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OZET Amag: Bu calismanin amaci, farkli kar spor branslarindaki elit
sporcularin denge ve reaksiyon zamanlarmi karsilastirilarak aralarin-
daki iliskinin incelenmesidir. Gere¢ ve Yontemler: Calismaya kar
sporu branslarinda (alp disiplini, kayakli kosu, snowboard, kayakla at-
lama ve biatlon) yas ortalamalar1 18,5+2,86 yil, boy uzunlugu ortala-
malar1 172,14£6,05 cm, viicut agirhigi ortalamalar1 65,73+10,79 kg ve
spor yast 10,5+1,48 yil olan 40 erkek sporcu goniillii olarak katilmis-
tir. Sporcularin dinamik ve statik denge testleri sag-sol-¢ift ayak olmak
tizere alt1 farkli tiirde Sportkat 4000 cihazi ile test edilmistir. Bacak re-
aksiyon zamanlar1 Optojump cihazi ile 6l¢iilmiistiir. Olgiilen paramet-
reler normal dagilim gostermediginden branglar arasindaki farkliliklarin
tespit edilmesinde Kruskal-Wallis, “post hoc” i¢in tek yonlii varyans
analizi testi kullanilmistir. Bulgular: Spor branslar1 arasinda 6zellikle
sag ayak statik dengelerde ve reaksiyon siirelerinde anlamli farkliliklar
oldugunu gostermistir. Cift ayak dinamik denge hari¢ diger tiim denge
tiirlerinde en iyi seviye kayakla atlama sporcularinda oldugu tespit edil-
mistir (p<0,05). Sol ayak dinamik dengede spor branslar1 arasinda ista-
tistiksel bir fark bulunmadi (p>0,05). Reaksiyon zamaninda en iyi
sonug alp disiplini ve kayakla atlama sporcularindadir. Sonug¢: Kayakla
atlama sporcularinin denge degerlerinin diger branslardan iyi olmasinin,
kayma esansindaki dengeli statik durus, ugus esnas1 ve yere inisteki di-
namik denge ¢abasindan kaynaklandigini diisiiniilmektedir. Cift ayak
dinamik dengede ise sadece snowboard bransinda iki ayagin tek bir ka-
yaga bagli olmasinin etkisi oldugu diistiniilmektedir. Alp disiplini spor-
cularinin reaksiyon zamanlarinin en iyi olmasinin antrenman ve
miisabakadaki ani, seri doniislerini farkli ¢evresel faktorlerde uygula-
yabilme becerilerinden kaynaklandig1 s6ylenebilir. Kayakla atlama, alp
disiplini ve snowboard branglarinda denge ve reaksiyonun gelistiril-
mesi, biatlon sporcularinda 6zellikle statik dengenin gelistirilmesiyle
performanslarmin gelistirilebilecegi diisiinilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kar sporlari; denge; reaksiyon zamani; kayak

ABSTRACT Objective: The aim of this study is to compare the bal-
ance and reaction times of elite athletes in different snow sports
branches and to examine the relationship between them. Material and
Methods: In the snow sports branches (alpine skiing, ski running,
snowboarding, ski jumping and biathlon) mean age was 18.5+2.86
years, average height was 172.146.05 cm, average body weight was
65.73+10,79 Forty male athletes and a sports age of 10.5+1.48 years
participated voluntarily. The dynamic and static balance tests of the
athletes were tested with six different types of Sportkat 4000 devices,
including right-left-double feet. Leg reaction times were measured with
the Optojump device. Since the measured parameters did not show nor-
mal distribution, Kruskal-Wallis test was used to determine the differ-
ences between the branches, and the one-way analysis of variance test
for post hoc was used. Results: It has been shown that there are sig-
nificant differences between sports branches, especially in the static
balances and reaction times of the right foot. It was determined that the
best level in all balance types except double-leg dynamic balance was
in ski jumping athletes (p<0.05). There was no statistical difference be-
tween sports branches in left foot dynamic balance (p>0.05). The best
results in the reaction time are in alpine skiing and ski jumping ath-
letes. Conclusion: It is thought that the balance values of ski jumpers
are better than other branches, due to the balanced static stance during
sliding, the dynamic balance effort during flight and landing. On the
other hand, it is thought that the fact that both feet are connected to a
single ski only in the snowboard branch has an effect on the double-foot
dynamic balance. It can be said that the best reaction times of alpine ski-
ing athletes are due to their ability to apply their sudden, rapid turns in
training and competition under different environmental factors. It is
thought that the performance of biathlon athletes can be improved by
improving balance and reaction in ski jumping, alpine discipline and
snowboard branches, especially by improving static balance.
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Kar sporlar; genel anlamda kar iizerinde yapilan
ve ana branglar olarak alp disiplini, kayakl1 kosu, ka-
yakla atlama, biatlon ve snowboard branglarindan
olusan spor faaliyetleridir. Her brang yapilis itibartyla
kendine 6zgii teknik ve kural bilesenleri igermekte-
dir. Bu bilesenler; alp disiplini ve snowboard i¢in hiz
ve teknikten olusan bilesenlerin yan sira kapi yerle-
simi, donilis yaricapi, hiz, parkur uzunlugu, rakip,
zaman, irtifa farki gibi etkenleri icermektedir.' Ka-
yakli kosu ve biatlon branslari i¢in yapilis itibariyla
klasik, serbest teknikten olusan ve i¢erisinde zaman,
parkur karakteristigi, pist uzunlugu, riizgar, nem, atig
basarisi, ceza parkuru gibi etkenleri igerirken, ka-
yakla atlama bransi i¢in atlama mesafesi, riizgar te-
lafisi, baglangi¢ kapisi, ugus ve inisin teknigi, hakem
ve puanlama gibi etkenleri igermektedir.? Bu brans-
larla ugrasan sporcularin fizyolojik profilleri, kas
kuvveti, aerobik ve anaerobik gii¢ ve dayaniklilik,
oksijen kullanim kapasitesi, koordinasyon, esneklik,
reaksiyon ve denge gibi bilesenleri igerisinde barin-
dirmaktadir.?

