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OZET

Bu caligmada, milli takimlarda yer alan alp disiplini ve kuzey disiplini kayakg¢ilarinin denge
ve reaksiyon zamani Ozelliklerini incelenmistir. Calismaya, saglik sorunu bulunmayan ve milli
takimlarda yer almis faal sporculugu devam eden, 17 — 24 yaslar1 arasindaki 15 alp disiplini, 15
de kuzey disiplini sporcusu olmak iizere toplam 30 erkek sporcu katilmistir. Calismaya katilan
kayakeilar 6n kosul sart1 ile secilmistir (milli takimlarda yer alma ve faal sporculugu devam ediyor
olma). Caligmaya katilan sporcularin denge ve reaksiyon zamani Ol¢iimleri alinmistir. Denge
ozelligi 6l¢iimiinde Flamingo Denge Testi, reaksiyon zamani dl¢iimiinde ise Nelson Ayak Reaksiyon
Testi kullanilmistir. Olgiimler dncesinde ¢alismaya katilan sporculara yapilacak olan testin dzellikle
anlatilmis ve daha sonra Sl¢iimler alinmistir. Flamingo denge testinde sporcularin flamingo denge
tahtast iizerinde 60 sn i¢inde yaptiklar: hata sayisi ele alinmistir. Nelson ayak reaksiyon testinde
ise, sporculardan 20 adet 6l¢iim alinmis, daha sonra en iyi 5 ve en kotii 5 6l¢giim sonucu ¢ikartilip,
geriye kalan 10 degerin ortalamasi sporcunun 6l¢iim sonucu olarak degerlendirilmistir. Elde edilen
veriler SPSS 21 programinda degerlendirilmistir. Istatistiksel degerlendirmeler yapilirken bazi
tanimlayic istatistikler ve gruplar arasi anlamlilik diizeyini 6lgmek i¢in de Independet Simple t
Testi kullanilmigtir. Anlamlilik farki degerlendirilmelerinde p< 0,05 degeri kabul edilmistir. Yapilan
istatistiksel degerlendirmeler sonucunda, gruplar arasinda kilo, denge 6zelligi ve reaksiyon zamani
Ozelligi arasinda anlaml fark tespit edilmistir. Denge 6zelligini arasindaki anlamli farkin kuzey
disiplini kayakgilarinin lehine oldugu goriiliirken, reaksiyon zamani 6zelliginin ise alp disiplini
kayakgeilarinin lehine oldugu goriilmiistiir. Ayrica alp disiplini kayakc¢ilarinin kuzey disiplini
kayakg¢ilarina goére daha kilolu oldugu tespit edilmistir.Sonu¢ olarak, branslara 6zgii yapilan
antrenmanin igerigi, 0zelligi ve antrenmanlarda kullanilan malzemelerin sporcularin denge ve
reaksiyon zamani 6zelliklerini etkiledigi sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Alp disiplini, kuzey disiplini, denge 6zelligi, reaksiyon zaman 6zelligi.
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ABSTRACT

In this study, the equilibrium and reaction time properties of the alpine and
northern discipline skiers in the national teams were examined. A total of 30 male athletes
participated in the study, 15 alp disciplines between the ages of 17 and 24, and 15 athletes
from the northern discipline who had no health problems and were active in the national
teams. The skiers participating in the study were selected on condition of pre-requisites
(taking part in national teams and continuing active sports). Equilibrium and reaction time
measurements of the athletes participating in the study were taken. The Flamingo Balance
Test was used to measure balance characteristics and the Nelson Foot Reaction Test was
used to measure reaction time. Before the measurements, the test to be done to the athletes
participating in the study was specifically mentioned and then the measurements were
taken. In the flamingo balance test, the number of errors that the athletes made within 60
seconds on the flamingo balance board was handled. In the Nelson foot reaction test, 20
measurements were taken from the athletes, then the best 5 and the worst 5 measurements
were taken and the average of the remaining 10 values was used as the measurement
result of the athlete. The obtained data were evaluated in the SPSS 21 program. When
statistical evaluations were made, some descriptive statistics and Indepented Simple t
Test were used to measure significance level between groups. A p value of <0.05 was
considered in assessing the significance difference.

