemisfer, tip dilinde beyin lobu demektir. Ingilizce “hemisphere”den gelip, yarim
kiire anlamina gelmektedir. Anatomide merkezi sinir sisteminin boliimlerini, 6zellikle
beynin (beyin yari kiireleri) ve beyincigin (beyincik yar1 kiireleri) simetrik pargalarini
tanimlamak i¢in kullanilan terimdir. Sag hemisfer ve sol hemisfer olmak iizere ikiye
ayrilmaktadir. Hemisferlerden birinin digerine gore daha agir olmasi ya da kalbin solda,

karacigerin sagda olmas1 anatomik bir lateralizasyon 6rnegidir (Y1ldirim ve Dane, 2007).

2.7.3. Fonksiyonel Lateralizasyon
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El tercihi, ayak tercihi gibi islevsel tercih gerektiren durumlar fonksiyonel bir
serebral lateralizasyon olarak kabul edilmektedir. Bu yiizden el tercihi fonksiyonel bir
lateralizasyon olarak kabul edilmektedir (Yildirim ve Dane, 2007).

Daha once yukarida da bahsettigimiz gibi “Serebral Lateralizasyon” beynin sag
ve sol hemisferleri arasinda anatomik ve fonksiyonel farklilagsma olarak tarif edilir
(Penge, 2000). Insanda verbal fonksiyonlar sol hemisferde, uzaysal fonksiyonlar sag
hemisferde daha dominanttir (Foundas ve ark., 1994). Sag ve sol beyin yarim kiireleri
eller ve ayaklarla capraz baglantilar yapar.

Hemisferlerin baskin oldugu islevlerde sol hemisfer; soyut (tasarimsal), analitik 1,
rasyonel, mantikli, inisiyatif, aktif, neseli sozciik algilama, tekil, detayci, zaman kavrami
gelismis sempatik aktiviteler ile ilgili iken sag hemisfer; somut, biitiinsel, irrasyonel,
duygusal, sanatsal, sezgisel, geometri, yaratici, asabiye, ses algilama, ¢ogul, biitiinciil, an1
yasayan parasempatik aktiviteler ile ilgilidir.

Fonksiyonel asimetriyi daha iyi anlayabilmek i¢in yalnizca iki ele ait yeteneklerin

gbzden gegirilmesi yeterli olacaktir.

2.7.4. Sag Hemisferin Ozellikleri

Sag hemisfer, viicudun sol tarafinin kontrolii, sol elin kullanimi, durumun farkinda
olma, dokunma hissi, yiiz ifadelerinin yorumlanmasi, duygusal ve melodik konusma,
sarki sOyleme, siir okuma, miizik igerigi, duygu, viicut dili ve gevresel seslerin
algilanmasi, gorsel, duygusal, yaratici, mistik diisiince kavrama yetenegi, uzagin
goriilmesi, resimlerde ayrintilar1 gorebilme, gorsel uzaysal siireg, dans etmek, topu
firlatmak ya da tutmak, ii¢ boyutlu diislinebilmek, gorsel simgelerin diislenmesi,
manipiilasyon yetenegi, cinselligin yonetimi gibi islevlerden sorumlu tutulmustur

(Yildirim, 1997; Borklii, 2008).

2.7.5. Sol Hemisferin Ozellikleri

Sol hemisfer de tipki sag taraf gibi anatomik ve islevsel agidan farklilik
gostermektedir. Viicudun sag tarafinin kontrolii, sag elin kullanimi, dilin bilingli
kullanimi, konusma, heceleme, okuma, yazma, konugsmanin igerigini olusturma, sozel

diisiinme, sozel zeka, sozel bellek, ritim, ardisik bilgi siiregleri, futbolda gol atma,
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yirliylls (asker yiirliylisi gibi tempolu), matematik, daktilo yazmak, dil bilgisi
kurallarmin 6grenilmesi ve kullanilmasi, ayrintilarin algilanmasi1 gibi islevlerden
sorumludur (Yildirim, 1997; Borkli, 2008).

Sol hemisferin daha ¢ok linguistik (soziin araci oldugu) kavramsal yetenekleri;
sag hemisferin ise gorsel-uzamsal, miizikal, algisal ve duygulanimsal islevleri

yonlendirdigine inanilmaktadir (Cummings ve Gosenfeld, 1983).

2.7.6. Sag ve Sol Hemisfer Ayrimi

Hemisferlerin catis1 olan serebral korteks, her iki tarafta asimetrik ve simetrik
islevsel alanlardan olusur. Simetrik olanlar temel kortikal islevler ad1 verilen; bes duyu
ve hareket etkinlikleridir. Asimetrik olanlar, yiiksek serebral islevler adi verilen; dil,
beceri, dikkat, gorsel ve uzaysal yetenekler, yapilandirma, bellek gibi kisisel 6zellikleri
gosteren islevlerdir (Oktem ve Sonuvar, 1993).

Bilim adamlar1 asimetrik kalittmin altinda, bizzat genetik varyasyonlarin
bulunabilecegini ifade etmektedirler. Bu bir nevi asimetri piyangosudur. Genetik
varyasyonlar laterilizasyonun derecesini etkileyebilir (Penge, 2000).

Arastirmacilar, sol hemisferdeki planum temporal olarak adlandirilan alanin, sag
hemisfere gore 1/3 oraninda daha genis oldugunu, hiicrelerin dagilimi olarak da 7 kez
daha fazla oldugunu belirtmisler, Wolde ise bazi insanlarda sag planum temporal alanin
bulunmadigini ileri siirmiistiir (Uluutku, 1992).

Guyton’a ait bir teoriye gore; zihin faaliyetleri her zaman zihnin tek bir boliimiine
yoneltilir. Dogustan saga gore daha biiyiik olan sol temporal lob daha fazla kullanilmaya
baslanir. Boylece bireyin dikkatini daha ¢ok gelismis bolgeye egilimi nedeni ile ilk
gelismeye baslayan hemisferde 6grenme hizi karsi hemisfere gore daha biyiiktiir. Bu
nedenle normal insanda bir hemisfer digerine gére dominant karakter kazanir (Guyton ve
Hall, 2006). Bu tespit hemisferik dominant farklihigin zihinsel etkileri ¢ercevesinde
degerlendirilebilir.

Verimli ise, hemisferik farkliliklarin algilama iizerine etken oldugunu; saglikli
denekler iizerindeki arastirmalarda dominant hemisferin karsit yondeki reseptor alana
verilen uyarilar1 daha hizli ve daha dogru olarak tanimakta ya da anlayabilmektedir tespiti
ile hemisferik dominant farkliligin algilama ve anlayabilme de etken rol alabileceginin

altin1 ¢izmeye caligmistir (Verimli ve ark., 1991).
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Bugiin asimetri teorileri li¢ ana fikirde birlesir: Birincisi, asimetrilerin 6zel
yetenekler i¢in hemisferlerden birinin digerine genel bir baskinligiin oldugu goriistidiir.
Ornegin, sol hemisfer sozel fonksiyonlarla ilgili iken, sag hemisferin gorsel fonksiyonlar
icin dzellestigi goriiliir. ikincisi, asimetriler kars1 taraf hemisfer iizerinde dikkate dayanan
etkiyi ihtiva ederler. Ornegin, birgok sdzel fonksiyon igin iistiinliik, sag gdrme alaninda
iken; diger birgok gorsel fonksiyon icin sol gérme alanindadir. Ugiinciisii, her ne kadar
hemisferlerden biri 6zel bir davranig sahasi i¢in genel olarak dominant olabilir ise de
spesifik bir islem igin her iki hemisfer birlikte katkida bulunabilirler. Ornegin, bir seyi
gormeden onunla ilgili kesin bilgileri algilamaya ve 6l¢iime ait bilgiler sol hemisfer
tarafindan alinir. Boyle hemisferik fonksiyonel asimetriler genel bir hesaplama 6l¢iitii

olabilir (Penge, 2000).

Tablo 2. Hemisferlerin Gorevleri (Josse G. ve ark., 2008).

Sol Hemisfer Sag Hemisfer

Viicudun sag tarafinin kontroli Viicudun sol tarafinin kontrolii

Sag el kullanimi Sol el kullanimi

Dilin bilingli kullanim Durumun farkinda olma

Konusma, heceleme, okuma, yazma Dokunma hissi

Konusmanin igerigini olugturma Yiiz ifadelerinin yorumlanmasi

Sozel diistinme Duygusal ve melodik konusma

Sozel zeka Sarki sdyleme, siir okuma

Sozel bellek Miizik igerigi, duygu, viicut dili ve gevresel seslerin
algilanmast

Ritim, ardisik bilgi siiregleri Gorsel, duygusal, yaratici, mistik diisiince

Futbolda gol atma Kavrama yetenegi, uzagin goriilmesi, resimlerde
ayrintilart gérebilme

Yiiriiylis (tempolu) Gorsel, uzamsal siireg

Matematik Gorsel simgelerin diiglenmesi

Daktilo yazmak Manipiilasyon yetenegi

Dil bilgisi  kurallarmin  6grenilmesi  ve|Dans etmek, topu firlatmak ya da tutmak, ti¢ boyutlu

kullanilmasi diislinebilmek

Ayrmtilarin algilanmasi Cinselligin yonetimi
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2.7.7. Yan Tercih Etme

“Tercih”, bir seyi Obiiriine gore daha iyi, tistiin ya da 6nemli sayma, yeg tutma,
yegleme olarak tanimlanmaktadir (TDK Sézliik, 1979).

Dominant, baskin; (sifat olarak) basat, egemen, hakim; en etkili, basta gelen;
(isim olarak) egemen olan sey ya da 6ge anlaminda kullanilmaktadir (Soanes ve
Stevenson, 1995).

Yan tercih etme de bu kavramlarin birlesmesini ifade etmektedir. Insan
viicudunun bir yanini1 diger tarafina gore her zaman daha baskin olarak kullanmaktadir.
Gergekte her iki elini de kullanabildigini iddia eden insanlar olmasina ragmen,
laboratuvarda dikkatlice test edildiklerinde, hepsi bir tarafi digerine tercih ederler
(McManus, 2005). Ozellikle spora katilimda, tercih edilen ya da viicudun daha iyi
fonksiyon yaptig1 yan (6rn. firlatma, atma kolu, ¢ikis bacagi) agik¢a belli olur. Uzun siire
devam eden yiiksek siddette tek yanli antrenman morfolojik asimetri gelisim tehlikesini
yaratir (Beyer ve Hofmann, 1992). Cift olan organlarin bazilari kullanilirken biri
digerinden daha cok tercih edilir. Tercih her zaman yetenekten dnce gelmektedir.