Spor alaninda yetenekleri saptamaya yonelik ya-
pilan arastirmalar, sporsal yetenegin sadece tek bir
ozellik degil, birden fazla bilesenin bir araya gelme-
siyle olustugunu gostermektedir. Denge ve reaksiyon
bu bilesenlerin dnemli parcalari arasinda yer almak-
tadir. Denge, destek tabani lizerinde viicudun agirlik
merkezinin konumunu dikey olarak korunmast siire-
cidir ve cesitli duyusal sistemlerden gelen geri bildi-
rimlerle saglanir.’ Spor terimleri i¢inde “denge”,
viicudun istenilen pozisyonu koruma yetenegini ifade
eder. Bu, bedenin en kii¢lik dayanak yiizeyinde dahi
istikrarini siirdiirebilme yetenegi anlamina gelir. Ha-
reket halindeki bir kisiyi etkileyen kuvvetler, o kisi-
nin tizerine etki eden net kuvvetler sifirsa ve hizi
degismiyorsa, o kisi dengededir. Viicut dengesi ve
dogru durus pozisyonlari, spor performansinin temel
bir pargasini olusturmaktadir. Dengenin bransa 6zgii
durus pozisyonlari vardir ve bu pozisyonlarin dogru
bir sekilde uygulanmasi, sporcularin performansini
artirirken sakatlik riskini azaltmaktadir.'® Denge, sta-
tik ve dinamik denge olmak iizere iki ana kategoriye
ayrilir. Statik denge, minimum hareketle bir destek
tabanini koruma yetenegidir. Bir bagka deyisle statik
denge viicudun dengesini belli bir yerde ya da pozis-
yonda saglama ve siirdliirme yetenegi olarak tanimla-
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nir.!! Dinamik denge, degisen kosullar altinda bile be-
lirli bir pozisyonu koruma veya yeniden kazanma ye-
tenegini ifade eder ya da dengesiz bir yiizeyde
minimum dis hareketle dengeyi koruma veya yeni-
den kazanma yetenegidir.'>!* Bagka bir anlamda ise
dinamik denge, hareketli yiizeyler tizerinde veya bir
organizmanin viicut hareket halindeyken dengesini
koruma yetenegini kontrolii saglama becerisi olarak
da tanimlanabilir.'"* Denge ayak parmagindan tiim
bacak, kalga, bel, sirt, omuz eklem ne adalelerinin ko-
ordinasyonu ile saglanir.'> Denge duyusu, viicudun
pozisyonunu, hareketini ve yer ¢ekimi etkilerini al-
gilamak i¢in gereklidir. Bu duyu, gozler, kaslar,
eklem duyu reseptorleri ve i¢ kulak (vestibiiler sis-
tem) tarafindan toplanan veriler, sinir uyarilari ola-
rak beyne iletilir. Gelen bu uyarilarla beyin tiim
viicudun gerekli kas guruplarini harekete gegirilerek
denge saglanir.

