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Turk Biathlon Milli Takiminda Yer Alan Sporcularin Bazi Kuvvet Degerlerinin

Atis Performansina Etkilerinin incelenmesi’
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Ozet

Bu calisma; Turk Biathlon Milli Takiminda yer alan sporcularin bazi kuvvet
parametrelerinin atig performansina etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.
Arastirmanin evrenini; Turk Biathlon Milli Takimi sporculari, érneklemini ise; son 3
yildir diizenli olarak Milli Takim kamplarina katilan (8 kiz, 12 erkek) toplam 20
gondlli sporcu olusturmustur. Calismada; beng press, triceps push down, squat,
durarak uzun atlama ve dikey sigrama testleri dinlenik nabiz durumunda yatarak
atis sonuglar Olgilmustir. Squat, Beng pres, triceps push down, durarak uzun
atlama ve dikey sigrama testi ile yatarak atis testleri arasinda, P<0,05'e gore
anlamli farklar bulunmustur. Sonug olarak; Squat, benc¢ press, triceps push down,
durarak uzun atlama, dikey sicrama degerleri yiksek olan sporcularin daha iyi ve
basarili bir atis performansi gésterdigi sdylenebilir.
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Abstract

The purpose of this study was to investigate effects of some strength parameters
on the shooting performance of the Athletes take part in Turkish National Biathlon
Team. The research population: Turkish Biathlon National Team athletes, the
resarch group was formed by voluntary participants of a total of 20 athletes (8
female 12 male) who regularly participated in the National Team Camps. In study,
performance values of bench press, triceps push down, squat, standing long jump
and vertical jump results were measured. According to P<0,05, there were
significant differences between squat, bench press, triceps push down, standing
long jump, vertical jump tests and lying down test. As a result, it can be said that
athletes with high values at squat, bench press, triceps push down, standing long
jump and vertical jump showed a better and more successful shooting
performance.
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Giris

insanin temel hareket 6zellikleri olarak kabul edilen, gocukluk ve genclik
¢aglarindan baslayarak amaca yonelik galismalarla geligtirilebilen motorik ozellikler,
sportif performans acgisindan oldukga 6nemlidir. Kuvvet, dayanikhlik, surat, esneklik
ve koordinasyon olarak bilinen bu 06zelliklerin etkili kombine antrenmanlarla
geligtiriimesi sporcunun performansini da olumlu bir yonde etkileyecektir. Sportif
performansi en ust duzeye ¢ikarmak ve motorik 6zellikleri amaca yonelik en elverigli
bicimde kullanmak amaciyla farkli bilim dallarindan da yararlanan antrenman bilimi
her gecen gun gelistirilip guincellestiriimektedir (Kuzucuoglu, 2006).

Son yillarda birgok spor branginda kirilan rekorlarin ve elde edilen basarilarin
temelinde dogru sporcu segimi ve dogru antrenman programlarinin uygulanmasi en
onemli etkenlerden olarak bildirmigtir. Bilim ve teknoloji alanindaki hizli gelismeler
insan yasamini olumlu yonde etkilemekle kalmamis spor dunyasini da bu hizl
gelismenin igine gekmistir (Kuzucuoglu, 2006). Multidisipliner olan sporun, ¢gagimizin
gelismis teknolojik urtn ve olanaklari ile desteklenmek suretiyle, artik klasik ¢ehresini
degistirdigini sdylemistir. Yogun disiplinler arasi iligkiler ve spora donik yeni bakis
acilari, elde olan bilgilerin daha verimli kullaniimasini ve yeni bilgilerin, disince
sistemlerinin aciga clkmasini gerceklestirdigini soOylemiglerdir. (Www.
antrenmanbilimi.net). Sevim’e gdre; insanin Temel motorik o&zellikleri; Kisinin
bedensel glc¢ ve yetenegini ve karmasik nitelikteki motorik spor gucl derecesini
belirleyen 6gelerdir. Bu o6zellikler antrenman suresinde yapilan her motorik spor
hareketinin temeli ve basta gelen kosulunu olusturur. Dayanikhlik, surat, hareketlilik
ve beceri gibi motorik 6zellikler, insan motoriginin genel islevleri niteliginde olup, bu
Ozelliklerin olmamasi durumunda insanin kendi kendine yasamasina olanak
olmadigini bildirmektedir (www.antrenmanbilimi.net).