El tercihi (ellilik), ayak tercihi (ayaklilik), goz tercihi (gozliiliik) ve kulak tercihi
(kulaklilik) iizerinde en ¢ok arastirma yapilanlardir. insanlarda el ve ayak tercihi iizerine
yapilan aragtirmalarin 1930’lu yillardan itibaren glinlimiize dogru giderek yogunlastigi
literatlirden anlagilmaktadir.

Sol (left), eski Ingilizce’de giigsiiz, zayif, yetersiz anlamindaki lyft’ten gelir. “Sin”
ve “sinister” sol elli ya da sanssiz taraf i¢in kullanilan Latince sozciikten gelir. Boylece,
ugursuzluk, zarar ya da giinah sol ellilikle iligkilidir. Bunun tersine “sag” (right) eski
Ingilizce’de riht’den gelir. Dosdogru, diiz anlamindadir (Elias ve Bryden, 1998; Dossey,
2003).

Yanlilik iice ayrilmaktadir: 1) Dil (lisan) yanhligi, 2) Uzamsal yanlilik, 3)
Duyussal yanlilik. Sporda uzamsal yanlilik daha ¢ok 6n plandadir (Ozsu, 2006).

2.7.8. El ve Ayak Tercihi (Saglakhik ve Solaklik)

El Tercihi; En belirgin asimetri el tercihidir. El tercihi; yazi yazmak, resim
yapmak, catal ve bigak kullanmak gibi ¢esitli el islerini yapmak i¢in sag ya da sol elin
tercih edilmesi olarak tarif edilir (Oldfield, 1971). Tercih edilen ele ayni zamanda

dominant el denilmektedir. Bir elin, digerine oranla, gézlenebilir bicimde bir gii¢ farkinin
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olmadig1 bir durumda, diger ele gore belirgin bir beceri farkliligi gdstermesi el baskinligi
olarak tanimlanabilir (Coren ve Halpern, 1991).

Primer motor korteksin el ve parmaklarla ilgili bolgesinin hemen 6niinde yer alan
premotor alan beyin cerrahlarinca el beceri alani olarak tanimlanmaktadir (Giindogan ve
ark., 2007).

El tercihi ilk olarak 1-1,5 yaslarinda ortaya ¢ikmaya baglar. Yeni dogan
doneminde yatarken basini ne tarafa dondiirdiigii ipucu olabilir. Ancak durum ii¢ yasta
yerlesir ve sekiz yaslarinda kesinlesir (Coren ve Halpern, 1991).

El Tercihini tanimlamak i¢in ¢esitli yazarlar tarafindan c¢esitli soru formlar
olusturulmustur. El Tercihini belirlemek ve bir rakamla belirtmek i¢in ¢esitli anket
formlar1 kullanilmigtir. Bunlardan en giincel olan1 on soru igeren Edinburgh anket
formudur.

Unal Tan (1991) beyin asimetri arastirmacisi Norman Geschxwind’in anisina bu
on soruluk anket sonuglar1 skoruna “Geschwind Skoru” (GS) adin1 vermistir. Daha
ayrintili 33 ya da 66 soruyu kapsayan Weterloo anket formu (Steenhuis ve Bryden, 1999)
el tercihi 6l¢iimii de glinlimiizde kullanilmaktadir.

El tercihi, tutarli el tercihi ve tutarsiz el tercihi seklinde ikiye ayrilmaktadir
(Boucher, 1999). Yetenek gerektiren aktivitelerin bazilarini bir elle, bazilarini diger elle
yapmaya tutarsiz el tercihi; yetenek gerektiren aktiviteleri ayni el ile yapmaya ise tutarl
elli tercihi denilmektedir (McManus, 2005).

Ayni eliyle yazi yazan ve firlatma yapan tutarl elli, zit elleriyle yaz1 yazan ve
firlatma yapan tutarsiz elli olarak nitelenmektedir (Boucher, 1999; McManus, 2005).

Peters’e (1996) gore sag eliyle yazi yazan ve firlatma (atma) yapan sag elli, tutarli
sag elli; sol eliyle yazi yazan ve firlatma yapan sol elli, tutarh sol ellidir (Bishop,1989).
Sag eliyle firlatma yapan ve sol eliyle yazi yazan, tutarsiz sol elli; sol eliyle firlatma yapan
ve sag eliyle yaz1 yazan, tutarsiz sag ellidir (Gilbert ve Wysocki, 1992).

Pek c¢ok aktivite i¢in devamli sol elini kullananlara tutarli sol elli, kuvvetli ve
balistik hareketleri gerektiren aktiviteler i¢in sag elini ve ince motor beceriler i¢in sol elini
kullanmay1 tercih edenlere tutarsiz sol elli denilmektedir (Peters, 1996).

Sol eliyle yaz1 yazan pek ¢ok insanin sag kollariyla, sag eliyle yazi yazan az sayida
insanin sol elle firlatma (atma) yaptigini belirtmektedir. Michael Peters (1996), sol eliyle

yaz1 yazan solaklarin {i¢te birinin bir topu sag eli ile atmayi tercih ettiklerini ve sag elle
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daha dogru atis yaptiklarini buldu. Sag eliyle yazan saglaklarin yaklasik yiizde iki ya da
yiizde tigii bir topu sol eliyle atmay1 tercih eder (McManus, 2005).

Sol ellilerin % 70’1 sol eliyle, % 30’u sag eliyle firlatma (atma) yapar (Grimshaw
ve Bryden, 1995).

Watson ve Kimura (1989), sag ellilerde bir hedefe atis ile atilan bir seyi durdurma
seklindeki iki is icin eller arasindaki performans farkliliklarini incelemisler ve tercih
edilen elin atmada daha iyi oldugunu ama tutmada iyi olmadigini belirtmistirler.

Coren (1991), elliligi 4 alt kategoriye ayirmaktadir: kararh sol, karma sol,
karma sag ve kararh sag (Reiss ve ark, 1999). Bishop’a gore karma el tercihi ekstrem
sol ya da ekstrem sag el kullanimindan daha sik goriilmektedir (Bishop, 1989). Steenhuis
ve Bryde, sag elli olan ama biraz sol el kullanim1 gosterenlere karma sag elli, sol elli
olan ama biraz sag el kullanimi1 gésterenlere karma sol elli demektedir (Steenhuis ve
Bryde, 1999).

Elias ve ark.,1998 e gore el tercihini, daima sol, genellikle sol, esit, genellikle
sag ve daima sag elli olarak ayirmaktadir.

Dane’ye (1990) gore ise; kisiler el tercihlerine gore gesitli yontemlerle degisik
sekillerde siniflandirilabilmektedir. El tercihini bir ikilem olarak goren diktatik goriis
yanlilarina gore insanlar ya saglaktir ya da solaktir. Ancak saglak ve solak oranlart esit
degildir. insanlarin % 90’1 saglak, % 30’u solaktir. El tercihinin ¢ok boyutlu bir siireg
oldugunu savunan siireklilik goriisii yanlilarina gére ise yogun saglakliktan yogun
solakliga kadar gecis dereceleri vardir (Dane, 1990; Sen, 1998).

Tan (1991) ise; siireklilik goriisii saglaklik ve solaklik {izerine yeni bir teorinin
cikmasina ilham kaynagi olmustur. Bu yeni teori Saga Kayma Teorisi’dir (Tan, 1991;
Sen, 1998).

Sol elini tercih edene sinister, sag elini tercih edene dekster, her iki elini sag eli
gibi ayni sekilde kullanabilene ambidekster/ambidekstrous da denilmektedir (Coren ve
Halpern, 1991; Tan, 1991).

El tercihi tlizerinde etkili olan pek ¢ok etmen vardir. Bu etmenlerin, genetik ve
genetik olmayan olmak iizere iki baglik altinda toplandigi goriilmektedir. Genetik
olmayan etmenler; mevsim, gebelik siireci, yas, doguma iliskin 6zellikler, kiiltiirel ve

etnik farkliliklart igermektedir (Leong, 1980).
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Geschwind ve ark.,(1995) el tercihinin intrauterin testosteron seviyeleri ile iligkili
oldugunu ileri siirdiiler. Bu teoriye gore, yliksek testosteron seviyeleri sol hemisfer
gelismesini baskilayarak dominantligin soldan saga gegmesine sebep olmakta ve sonug
olarak sol el dominanthig1 ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica solaklarda sadece fetal gelisim
esnasinda degil, eriskin hayatta da kan testosteron diizeyleri saglaklardan daha yiiksek
olarak bulunmustur.

Tan’da (1991) bu teoriyi destekler sekilde anormal dominansa (saglak olmayan
solaklar ve iki elliler) sahip kisilerde kan testosteron seviyelerinin standart dominansa
(saglaklar) sahip kisilere gore daha yiiksek oldugunu rapor etmistir.

Yukaridaki ¢alismalarin sonuglarina gore erkeklerde solaklik oraninin daha fazla
olmasi kacinilmazdir. Erkeklerin, toplumda kadinlara gore daha yiiksek oranda sol elli
olduklarina dair yayimlar vardir (Tan, 1991). Bourassa ve ark. (1996) ise; kendilerinden
once yapilan 21 calismay1 bir meta analize tabi tutmuslar ve bu ¢aligmalara dahil edilmis
olan 9480 erkek ve 8899 kadinda cinsiyet-ellilik iligskisine bakildiginda, erkeklerde sol
ellilik insidansimin kadinlara oranla 1.314 kat daha fazla oldugu tespitinde
bulunmuslardir. Ayrica Dane de (2006), Tiirk toplumunda, erkeklerde solaklik oraninin
kadinlara kiyasla anlamli derecede daha yiiksek oldugunu rapor etti.

Ayak Tercihi; Ayak tercihi, iki yanl (bilateral) ve tek yanli (unilateral) duruma
gore tanimlanmaktadir (Augustyn ve Peters, 1986). Pek ¢ok insan ¢esitli etkinlikler i¢in
stirekli bir ayagini tercih eder (Elias ve Bryden, 1998). Alt ekstremite eylemleri iig
alternatif davranisi (davranis kosulunu) gerektirir:

1. Stabilite (postural kontrol),

2. Mobilite (motorik eylem/fleksiyon),

3. Stabilitenin/mobilitenin bilateral kosullar1 (Gabbard ve Hart, 1996).

Iki yanh (bilateral) is yaparken bir ayak dengelenme, digeri hareketi yapmak igin
kullanilir (Augustyn ve Peters, 1986). Tek ayakta dengelenmede oldugu gibi tek yanh
(unilateral) is yapilirken yalniz bir ayakta durulur. Bir ayak, bir nesne ya da baslangici
yonlendirirken (6rn. topa ayakla vurma, bir sandalyeye ¢ikma, ayakta dururken bir ayakla
harf yazma, ayakla ¢akil tas1 toplama), diger ayak postiiral destekte (stabize etme) yere
basma roliindedir. Tercih edilen ayagin eylemine destek igin kullanilan ayak tercih
edilmeyen organ olarak tanimlanirken, hareket ettirilen ayak, tercih edilen (baskin)

ayaktir (Gabbard ve Hart, 1996).
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Elias ve ark. (1998) gore, tekme vurma ayaginin se¢imi, yazma elinin se¢imi kadar
zorlayicidir. Beyinsel yanliligin diger yan tercihlerinden daha c¢ok ayaklilikla iligkili
olabilecegini belirtmektedirler. Bir baska deyisle, ayaklilik, kiiltiirel ya da ¢evresel olarak
elliligin etkilendiginden daha az etkilenmis olabilir (Elias ve Bryden, 1998).