Reaksiyon, bir uyarinin sunuldugu anda kisinin
o uyariya verdigi istemli tepkiyi baslatmasi arasin-
daki siireyi ifade eder. Reaksiyon zamani, bir etki-
nin meydana gelmesiyle bu etkiye karst verilen
tepkinin ortaya ¢ikmasi arasinda gegen zaman ola-
rak tanimlanir. Reaksiyon zamanini olumlu etkile-
yen faktorler arasinda dikkat, motivasyon, siirat
antrenmani, 1sinma, egitim diizeyi, aliskanlik ve te-
tikte olma gibi etkenler bulunabilir. Reaksiyon za-
manini olumsuz etkileyen faktdrlerde alkol, yetersiz
antrenman, yorgunluk, yas, cinsiyet, uyaranin cinsi
ve psiko-fizyolojik etmenlerdir.'®

Farkli kar sporlarinda yer alan {ist diizey spor-
cularin basarisint etkileyen faktorleri anlamak ama-
ciyla genis ¢apli arastirmalar yapilmaktadir. Bu
aragtirmalar, sporcularin karakteristik yapilarini an-
lamak ve onlarin basariya ulagsmalarini desteklemek
icin 6nemlidir. Sporcularin antrenman ve miisabaka
esnasinda iist diizeyde temel motorik 6zelliklerden
olan denge ve reaksiyon zamanina ihtiya¢ duyarlar.
Sporcularda dengenin (statik-dinamik) ve reaksiyon
zamaninin degerlendirilmesi ve periyodik olarak iz-
lenmesi, sporcunun antrenman programlarini dogru
bir sekilde tanimlamak ve degistirmek i¢in dnemli-
dir. Antrenmanlarda denge ve reaksiyon olumlu et-
kisi bilinmesine ragmen denge ve reaksiyon zamani
icin sinirli sayida calisma yer almaktadir. Bu aragtir-
manin amaci, farkli kar spor branslarindaki aktif
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sporcularinda denge ve reaksiyonunun birbiri ile ilis-
kili olup olmadigini arastirmak ve disiplinler arasi po-
tansiyel farkliliklarin nedenlerini agiklamaktir.

I GEREC VE YONTEMLER

Caligmaya bes bransta, milll ve miisabik olan alp di-
siplini (n=8), kayakla atlama (n=8), snowboard (n=8),
kayakli kosu (n=8) ve biatlon (n=8) olmak iizere top-
lamda 40 elit erkek sporcu goniillii olarak dahil edil-
mistir. Dahil edilen sporcularin tanimlayici 6zellikleri
Tablo 1°de gosterilmistir.

Bu ¢alisma, Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi alt etik kurulu tarafindan 04.05.2023 tari-
hinde E-2300144354 protokol ve 145 karar numarasi
ile onaylanmig ve ¢alisma Helsinki Deklarasyonuna
uygun olarak yapilmistir.

VERI TOPLAMA ARAGLARI

Sporcularin performanslarin1 degerlendirmek igin
Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Uygulama ve
Arastirma Merkezinde 6l¢iimleri alinmistir. Sporcu-
lara yapilacak olan testler hakkindaki zorunlu bilgi-
lendirmeler yapildiktan sonra bilgilendirilmis onam
formlar1 imzalatilmistir. Katilimcilarin boy uzunluk-
larin1 £0,1 cm hassasiyetle 6l¢en bir stadiometre kul-
lanilarak oOlgiilmis, viicut agirliklari, sadece sort
giyilmis, ¢iplak ayakla ve anatomik durus pozisyo-
nunda iken “kg” cinsinden dlglilmistiir. Statik ve di-
namik denge testi ile katilimecilarin denge indeksi
skorlart Sportkat 4000 (LLC, Vista, CA, USA) ki-
nestetik denge degerlendirme cihazi ile gorsel reak-
siyon degerleri ise Optojump (Microgate-italya)
cihaz ile belirlenmistir. Sporcularin boy uzunluklari
Charder (Charder Ltd., Taiwan) 6l¢iim cihazi ile cm
cinsinden ve viicut agirliklar1 ise Tanita TBF 300
(ModelD, BiospaceCo., Ltd., Seoul, Korea) viicut
kompozisyon analizorii cihazi ile dlgilmiistiir.

STATIK VE DINAMIK DENGE TESTI

Katilimcilarin statik ve dinamik denge testleri Sport-
kat 4000 marka cihaz ile 6l¢iildii. Hem statik hem de
dinamik denge testleri sag ayak, sol ayak ve ¢ift ayak
olmak tizere toplamda 6 farkli sekilde gerceklestirildi.

