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Tabancalı Atıcılık Sporcularında
Ayak Basış Genişliği, Postural Salınım,

Üst Ekstremite İzometrik Kas Kuvveti ve Atış
Performansı Arasındaki İlişkinin İncelenmesi

ÖÖZZEETT  AAmmaaçç:: Tabancalı atıcılık sporcularında ayak genişliği, postural salınım, üst ekstremite izometrik
kas kuvveti ve atış performansı arasındaki ilişkinin incelenmesidir. GGeerreeçç  vvee  YYöönntteemmlleerr::  Araştırmanın
örneklem grubunu 12 tabancalı atıcılık milli takım sporcusu oluşturdu. Sporcuların atış anındaki pos-
tural salınımları Kistler® marka Body Sway Modülü ile izometrik kas kuvveti IsoMed 2000 izokinetik
kas kuvvet ölçüm cihazı ile değerlendirildi. Atış performansları, 2017-2018 yılları arasında atıcılık resmi
müsabaka sonuçlarının ortalamaları alınarak değerlendirildi. Veriler arasındaki ilişki Spearman kore-
lasyon analizi ile incelendi. BBuullgguullaarr::  Omuz abdüktör kaslarının izometrik kas kuvveti ile atış perfor-
mansı arasında anlamlı ve orta düzey bir ilişki olduğu belirlendi. Omuz addüktör kaslarının izometrik
kas kuvveti ile atış performansı arasında anlamlı bir ilişki olmadığı saptandı. Sporcuların alışılmış ayak
açıklığı ile total salınım hızı, anterior-posterior salınım hızı ve total salınım alanı arasında anlamlı ve
yüksek düzeyde bir ilişki olduğu bulundu. Aynı zamanda, alışılmış ayak açıklığı ile medio-lateral salı-
nım alanı arasında anlamlı ve orta düzey bir ilişki olduğu belirlendi. Omuz genişliğinin ½ ve ¾ ayak
açıklıkları ile postural salınım arasında anlamlı bir ilişki olmadığı görüldü. SSoonnuuçç:: Bu çalışma, ulusal ve
uluslararası düzeyde spor yapan tabancalı atıcılık sporcularında omuz abdüktör kaslarının izometrik
kas kuvvetinin atış performansını etkilediği, alışılmış ayak açıklığı ile salınım hızı arasında ilişki ol-
duğu ve alışılmış ayak açıklığı sınırları dışındaki ayak açıklıklarının ise postural salınım ve salınım hızı
üzerinde etkisi olmadığını göstermiştir. Bu bağlamda atıcılık sporcularında alışılmış ayak açıklığında ya-
pılacak omuz abdüktör kaslarına yönelik kuvvet egzersizlerinin atış performansını iyileştirebileceği
düşünülmektedir.

AAnnaahh  ttaarr  KKee  llii  mmee  lleerr:: Atıcılık; ayak açıklığı; izometrik; kas kuvveti; postural salınım

AABBSS  TTRRAACCTT  OObbjjeeccttiivvee:: The aim of our study was to investigate the relationship between foot width,
postural stability, upper extremity isometric muscle strength and shot performance in gun shooting
athletes. MMaatteerriiaall  aanndd  MMeetthhooddss:: The sample group of the study was composed of 12 national team ath-
letes. The postural sway of athletes was evaluated with Kistler® brand Body Sway Module and isomet-
ric muscle strength was evaluated with IsoMed 2000 isokinetic muscle strength measurement device.
Shooting performances were evaluated by taking the average of the official competition results of 2017-
2018 shooting. The relationship between the data was analyzed by Spearman Correlation analysis. RRee--
ssuullttss::  There was a significant and moderate relationship between isometric muscle strength of shoulder
abductor muscles and shot performance. There was no significant relationship between isometric mus-
cle strength of shoulder adductor muscles and shot performance. It was determined that there was a sig-
nificant and high-level relationship between athletes' foot width to which they are accustomed and total
sway rate, anterior-posterior sway rate and total sway area; there was a moderate relationship with
medio-lateral sway area. There was no significant relationship between the foot width which is as ½
and ¾ of the shoulder width and postural sway. CCoonncclluussiioonn::  This study showed that the effect of iso-
metric muscle strength of the shoulder abductor muscles on shooting athletes performing at national
and international level affected the shooting performance, the conventional foot width had effect on
postural sway and that the foot width other than the conventional foot width had no effect on postural
sway and sway rate. In this context, we think that strength exercises for shoulder abductor muscles to
be performed in the conventional foot width can improve the shooting performance of shooting ath-
letes.