Ayaklilik, sag sosyal baskilardan (6rn. “sag-yanl diinya”) daha az etkilenir ve bu
nedenle, hemisferik 6zellesmenin ellilikten daha iyi bir gdstergesi olabilir. Ayrica,
ayaklilik spesifik biligsel ve motor performans 6zelliklerinin ellilikten daha hassas bir
gostergesi olabilir (Gabbard ve Iteya, 1996).

Sag ellilerde, sag bacak biikiiliirken sol bacagin yercekimine karsi koyan
(ekstensor) kaslari postiiral destek i¢in kullanilir (Gabbard ve Hart, 1996).

Literatiirde uygulamali olarak ayak veya bacak tercihlerini belirlemeye yonelik
yapilmis simirlt sayida ¢alismaya rastlanmaktadir. Hoffman ve Schrader (1998), yas
ortalamast 19.2 + 3.2 yil olan bayan ve erkeklerden olusan ¢alisma grubunda baskin
bacag ti¢ farkli sekilde belirlemislerdir. Bunlar, yiiksek bir konsantre ile topun 10 m
uzakliktaki belli bir hedefe atilmasi, 20 cm yliksekliginde bir platforma adim atilarak
cikilmasi ve son olarak ayakta iki bacak iizerinde dengeli bir durus vaziyetinde iken sirt
ortasina uygulanan denge bozucu itme eylemine kars1 dengeli durus pozisyonunu koruma
veya ayakta kalip eski durus pozisyonuna yeniden gelme adina kullanilan bacagi dikkate
alma seklinde rapor edilmistir

Capranica ve ark. (1992), gen¢ futbolcularda tercih edilen ve edilemeyen
bacaklarin giiciinii ve kuvvetini belirlemeye yonelik yaptiklari ¢alismada baskin bacagi
duragan halden merdiven tirmanmaya baglarken ilk kullanilan bacagi dikkate almak sureti
ile belirlemislerdir. Demir ve ark. (2000) yas ortalamast 17.3 + 1.4 yil olan
basketbolcularda dominant bacag; basketbol oyunu sirasinda turnikelerde ve kosarak
girilen ribauntlardaki sigramada en ¢ok kullandiginiz bacak sorusuna aldiklari cevap ile
oyuncularin kendilerini rahat hissettikleri bacagin hangisi oldugunu sorguladiktan sonra
tespit etmislerdir (Demir ve ark., 2000).

Bryden (2000), el tercihinde oldugu gibi ayak tercihinde de tutarh ayak tercihi
ve tutarsiz ayak tercihi oldugunu belirtmektedir (Karadag ve ark., 2010).

Augustyn ve Peters, (1986) sag ellilerin %72’sinin sag ayagini, % 1,5’inin sol
ayagini, % 26,5 inin her iki ayagini tercih ettigini; sol ellilerin %54,8’inin sol ayagini,

%18,7’sinin sag ayagini, %26,5’inin ise her iki ayagini tercih ettigini bulmuslardir. Buna
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gore sag ellilerin hepsinin sag ayakli olmadig1 anlagilmaktadir (Augustyn ve Peters, 1986;
Karadag ve ark., 2010;).

Caprazlanmis yan tercihinin yayginligi, sol elli bireylerde daha yiiksektir. Bunlar
% 20-50 arasinda sag ayaklarini tercih ederler (Elias ve Bryden, 1998; Karadag ve ark.,
2010).

2.7.9. Goz Tercihi

Egitimcilerin el tercihi ile ilgilenmelerinin nedeni dominant hemisferi saptamada
yol gosterici olmasidir. Sag hemisferin matematik, geometri uzamsal konularda, sol
hemisferin ise hitabet, edebiyat, siir gibi sdzel konulardaki fonksiyonun baskin oldugu
bilinmektedir (Giindogan, 2005). Diger taraftan el tercihi egitimden etkilendigi igin,
kazanilmis bir tercih olarak, beynin dogal islevsel asimetrisini yansitamayacagi da ileri
siriilmiistiir (Glindogan, 2005). Bu nedenle arastiricilar, el tercihinden bagka islevsel
olarak baskin olan beyin yarim kiiresini dogru olarak yansitacak bir yontemin arayisi igine
girmislerdir (Eyre ve Schmeeckle, 1933; Merrell, 1957). Bu arayislarin sonunda
dominant goziin, egitimden higbir sekilde etkilenmedigi anlasilmistir (Coren ve Kaplan,
1973; Bourassa ve ark., 1996). Dominant goziin beynin fonksiyonel asimetrisini dogru
olarak yansittig1 bildirilmistir (McManus ve ark., 1999). Buna bagh olarak beyindeki
gercek islevsel asimetriyi saptamak, bu konuda temel ve giivenilir bir sonuca ulagmak
icin dominant goziin saptanmasi gerektigi agiklik kazanmustir.

Iki gbziin esit olarak kullanilmadigmi ilk defa Giovanni Battisha Porta 1593
yilinda bildirmistir. Rosenbach (1903) 20. yy’da ilk defa dominant goziin saptandigi
yontemi tanitmistir. Miles’da (1930) benzer bir yontem tarif emistir.

Toplum da sol elini tercih edenlerin oran1 %10’dur. Bu solak kisilerin %30
kadarinda sol gbz dominanttir. Diger taraftan toplumda bulunan kisilerin %20’sinde el
tercihinin goriildiigii tarafin karsisinda bulunan taraftaki goziin, dominant oldugu goriiliir.
Ornegin sag elini tercih eden bu sahislarin sol gdzii, sol elini tercih edenlerin ise sag gozii,
dominant gozdiir. Bu durum, c¢apraz el-goz dominansi olarak adlandirilir (Giindogan,
2005).

Dominant goziin tespitinde 25 farkli yontem tarif etmislerdir (Walls, 1951; Porac

ve Coren, 1976). Bunlardan bazilar1 son derece basit yontemlerdir. Bu yontemlerde
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parmaklar, kagit veya metal makara gibi kolay bulunan malzemeler s6z konusudur
(Komerrell ve ark., 2003).

2.7.10. Lateralizasyon ve Spor

Yiizyillardir yapilan bilimsel calismalar ile saglaklik ve solakligin sebepleri
degisik bilim adamlarinca arastirilmis kisitli olsa da bu hemisferik farkliliklardan
kaynaklanan dominant yanlili§in avantaj ve dezavantajlari lateralizasyon ¢aligmasi yapan
bilim adamlarinin merak konusu olmustur (Yazici, 2012).

Ozellikle son yiizyilda yapilan lateralizasyon ¢alismalarinda her iki el ve ayak
tercihinin bagar1 ve beceride tek basina belirleyici bir rol oynadigr bilimsel bir nitelik
kazandirmasa da egzersiz yolu ile baskin olmayan tarafin avantajli duruma kavusmasa
bile daha etkin bir performansa ulastirilabilecegine yonelik, spor ve lateralizasyon
iligkisine degisik boyutlar kazandirarak, merak konusu olma 0Ozelligini devam
ettirmektedir (Yazici, 2012).

Yanal tercihin dnceden bilindigi gibi yogunlukla genetik 6zelliklerin belirleyici
faktordiir anlayisindan ziyade yogunlukla gelisim diizeyinin, c¢evre faktorlerinin,
cinsiyetin de 6nemli rol oynadig1 ve ekstremiteler arasindaki farkliliklarin egzersizlerle
asgari diizeye indirilebileceginin alt1 ¢izilmistir.

Gestasyonal donemi boyunca viicut fetus bir tarafinda hareketleri i¢in bir tercih
sergilerler. Bu tercih sonraki performansi asimetriler etkilemeye goriiniir (McCartney ve
Hepper, 1999).

Egzersiz ve lateralizasyon etkilesiminin nemi; solak sporculardaki say1 azligi
nedeni ile 6zellikle takim sporlarinda sol kulvarda oynamasi gereken sporcularin yerine
bazen baskin saglak sporcularin da tercih edilmesi sebebiyle sporcularin performans
verimliliginin  olumsuz ydnde etkilenebildigi, yine dominant el veya ayak
ekstremitelerinin daha az etkin olabilecegi kulvarlarda oynatilmak iizere antrene edilen
sporcularin zamanla baskin olmayan uzuvlarda egzersize dayali anlasilir bir gelisme

kat edilebilecegi bununda bazen yanal transfere sebep olabilecegi diisiiniilmektedir

(Imamoglu ve Kilcigil, 2007).
Literatiirde ambidekstralite “her iki ellilik” olarak ifade edilmektedir. Gerek
cevresel baskilarin gerekse solak insan azligi sebebi ile zaruri yonlendirmeler ve

kullanimlar neticesinde her iki ellige de bir yanal transfer s6z konusu olabilmektedir.
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Borklii ve ark. (2008) bir ¢alismalarinda, ambidekstralite (her iki ellilik) ve sol el
kullanimi, bazi ¢evresel sebepler ile desteklenmekte, 6zellikle basketbol ve hentbol
oynayanlarda, boks ve giires yapanlarda, heykeltiraglarda, cerrahlarda ve ¢algi calanlarda,
bu tip bir dominans gériilmekte ve 6nemli avantajlar sagladig diistiniilmektedir (Fjell ve
Walhovd, 2001).

Egzersizin hemisferik farlilagmaya veya yanal transfere de sebep olabilecegi
baskin olmayan eksterimitenin yogunlukla ¢alistirilmasi ve antrene edilmesi ile dominant
bir seviyeye gelistirilebilecegi diisiiniilebilir.

Fiziksel aktivitenin zihinsel uyaniklik, zindelik, dikkat ve farkindalik
mekanizmalarim giiglendirdigi bildirilmistir (Kamijo ve ark., 2004).