Uygulanan test prosediirii;
m Biitiin testler 30 sn olacak sekilde uygulandi,

m Tek ayak denge 6l¢iimlerinde dizin 20° eks-
tansiyonda olmast saglandi,

m Cift ayak denge o6l¢iimlerinde platform {ize-
rinde rahat olmalar1 sagland: ve eller omuza dogru
capraz olmalar1 saglandi,

m Sisteme bagli denge platformunun zorluk de-
recesi hava basinct mekanizmasiyla 3’e sabitlendi,

m Statik denge testinde yazilim cihazinin ekra-
nindaki merkezde sabit kalmasi istendi,

m Dinamik denge sirasinda katilimeilarin yazi-
lim cihazindaki ekranda bulunan tenis topunu sag
ayak ve cift ayak denge testinde saat yoniinde, sol
ayak denge testinde saat yoniiniin tersine takip etmesi
istendi,

m Testler arasinda bir dakikalik dinlenme verildi.

BACAK REAKSIYON TESTI

Katilimeilarin bacak reaksiyon testleri Optojump
marka cihaz ile gerceklestirildi. Katilimcilarin pelvis
hizas1 dikkate alinarak ayak ag¢ikliginin ayarlanmis
ve katilimcilarin ellerinin serbest kalmasi saglanmis-
tir. Yazilim ekraninda bulunan kirmizi rengin yesil
renge donlistiigli zaman ayaklarimi mimkiin oldu-
gunca en hizli sekilde yerden kesmesi istenmistir. Ka-
tilimeilara iki test uygulanmistir ve her testte
sporculara ii¢ tekrar reaksiyon testi uygulanmustir. Iki
test sonuglarina gore en iyi test derecesi kayit altina
aliarak ortalamasi alinmigtir. Testler arasinda spor-
culara 1 dk’lik dinlenme verilmistir.

TABLO 1: Sporcu gruplarin tanimlayici bilgileri (her bir brans iin n=8).

Alp disiplini Kayakla atlama Snowboard Kayakla kosu Biatlon Toplam
Degiskenler X£SS XSS X£SS X£SS X£SS X£SS
Yas {yll) 17,37+£0,29 19,87+0,57 18,87+0,69 18,84+0,41 17,62+0,78 18,5+2,86
Boy (cm) 170,42+9,56 172,25+7,89 174,12+7,24 175,41+8,54 167,37+6,06 172,116,05
Kilo {kg) 68,87+9,86 55,5+10,45 70,37+7,76 72,37+8,23 61,5+9,54 65,73+10,79
Spor yasl (yIl) 10,24+1,84 10,65+1,21 10,78+1,45 10,07+1,63 10,77+1,41 10,5+1,48

SS. Standart sapma.
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ISTATISTIKSEL ANALIZ

Caligmanin istatistikleri, SPSS 22.0 (SPSS Inc.,
ABD) programi kullanilarak yapilmistir. Degis-
kenlerin normal dagilip dagilmadiklarinin tanim-
lanmalari i¢in ¢arpiklik, basiklik ve Shapiro-Wilks
testleriyle bakildiktan sonra verilerin normal dagilim
gostermedigi belirlenmistir. Veriler normal dagilim
gostermediginden spor branslar1 arasindaki farklilik-
larin tespit edilmesinde Kruskal-Wallis testi, “post
hoc” i¢in ise tek yonlii varyans analizi kullanilmistir.
Farkliligin kaynaginin tespitinde “post-hoc” testler-
den Tamhane testi uygulanmistir. Istatistiksel hata
diizeyi p<0,05 olarak alinmistir.

I BULGULAR

Tablo 2 incelendiginde, gruplar arasi karsilastiril-
mada; sag ayak statik denge testinde kayakla atlama
ile biatlon ve kayakli kosu sporculariin degerleri
arasinda kayakla atlama sporculari lehine, sol ayak
statik denge testinde snowboard sporculari ile biat-
lon, kayakli kosu ve alp disiplini sporcular1 degerleri
arasinda snowboard sporcular1 lehine ve kayakla at-
lama sporculart ile biatlon, kayakli kosu ve alp disip-
lini sporculariin degerleri arasinda kayakla atlama
sporculart lehine, ¢ift ayak statik denge testinde alp
disiplini sporculart ile biatlon sporcularinin degerleri