KKeeyywwoorrddss::  Shooting; foot width; isometric; muscle strength; postural sway
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limpiyatlarda tabancalı atıcılık sporunun
tüm disiplinlerinde, tabanca tek elde tutu-
larak ayakta performans sergilenmektedir.

Araştırmamızda, örnek olarak incelediğimiz havalı
tabanca atış sporu da uluslararası ve olimpik bir di-
siplindir.1 Uluslararası Atıcılık Sporları Federas-
yonu (ISSF) kurallarına göre, bu disiplinde kadın
ve erkek sporcular 10 m uzaklıktaki sabit daire he-
define bir müsabaka süresi olan 75 dk içerisinde 60
atış yapmaktadırlar.2 Burada amaç sabit daire he-
definin merkezine en yakın atışların yapılarak iyi
bir atış performansı gösterilmesidir. İyi bir atış per-
formansı için sporcunun postural stabiliteyi en üst
düzeye çıkarması ve vücut oryantasyonunu sağla-
ması gerekmektedir.2 Elit bir atıcılık sporcusu nişan
resmini oluşturduktan sonra nefesini tutarak orta-
lama 6-10 saniye içerisinde atışını tamamlamakta-
dır.3 Sporcunun nefesini daha uzun süre tutması,
kalp hızında değişikliklere ve nefes alış verişi ile il-
gili kas gruplarında gerilmelere neden olup postu-
ral salınımı etkilemektedir.4,5 Tang ve ark. elit
atıcılarda postural stabilitenin daha iyi olduğunu
ve daha az gövde salınımının bulunduğunu, bunun
da atış başarısını olumlu etkilediğini ifade etmiş-
lerdir.6

Bunun yanında, yapılan çalışmalar, postural
salınımın minimuma indirilmesi ve stabilitenin en
üst düzeye çıkarılması ve bu süre boyunca pozis-
yonun muhafaza edilmesi için kas kuvvetinin de
önemli bir parametre olduğunu ortaya koymakta-
dır.7 Havalı tabanca atıcılık sporunda üst ekstremite
kas kuvveti hem tabancanın tutulması hem de kol
yükünün postural salınıma yansıtılmadan taşına-
bilmesi açısından önemlidir.8-10 Yapılan çalışma-
larda, atıcılık sporunda teknik çalışma ve zihinsel
antrenmanla birlikte dayanıklılık ve kuvvet 
antrenmanı yapılması gerektiği belirtilmiştir.6,11

Postural stabilite ile ayak açıklığı arasındaki iliş-
kiyi araştıran çalışmalar incelendiğinde; genellikle
bu çalışmaların sporcunun alıştığı ayak açıklığında
yapıldığı görülmektedir.12,13 Kirby ve ark.nın çalış-
masında ise postural stabilitenin 15 cm’den büyük
ayak açıklıklarında iyileşmediği bulunmuştur.14

Literatürdeki bu bilgiler ışığında çalışmamız-
daki hipotezimiz, tabanca atıcılık branşındaki spor-
cularda üst ekstremite izometrik kas kuvvetinin atış

performansını, ayak açıklığının ise postural salı-
nımı etkileyeceğidir.

Bu hipotezden yola çıkarak bu çalışmada, ta-
banca atıcılık sporcularında üst ekstremite izomet-
rik kas kuvveti ile atış performansı, atış anındaki
ayak açıklığı ile postural salınım arasındaki ilişki-
nin incelenmesi amaçlanmıştır.