Beden egitimi, spor ve fitness konusunda uzmanlik ile ilgili tum olanaklarin en
iyi bicimde kullanilmasi, bugun ki bilimsel bilgilerin ¢ok iyi bilinmesini gerekli
kilmaktadir. Bu bilgileri bilmekle sadece daha iyi takimlar kurup antrenman
programlari gelistirmeyecek ayni zamanda en énemli sorumlu sorumluluklarimizdan
biri olan sporcularin sagligini da korunabilmektedir. Ayrica belirli bir hedefe ulasmak
icin ne tur bir yol izlenilmesi gerektigini onem arz etmektedir (Fox ve ark., 2012).
Biathlon brangi ise kayakh kosu ve tufekli atigin bir araya getirildigi karmasik bir kis
sporudur. Bir parkur boyunca belli hedeflere atis yaparak o parkuru tamamlama

temeline dayanir. Biathlon spor olarak eski bir kokene dayanir. ilk olarak Norvecli
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insanlarin egzersiz aktiviteleri olarak karsimiza cikar. 18. yy’da Norvec¢'te kayakl
kosu ile tufekle birlikte yapilan farkli yarismalar yer almaktaydi. Kayakh kosu ile
tufekle atisin bir araya getirildigi biathlon ise bunlardan birisiydi. Sporsal anlamda ilk
olarak 1960’larda olimpiyat oyunlarinda karsimiza ¢ikmistir (Era ve ark., 1996). Atis,
hissetme, go6z-el koordinasyonu iyi bir vicut stabilitesi gerektiren bir motor
performanstir (Viitasalo, 2001). Postural denge basarili bir atis performansinin en
onemli parcasidir (Ball ve ark, 2003., Mononen ve ark. 2007). Postural dengesi kotu
olan aticilarin daha az isabetli atiglar yaptigi tespit edilmigken (Era ve ark. 1996) Ust
dizey aticilarda postural dengenin yeterli olmasi ve buna baglh olarak azalan vicut
sarsilmasinin atis bagarisini artirdigi bilinmektedir (Ball ve ark, 2003. ; |Ihalainen ve
ark, 2016).

Bu dogrultuda mevcut arastirma; son Ug¢ vyil icerisinde Turk Biathlon Milli
takiminda yer alan sporcularin, yapilacak olan testlerle belirlenecek bazi kuvvet
Ozelliklerinin, atis performanslarinda meydana getirebilecegdi degisiklikleri tespit
etmek, sporcularin daha basarili sonuglar elde edebilmeleri icin gerekli olan faktorleri

bulup konuyla ilgili galismalara referans olabilmesi amaciyla yapilmigtir.

Yontem
Katilimcilar

Bu arastirmaya son Ug yil igerisinde Turk Biathlon Milli Takiminda yer alan (8
kiz 12 erkek) toplam 20 sporcu gonulli olarak katildi. Katiimcilarin tamami Milli

Takim kamplarina duzenli olarak dahil edilen sporculardan olusturuldu.

Katilimcilara Uygulanan Testler

Durarak uzun atlama testi; serit metre, dikey sigrama testi Vertical Jump Meter
T:K:K:5106 Jump-MD markali dikey sigrama Olgim aleti kullanilarak Ataturk
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yuksekokulu Atletizm pistinde yapildi. Atis
performanslari; Anschutz fortner markali besleme kollu ve 22 kalibrelik lapua standart
plus marka mermilerle Erzurum Kandilli Biathlon ve Kayakli Kosu Pistinde yapildi.
Squat, beng press ve triceps push down testleri ise Erzurum Kiremit Tepe Atlama

Kuleleri kondisyon salonunda yapildi.

Durarak Uzun Atlama Testi

Katihmciya, bacaklarini omuz hizasinda ag¢masi ve ayakuglari bandi
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gecmeyecek pozisyon almasi, dizlerini bukmesi, atlarken kollarini arkaya dogru
sallamasi icin yonlendirildi. “Atla” komutuyla, mumkin oldugu kadar uzaga atlamasi
ve atladigi yerde hareketsiz kalmasi saglanarak olgumler alindi ve metre cinsinden
kaydedildi.

Dikey Sigrama Testi

Katilimci sigrama aletinin platformu Gzerine c¢ikarildi ve aletin Uzerinde
hareketsiz kalmasi saglandi. Aletin gostergesini sifirlayip sigramayi dlgecek sekilde
ayarladiktan sonra denege “sigra” komutunu vererek denegin sigrama hareketini

yapmasi saglanarak olgimler saglandi ve metre cinsinden kaydedildi.