arasinda alp disiplini sporcular1 lehine, snowboard
sporculari ile biatlon ve kayakli kosu sporcularinin
degerleri arasinda snowboard sporculari lehine ve ka-
yakla atlama sporculari ile biatlon sporcularimin de-
gerleri arasinda kayakla atlama sporculari lehine
anlaml fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Dinamik denge testi incelendiginde, sag ayak di-
namik denge testinde kayakla atlama ile biatlon spor-
cularinin degerleri arasinda kayakla atlama sporculari
lehine, ¢ift ayak dinamik denge testinde alp disiplini
sporculari ile biatlon sporcularinin degerleri arasinda
alp disiplini sporculari lehine, snowboard ile biatlon
ve kayakli kosu sporcularinin degerleri arasinda
snowboard sporculari lehine ve kayakla atlama spor-
culari ile biatlon sporcularinin degerleri arasinda ka-
yakla atlama sporculari lehine anlamli fark oldugu
(p<0,05), sol ayak dinamik denge testinde ise her-
hangi bir istatistiksel fark olmadig1 tespit edilmistir
(p>0,05).

Tablo 3 incelendiginde, alp disiplini ile biatlon
ve kayakli kosu sporcularinin reaksiyon degerleri ara-
sinda alp disiplini sporcular1 lehine, kayakla atlama
sporculart ile biatlon ve kayakli kosu sporcularinin
reaksiyon degerleri arasinda kayakla atlama sporcu-
lar1 lehine anlamli fark oldugu tespit edilmistir
(p<0,05).

TABLO 2: Sporcularin denge diizeylerini kargilastiriimasi (her bir brang igin n=8).
Biatlon*  Kayakla kosu®  Alp disiplini Snowboard? Kayakla atlama®
Parametre Ort. Ort. Ort. Ort. Ort. f p degeri Fark
Sag ayak 305,25 332,87 291,50 238,25 227 7,01 0,001 * e>a, b
Statik denge Sol ayak 391,75 365,74 368,68 211,75 204,37 8,70 0,001*  d>a bce>abo
Gift ayak 399,50 349,25 247375 237,25 212,75 8,81 0,001* c>ad>a, be>a
Sag ayak 1000,50 973,875 774,75 869 732,75 413 0,008* e>a
Dinamik denge Sol ayak 848,62 873,37 735,75 837,75 670,12 2,04 0,110
Cift ayak 906 972,37 834,37 741,50 807 9,93 0,001* c>a d>a,be>b
**p<0,01 *p<0,05 Ort: Ortalama.
Degerlerin diisiik olmasi dengenin daha iyi oldugu anlamina gelmektedir.
TABLO 3: Sporcularin reaksiyon diizeylerinin karsilastiriimasi (her bir brans igin n=8).
Biatlon® Kayakla kosu® Alp disiplinic Snowboard¢ Kayakla atlama®
Parametre Ort. Ort. Ort. Ort. Ort. f p degeri Fark
Reaksiyon 0,593 0,651 0,445 0,531 0,456 8,63 0,001* c>a, be>a b

**p<0,01 *p<0,05 Ort: Ortalama
Degerlerin disiik olmasi dengenin daha iyi oldugu anlamina gelmektedir.
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I TARTISMA

Cesitli spor dallarinda, denge ve reaksiyon zamani
gibi biyo-motor dzelliklerin ayr1 ayr1 incelendigi ¢a-
lismalar daha yaygin olsa da bu 6zelliklerin iliskisini
inceleyen ¢aligmalar sinirli sayidadir. Bunun nedenti,
denge ve reaksiyon zamaninin birbirinden bagimsiz
olarak ele alinabilecekleri diigiincesiyle yapilan arag-
tirmalarin ¢ogunlugudur. Ayrica literatiirde yapilan
caligmalarda farkli spor dallarinda denge ve reaksi-
yon zamaninin iligkisi incelemis ancak kar sporlari
branglarinda bu parametrelerin bir arada oldugu ca-
lismaya rastlanilmamistir. Bu aragtirmada, farkli kar
spor branglarinda yer alan sporcularin denge ve reak-
siyon zamanlarint degerlendirerek disiplinler arasi
farkliliklar1 ve parametrelerin birbirleriyle iliskisini
incelemeyi amaglanmistir.