GEREÇ VE YÖNTEMLER 

Araştırmanın örneklem grubunu 12 tabanca atıcı-
lık milli takım sporcusu oluşturmuştur. Sporcular
ulusal ve uluslararası düzeyde müsabakalara katı-
lan ve en az üç yıldır bu sporu yapan sporculardan
seçilmiştir. Sporcuların çalışmaya alınma kriterleri;
herhangi bir sağlık sorunu ve görme ve işitme
problemi olmaması, alt ve üst ekstremite ile ilgili
cerrahi müdahale geçirmemiş olması veya son üç
ay içerisinde yaralanma geçirmemiş olması, çalış-
mada uygulanacak parametrelere koopere olması,
uygulanacak testleri yapabiliyor olması ve çalışmaya
katılmaya gönüllü olması olarak belirlenmiştir. Ça-
lışmadan dışlanma kriterleri; dâhil edilme kriterle-
rini barındırmamak ve üst ekstremitede normal
eklem hareket açıklığında kısıtlılık olmak olarak be-
lirlenmiştir. Çalışmaya katılan sporculara çalışma
hakkında bilgi verilmiş, çalışmaya katılmayı kabul
eden tüm sporculardan imzalı onamları alınmıştır.
Ayrıca, çalışmanın yapılabilmesi için Ankara Yıldı-
rım Beyazıt Üniversitesi Sosyal ve Beşeri Bilimler
Etik Kurulu’ndan gerekli izin alınmıştır (2017-
36/32) ve çalışma Helsinki Deklarasyonu 2008 Pren-
sipleri’ne uygun olarak yapıldı. Sporcuların doğum
tarihleri ve spor yaşları sözel olarak, boy ve kilo bil-
gileri ölçüm alınarak kaydedildikten sonra, testle-
rin birbirini etkilememesi için birinci gün öğleden
önce postural salınım, öğleden sonra üst ekstremite
izometrik kas kuvveti değerlendirilmiştir.

Sporcuların yaş, vücut ağırlığı, boy uzunluğu
ve spor yaşlarına ait tanımlayıcı istatistik sonuçları
Tablo 1’de görülmektedir. Sporcuların yaş ortala-
ması 17,72±2,64 yıl, vücut ağırlığı 65,17±8,17 kg,
boy uzunluğu 172,25±5,41 cm ve spor yaşları
4,08±1,37 yıl olarak; omuz genişlikleri 38,16±2,62
cm, alışılan ayak açıklığı 28±4 cm, ½ omuz geniş-
liği 19,1±1,31 cm ve ¾ omuz genişliği 28,62±1,96
cm olarak belirlendi (Tablo 1).



İİzzoommeettrriikk  KKaass  KKuuvvvveettiinniinn  DDeeğğeerrlleennddiirriillmmeessii::
İzometrik kas kuvveti, IsoMed 2000 (D.& R. Ferstl
GmbH, Hemau, Almanya) izokinetik kas kuvvet
ölçüm cihazı ile değerlendirilmiştir. Testler sıra-
sında sporculardan normal atış pozisyonlarını al-
maları istenmiştir. Pivot noktası bu pozisyona göre,
omuz eklemindeki akromion çıkıntısı olacak şe-
kilde ayarlanmıştır. Testler sırasında sporcular
sözlü olarak motive edilmiştir. Omuz abdüktör ve
addüktör kaslarının kuvveti izometrik olarak de-
ğerlendirilmiştir. İzometrik test protokolü ortalama
atış süresi göz önüne alınarak 10 saniyelik kont-
raksiyonlar şeklinde aralara yarım dk dinlenme ve-
rilerek üç kez tekrarlanmıştır. En iyi zirve kuvvet
(PT) değerlerinin ortalama kuvveti (PT) kaydedil-
miştir.

PPoossttuurraall  SSaallıınnıımmıınn  DDeeğğeerrlleennddiirriillmmeessii::  Sporcu-
ların postural salınımları Kistler® marka Body Sway
Modülü (İsviçre) ile değerlendirilmiştir. Sporcu-
lardan alışık oldukları atış pozisyonundaki ayak
genişliklerinde sağ ve sol ayak yerde olacak şe-
kilde denge platformunda durmaları istenmiştir.
Ayaklar, parmakların öne doğru baktığı (+Y), an-
terior-posterior (A-P) yönde (kuvvet plakasının Y
ekseni boyunca) ve medial-lateral (M-L) (kuvvet
plakasının X ekseni boyunca) yerleştirilmiştir.
Sporcuların postural salınım analizi için Body
Sway modülünde protokol oluşturulmuştur.
Nişan alırken kolun abdüksiyon ve addüksiyon
hareketlerinde oluşan salınımın, gövde salınımını
etkilememesi için her atışta sporcunun nişan al-

maya başlaması ile cihaz aktive edilmiş ve atış ya-
pıldığında da durdurulmuştur.6 Bu ölçüm sonu-
cunda program tüm atışlardaki toplam A-P, M-L ve
total salınım alanı değerlerini mm2 cinsinden; A-P,
M-L ve total salınım hızı değerlerini mm/sn cin-
sinden belirlemiştir. Ölçümler alışılmış atış pozis-
yonundan sonra omuz genişliğinin ½’si ve ¾’ü
ayak açıklığında tekrar edilmiştir. Her bir atış po-
zisyonu için ortalama salınım alanı mm2 cinsinden
hesaplanmıştır. Beş tekrarın sonunda en düşük sa-
lınım alanı ve salınım hızı değerleri çalışma verisi
olarak kullanılmıştır.