Squat Testi

Katihmciya, bel kusagini takip bacaklarini omuz hizasinda agip pozisyon
almasi i¢in yardim edildi. Topuklar tahtanin Gzerine gelecek sekilde pozisyon alip tam
¢okmesi saglandi. Kisi kendini hazir hissettigi anda kalkmaya calisti ve kaldirilan her
agirlik kaydedilip islem kademeli olarak arttirilarak kiginin kaldirabilecegi maksimal

deger kilogram cinsinden kaydedildi.

Beng Press Testi

Katilimci beng press sehpasina yatirildi ve bacaklari 90 derecelik agi yapacak
sekilde sehpanin Gzerine alindi. Kiginin bari omuz genisgliginde tutmasi saglandi ve
bar 2 kisinin yardimi ile denegin gogsune indirildi ve komutla denegin agirhgi
kaldirmasi istendi ve gikan deger kilogram cinsinden kaydedildi.

Triceps Push Down Testi

Aletin kaldirma kolunu kavrayan katilimcinin kollari vicuduyla paralel bir
hizaya getirildi ve bu aglyr bozmamasi istendi. Kisinin denge kaybi yasamamasi igin
denge bacagi yarin adim 6ne alindi ve denegin komutla agirhdi kaldirmasi istendi ve

¢ikan deger kilogram cinsinden kaydedildi.

Dinlenik Durumdaki Nabiz ile Yapilan Atis Testi
Calisma alanina alinan katihmcinin, modeli dikkatlice izlemesi saglandi ve
hareket tanimlandi. Silahlarin sifilama ve namlu isitma islemi icin kisilere 20 adet

mermi attirildi. Kisinin mat Uzerinde atis igin dogru pozisyonu almasi saglandi.

57



Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi 3(1): 54-63 GUSBD

Guvenlik agisindan alan bosaltildi ve bdylece oOlcimler alindi. Puanh hedeflere
yapilan atislarda merminin isabet ettigi puanlar yazilip toplandi ve katihmcilarin atig
performansi belirlendi.

Verilerin Analizi

Elde edilen tum veriler bilgisayar ortaminda SPSS paket programi ile analiz
edilerek tablolar halinde sunuldu ve analiz sonuglari ifade edildi. Alinan Olgim
parametrelerinin atis performansina etkisini belirlemek icin Regresyon analizi

kullanildi ve anlamlihk dizeyi (p<0,05) olarak kabul edildi.

Bulgular
Tablo 1. Sporcularinin squat, Bench Pres, triceps push down, durarak uzun atlama,

dikey sigrama ve dinlenik durumdaki yatarak atis testi ortalama degerleri

Parametre N Ortalama Atis Performansi
Squat (kg) 79,75
Bench Pres (kg) 57,75
Triceps push down 28,55
(ka) 20 285,4
Durarak uzun 217,95
atlama (cm)
Dikey sigrama (cm) 41,65

Tablo 2. Sporcularinin squat testi ile dinlenik durumdaki yatarak atis testi analiz

sonucu
Model B Standart Beta t p
sapma
SQAT 233,460 7,738 642 30,171 ,000
,325 ,001 3,657 ,002

Squat degiskeni icin yapilan regresyon analizi sonuglarinda; squat degeri ile
dinlenik durumda yatarak atisg arasinda 0,00’lik bir anlamlilik bulunmustur. Verilere
gore squat degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim dinlenik durumda
yatarak atis puanini 0,642 oraninda arttiracaktir. Bu degisken icin R2 dederi;
(R?=0,413) olarak elde edilmistir. Buna gére squat degerleri dinlenik yatarak atisin

%41,3'Unu agiklayabilmektedir.
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Tablo 3. Sporcularinin Beng pres testi ile dinlenik durumdaki yatarak atis testi analiz

sonucu
Model B Standart Beta t p.
sapma
231,108 8,121 28.458 1000
Benc press 490 1133 654 3,670 002

Beng press degdiskeni igin yapilan regresyon analizi sonuglarinda; beng press degeri
ile dinlenik durumdaki yatarak atis arasinda 0,00’k bir anlamliik bulunmustur.
Verilere gore beng press degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim dinlenik
durumdaki yatarak atis puanini 0,654 oraninda arttiracaktir. Bu degisken icin R?
degeri; (R?*=0,428) olarak elde edilmistir. Buna gére beng press degerleri dinlenik

yatarak atisin %42,8’ini agiklayabilmektedir.