Kayak sporu denge, postiir, motor beceriler, ko-
ordinasyon ve adaptasyon gibi pek ¢ok faktoriin bir
araya gelmesini gerektiren kompleks bir spor dali-
dir.'” “Agirlik merkezini destek yiizeyi igerisinde
muhafaza etme stireci” olarak adlandirilan kavram,
denge veya dengede durma olarak bilinir. Denge,
ayn1 zamanda alt ekstremitenin (bacaklar ve ayak-
lar) fonksiyonuna iliskin bir dlgiittiir.'* Ozel tasar-
lanmis ekipmanlarla kayabilmek i¢in 2 mm
inceligindeki kayaklar {izerinde saniyelerle ifade edi-
len kisa bir zaman diliminde ritmik ve hizli bir se-
kilde hareket etmek gerekmektedir. Ayrica tek kayak
lizerinde adim frekansini uygulayabilme ve bunu
siirdlirebilme becerisi, zemin, egim veya yapilan
yaris tlirtine gore degisiklik gosteren {istiin bir dina-
mik denge yetenegini gerektirmektedir.!>!” Geng
sporcularda statik ve dinamik dengenin degerlendi-
rilerek periyodik olarak izlenmesi, yapilan sporu,
denge puanlarinin zaman ic¢indeki iyilesme oranini
ve sporcunun yasini dikkate alarak antrenman prog-
ramlarmi dogru bir sekilde tanimlamak ve degistir-
mek i¢in Onemli bir veridir.? Arastirmamizin
sonuglarinda sporcularin denge performanslari ince-
lendiginde; sag ayak statik denge testi biatlon ve ka-
yakl1 kosuya gore kayakla atlamanin lehine oldugu
bulunmustur. Olgiim sonuglar1 kayakla atlama spor-
cularmin denge performansinin iyi oldugunu goster-
mektedir. Bu performansin bransin igerisinde yer
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alan denge antrenmanlarinin baskin olmasindan kay-
naklandig1 diisiiniilmektedir. Alp disiplini ve snow-
board sporcularinin statik denge degerlendirmesi
sonucu grup ortalamasinin altindandir. Sol ayak sta-
tik denge testi incelendiginde biatlon, kayakli kosu
ve alp disiplinine gore snowboard ve kayakla atla-
manin lehine oldugu tespit edilmistir. Cift ayak sta-
tik denge testi incelendiginde alp disiplini>biatlon,
snowboard>biatlon>kayakli kosu ve kayakla at-
lama>biatlon seklinde anlamli fark oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Sporcularin 6l¢lim sonuglari in-
celendiginde biatlon sporcularinin ¢ift ayak statik
dengesinin iyi olmadig1 goriilmektedir. Biatloncu-
larda statik denge, atis esnasindaki hedef isabet ba-
sart orani i¢in Onemli bir parametre oldugunun
bilinmesi gerekir. Biatloncularin atis esnasinda viicut
hareketlerini en aza indirerek daha istikrarli ve dogru
atiglar yapmaya caligirlar.?! Postiiral denge basarili
bir atis performansinin en énemli parcasidir ve sta-
tik denge, atis ve okculuk branslarinda énemli rol
oynamaktadir.?? Statik dengesi kotii olan aticilarin
daha az isabetli atiglar yaptig1 tespit edilmigtir.?’
Diinya ve Avrupa Kupasinda yarigsan biatlon spor-
cularmin denge ve silah atig becerisi arasindaki ilis-
kiyi inceleyerek, ¢apraz atis yoOniinde negatif
korelasyona sahip oldugunu belirtilmistir.* Ayrica
biatlon sporcularinin egzersiz yogunlugu, denge ve
atis isabet performansi arasindaki iligkiyi belirlemek
iizere yapilan bagka bir ¢aligmada, korelasyonun her
sporcuda farkli oldugunu bu da postiiral stabilite ile
atis performansi arasindaki iliskinin bireyselligini
isaret ettigini tespit edilmistir.”* Iyi bir statik denge
ile nisan alma iligkilidir. Bu énemli arastirmalarda
dikkate alindiginda, biatlon sporcularinin antren-
manlarinda basta ¢ift ayak statik denge olmak iizere
denge ozelliklerini iyilestirmesi gerektigi diisiiniil-
mektedir. Sporcular ayakta atig yaparken viicut po-
zisyonunu sabit tutabilmesi ve titresim olmamasi
gerekir (Sekil 1).