As a result of the statistical evaluations made, there was a significant difference
between the groups in terms of weight, balance and reaction time characteristics. It was
seen that the meaningful difference between the equilibrium feature was favored by
the northern discipline skiers, while the reaction time feature was favored by the alpine
discipline skiers. It has also been found that alpine discipline skiers are heavier than
northern discipline skiers. As a result, it can be said that the contents, characteristics and
training materials used in the branches affect the balance and reaction time properties of
the athletes.

Key words: Alpine discipline, northern discipline, feature of balans, reaction
time characteristic.

GIRIiS

Insanoglunun gegmisten bugiine tekerlegin icadiyla baslayan yasam kavgasi,
ihtiyaglar1 Dogrultusunda hemen her alanda devam etmistir. Bu yasam kavgasi beraberinde
daha iyiyi, daha hizliy1 ve daha giizeli arama seriiveni baslatmis ve halen gliniimiizde
hizla devam etmesine neden olmaktadir. Bu seriiven hemen her alanda oldugu gibi spor
alaninda da 6nemli yollar kat edilmesini saglamis ve belki ihtiyaglar dogrultusunda
meydana gelen bir olay bugiin 6nemli bir performans sporunun temelleri atilmasina
biiyiik katkida bulunmustur, bu performans sporlarindan biriside kayaktir (Kurt, 1971).

Kayak, insanoglunun M.O ki yillarda savasma, avlanma, tasima, haberlesme gibi
ihtiyaclar1 dogrultusunda rastlantiya dayali olarak bulduklar1 ve kullandiklar1 bir alettir.
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Onceleri tahtadan yapilan kayaklar giiniimiizde yerini tahta, plastik, celik ve titanyum karigimi
teknolojik carving kayaklara birakmis, diinyada ve tilkemizde kabul goren ve giderek yayginlasan
bir performans sporu olmasina neden olmustur (Ana Britanica, 10/93, 1988).

20.ylizyilin baslarinda ilk kez Norveg’te taninan kayak, Tiirkiye’de ancak 1914 yilinda
ulagsmis ve ilk kez 1939 senesinde performans sporu olarak Tiirkiye’ye gelismeye baslamigtir
(Hachette,7/173.1990). Kayak sporu yapildig1 alanlara gore alp disiplini ve kuzey disiplini
diye ikiye ayrilir. Bu disiplinler her spor bransinda oldugu gibi kendi aralarinda hem yapilis hem
de sporcularda bulunmas1 gereken fiziksel ve fizyolojik yonlerden birbirlerinden ayrilir.

Kuzey disiplini, ilk kez Norveg de ve Kuzey Avrupa tilkelerinde yapildigi i¢in adini buradan
alir. Kuzey disiplini kayagini yapan sporcularin daha ¢ok dayanikliligini ve aerobik giiclinii 6ne
cikmaktadir (Ana Britanica, 10/93, 1988).

Alp disiplini kayagi, ilk kez Alplerde yapildig: i¢in adin1 buradan alir. Alp disiplini kayagi
yapilig bigimi bakimindan bir¢ok spor bransindan zordur ve bu bransi yapan sporcularin anaerobik
giicii daha 6n planda olmak {izere, denge, koordinasyon, kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlik gibi
motorik 6zellikleri ¢ok iyi olmak zorundadir.

Yapilan bu ¢alismanin amaci kayak alp disiplini ve kuzey disiplini sporcularinda bulunmasi
gereken 6zellikler arasinda bulunan denge yetisi ve reaksiyon zamanlarini arastirmak, karsilastirmak

ve literatiir i¢inde tartigmaktir.

GENEL BILGILER
KAYAKTA YARISMA TURLERI

Alp disiplini kayak yarigmalari kendi arasinda agagidaki gibi siniflandirilir.