Tablo 4. Sporcularinin Triceps push down testi ile dinlenik durumdaki yatarak atig

testi analiz sonucu

Model B Standart Beta t p.
sapma
. 233,812 8,751 25,576 ,000
Triceps 1,247 295 /706 4,228 001

Triceps push down testi degiskeni igin yapilan regresyon analizi sonuglarinda; triceps
degeri, dinlenik durumdaki yatarak arasinda 0,00’k bir anlamhlik bulunmustur.
Verilere gore triceps degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim dinlenik
durumdaki yatarak atis puanini 0,706 oraninda arttiracaktir. Bu degisken icin R?
degeri; (R?=0,498) olarak elde edilmistir. Buna gére triceps push down degerleri

dinlenik yatarak atisin %49,8’Unu agiklayabilmektedir.

Tablo 5. Sporcularinin Durarak uzun atlama testi ile dinlenik durumdaki yatarak

atis testi analiz sonucu

Model B Standart Beta t p
sapma
Durarak 156,517 24,132 6,486 ,000
uzun atlama AT72 , 110 711 4,284 ,000

Durarak uzun atlama testi degiskeni icin yapilan regresyon analizi sonuglarinda;
durarak uzun atlama degeri ile dinlenik durumdaki yatarak atig arasinda 0,00’lik bir

anlamhlik bulunmustur. Verilere gore durarak uzun atlama degerlerinde meydana
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gelecek bir birimlik degisim dinlenik durumdaki yatarak atis puanini 0,711 oraninda
arttiracaktir. Bu degisken icin R? degeri; (R?*=0,505) olarak elde edilmistir. Buna gére
durarak uzun atlama degerleri dinlenik yatarak atisin %50,5’ini agiklayabilmektedir.

Tablo 6. Sporcularinin Dikey sigrama testi ile dinlenik durumdaki yatarak atis testi

analiz sonucu

Model B Standart Beta t p
sapma
Dikey 220,471 11,934 18,475 ,000
sigrama ,935 ,279 619 3,346 ,004

Dikey sigrama degigkeni icin yapilan regresyon analizi sonuglarinda; dikey sigrama
degeri ile dinlenik durumdaki yatarak atig arasinda 0,00’hk bir anlamhlik bulunmustur.
Verilere gore dikey sigrama de@erlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim
dinlenik durumdaki yatarak atis puanini 0,619 oraninda arttiracaktir. Bu degisken igin
R? degeri; (R?*=0,383) olarak elde edilmistir. Buna gére dikey sicrama degerleri

dinlenik yatarak atigin %38,3’UnU agiklayabilmektedir.

Tartisma ve Sonug

Biathlon sporu uUlkemizde kisa ge¢misi ile gelismekte olan bir spor dalidir.
Kuzey Avrupa’da 1700’lu yillarin sonlarinda askeri amaglarla yarigmalari yapilan bu
spor dali butun dunyada oOzellikle de Avrupa da buyuk ilgi gormekte ve bunun
sonucunda da gunumuize kadar buyuk gelisme gostermeye devam eden bir spor
dalidir. Biathlon sporu kayakli kosu ve atis bélimlerinden olusmaktadir. Bu spordaki
basari iyi bir kayakli kosu tekniginin yaninda st duzey bir fiziksel kapasite ve buna
bagli olarak da kusursuza yakin atig isabeti performansi belirlemektedir. Atislardaki
performans bircok faktérden etkilenmektedir ve bunlardan en 6énemlilerinden biride
viicut stabilitesidir. lyi bir viicut stabilitesi gelismis diizeyde temel motorik ézelliklere
dayahdir. Stoggl ve ark, (2011) yilinda yaptiklari ¢calismada Kros Kayakgilarinin belli
bir kuvvet duzeyine ihtiya¢g duydugu ileri surulmektedir. Ancak bu dizeyin kompleks
hareketler ve cesitli alt tekniklere transfer edilmesi gerektigi ileri surulmektedir. Bu
nedenle calismamiz bazi motorik 6zelliklerin atis performansina transferine nasil etki
ettigini ortaya koymayi amaclamistir. Clinkd atis hissetme, g6z-el koordinasyonu ve
iyi bir vicut stabilitesi gerektiren bir motor performanstir (Viitasalo ve ark, 2001).
Biathlon sporunun gerektirdigi gelismis bir fiziksel kapasite postural denge igin

onemlidir. Postural denge basarili bir atis performansinin en énemli parcasidir (Ball
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ve ark, 2003. ; Mononen ve ark. 2007).