Ortaya ¢ikis nedenlerine gore solaklik, patalojik solaklik, dogal solaklik ve terbiye
edilmis solaklik olarak ii¢ gurupta incelenebilir (Sen, 1998). Buradaki terbiye edilmis
solakliktan kasit, egzersiz ve c¢alismalar neticesinde, baskin olmayan yanal tarafin
yogunlukla kullanimina bagli yanal transferdir.

Bu tiir bilingsiz yapilan baski ve yonlendirmeler neticesinde hemisferik farkliligin
belirleyici rol oynadigi el ve ayak tercihlerindeki dominant olmayan tarafin gelisiminde
kullanima ve egzersize bagli bir gelisim izlense de ve bazen bu sonu¢ bazi bireylerde
ambidekstralite (her iki ellilik)’ye sebep olsa da fizyolojik olarak dominant olmayan
tarafin yogunlukla kullanilmaya ¢aligtirilmasi beynin baskin tarafinin gelisimini 6zellikle
cocuk yaslarda engelleyebilmekte bu sonug da ileriye yonelik zihinsel ve psikolojik
problemlerin olugmasina sebep olabilmektedir.

Solagin istiinliigii simetri yoksunlugundan gelmekte, saglak i¢in kural dis1 olan,
solak icin kuralin kendisi olmaktadir. Bir benzeri ile karsilasan solak daha ¢ok zorlanir.
Bu da bize solaklarn iistiinliiklerinin nedenlerinin birinin aykiriliklardan kaynaklandigini
kanitlar (Procantal, 1982; Sen, 1998).

Cesitli sebeplerle ve belli brans ihtiyaclar1 ve zaruretleri geregi baskin olmayan
ekstremitelerin kullanilmak {izere siirekli g¢alistirilmasi, antrene edilmesi beceri ve
yetenek gelisiminde de 6nemli rol oynamakta biitiin ekstremitelerin birbirine yakin
diizeyde kullanimin1 kolaylastirarak basar1 ve performans belirlemede de endikedir.
Ornegin, bir saglak futbolcunun, solak sporcu azligindan dolay siirekli sol kanat sporcusu
olarak oynatilmasi1 ve antrene edilmesi, bir saglak basketbolcunun, hentbolcunun sigrama

adimlarinin sol ayak olmasi, yine bir saglak boksoriin oyunda siirekli gard pozisyonunda

27



sol ayaginin ve sol elinin 6nde ve daha fazla kullanmasi baskin olmayan yanal taraflarinda
gelismesini saglayarak, elde saglak iken ayakta sola gegis yapabilmekte veya her iki ayagi
da etkin kullanabilme becerisini kazanabilmektedir. Bu da egzersiz ve lateralizasyon veya
spor ve lateralizasyon etkilesimi i¢in incelenmesi ve silirecin saglikli gelisimi kontrol
edecek oranda sistemize edilmesi gereken bir husustur.

Saglaklardan ziyade solaklarda yanal transferin daha fazla olabilecegi tezini

savunulmaktadir (Procantal, 1982).

3. MATERYAL VE METOD

Aragtirmamizin Kapsamini 16-31 yas arasinda, Tiirkiye Kayak Federasyonuna
baglt kuliiplerde yarismakta olan elit alp disiplini kayakgilar (n=33) olusturmustur.
Calismamiza yas ortalamasi 21,52+4,62 yil olan milli takim sporcusu ve/veya Al Kayak
Liginde kayak yapan 25 erkek 8 kadin kayake¢1 goniillii olarak katilmistir. Katilimeilarin
testler sirasinda doruk performanslarini ortaya koymalari i¢in 6l¢iimler baslamadan bir
hafta 6nce ¢alismanin amaci anlatilmistir. Bunun yaninda, uygulanacak testler ve cihazlar
hakkinda da bilgi verilmistir. Aragtirma kapsamina alinacak kisilerde, uygulanacak testler
geregi bacakta herhangi bir sakatligi bulunmamasi oncelikli kriter olarak belirlenmistir.

Arastirmamizda sirasiyla asagidaki Testler uygulanmistir. Bu testlerden; bacak
giicii testi (dikey sigrama) ve viicut kompozisyonu ile el, ayak ve goz tercihleri dlglimleri
yaristan bir gilin Once, inig siireleri ve hizlari ise yarig esnasinda yapilmigtir. Uygulanan
testlerin protokolleri asagida belirtilmistir;

Bacak giiciiniin belirlenmesi: Deneklerin bacak giiciiniin belirlenmesinde
NewTest Powertimer PC 2.0 (Newtest 2000, Newtest Oy, Oulu, Finland) cihazi
kullanilarak Dikey Sigrama yaptirilmistir (Sekill.).
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Sekil 1. NewTest powertimer PC 2.0 cihazi

Test oOncesi her katilimct testin uygulamist hakkinda detayli olarak
bilgilendirilmistir. Katilimcilara 10 dakikalik i1sinma siiresi verilerek, katilimcilarin
istedigi tarzda 1sinamasi saglanmustir. Test icin katilimcilara yerde sabit bulunan NewTest
protkoliinde her sigrama arasinda toparlanma i¢in 30 ile 60 sn arasinda dinlenme siireci
olacak sekilde dikey sigrama yapmalar1 séylenmistir (Bayraktar, 2006).

Dinlenme araliklariyla birlikte Bal¢itinas ve ark., (2006) nin tavsiye ettigi sekilde
katilimcilardan bes maksimal efor sergilemesi (bes dikey si¢crama) istenmis ve bes
denemede sergilenen degerlerin ortalamasi ideal deger olarak kabul edilmistir.
Adaptasyon saglamak ve sakatliktan kacinmak amaciyla her test Oncesi ayni test
uygulamali anlatilmis ve katilimc1 kendini hazir hissettiginde test uygulanmistir. Tiim test
sliresince her katilimei s6zlii olarak bilgilendirilmis ve her katilimecinin testinde katilimei
ile ilgili bilgiler Newtest cihaznin belirttigi sekilde bilgisayar programina girilmis daha
sonra katilimc1 uygulamaya alinmistir. Bacak giicii testi i¢in 6nceden hazirlanmis olan
katilimcilara: Newtest platformu iizerinde, kollar govdenin yaninda ekstansiyonda; diz
eklem hareket agis1 900 olacak sekilde, kalca ve gogiis fleksiyonda olacak sekilde
durmas1 sOylenmis ve dizlerden herhangi bir yaylanma hareketi yapmaksizin maksimum
kuvvetle olabildigince yukar1 dikey sigramalari istenmistir (Samuel ve ark., 2008). Bu
noktada miimkiin oldugu kadar yiiksege erigsebilmek icin sicrarken, dizler, kalga ve
goglslin ekstansiyonda olmasi gerektigi ifade edilmistir. Sigrama ve platforma tekrar
inmesi sirasindaki pozisyonlarin ayni olmasi istenmistir. Deneklere test boyunca
sicramalar sirasinda One geriye ya da yanlara yer degistirmemesi gerektigi ifade

edilmistir.
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Viicut kiitle indeksi parametrelerinin tespiti: Calismaya katilanlarin viicut
kompozisyonu i¢in Seca marka 6l¢iim cihazi kullanilarak ve viicut kiitle indeksi (VKI),
parametreleri alinmistir. Deneklere cihaz {izerine c¢iplak ayakla c¢ikmalart ve aym
zamanda Ol¢iim sirasinda deneklerin lizerinde sadece sort bulunmasi gerektigi ifade
edilmistir.

Inis Siireleri Tespiti: Inis siiresi (yani katilimcinin saniye cinsinden yaris
derecesi) onceden Tiirkiye Kayak Federasyonu yetkilileri tarafindan belirlenmis giivenlik
ve yaris kurullarina uygun olan Uluslararas1 Kayak Federasyonu (F.1.S) tarafindan onayl
daha 6nce Winter Universiade 2011 organizasyonunun yapildigi Erzurum Palanddken
Kayak merkezinde bulunan Konakli bolgesinde ki yarig pistinde Ol¢lilmiistiir. Pistin
uzunlugu yaklasik olarak 1040m. olup start irtifas1 2870m. varis irtifas1 ise 2515m.’dir
(Sekil 2).

’. et R
:'u..d’..‘l\l‘limm' A P—f

s i e T —
\\\\\\\\\\ = S N
S re ﬁ:}“”’”‘%’;ﬂ‘ A

m \ S A' mﬂ.lw \ :"\,_,';;; i 3

-
)

e
=3
4
LAEt]
1)
i

Sekil 2. Kayak Alp Disiplini Biiyiik Slalom yarig1 gorintiisii

Deneklerin inis siireleri sinyal iletimi kablolu olacak sekilde TagHeuer
firmasindan temin edilen HL7-1 FIS Start Gate, CP540 Chronoprinter, HL2-35 80m.
Photocell, HL 551 Proffesional Voice Comminication cihazlar1 ile belirlenmistir. Bu
Olclim esnasinda baslangi¢ ¢izgisine start kapisi yerlestirilmekte ve bu sayede denek start
kapisindan gectigi anda baglangic zamani 1/1000 hassasiyetinde saniye cinsiden
alinabilmektedir. Uygulama baglamadan katilimc1 baslangi¢ ¢izgisindeki yerini alip hazir
oldugunda start alaninda start hakeminin isaretiyle yarisa baglamistir. Baglangici takiben

maksimum eforda yarisina devam edecek olan denek fotoselden (varig’tan) gecerek

30



yarisini sonlandirmigtir. Bu dl¢timde Tiirkiye Kayak Federasyonu yaris kurallar1 geregi
denege iki inis hakki taninmis ve bunlardan iyi olan derecesi alinmistir.

Inis Hizlar1 Tespiti: Deneklerin inis hizlar1 km cinsinden 6l¢iim yapabilen ve
TagHeuer firmasindan temin edilen cihazlarla yapilmistir. Bu Ol¢iimde deneklerin
maksimum hiza ulasabilecekleri 6nceden belirlenen bir yere sistem kurulmus ve denekler
Tiirkiye Sampiyonasinda yarisacak olmalarindan dolayr maksimum hiza ulasacaklar1 ve
kurallar geregi iki inis sonucunda elde ettikleri en iyi hizlar1 degerlendirmeye alinmistir.