1- Slalom(SI)

2-Biiyiik Slalom- Giant Slalom(Gs)

3-Siiper GiantSlalom (Sg)

4-Inis(Dh)

Kuzey disiplini kayak yarismalari kendi arasinda asagidaki gibi siniflandirilir.
1-Kayakli Kosular (kros)

2-Kayakla Atlama

3-Kayakli Kosu ve Atlama Kuzey Kombinesi

Diger kar sporlar1 kendi arasinda asagidaki gibi siniflandirilir.
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1-Serbest Stil ( Akrobatik ) Kayak Yarigmalari
2-Snowboard Yarismalari
3-Biathlon

Buz Sporlari kendi arsinda asagidaki gibi siniflandirilirlar.

1- Artistik Patinaj

2- Hiz Pateni

3- Kisa Mesafeli Hiz Pateni

4- Buz Hokeyi

5- Bobsleigh ( Bob Kizak )

6- Luge ( Kizak )

7- Curling ( Kaydirak ) (Hachette, 7/173, 1990).

Alp disiplini brang1 yaninda 6nceleri gosteri sporu olarak yer alan akrobatik kayak, snowboard,
corling gibi yarismalar sonralar1 resmi yarisma ve olimpiyat programlarina dahil edilmistir. Bu
arada oyunlar programina Oziirliiler kayak yarigmalar1 gibi 6zel karsilasmalarda alinmistir. Ayrica
oyunlar siiresince sergiler, kig sporlart malzemelerini ve evrimini gosteren miizeler, konserler,
konferanslar gibi sosyal ve kiiltiirel etkinlikler tertip edilmektedir. Olimpik Kis Oyunlari’nin bir
ozelligi de agilis torenleridir. Agilis torenlerinde, organizator iilkelerin ilging sasaali gosterileri
ve katilan tilkelerin sporcularinin cazip, renkli ve birbirinden giizel giysileri ile yillarca hatirlarda
kalacak giizellikler sergilenmektedir.

Kayakta Performansi Etkileyen Bazi Onemli Faktorler
1. Yas

Eriskinlik donemine kadar yas ile fiziksel ve psikolojik gelisim iliski igcerisindedir. Bu nedenle
genis eriskinlik donemine kadar yarigmalar yas gruplar1 halinde yapilir. Kayak bransinda biiyiikler,
gencler, yildiz ve minikler diye ayrilmaktadir. Belli spor dallarinda da belli yas guruplarinda
yiiksek performans elde edilir. Ornegin bu durum kayak alp disiplininde 14-30 yas arasinda iken
kuzey disiplininde 30 yas civarinda oldugu goriilebilir (Kurtoglu ve Bayraktar, 271/1992).

2. Cinsiyet
3. Kinapometrik 6zellikler
4. Genetik
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5. Antrenman yas1
0. Sezon planlanmasi
7. Psikolojik faktorler

Sporcunun artmis 6z giiveni, motivasyonu, inanci, basarisizliktan kagmak yerine basariya
yonelmesi ve diislik anksiyeteye sahip olmasi sportif performansi direkt etkilemektedir (Kurtoglu
ve Bayraktar, 271,1992).

DENGE SISTEMIMIiZ VE KAYAKTA DENGE

Denge; kisinin, yercekimi merkezinde, var olan algisal ¢cevrede, dayanma yiizeyinin alani
icerisinde tutulabilmesidir. Baska bir tanimda ise Insan viicudu i¢in denge, gdvdenin yercekimi,
internal ve eksternal kuvvetlerin etkisinde dizilimin korunabilmesi ve govdeye etkiyen kuvvetler
toplaminin sifirlanabilmesidir (Akman ve Karatas, 247,2003).

Denge Sistemi, birbirleriyle organize olarak calisan sistemlerden olusur;
— Goriis (Goz)

— Konumlama (I¢ Kulak)

— Dayanma Yiizeyi (Derin Duyu)

— Motor Sistem

— MSS ve Beyin

I¢ kulak (labirent) hareketin yoniinii yani déniip dénmedigini, ileri, geri, bir yandan diger
yana, yukar1 veya asagtya dogru oldugunu belirler. Gozler viicudun uzay i¢indeki yerini (bas asagi
vs.) ve hareketin yoniinii belirler. Eklemlerde ve omurgada bulunan basing reseptorleri viicudun
hangi par¢asinin asagida oldugunu ve neresinin yere degdigini belirler. Kaslardaki ve eklemlerdeki
algilama reseptdrleri viicudun hangi pargasinin hareket ettigini belirler. Merkezi sinir sistemi (beyin
ve omurilik) daha 6nceki dort sistemden gelen uyarilari igler ve sonugta koordinasyonu saglanmig
bir algilama ortaya ¢ikar. Sistemlerden herhangi birinin problemli (fail) olmasi durumunda, diger
sistemler daha fazla calisarak, dengemizin korunmasini saglar. Bazi durumlarda bu sistemler
yetersiz kalir ve kiside dengesizlik hissi veya denge kaybi olusur (Akgiin, 1986).