Kar sporlarinda dinamik dengenin degerlendi-
rilmesine ve karsilastirilmasina iligskin aragtirmalar
literatiirde olduk¢a az olmakla beraber farkli aras-
tirmacilarin sporcular ve normal bireyler lizerinde
yaptig1 dengeye iliskin dlglim sonuglart incelenmis
ve calismamizla karsilastirilmigtir. Kayak sporu, tek-
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SEKIL 1: Biatlonda hedef atis durusu.*

nik becerilerin ve dogru hareketlerin bilyilik 6nem ta-
s1d181 bir spor dalidir. Yarigmalar esnasinda hizli do-
niisler yapmak, doniis sirasindaki kuvvetlere karsi
kayaklarin kenar kontroliinii saglamak ve dengeyi
korumak basaril bir sekilde yariglari tamamlamala-
rin1 saglamak i¢in 6nemlidir.”® Elit diizeyde alp ve
kuzey disiplini kayak sporcularini dinamik denge pa-
rametresi bakimindan karsilagtirilan ¢aligmada kuzey
disiplini sporcularinin, posteromediyal, posterolate-
ral ve kompozit denge degerleri bakimindan alp di-
siplini sporcularina gore daha iyi dinamik denge
yetenegine sahip oldugu bulunmustur.?’” Caligma-
mizda ise alp disiplini, snowboard ve kayakla atlama
sporcularinin, kuzey disiplini sporcularindan daha
iyi dinamik denge skorlarina sahip oldugu tespit
edilmistir.

Dinamik denge degerlerine bakildiginda, sag
ayak dinamik denge testinde kayakla atlama spor-
cularinin denge skorlarmin biatlonculardan daha iyi
oldugu tespit edilmistir. Sol ayak dinamik denge
test skorlariin grup ortalamasi agisindan istatis-
tiksel olarak fark bulunamamistir. Dinamik den-
geye yonelik stabil olmayan yiizeylerde ¢ok yonlii
uzanmalar (6zellikle sol, arka-sol) ve ilerleyici eg-
zersizler yapilmasi gerektigi diistiniilmektedir. Cift
ayak dinamik denge testinde alp disiplini sporcu-
larinin degeri ile biatlon sporcularinin degeri ara-
sinda alp disiplini sporcular1 lehine, snowboard

sporcularinin degeri ile biatlon ve kayakli kosu spor-
culariin degeri arasinda snowboard sporcular le-
hine ve kayakla atlama sporcularinin degeri ile
biatlon sporcularinin degeri arasinda kayakla atlama
sporculari lehine anlamli fark oldugu tespit edilmis-
tir (p<0,05). Cift ayak dinamik denge degerleri
snowboard bransinda diger brangslara nazaran iyi ol-
dugu tespit edilmistir. Snowboard teknik agidan tek
bir tahta iizerine ¢ift ayagi stabil sekilde yerlestirile-
rek yapilan bir branstir.?® Bu stabilite kapilar ara-
sinda hizlanma ve hizi azaltmadan ¢abuk kenar
degisimi i¢in iyi diizeyde ¢ift ayak dinamik dengeye
sahip olmalar1 gerekligini ortaya koymaktadir (Sekil
2).2 Alp disiplini, snowboard ve kayakla atlama
sporcularinin antrenman rutinindeki denge ¢alisma-
larina devam etmesi 6nerilmektedir. Bu ii¢ bransta,
hareket boyunca dengeyi koruma, siirdiirme ve ge-
rektiginde dengeyi yeniden diizenleme gorevini ye-
rine getiren cesitli mekanizmalar bulunmaktadir. Bu
mekanizmalar, viicudun postiiriinii (durusunu) ve ha-
reketlerini kontrol etmek i¢in birlikte ¢alisir. iste bu
ii¢ bransta dengeyi koruma ve siirdiirme ile ilgili me-
kanizmalar dinamik denge performanslarinin daha
iyi oldugunu gostermektedir.

Reaksiyon zamani bir¢ok spor dalinda ve genel
olarak bir¢ok aktivitede performans agisindan kritik
bir faktordiir. Bir sprinterin tabancasinin sesine en
hizli sekilde tepki gostermesi, badmintoncunun ve
tenis¢inin topun geligini hizli bir sekilde algilayip
buna uygun bir tepki vermesi, sporcularin perfor-
mansinda istiinliik saglamasi reaksiyon zamanin ne

SEKIL 2: Snowboard sporcusu board tizerindeki durus pozisyonu.®
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RESIM 1: Alp disiplini slalom kapi gegis teknigi.®
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SEKIL 3: Kayakla atlama asamalart.”