El, Ayak ve Goz Tercihinin Tespiti: El, Ayak ve Goz tercihi Oldfield (Edinburg)
Anketi ile tespit edilmistir. Bu ankette 15 c¢esit is ile ilgili (yazi yazma, top atma vb.)
hangi ellerini, ayaklarimi ve gozlerini daha c¢ok kullandiklarin1 iceren sorular yer
alamaktadir. Her iste kullanilan elin, goziin ve ayagmn sikligi ile ilgili puanlamalar
yapilarak anket sonrasinda elde edilen degerler solaklik ve solakliktaki baskinlik derecesi
veya saglaklik ve saglakliktaki baskinlik derecesi belirlenmistir. G6z tercihi igin ayrica
bir test daha uygulanmistir. Bu testte Oncelikle sabit bir nokta ve tam ortasinda esit
Olciilerde acilmis bir boslugun oldugu 210 X 297 mm olciilerinde karton kullanilacaktir.
Kisi kollar gergin olacak sekilde bu karton bosluktan 6nceden belirlenmis sabit hedefe iki
g0z ile odaklanarak yavas yavas kartonu hedeften gozlerini ayirmadan yiiziine dogru
yaklagtirarak kartonun yiize en yakin oldugu durumda hedefi hangi gozle gormeye ¢aligir
ise 0 goz baskin goz olarak kabul edilmistir.

3.1. Istatistiksel Degerlendirme

Arastirma sonunda elde edilen verilerin; tasnif edilmesinde Excel programi
(Microsoft Office, siiriim 2007, Microsoft Corp., Redmond, WA, ABD), istatistiksel
olarak analiz edilmesinde ise SPSS paket programi (SPSS for Windows, siiriim 22.0,
SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD) kullanildi. Veriler; aritmetik ortalama, standart sapma
olarak sunuldu. Normallik sinamasi i¢in Shapiro-Wilk testi uygulandi. Coklu gruplarin
karsilastirilmasinda Kruskal-Wallis testi, degiskenler arasindaki iliskinin kontrolii i¢in
Spearman’s Rho korelidsyonu yapildi. Istatistiksel sonuglar p<0,05 anlamlilik

diizeylerinde degerlendirildi.
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4. BULGULAR

Tezimizin bu bdliimiinde oncelikle sporcularin 6l¢giilen degiskenlerinin ortalama

ve standart sapma degerleri hesaplanmis ve boylece tanimlayicr istatistikler verilmistir.

Tablo 3. Deneklerin tanimlayici 6zellikleri

N Minimum Maksimum  |Ortalama X Std. Sapma

Yas (Yil) 33 14,00 31,00 21,51 4,62

Boy (cm) 33 150,00 187,00 169,48 9,53

Kilo (kg) 33 41,00 92,00 65,30 13,14

BMI (kg/m?) 33 17,31 29,07 22,58 3,24
Sicrama (cm) 33 16,70 43,47 27,96 7,09

Bacak Kuvveti (W) 33 1131,00 4285,67 2604,41 828,52
'Yarisma Hiz1 (km/saat) 33 44,17 80,11 69,35 8,17
\Yarisma Siiresi (sn) 33 63,58 108,69 74,89 10,69

Tablo 3’de deneklerin tanimlayici 6zellikleri belirtilmistir. Buna gére ¢alismaya
katilan deneklerin yas ortalamasi 21,52+4,62 yil, boy ortalamasi 169,48+9,529 cm, viicut
agirliklar ortalamasi 65,30+13,13 kg ve beden kitle indeksleri ortalamasi da 22,57+3,24

kg/m? olarak bulunmustur.

Tablo 4. Deneklerin baz fiziksel 6zellikleri ile 6l¢iilen parametreler arasindaki iligki

Yas Boy Kilo BMI
Storama (em) 0,404 0,500 0,356 0,150
¢ b 0,020 0,003 0,042 0,403
. r 0,534 0,758 0,884 0,662
Bacak Kuvveti (W) b 0,001 0,001 0,001 0,001
0,496 0,339 0,409 0,272
'Yarigsma Hizi1 (km/saat) b 0,003 0.054 0.018 0.126
arisma Stiresi (sn) 10,607 0,412 (0,411 0,224
5 b 10,000 0,017 0,017 0,211

Tablo 4’de deneklerin bazi fiziksel Ozellikleri ile Olgiilen diger oOzellikler
arasindaki iligki sunulmustur. Buna gore yas ile sigrama, bacak giicii ve yarisma hizi
arasinda pozitif yonde; yarigma siiresi arasinda negatif yonde iliski bulunmustur (p<0,05).
Boy ile sigrama ve bacak giicii arasinda pozitif, yarigsma siiresi arasinda ise negatif yonde
iligki goriilmiistiir (p<0,05). Kilo ile sigrama, bacak giicii ve yarigsma hizi arasinda pozitif
yonde, yarigma siiresi arasinda ise negatif yonde iliski tespit edilmistir (p<0,05). BMI ile
bacak giicii arasinda ise pozitif yonde iliski goriilmiistiir (p<0,05).
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Tablo 5. Kayak antrenmani yilina gore 6lgiilen 6zelliklerin karsilagtirilmasi

n Ortalama X Std. Sapma p Anlamh fark
0-5 yil 11 | 24,82 5,21
6-10y1il | 13 | 27,82 7,06
Sicrama (cm) 11-15 2 3948 563 0,095
yll Ll 1
+loyil |7 29,85 7,19
0-5 y1l 11 | 2223,69 738,54
6-10 y1il | 13 | 2463,61 789,41
Bacak Giicii (W) 11-15 2 332416 482 48 0,041 | (+16 y1l) - (0-5 y1l)
yll 1 L
+loyil |7 3258,52 697,34
0-5 y1l 11 | 68,22 6,95
Yarisma Hizi ?1125}111 13 | 68,31 9,63 0465
(km/saat) vl 2 75,15 2,80 '
+loyil |7 71,38 8,24
0-5 y1l 11 | 78,70 12,28
6-10y1il | 13 | 75,56 11,26
Yarigma Siiresi (sn) 11-15 0,222
i 2 68,46 3,39
+loyil |7 69,52 5,28

Tablo 5’te kayak antrenman yilina gore olgiilen 6zelliklerin analizi verilmistir.

Buna gore bacak giicii parametresinde 16 yil lizerinde kayak antrenmani yapanlar ile 0-5

yil arasinda kayak antrenmani yapanlar arasinda 16 yil iizerindekiler lehine anlaml

farklilik goriilmiistiir (p<0,05). Diger 6zellikler de gruplar arasinda anlamli bir farklilik

tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 6. Yapilan dereceye gore 6l¢iilen 6zelliklerin karsilagtirilmasi

n Ortalama X Std. Sapma p Anlaml fark
3.1ik 17 69,89 26,49
1.lik 3 35,84 2,51
Sigrama (cm) 2.lik 13 28,44 7,57 0,074
3.1ik 17 26,20 6,46
1.lik 3 3654,44 318,12
Bacak Giicii (W) 2.lik 13 2678,54 775,56 0,043 (1.1ik) — (3.liik)
3.1ik 17 2362,43 797,31
Yarigma Hizi 1.I?k 3 79,35 0,67 _
(km/saat) 2.lik 13 69,62 9,34 0,005 (1.1ik) — (3.liik)
3.1ik 17 67,37 6,71
1.lik 3 64,07 0,54
Yarigma Siiresi (sn) 2.lik 13 73,55 11,22 0,005 (1.1ik) — (3.liik)
3.lik 17 77,84 10,07
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Tablo 6’de yapilan dereceye gore dlgiilen 6zelliklerin analizi gosterilmistir. Buna
gore bacak giicli, yarigma hizi ve yarigsma siireleri ile 1.lik ve 3.liikk dereceleri arasinda
anlaml farkliliklar bulunmustur. (p<0,05). Diger 6zellikler de gruplar arasinda anlamli

bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 7. Solaklik ve saglaklik yiizdeleri ile performans parametreleri arasindaki iliski

Solaklik Saglaklik
r 0,089 -0,076
Sigrama (cm)
p 0,621 0,673
Bacak Giicii (W) r 0,079 -0,077
p 0,662 0,672
Yarigma Hizi (km/saat) ' 0,146 -0,155
p 0,417 0,390
Yarisma Siiresi (sn) r -0,256 0,263
p 0,151 0,140

Solaklik ve saglakligin; sigrama yiiksekligi, bacak giicii, yarigma hizi ve yarigma
stiresi ile iliskisinin karsilastirildigi bu tabloda (Tablo 7°de) istatistiksel anlamda bir

korelasyona rastlanmamustir.

Tablo 8. G6z dominansina gore performans parametrelerinin karsilagtirilmasi

N Ortalama X Std. Sapma p
Saglak 17 28,38 6,97
Sigrama (cm) Solak 8 25,86 6,20 0,613
Her ikisi 8 29,15 8,56
Saglak 17 2670,50 764,44
Bacak Giicii (W) Solak 8 2369,29 839,82 0,652
Her ikisi 8 2699,08 1006,46
Saglak 17 71,55 5,57
Yarisma Hiz1 (km/saat) Solak 8 67,77 11,89 0,201
Her ikisi 8 66,25 8,19
Saglak 17 72,59 7,79
Yarisma Siiresi (sn) Solak 8 77,83 16,13 0,471
Her ikisi 8 76,85 9,82

Go6z dominansina gore performans parametrelerinin karsilagtirildigr Tablo 8’de
Olciilen ozelliklerin analizi bulunmaktadir. Buna gore g6z dominansi ile performans

parametreleri arasinda bir anlamliliga rastlanmamuistir (p<0,05).
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Tablo 9. Ayak tercihine gore 6lgiilen 6zelliklerin karsilastirilmasi

N Ortalama X Std. Sapma p

Saglak 12 24,75 5,93

Sigrama (cm) Her ikisi 18 30,65 6,99 0,194
Solak 3 26,65 6,61
Saglak 12 2347,02 790,50

Bacak Giicii (W) Her ikisi 18 2858,13 792,49 0,300
Solak 3 2417,33 1427,41
Saglak 12 65,64 8,90

Yarigsma Hiz1 (km/saat) Her ikisi 18 72,39 5,52 0,088
Solak 3 68,54 7,41
Saglak 12 80,39 13,08

Yarigsma Stiresi (sn) Her iksi 18 70,94 6,24 0,053
Solak 3 73,89 9,31

Tablo 9°da deneklerin ayak tercihi Ozellikleri ile performans parametreleri
arasindaki iligki sunulmustur. Ayak tercihi ile sigrama, bacak giicii, yarisma hizi ve

yarigma siiresi arasinda bir anlamlilik gériilmemistir (p<0,05).