Denge sisteminin en Onemli 6zelligi bilingaltinda ¢alismasidir. Yalniz gérme bilingten
etkilenir. Dengeyle alakali merkezler beyin sapindadir. Alp disiplini ve Kuzey disiplini kayaginda
yaris ¢esidine, egim ve zemine gore list dlizey bir dengeye ihtiyaci vardir. Ciinkii buz bir zeminde
ritmik, akici ve yeterince siiratli bir sekilde viicudun bir taraftan diger bir tarafa 2 mm’lik kayak
celikleri lizerinde yer degistirmesi ve de bu degisimin saniyelerle hatta saliselerle ifade edilmesi bu
sporda iist diizey bir denge yetenegi gerektiginin bir gostergesidir.
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REAKSIYON ZAMANI VE KAYAKTA REAKSIYON

Reaksiyon; Kisiye bir uyarinin uygulanmasi ile kisinin bu uyarana istemli olarak verdigi
cevabin baslangici arasinda gegen siiredir (Akgiin, 1986).

Reaksiyon zamaninda; bir uyaranin gelmesi, duyu organlarmin uyaranlari algilamasi,
uyaranin merkezi sinir sistemine gelmesi, emrin olusmasit ve olusan emrin kaslara iletilmesi s6z
konusudur. Bagka bir deyisle uyaranin baglama zamani ile tepkinin baslama zamani araliginda
gecen siireye reaksiyon zamani denir (Musaboglu, 2008).

Yapilan aragtirmalar bir¢ok hizli hareketi gerekli kilan spor branglarinda “Sporcunun basarisi
ortama ve rakibe gore yapmis oldugu siirate baglidir.” denilmistir. Reaksiyon zamani bir¢ok
sporda belirleyici bir kriterdir. Uzun yillar yapilan ¢aligmalarla, reaksiyon zamaninin kisaltilmasi
yoluna gidilmis ve gidilmesini zorunlu hale getirmistir. Algilarimiz yoniinden 6zellikle uyaranlar
acisindan sporda rakiplerimizden biraz daha 6nce harekete gegebilmemizi saglamada reaksiyon
zamaninin uzunlugu kisalig1 ayrica 6nem tagimaktadir. Branstan bransa da reaksiyon zamaninin
onemi degisebilmektedir (Musaboglu, 2008).

Zaman faktori sportif performansta ¢ok 6nemli bir faktordiir. Bir sprinterin ya da yiiziiciiniin
tabanca sesi ile en kisa zamanda harekete baslayabilmesi, bir kayak¢inin sesle yapilan uyari ile en
kisa zamanda ¢ikis yapabilmesi performansin degerlendirilmesinde reaksiyon zamaninin ne kadar
onemli oldugunu gozler oniline sermektedir (Musaboglu, 2008).

Derecelerin ¢ok az farkla ortaya ¢iktig1 spor dallarinda reaksiyon zamaninin rolii gitgide
artmakta, kondisyoner 6zellikleri ve teknik kapasiteleri ayn1 olan sporculardan reaksiyon zamani
kisa olan sporcu daha basarili olmaktadir (Kaya, 2001)

Kayak sporunda ¢ikis kapisinda hazir pozisyonda beklerken sesle gelen uyari ile kayak¢inin
ileriye dogru atilmak i¢in yapmis oldugu ilk hareketi arasinda gecen zamani reaksiyon zamani
olarak 6rnek verebiliriz. Uyaran ile sporcunun olan giicliyle yapmis oldugu ilk hareketi inis siirati
kadar 6nemlidir.