kadar 6nemli oldugunu gostermektedir.’® Spor gibi
hizli tepki gerektiren aktivitelerde, reaksiyon zama-
ninin kisaligir 6nem tagimaktadir. Kondisyonel 6zel-
likleri ve teknik kapasiteleri ayni olan sporculardan
reaksiyon zamani kisa olan sporcu daha basarilidir.’!
Arastirma gruplarindan alinan reaksiyon zamani
Ol¢iim sonuclarina gore; alp disiplini ve kayakli at-
lama sporcularinin reaksiyon sonuglar1 biatlon ve ka-
yakli kosu sporcularina gére daha iyi oldugu tespit
edildi. Reaksiyon testi skorlarinin diigiik olmasi re-
aksiyon degerinin daha iyi oldugunu gostermektedir.
Alp disiplini brangindaki kap1 gegisleri (slalom do-
niisleri) kayakla atlamada rampa sonundaki (take-
off) zamanlama ve ucus anindaki hareketlerin hizlica
degistirilmesi gibi bransa 6zgii tekniklerin gerektir-
digi antrenmanlar reaksiyon zamanini da dogal ola-
rak iyilestirmistir. Kayakli kosu ve biatlon gibi
mesafeler kat edilerek yapilan spor branglarinda re-
aksiyon zamani, alp ve kayakla atlama gibi sporlar-
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dan daha diisiik olmas1 beklenen bir sonugtur. Alp
disiplini, kayak sporunun bir dalidir ve genellikle
yiiksek hizda kayak yapmay1 icerir. Alp disiplini
sporculari, anaerobik (%80) ve aerobik (%20) enerji
sistemlerini kullanilmaktadir. Alp disiplini sporunda,
slalom brang1 gibi hizli ve seri doniiglerin yapildigi
etkinliklerde anaerobik enerji sistemi 6n plandadir.
Bu sistem, kisa stireli ve yiliksek yogunluklu hare-
ketlerde kullanilir. Ornegin, kapt kombinasyonlar
arasinda kayarken hizli ve hassas doniisler yaparak
sporcularin, tepki siiresini en aza indirerek ve dii-
stinmeden dogru hareketleri yaparak zaman kayipla-
rin1 Onlemeye calisirlar (Resim 1). Kayakla atlama
brans1 hizl1 ve karmasik bir spor dali oldugu i¢in re-
aksiyon zamani oldukca 6nemlidir (Sekil 3). Spor-
cunun algilama hizi, néromuskiiler koordinasyonu,
antrenman diizeyi ve deneyimi iyi olan sporcular
daha hizli reaksiyon siirelerine sahiptir. Kayakla at-
lamada sporcular genellikle hizli reaksiyon siirele-
rine sahip olmak i¢in 6zel olarak antrenman yaparlar.
Spor yapan bir grubun, spor yapmayan bir gruba
gore daha hizli reaksiyon zamanlarina sahip oldugu
sOylenmektedir. Sporcu grubundan 6l¢iilen reaksi-
yon zamani Ol¢lim parametreleri igerisinde incele-
nen tiim parametreler acisindan 6n-son test 6lgiim
sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur.*? Calismamizda alp disiplini ve kayakli
atlama branglarinin reaksiyon testi skorlarimin ista-
tistiksel olarak anlamli bir fark oldugu bulunmustur.
Dolayistyla 6zel denge antrenmanlarinin reaksiyon
zaman performans Ol¢limleri tizerine kuvvetli bir et-
kisinden soz edilebilir. Calismamiz1 destekler nite-
likte olan, elit alp disiplini kayak¢ilarin reaksiyon
siirelerinin sedanter bireylerin reaksiyon siirelerin-
den daha iyi oldugu tespit edilmistir.>® Literatiirde
diizenli egzersize katilimin reaksiyon siiresi tizerine
etkisini inceleyen ¢aligmalar da mevcuttur. On haf-
talik bir egzersiz programinin reaksiyon siiresini ge-
listirdigi bildirilmisgtir.>*

[l SONUC

Caligmada, alp disiplini ve snowboard sporcularinin
statik denge degerlerinin iyilestirilmesi i¢in sag tek
ayak statik denge ¢alismalar1 yapmalari, biatlon spor-
cularinda ise hedef atis isabet oranina etki edecek
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onemli faktor olan ¢ift ayak statik denge iyilestirilme
caligmalar1 yaptirilmast Onerilmektedir. Bundan
sonra yapilacak arastirmalarda denge ve reaksiyon
gelistirici antrenman programlarinin uygulanarak kar-
silagtirma yapilmasi diistiniilebilir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dog-
rudan baglantisi bulunan herhangi bir ila¢ firmasindan, tibbi
alet, gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya

herhangi bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siire-

cinde, ¢aligma ile ilgili verilecek karari olumsuz etkileyebile-

cek maddi ve/veya manevi herhangi bir destek alinmamuistir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢calisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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