Tablo 10. El tercihi ile performans parametreleri arasindaki iliski

N R D

Sigrama (cm) Ssacﬁli( 249 -0,034 0,850
Bacak Giicii (W) SSafI?é( 249 0,013 0,944
Yarisma Hizi (km/saat) SSacﬁ?Ii( 249 -0,127 0,481
Yarisma Siiresi (sn) SSacﬁ?li( 249 0,231 0,196

Tablo 10°da el tercihi ile performans parametreleri arasindaki iliski gosterilmistir.
Buna gore el tercihi ile yarisma hizi, yarigma stiresi, sigrama ve bacak giicii arasinda bir

anlamlilik goriilmemistir (p<0,05).
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Tablo 11. Bacak giicii ve sigrama yiiksekligi ile yarigma performanslar arasindaki iligki

Sigrama Bacak giicii
r 0,492 0.540
Y H ! )
arisma Hiz1 . 0,004 o
Yarigsma Siiresi r -0,539 -0,562
’ p 0,001 0,001

Tablo 11°da bacak giicii ve sigrama yiiksekligi ile yarigma performanslar
arasindaki iligkinin analizi verilmistir. Buna gore sigrama yiiksekligi ve bacak giicii ile
yarisma hizi arasinda pozitif yonde anlamlilik oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Ayrica
sigrama ytuiksekligi ve bacak giicii ile yarisma siiresi arasinda negatif yonde bir korelasyon

ve olumlu yonde anlamlilik oldugu belirlenmistir (p<0,05).

5.TARTISMA

Sportif alanda, performans: etkileyen ya da etkileyebilecegi diisiiniilen bir¢ok
calisma yapilmistir.

Kayak bransinda denge, bacak giicii, teknik ve psikolojik faktorler performansin
belirleyicisi olarak rol oynar. Literatiire bakildiginda, ilk baslarda bacak giicii belirleyici
olmaktayken giiniimiizde bir¢ok faktoriin de performansa dahil oldugunu gérmekteyiz.
Son zamanlardaki c¢aligmalarda dahil olan bu bilesenler performansi artirabilecek
kombinasyonlar seklinde uygulanmaya baslanmis ve aktivite de ki katkilar
arastirilmagstir.

Bu caligmada performansi etkileyecegi diisiiniilen veya yiiksek performansa
ulagsmada rol oynayan bilesenler tespit edilmeye calisildi. Literatiirdeki c¢aligmalar
incelenip, bacak giicliniin yani sira daha Once uygulanmamis arastirmalar da
degerlendirildi.

Bu ¢alismada, 2014 y1li itibari ile A1 ligi ve/veya milli takim diizeyinde aktif spor
hayatina devam eden 33 elit kayak¢i ¢calisma grubumuzu olusturdu. Bu deneklere bacak

kuvveti, lateralizasyon, yarigma siiresi ve yarisma hizi élgtimleri yapildi.

5.1. Tammmlayici Veriler
Birgok arastirmada fiziksel degiskenlerin sporcunun bedensel uygunluk ve

performansi iizerine dogrudan etkisi oldugu goriilmiistiir. Yapilan spor bransina uygun
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becerilerin, rakiplere ve yapmis oldugu bransin saha kosullar1 ve kullanilan malzeme ile
uyum igerisinde hareket edebilmesine olanak taniyan fiziksel ozelliklerin arzu edilen
diizeyde olmasi gerekmektedir. Fiziksel uygunlugun basinda ise boy uzunlugu, viicut
agirhigi, viicut yag yiizdesi ve viicut kitle indeksi gibi parametreler gelmektedir

(Kabadayi, 2005; Bostanci, 2009).

5.2. Yas

Calismaya katilan deneklerin en diisiik 14, en yiliksek 31 yasinda ve yas
ortalamalarinin da 21,52+4,62 y1l oldugu hesaplandi.

Alp Disiplini Kayakgilar iizerinde yapilan arastirmalarda bir ¢ok yabanci literatiir
goriilse de iilkemiz arastirmacilart agisindan yeterli sayida literatiire ulasilamamustir.
Wojtyczek ve ark., (2014), 88 alp disiplini kayak¢inin lizerinde yaptiklar1 ¢alismada yas
ortalamalarin1 20,5+0,76 yil, Erickson ve ark., (2013) 25 kayak¢inin yas ortalamasini
22,6+4,45 yil, Todd ve ark., (2015) 75 kayak¢inin yas ortalamasini 18,3%1,1 yil olarak
bulmuslardir. Sievdnen ve ark., (2015), 13 kayake1 ilizerinde yaptiklar1 aragtirmada
22,9+1,4 y1l, Zorko ve ark., (2015) yaptiklar1 arastirmada kayakgilarin yas ortalamalarin
23,33+£3,44 yil, Alaeddinoglu (2012), 13 kayake¢ida 20,5+3,5 yil, Polat (2012), 16 elit
milli kayak¢ida 23,4+2,9 yi1l ve 15 milli erkek kayakcida da 19,2+1,5 y1l ve Kiyic1 (2006)
20 milli erkek kayakg¢ida 22.90+4.33 yil yas ortalamasinin oldugunu belirtmislerdir.

Ulkemizdeki ve farkli iilkelerdeki kayakgilar iizerinde yas gruplari agisindan
yapilan arastirmalar géstermistir ki elit grup olarak kullanilan sporcularin yas ortalamalari
18-25 yil arasinda degismektedir. Belirtilen literatiirlere gore, calismamiza katilan

kayakgilarin yas ortalamalari agisindan normatif aralikta oldugu belirlenmistir.

5.3. Boy Uzunlugu

Kullanilan sporcu grubumuzun en diistik 150 cm, en fazla 187 cm uzunlugunda
ve boy uzunlugu ortalamalarinin da 169,48+9,52 cm oldugu tespit edildi.

Wojtyczek ve ark., (2014) kayakg¢ilarda yaptiklari arastirmada ortalama boy
uzunlugunu 169+7.73 cm olarak, Todd ve ark., (2015) 174+8.2 cm olarak, Sievédnen ve
ark., (2015) erkek kayakeilarda 182+0,08 cm, kadin kayakc¢ilarda da 169+0,08 cm olarak

bulmusglardir.
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Zorko ve ark., (2015) arastirmalarinda kayakgilarin boy uzunlugunu 172+0,04 cm
olarak bulurken, Brunner ve ark., (2015) ¢alismalarinda 175,2+8,8 cm olarak tespit
etmislerdir.

Bu calismalarin yaninda, Kiyic1 (2006) kayakgilar {izerinde ki ¢alismasinda boy
ortalamalarin1 1.7440.03 cm olarak saptarken, Polat (2012) elit milli erkek kayakgilarin
boy ortalamalarini 177,3+4,5 cm, milli erkek kayakeilarin 176+7,2 cm olarak belirtmistir.

Calismamiza katilan elit kayakgilar literatiir karsilastirildiginda boy uzunlugu
acisindan bazi ¢alismalara gore daha kisa iken sadece birkag ¢calismaya gore de daha uzun
olduklar1 gézlenmistir.

Boy uzunlugu bakimindan grubumuzun uluslararasi degerler arasinda oldugu

sonucuna varilmistir.

5.4. Viicut Agirhg

Calismamizda yer alan kayakeilarin en az 41 kg, en fazla 92 kg olduklari, ayrica
viicut agirlig1 ortalamalarinin 65,30+13,13 kg oldugu belirlendi.

Kayakeilar tiizerinde yapilan g¢alismalara bakildiginda, grubumuzun agirlik
degerleri diger arastirma gruplarina kiyasla bazilarinda daha yiiksek bulunurken
bazilarinda da daha diisiik oldugu saptanmistir (Kiyic1, 2006; Polat, 2012; Wojtyczek ve
ark., 2014; Sievénen ve ark., 2015; Zorko ve ark., 2015; Brunner ve ark., 2015; Todd ve
ark., 2015).

Denek grubumuzu olusturan elit kayakeilarin viicut agirliklarinin literatiirde yer
alan uluslararast emsallerinin viicut agirliklarina goére ortalama bir degerde oldugu
goriilmektedir. Bu agidan deneklerimizin uluslararast norma uygun olduklari sonucuna

varildi.
5.5. Viicut Kiitle indeksi

Boy uzunlugu ve viicut agrilig1 ile elde edilen viicut kiitle indeksi (VKI), Diinya
Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan da kabul gérmiis, cinsiyet ayrimi yapilmadan biitiin
bireylere uygulanabilen, kullanisliligi ve gecerliligi olan en yaygin viicut indeksidir
(Booth ve ark., 2000).

Olgiim grubumuzun VKI ortalamasinin 22,57+3,24 kg/m2 oldugu belirlendi. En
diisik VKI'nin 17,31 kg/m2 oldugu gériiliirken en yiiksek VKI 29,07 kg/m2 olarak

goriildii.
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Wojtyczek ve ark., (2014) 24 bayan ve 54 erkek kayaker lizerinde yaptiklari
calismalarinda bayanlarmn VKI ortalamalarmi 22+1.86 kg/m2 olarak bulurlarken
erkeklerin VKI’leri ortalamasinin 24+2.26 kg/m2 oldugunu tespit etmislerdir. Todd ve
ark., (2015) 75 elit kayake1 ile yaptiklar1 arastirmalarinda kayakeilarin VKI ortalamalarini
22.942.2 kg/m2, Kiyict (2006) elit alp disiplini kayakeilar iizerinde yaptig1 calismasinda
sporcularin VKI ortalamalarini 24.11+2.4 kg/m2, Sieviinen ve ark., (2015) 9 erkek ve 4
bayan kayakci iizerinde ki calismalarinda erkeklerin VKI ortalamalarini 24.76+2.8
kg/m2, bayanlarm VKI ortalamalarmi 23.11+2.1 kg/m2, Polat (2012) elit kayakgcilarda
yaptig1 arastirmada elit milli erkek kayakgilarin VKI ortalamalarmi 24,242 4 kg/m2, milli
erkek kayakcilarin ortalamalarim1 21,842,1 kg/m2, Zorko ve ark., (2015) kayakcilar
tizerinde ki calismalarinda VKI ortalamalarini 21.97+2.5 olarak belirtmislerdir.

Calismamizda elit kayak sporcularimizda belirledigimiz VKI degerleri yerli ve

yabanci literatiirde yer alan ¢alismalar ile benzerlik gostermektedir.

5.6. Bacak Giicii

Bacak giicii, kayakta performansin ortaya konulmasinda énemli kistaslardan biri
olarak spor bilimcileri tarafindan kabul edilmis bir gercektir. Bacak giiciiniin devamliligi,
yorgunluga karsi diren¢ olusturmada oOnemlidir. Bacak giiciiniin belirlenmesinde
kullanilan direk yontemlerden birisi de dikey sicrama testidir (Chu, 1992; Masterson ve
Brown, 1993; Simsek, 2002). Calismamizda bacak giiciiniin yaris hiz1 ve performansi
tizerine etkisi incelenmistir.