Cikis esnasinda verilen komutla ani hamlede gosterecegi reaksiyon zamani kayakg¢inin kisa
stirede daha ileriye gitmesini saglayacak bu da rakipleri ile arasindaki saniye farkini olusturacaktir.
Tabi ki yaris siiresince kap1 gecislerinde aldig1 gorsel uyari ile yapacagi doru ve erken hamle de
onu yarista zirveye tastyacaktir.

Reaksiyon Zamanmini Etkileyen Faktorler

Bir¢ok bilim adami reaksiyon aragtirmasi yaparken reaksiyon zamanini etkileyen faktorleri
de belirlemeye calismis ve belli siralamalar ortaya ¢ikarmiglardir.

—Dikkat

—Motivasyon
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—1Ilag kullanimi (doping)
—Sirat antrenmant
—Isimnma

—Zeka

Reaksiyon Zamanini Olumsuz Etkileyen Faktorler

—Alkolizm

— Yetersiz antrenman

—Yorgunluk

—Yas

—Cinsiyet

—Uyaranlarin tipi ve yogunlugu

—Psikolojik ve fizyolojik etmenler

Colak oglu ve arkadaslar1 reaksiyon hizinin, uyaranin cinsine, istenen cevabin sekline, yasa,
cinsiyete, egitim diizeyine, antrenmana, 1sinmaya, yorgunluk durumuna ve bunun gibi faktorlere
bagh olarak degisiklik gosterdigini belirlemislerdir. Bu tiir yapilan arastirmalarla reaksiyon
zamanini etkileyen olumlu ve olumsuz faktorler olusturulmustur (Colakoglu, 1993).

MATERYAL VE METOD

Arastirmaya Katilan Guruplarin Ozellikleri

Bu calisma, saglik sorunu bulunmayan, 17-24 yas arasi, kayak milli takiminda yer alan ve

alabilecek durumda olan Nigde, Mus, Bitlis, Erzurum ve Agri illerimizde yer alan 15 alp disiplini
ve 15 kuzey disiplini olmak {izere toplam 30 sporcunun katilimiyla gerceklesmistir.

Verilerin Toplanmasi ve Kullanilan Malzemeler

Boy ve Agirlik Olgiimii

Calisma grubu sporcularinin boy ve agirlik dl¢iimleri boy 6lgerli baskiilde 6l¢iilerek boylari
cm cinsinden, agirliklar ise kg cinsinden alinmistir.
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Denge Ve Reaksiyon Olgiimleri
Denge Tahtasi(Flamingo Denge Testi)

Bu testin yapilmasinda flamingo denge tahtasi kullanilmaktadir. Tek bir ayak iizerinde
dengede kalma durumunu 6l¢me amaciyla uygulanmaktadir. Gerekli malzemeler; kronometre, 50
cm uzunlugunda, 5 veya 3 cm genisliginde metal veya ahsap kiris, 2 yaninda saglam durmasi i¢in
15 cm uzunlugunda, 2 cm genisliginde 2 adet takoz.

Testin uygulanisi; bir ayak aparatinda, diger ayaginizi geriye biikerek ayni tarafta bulunan
elinizle tutup flamingo gibi durulur. Serbest kalan kol ile dengede durmaya calisilir. Yardimecinin
kolu tutularak denge saglanir ve kol birakildiginda siire baslar. Pozisyonun bozulmasi, ayagin
kaymasi, elin bacagi birakmasi durumunda hata olarak kabul edilir. 60 sn igerisinde diisme sayisi
kaydedilir. Eger ilk 30 saniyede 15’den fazla diisiilmiis ise test gegersiz sayilir. 60 sn i¢inde diisme
veya dengenin bozuldugu toplam say1 kaydedilir.

Nelson Ayak Reaksiyon Testi

Cetvel kullanilarak uygulanan bir testtir. Denek ayakkabisini ¢ikarir ve ayakucu
duvardan 5cm mesafede olacak sekilde masa ya da siranin {izerine oturtulur.