Calismamizda sporcularin beng press kuvvet testi degerleri ile dinlenik
durumdaki yatarak atis deQerleri istatistiksel olarak kargilastiriimis ve elde edilen
veriler sonucunda bu de@erler arasinda istatistiksel ydnden anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05). Beng¢ press degiskeni igcin yapilan regresyon analizi
sonuglarina gore; beng¢ press degeri, dinlenik durumdaki yatarak atis puanlarinin
degdiskenligi Uzerinde etkili bir faktor olarak gorulmektedir. Buna gore beng press
degerlerinde meydana gelecek bir birimlik degisim dinlenik durumdaki yatarak atis
puanini 0,654 oraninda arttiracaktir. dinlenik durumdaki yatarak atis=231,108+0,654
(beng press) Bu degiskenler igcin R2 degeri; 0,428 olarak elde edilmisgtir.

Arastirma sonuglarimizda Beng press, triceps push down un da performansi
etkiledigi ortaya konmustur. Bu hareketlerde verim sadece kol kuvvetine bagl olarak
ortaya ¢ikan bir faktor degildir. Sporcunun yaptigi ¢calismalarin gévde ve omuz kusagi
kuvvetini olumlu yonde etkileyecegi kesindir. Buna durumda kol kuvvetinin artmasi
atis pozisyonunda omuz kusagi ve govdenin stabilizasyonunun saglanmasini bunlara
bagli olarak ta tufegin agirhiginin daha rahat tagsinmasina neden olacaktir. Cunku
kuvvet diren¢ konusunda hareket verimini belirleyen bir 6zelliktir. Sonuc olarak kollar,
omuz kusagl ve govde kuvvetinin artmasi atis kararlihgi Gzerinde olumlu sonuglara
neden olabilecektir.

Kalp atim hizi ve atis basarisi arasindaki iliski dizeyini inceleyen galimsalar
genel olarak kalp hizi arttikga atis basarisinin azaldigini géstermektedir. Kardiyak
dongunun sistol fazinda tum vicutta gergeklesen kiuguk sarsintilarin atig sporlarinda
el-gbz koordinasyonu gerektiren bir dizi hareketin yapilmasinda problem olarak
ortaya cikmaktadir. Bu nedenle atis sirasindaki ylUksek kalp atim hizinin atig
performansini olumsuz etkiledigi tespit edilmistir (Kayihan, 2012). Kayihan ve
arkadaslarinin  polisler Uzerinde yaptiklart ¢alismada; kassal uygunlugun
belirlenmesinde kullanilan parametrelerden biri olan dikey sigrama ile atis basarisi
arasinda bir iliski oldugu tespit edilmistir (Kayihan, 2012). Bu sonug¢ arastirma
bulgularimizi destekler niteliktedir. Tufek tutusunun tabancaya gore daha kolay
olmasina ragmen postural stabiliteden etkilenmesi bunu desteklemektedir. Tifek
aticiligr vucut tremorinden de etkilenir. Bu durum Postural kararliigin onem
tasidigini gostermektedir. Postural tremoru (titremeyi) kontrol etme yetenegine sahip
olan antrenmanl sporcularin daha iyi atis performansi saglayacaklarina ulasiimigtir
(Karatas, 2012).
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Kayakli kosu ve tufekli atisin birlikte yapildigi biathlon sporu aerobik kapasite
gerektiren bir spor dalidir. Son zamanlarda yapilan ¢alismalar alt, Ust vicut kuvveti
ve gucu ile kayakll kosu performansi arasinda c¢ok gugli bir iliski oldugunu
gostermistir. Kayma esnasinda ust vicudun hareket hizina katkisi klasik teknikte
%10 paten tekniginde %50°dir. Ust viicut dayanikhlik kapasitesi bir kayakli kosu
sporcusu i¢in daima en Onemli etkendir. Yapilan paten sprint performanslarina
bakildiginda maksimal hiz ve kuvvet bu stilin sporculari performanslari Uzerinde
onemli bir belirleyici oldugu gorulmustir (Kreivenaite, 2012).

Sonug olarak, Biathlon sporunda atis performansi Uzerinde etkili olan kuvvet
parametrelerinin belirlenmesi Ulkemizdeki Biathloncularin bu sporu daha da bilingli
yapmasi ve bu spor dalinin yayginlasmasi ve bundan sonra yapilacak olan
calismalar icin de bir referans deger teskil etmesi bakimindan buylik énem arz
etmektedir. Bununla birlikte ¢alismamizda anlamh olarak buldugumuz Squat, beng
press, triceps push down, durarak uzun atlama ve dikey sigrama degerleri yuksek
olan sporcularin daha iyi ve basarili bir atis performansi gosterdigi sonucu bu alanda
sporcularin performansini artirmaya yonelik olarak planlanacak c¢alismalar igin bir

referans olabilecedi diusunulmektedir.
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