Yapmis oldugumuz o6lglimlerin sonuglarina goére Bacak Giicii degerinin
2604,41£828,52 w oldugu tespit edilmistir. Bacak giicli ile antropometrik degerlerden
olan yas, boy, kilo ve viicut kitle indeksi istatistiksel olarak anlamlilik gostermektedir.
Bunun yani sira bacak giicii ile 15 yil ve iistiinde kayak yapanlar ve 5 yildir kayak
yapanlar arasinda da istatistiksel anlamlilik belirlenmistir. Kayak yarigmalarinda elde
edilen dereceler a¢isindan yapilan incelemede de bacak giicii ile 1.’lik ve 3.’liikk degerleri
arasinda anlamlilik bulunmustur. Bacak giicii ile yarigma siiresi arasinda negatif yonde
bir korelasyon ve istatistiksel olarak anlamlilik oldugu belirlenirken bacak giicii ile
yarisma hizi arasinda pozitif yonde bir korelasyon ve istatistiksel anlamlilik oldugu
belirlenmistir.

Elde edilen bu verilere gore; Alan arastirmasinda bacak giicii 6l¢timleri ile ilgili

farkl1 branglarda caligmalar bulunsa da Alp Disiplini kayakg¢ilar {izerinde yapilmis

39



herhangi bir arastirmaya rastlanmamistir. Benzer yas araliginda olan arastirmalardan;
Donti ve ark. (2014), resmi uluslararasi tecriibeye sahip artistik ve ritmik jimnastikgilerde
Ergojump contact platform ile yaptiklari ¢alismalarinda bacak kuvveti ortalamasini erkek
artistik jimnastik¢ilerde 49,7+0,8 w/kg, bayan artistik jimnastik¢ilerde 40,0+1,3 w/kg ve
bayan ritmik jimnastik¢ilerde 33,0+9 w/kg oldugunu belirtmislerdir.

Chamari ve ark. (2004), geng elit futbolcularda dikey sicrama platformu ile
yaptiklar1 ¢alismalarinda bacak giicii degerlerini 55,1+5,7 w/kg olarak tespit etmislerdir.
Krol ve Mynarski’nin (2012) Polonya Geng Milli Takim biatloncular: tizerinde KISTLER
9182C force platform cihazi ile yaptiklar calismalarinda sigrama yiiksekligi ile yaptiklari
degerlendirmelerinde si¢crama yiikseklikleri degerlerinin 0,381+0,049 m oldugu
goriilmistiir. Petit ve ark. (2010) antrenmanli beden egitimi 6grencilerinde Optojump ile
yaptiklar1 ¢aligmada sicrama yiiksekliklerinin 30-40 cm araliginda oldugunu
belirtmislerdir. Ruiter ve ark. (2003) yaptiklart ¢alismalarinda sigrama yiiksekligini
kontrol grubunda 0,59+0,03 m denek grubunda da 0,57+0,05 m olarak saptamislardir.

Referans degerlerinin belirlendigi ¢alismalarda; sigrama yiiksekligi i¢in Haynl-
Elektronik jump mat ile 18-25+2,56 cm (Slavko Rogan ve ark., 2015), Tsubaki ve ark.
(2016) Leonardo Mechanography ile 40,4+12,3 w/kg Tounsi ve ark. (2015) 525
katilimcida Optojump ile 0,28+0,04 m olarak ifade etmislerdir.

On ¢apraz bag rahatsizlig1 gegiren bireylerde elektronik sigramam mati vasitasiyla
yapilan aragtirmalara bakildiginda; Laudner ve ark. (2015), 6n ¢apraz bag rahatsizlig
olan bireylerin sicrama yiiksekliklerini 20,3+5,3 cm, kontrol grubundaki saglikli
bireylerin ise 24,9+6,9 cm, Caswell ve ark. ise (2016), iki yildir oynamakta olan geng
Amerikan futbolcularindaki c¢alismalarinda sigrama yiiksekligini 16,5£9,3 cm, olarak
belirtmisglerdir.

Aragtirmamizdan elde ettigimiz bacak giicli degerleri, benzer yas araliginda
bulunan saglikli ve sporcu bireyler agisindan normal aralikta oldugu goriilmiistiir.

Bacak kaslar1 sporcularda, egzersiz ve yarisma esnasinda oldukg¢a 6nemli bir yere
sahiptir ve biiylik bir rol oynarlar. Egzersiz esnasinda sporcular binlerce kez hareket
gerceklestirirler ve diger iskelet kaslar1 gibi bacak kaslar1 da yogun bir sekilde calisir.
Ozellikle yiiksek siddetli egzersiz sirasinda bacak kaslar1 dinlenmeye oranla ¢cok daha
fazla aktiftirler. Bu sebeple bacak kaslar1 verimli ¢alismayi stirdiirebilmeleri igin 6nemli

miktarda metabolik isleve ihtiya¢ duymaktadirlar. Bacak kaslarinin kuvvetli ve dayanikli
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olmas1 egzersiz kapasitesini etkileyebilir; ¢iinkii bacak kas yorgunlugu geciktirilerek ya
da engellenerek kuvvette devamlilik saglanir. Boylece artan is yiikiiniin ihtiya¢ duydugu
kuvvet daha kolay gergeklestirilecektir. Bacak giicliniin etkilerine dair literatiir
incelendiginde;

Wisleff ve ark. (2004), uluslararast 70 erkek futbolcudaki aragtirmalarinda
sigrama yiiksekliklerini Bioware marka cihaz ile, ilk 6l¢iimde 40,50+5,05 cm, sonrasinda
yapilan tekrar sayilarinin artist ile 45,35+6,08 cm, olarak saptamigslardir. Yapilan
egzersizler neticesinde sicrama yiiksekliklerinde anlamli  bir artis oldugunu
vurgulamiglardir.

Yine, Lockie ve ark. (2015), 22.67+5.12 yil yas ortalamasina sahip bayan
sporcularda Swift Performance Equipment ile yaptiklari ¢alismalarinda sigrama
yiiksekliklerini 43.4443.43 cm, olarak belirlemislerdir. Abidin ve Adam (2012), 29 erkek
ve 25 bayan, Asya Universite oyunlarina katilmis doviis sanatlar1 sporcularinda Takei
5414 jump-DF ile gergeklestirdikleri ¢alismalarinda erkeklerin sigrama yiiksekliklerini
62,93+7,34 cm, olarak bulurken bayanlarin 42,71+4,96 cm, olarak saptamislardir.

Bu calismalarin yaninda, Orr ve ark. (2016) 1021 polis memurunun katilimiyla
gerceklestirdikleri ¢aligmalarinda, saglikli 863 polis memurunun sigrama yiiksekligini
44,0+7,56 cm, olarak belirlemislerdir.

Benzer sekilde, Yanci ve Camara (2016), 20 erkek futbolcunun Quattro Jump
marka cihaz ile dikey sigrama performansini incelemisler ve incelemelerinde
futbolcularin sigrama yiiksekliklerini 39,00+6,00 cm, olarak bulmuslardir.

Chimera ve Kremer (2016)’in kiirekgiler lizerinde duvara sabitlenmis mezura ile
manuel yolla yaptiklari ¢alismalarinda, tiniversitedeki kiirek¢ilerin sigrama yiikseklikleri
29.9+7.8 cm olarak saptanirken, acemi kiirek¢ilerde bu deger 27.3£5.2 cm olarak
saptanmuistir.

Huang ver ark., (2011) Motion Analysis Corporation cihazi ile toplamda 31 denek
tizerindeki ¢aligmalarinda kontrol grubunun sigrama yiiksekliklerini 39.56+£2.23 cm, A
grubu deneklerin 39.67+1.70 cm ve B grubu denklerin 39.44+2.28 cm olarak
belirtmislerdir.

Stafilidis ve Tilp (2015)’in 25.5£3.1 yil yas ortalamasina sahip {iniversite
ogrecilerinde Quattro Jump ile yaptiklart ¢aligmalarinda sigrama yiikseklikleri 41.8+6.3
oldugu tespit edilmistir.
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Vieira ve ark., (2015) 12 antrenmanli erkek denek iizerinde AMT] force plate ile
yaptiklar1 caligmalarinda, iki gruba ayirdiklar: deneklerinin sigrama yiiksekliklerinin 30-
46 cm ve kontrol grubununsa 34-45c¢m araliginda oldugunu vurgulamislardir.

Holmstrup ve ark., (2016) Vertec, Jump cihazi ile 18-25 yas ortalamasina sahip,
saglikli tiniversite cagindaki 20 bayan iizerindeki ¢aligmalarinda sigrama yiiksekliklerini
0.397+0.05 / 0.41340.04 olarak bulmuslardir.

Imai ve Kaneoka (2016)’nin 16.3+0.5 yil yas ortalamasina sahip 55 futbolcuya
Multi Jump Tester ile uyguladiklar1 ¢alismalarinda sigrama yiiksekliklerini 37.82+4.77
olarak saptamislardir.

Calismamizda bacak giicli ve sigrama yiiksekligi arasindaki anlamli yiikselisin
nedenini; Alp Disiplininin yapilan spor branst olarak bacak kaslarinin oldukg¢a sik
kullanilmasi ve bu bransa yonelik antrenmanlarin siirekli bacak kaslarini giiclendirmeye
yonelik olusundan kaynaklandigin1 gérmekteyiz.

Ayrica uylukta bulunan dort onemli kas gurubundan olan fleksorler ve
ekstansorler ile sicrama hareketinin yapildigindan hareketle Alp Disiplini bransininda
stirekli bu hareketlerden olusmasindan dolay1 ekstansiyon ve fleksiyon kaslar1 arasindaki
birlikte kasilabilme orani sigrama yliksekligi ve bacak giicli arasindaki istatistiksel

anlamlilig1 aciklamaktadir.

5.7. Lateraslizasyon

Daha o6nce yapilmis bdyle bir ¢alismanin olmamasina karsin bacak giicii ve
lateralizasyonun yaris performansina etkisinin incelendigi ¢caligmamizda el, ayak ve géz
tercihlerinin performansa olan etkileri tartisilmaktadir.

Beyinde lateralizasyon bir hemisferin belirli bir islevden agirlikli olarak sorumlu
olmasi anlamma gelmektedir (Roger, 2006). Insanlarin biiyiikk ¢ogunlugunda motor
denetim alanlari, arka (duyusal) konusma merkezi (Wernicke alani) ve 6n (motor)
konusma merkezi (Broca alani) genellikle bir serebral yarimkiirede diger yarimkiireye
gore daha 1yi gelismistir. Daha iyi gelismis olan bu yarimkiireye baskin hemisfer denir.
Insanlarin yaklasik % 95’ inde sol hemisfer sag hemisfere gore daha baskindir (Guyton
ve Hall, 2006).