Testi yapan kisi reaksiyon zaman cetvelini duvar kenarinda, duvar ve denegin ayagi arasinda,
taban ¢izgi bagparmagin ucu hizasinda olacak sekilde tutar. Denekten konsantre ¢izgisine bakmasi
ve hazir komutundan sonra diisen cetveli ayak ucu ile duvara sikistirarak tutmasi sdylenir. Bu test
20 defa tekrar edilir.

Denegin reaksiyon zamani her tekrarda cetveli yakaladiktan sonra ayak bagparmaginin
hemen iizerindeki ¢izginin degeridir. En diisiik ve en yiiksek 5 deneme atilir kalan 10 denemenin
ortalamasi reaksiyon zamani olarak kayit edilir (Tamer, 1997).

Verilerin Analizi
Elde edilen veriler SPSS 13 paket programinda incelenmistir. Verilerin analizleri yapilirken
SPSS 13 paket programinda yer alan bazi tanimlayici istatistikler, cubuk grafigi ve ikili karsilagtirma

icin Independent Simple t Testleri kullanilmistir. Degerlendirmelerde anlamlilik diizeyi p <0.05
gore ele alinmistir.
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BULGULAR

Tablo — 1. Gruplarin Degiskenlerisne Ait Istatistikler

Degisken N X SS min-max  Sd t p

Yas Alp 15 20,7 1,83 18-24 28 - -
Kuzey 15 19,7 1,98 17-23

Boy Alp 15 173,5 4,85 165-180 28 - -
Kuzey 15 1728 4,57 165-180

Kilo Alp 15 71,8 6,05 63-82 28
Kuzey 15 636 4,52 53-71

Flamingo Alp 15 193 1,58 0-5 28 2,38 0,03*
DengeTesti Kuzey 15 0,80 094 0-3

Nelson Alp 15 440 1,60 2,80-9,00 28 -2,62 0,01*
Ayak Testi Kuzey 15 585 1,42 2,70-8,30

Tablo 1.’e baktigimizda alp disiplini kayakg¢ilarinin yas ortalamasi 20,7+1,83, boy ortalamasi
173,5+4,85 ve kilo ortalamas1 71,8+6,05, kuzey disiplini kayakg¢ilarinin yas ortalamasi 19,7+1,98,
boy ortalamasi1172,8+4,57 ve kilo ortalamasi 63,6+4,52 olarak tespit edilmistir.

Ayni sekilde Tablo 1.e baktigimizda gruplarin denge 6zellikleri arasinda anlamli fark oldugu
gorilmistir (p=0,03, p<0,05). Bu farkinda kuzey disiplini sporcularinin lehine oldugu tespit
edilmistir. Bu durumda kuzey disiplini sporcularinin yazin ¢ok kiigiik ¢apl tekerlekli kayaklarla
antrenman yapmalarindan ve kisin kullandiklar1 kayaklarinda alp disiplinin kayaklarina gore daha
ince oldugundan kaynaklaniyor olabilir.

Reaksiyon zamani Ozelliklerine baktigimiz zaman yine iki grup arasinda alp disiplini
sporcularinin lehine anlamli bir fark oldugu (p=0,01, p<0,05) tespit edilmistir. Bu farkin olusumu
da; alp disiplininde reaksiyon zamaninin ¢ok 26nemli olmasi ve bu yonde ¢alismalarin da diizenli
bir sekilde yapilmasindan kaynaklantyor olabilir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu caligma, milli takimlarda yer alan, faal sporculugu devam eden, 17 — 24 yaslar1 arasinda
olan ve saglik sorunu bulunmayan 15 alp disiplini ve 15 kuzey disiplini olmak {izere toplam 30
erkek milli kayak¢inin katilmiyla gergeklestirilmistir. Sporcularin 6l¢iimleri birbirine yakin
kosullar altinda yapilmistr.

Yapilan 6l¢tim sonuglarina gore;

Alp disiplini kayakgilarinin denge dl¢timleri 1,931,580, kuzey disiplini kayakgilarinin
Olctimleri 0,800,94[1 olarak tespit edilmistir. Her iki grubun 6lgiimleri arasindaki fark istatistiksel
acidan anlamlilik gostermektedir (p=0,003, p > 0.05).