Son yiizyilda yapilan lateralizasyon ¢alismalarinda her iki el ve ayak tercihinin
basar1 ve beceride tek basina belirleyici bir rol oynadigi bilimsel bir nitelik kazandirmasa

da egzersiz yolu ile baskin olmayan tarafin avantajli duruma kavusmasa bile daha etkin
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bir performansa ulagtirilabilecegine yonelik, spor ve lateralizasyon iliskisine degisik
boyutlar kazandirarak, merak konusu olma 6zelligini devam ettirmektedir (Yazici, 2012).

Genelde ayak ve el tercihinin serabral dominantla ilgili oldugu kabul edilmekte
ve serabral lateralizasyonun beynin sag-sol hemisferleri arasindaki fonksiyonel ve
morfolojik farklilagsmayi ifade ettigi belirtilmektedir (Karadag ve ark., 2010, Tan, 1985).

Sag elimizi sol beyin, sol elimizi de sag beyin yonetmektedir. O halde saglaklarda
sol beyin; solaklarda ise sag beyin baskindir. Bu nedenle, solaklarda sol elin sag ele gore
iistiin becerisinin sag beyne; saglaklarda sag elin sol ele gore iistiin becerisinin sol beyne
bagli oldugu rahatlikla sdylenebilir (Pence, 2000).

Ziyagil ve ark., (2010)’nin Edinburgh anketi ile Elit Giirescilerde yapmis oldugu
caligmalarinda %80 sag el baskinlii tespit edilitken %10 sol el baskinlig: tespit
edilmistir.

Yine Dagistanli ve ark., (2009)’nin Edinburgh anketi ile 23 Boksor iizerinde
yaptig1 calismada 14 kiside sag baskinlik tespit edilirken 9 kiside sol baskinlik
belirlenmistir.

Yukarida belirtilen degerler bizim ¢alismamizla paralellik gostermektektedir.

Yapmis oldugumuz ¢alismanin el tercihi ile ilgili sonuglarina bakildiginda ise el
tercihi ve diger kavramlar arasinda bir anlamlilik gériilmemistir.

Bu duruma alp disilini brans1 agisindan bakildiginda ve bu bransta her iki elin hem
slalom hem de biiyiik slalom yariglarinda aktif olarak kullanildig1 diisiiniildiigiinde
ozellikle de slalom yarislarinda ki kap1 ge¢isleri esnasinda kullanilan aktif ayaga gore ters
elin kullanildig1 ve bunun siirekli degiserek devam ettigi goz oniinde bulundurulursa el
tercthinin yaris performansint etkilemesi konusunda Onemli bir roli oldugu
diistiniilmektedir.

Ambidekster yani her iki ellilik ve sol el kullaniminin ise, baz1 gevresel sebepler
ile desteklendigi, 6zellikle basketbol ve hentbol oynayanlarda, boks ve glires yapanlarda,
heykeltiraglarda, cerrahlarda ve ¢algi ¢calanlarda, bu tip bir dominansin, 6nemli avantajlar
sagladigi diisiiniilmektedir (Tat, 1999; Ozbek ve Dolu, 2010,).

Ozbek ve arkadasmin yapmis olduklar ¢alismada, Annettin gelistirmis oldugu
testleri kullanmiglar; hemisferik dominantlik testlerinde kontrol grubundaki kisilerde
kullandiklar1 el ile el tercihi testleri arasinda uyum var iken, sporcularda bu uyumun

azaldig1 goriilmiistlir. Bu uyum azalmasi bize sporcularin farkinda olmadan her iki elini
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ya da hemisferini ¢alistirma yetisini kazandiklar1 sonucunu ortaya ¢ikarabilir. Sonug
olarak, spor yapmanin her iki hemisferi kullanmay1 sagladig1 ve dikkat diizeylerinin
hemisferler arasinda farkli olmadig1 sonucuna varilmistir (Ozbek ve Dolu, 2010).

Ayak tercihi, duruma gore iki yanl (bilateral) ve tek yanli (unilateral) olarak
tanimlanmaktadir (Augustyn ve Peters, 1986).

Iki yanli (bilateral) is yaparken bir ayak dengelenme, digeri hareketi yapmak icin
kullanilir (Augustyn ve Peters, 1986). Tek ayakta dengelenmede oldugu gibi tek yanl
(unilateral) is yapilirken yalniz bir ayakta durulur. Bir ayak, bir nesne ya da baslangici
yonlendirirken (6rn. topa ayakla vurma, bir sandalyeye ¢ikma, ayakta dururken bir ayakla
harf yazma, ayakla cakil tasi toplama), diger ayak postiiral destekte (stabize etme) yere
basma roliindedir. Tercih edilen ayagin eylemine destek i¢in kullanilan ayak tercih
edilmeyen organ olarak tanimlanirken, hareket ettirilen ayak, tercih edilen (baskin)
ayaktir (Gabbard ve Hart, 1996).

Alp disiplini de yukar1 da bahsedildigi gibi iki yanli olarak yapilmaktadir. Yani
yarig esnasinda her iki ayak birden siirekli aktif olarak kullanilmaktadir. Dolayisiyla
bacak kuvvetinin ayak tercihi ve tercih durumuyla dogru yonlendirilmesi ile kullanilmasi
bu branstaki performans ic¢in belirleyici olacag: diisiiniilmektedir. Bu duruma ragmen
calismamizda ayak tercihi puanlarinin iyi olmasina karsin bir anlamliliga rastlanmamastir.

Bunun nedeninin hem sol tercih yanina sahip deneklerin sayisinin az olmasinin
hem de yapilan branstaki 6grenmenin ve kosullanmanin etkisinden kaynaklandigi
diistiniilmektedir.

Egitimcilerin el tercihi ile ilgilenmelerinin nedeni dominant hemisferi saptamada
yol gosterici olmasidir. Sag hemisferin matematik, geometri uzamsal konularda, sol
hemisferin ise hitabet, edebiyat, siir gibi s6zel konulardaki fonksiyonun baskin oldugu
bilinmektedir (Giindogan, 2005). Diger taraftan el tercihi egitimden etkilendigi igin,
kazanilmis bir tercih olarak, beynin dogal islevsel asimetrisini yansitamayacag da ileri
stiriilmiistiir (Giindogan, 2005). Bu nedenle arastiricilar, el tercihinden bagka islevsel
olarak baskin olan beyin yarim kiiresini dogru olarak yansitacak bir yontemin arayis1 igine
girmislerdir (Eyre ve Schmeeckle, 1933; Merrell, 1957). Bu arayislarin sonunda
dominant goziin, egitimden hicbir sekilde etkilenmedigi anlasilmistir (Coren ve Kaplan,
1973; Bourassa ve ark., 1996). Dominant goziin beynin fonksiyonel asimetrisini dogru

olarak yansittig1 bildirilmistir (McManus ve ark., 1999). Buna bagl olarak beyindeki
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gercek islevsel asimetriyi saptamak, bu konuda temel ve giivenilir bir sonuca ulagmak
icin dominant goziin saptanmasi gerektigi aciklik kazanmustir.
Yapilan bu arastirmalar neticesinde elde edilen veriler motorik ve biligsel
aktivitelere yon gostermekte ve bunlarin gelisimi i¢in belirleyici rol {istlenebilmektedir.
Bu diisiinceden hareketle son olarak goz tercihi iizerinde yaptigimiz arastirma da
bir anlamlilik gézlenememistir. Sonug olarak bu bransta goz tercihi belirlemesinin kisinin
tercih yanini belirlemede etkili oldugu anlasilmis ancak yapilan bransin yapisindan dolay1

performansa yonelik ¢ok biiyiik bir etkisinin olmadig1 diistiniilmiistiir.
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6. SONUC VE ONERILER

Elit alp disiplini kayakg¢ilarin bacak giicii ile goz, el ve ayak tercihlerinin yarig
performanslarina etkisini inceledigimiz ¢alismamizda elde ettigimiz sonuglara gore bacak
glicliniin;

- Kayak antrenman yilina bagl olarak olumlu etkisinin oldugu,

- Elde edilen dereceye gore sonuglara gok biiyiik katki sagladigi,

- Yarisma hizinda etkili oldugu,

- Sigrama yiiksekligi ile birlikte gosterdigi paralellikle performansta ¢ok biiyilik
bir dneme sahip oldugu,

- Bunlara ek olarak lateralite agisidan yapilan degerlendirmelerde yakin iligkilerin

tespit edilemedigi sdylenebilir.

6.1. Oneriler

- Alp Disiplini Bransinda ki performansa etkisi bakimindan Bacak Giiciiniin
stirekli antrene edilerek gii¢lendirilmesi 6nerilmektedir.

- Sporcular i¢in sezon i¢i ve sezon disinda yapilan degerlendirmeler de bacak
giiciiniin bir 6l¢iit olarak dikkate alinmasi gerektigi onerilmektedir.

- Alp Disiplini Bransinda ki performans dikkate alindiginda sporculara reaksiyon
zamant i¢in ¢aligmalar yaptirilmasi gerektigi onerilmektedir.

- Ozellikle lateral agidan yapilan degerlendirmelerde el, ayak ve goz tercihlerinin
reaksiyon zamani ile ilgili ¢alismalar neticesinde daha fazla gelistirilmesi gerektigi

Onerilmektedir.
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EKLER

EK1. Edinburgh Lateralizasyon Anketi

Ady, soyadi:

Kag yildir kayak antrenman yapiyor sonuz?

1  Dogum tarihi

2 Ulusal ve uluslararasi dereceleriniz var ise, yaziniz?

Boy

Kg Kag yildir spor yapiyorsunuz?
Cinsiyet
3  El Kavrama kuvveti sag....... [oie. Sol ..../.....
Go6z dominans testi Sag.......c.o...... NTo) PO Cifte.ooviiii,
Daima Genellikle | Herikisi | Genellikle Daima
sol ile sol ile ile sag ile sag ile

1. Yazi yazma

2. Resim yapma

3. Top veya tag atma

4. Makas tutma

5. Dis firgalama

6. Bigak tutma

7. Catal tutma

8. Kiirek sap1 tutma (altta kalan el)

9. Kibrit gakma

10. Bir kutunun kapagini agma

11. Giinliik islerde hangi elinizi kullanirsiniz?

12. Topa hangi ayaginiz ile vurursunuz?

13. Anahtar deliginden tek gozle bakarken

Hangi goziiniizi kullanirsiniz?

14. Fisiltiy1 hangi kulaginiz ile dinlersiniz?

15.Cep telefonunuzu hangi kulaginiz ile

dinlersiniz?
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