Alp disiplini kayakeilarinin reaksiyon dl¢iimleri 4,401,600, kuzey disiplini kayakg¢ilariin
Olgtimleri 5,851,420 olarak tespit edilmistir. Gruplar arasinda anlamli bir farkin oldugu tespit
edilmemistir (p=0,001, p > 0.05).

Heitkamp HC, Horstmann T, ve arkadaslarinin 15 kisi lizerinde 6 hafta ve haftada 12
antrenman ve her antrenman da 25 dakika denge ¢alistirilmis ve yapilan denge testleri sonucunda
denge egzersizlerinin viicut kas ve giic dengesini olumlu yonde etkiledigi bulunmustur (Aktas,
2007). Bakildig1 zaman bu durum bizim yaptigimiz ¢aligmayla da paralellik gostermektedir.

Amoutzas ve arkadaslarini inis kayakgilar1 iizerine yapmis oldugu bir ¢alismada deney
grubuna yaptirdigi denge antrenmanlari sonucunda denge performanslarinin anlamli yonde gelistigi
tespit edilmistir (K1yici, 2007).

Serdar S. ve arkadaglarinin futbolcular lizerinde yapmis oldugu bir ¢calismada yapilan denge
egzersizleri sonucunda dengenin gelistigi bulunmustur. (Aktas, 2007)

Musabagsoglu’un yaptig1 calismada elit Alp disiplini kayakgilarin reaksiyon olc¢timlerinin,
sedanter bireylerin 6l¢iim degerlerinden daha iyi oldugu tespit edilmistir (Musabasoglu, 2008).

Sporcular tizerinde yapilan ¢ok sayida arastirma gdstermistir ki, sportif kapasitesi ayni olan
sporculardan reaksiyon zamani kisa olan sporcu daha basarili olmaktadir. Bu aragtirmaya ek olarak
“kayakgilarin reaksiyon zamanlariin yaris dereceleri ile kiyaslanmasi” gibi ¢aligmalarin yapilmasi
kayak sporu adina farkli sonuglarin ortaya ¢ikmasinda faydali olacagi goriisiindeyiz (Musabasoglu,
2008).

Kroll vearkadaslari, sporcularin reaksiyon zamanlarinin belirgin sekilde sporcu olmayanlardan
daha hizli oldugunu ifade etmislerdir (Musabasoglu, 2008).

Kaya, yapmis oldugu ¢alismasinda lisanli 6grencilerin, lisanssiz 6grencilere gore reaksiyon

zamanlarinin dahaiyi oldugunu ve aralarinda da anlamli bir fark oldugunu belirtmistir (Musabasoglu,
2008).
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Fox ve arkadaglarinin performansi yiiksek sporcularin reaksiyon zamaninin daha iyi
oldugunu belirtmislerdir. More ve arkadaslari, yaptiklar1 ¢alismada basarili sporcularin reaksiyon
zamaninin digerlerine gore daha kisa oldugunu fakat farkin performans diizeyleriyle direk baglantili
olmadigin1 belirtmislerdir. Bompa’ya gore reaksiyon zamani diizenli antrenmanlarla gelistirilebilir
(Kaya, 2001).

Sonug olarak; yapilan dl¢timler ve degerlendirmeler sonunda alp disiplini ve kuzey disiplini
sporcularinin denge ve reaksiyon zamanlar1 arasinda anlamli bir farkin oldugu goériilmiistiir. Bu
farkin denge 6zelligi degiskeninde kuzey disiplini kayak¢ilarinin lehine oldugu, reaksiyon zamani
degiskeninde ise alp disiplini kayakgilarinin lehine oldugu tespit edilmistir. Buda her iki disiplinin
yapmis olduklari antrenman ve antrenman i¢in kullandiklart malzemenin 6zelliginden kaynaklaniyor
olabilir. Bu nedenle de, yapilan brans, yapilan antrenman ve antrenmanlarda kullanilan malzeme
ozelligi ve igeriginin denge ve reaksiyon zamani ozelligini etkiledigi sOylenebilir. Denge ve
reaksiyon zamani 6zelligini gelistirmek i¢in bu degiskenlere yonelik antrenmanlar yapilabilir.
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