OOmmuuzz  GGeenniişşlliiğğii  vvee  AAyyaakk  AAççııkkllıığğıınnıınn  BBeelliirrlleenn--
mmeessii::  Omuz genişliğinin ölçülmesi: Harpenden an-
tropometri setiyle (Holtain-İngiltere) sporcu ayakta
duruş pozisyonunda kollar yanda iken, akromio-
nun altından deltoid kasının en şişkin yerinden
ölçüm alınarak cm cinsinden kaydedilmiştir.

Ayak açıklığının ölçülmesi: Sporcudan normal
atış pozisyonundaki ayak açıklığını alması isten-
miştir. Harpenden antropometri setiyle (Holtain-
İngiltere) her iki ayağın lateral malleolleri arasın-
daki açıklık cm cinsinden kaydedilmiştir.

½ ve ¾ omuz genişliğinin belirlenmesi: Her
bir sporcunun omuz genişliği ölçüm sonuçlarına
göre ayak açıklıkları hesaplanmıştır. Sporcunun her
iki ayak lateral malleolü arası ½ omuz genişliği ve
¾ omuz genişliği olacak şekilde kaliperle ölçülerek
aletin üzerine işaret konulup sporcu pozisyonlan-
mıştır. Ölçüm bitene kadar pozisyonunu koruması
istenmiştir.

AAttıışş  PPeerrffoorrmmaannssıınnıınn  BBeelliirrlleennmmeessii::  Havalı silah
atış müsabakalarında kadın ve erkek atıcılar 60 atış
yapmaktadır. Sporcuların ulaşabileceği azami puan
600’dür. Çalışamaya katılan sporcuların atış per-
formansları, 2017-2018 yılları arasında atıcılık
resmi müsabaka sonuçlarının ortalamaları alınarak
belirlenmiştir.

İSTATİSTİKSEL ANALİZ

Katılımcılara ait tüm veriler “SPSS 15 (Statistical
Package for Social Sciences Inc. Chicago, IL, ABD)
For Windows Release” istatistiksel paket programı
aracılığı ile analiz edildi. Tüm değişkenlerin ta-
nımlayıcı istatistikleri belirlendi. Öncelikle verile-
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Parametreler Min Maks Ort±SS

Yaş (yıl) 14 21 17,72±2,64

Vücut ağırlığı (kg) 49 82 65,17±8,17

Boy (cm) 161 178 172,3±5,41

Spor yılı (yıl) 3 6 4,08±1,37

Atış performansı (Puan/600) 516 564 541,33±15,01

Omuz genişliği (cm) 35 42 38,16 ±2,62

½ Omuz genişliği (cm) 17,5 21 19,1±1,31

¾ Omuz genişliği (cm) 26,25 31,5 28,62±1,96

Alışılan atış pozisyonu (cm) 22 34 28±4

TABLO 1: Sporcuların demografik bilgileri, 
atış performansı bilgileri, omuz genişliği ve

alışılan ayak açıklığı genişliği bilgileri.



rin normal dağılım gösterip göstermediği incelendi
(Kolmogorov-Smirnov). Verilerin normal dağılım
göstermediği saptandığından, veriler arasındaki
ilişki parametrik olmayan Spearman korelasyon
analizi ile incelendi. Verilerin analizinde istatistik-
sel anlamlılık değeri p<0,05 olarak alındı.

BULGULAR 

Araştırma grubunun omuz abdüksiyon ve addük-
siyon izometrik kas kuvveti ile atış performansı
arasındaki ilişki Tablo 2’de görülmektedir. Omuz
abdüktör kaslarının izometrik kas kuvveti ile atış
performansı arasında anlamlı ve orta düzeyde bir
ilişki olduğu saptandı (p=0,018, r=0,666). Omuz ad-
düktör kaslarının izometrik kas kuvveti ile atış per-
formansı arasında anlamlı bir ilişki olmadığı
belirlendi (p=0,966, r=0,014) (Tablo 2). Ayak açık-
lıkları ile salınım arasındaki ilişkiye bakıldığında
ise alışılmış olan ayak açıklığı ile total salınım hızı
(p=0,003, r=0,782), A-P salınım hızı (p=0,004,
r=0,765) ve total salınım alanı (p=0,009, r=0,712)
arasında istatistiksel olarak anlamlı ve yüksek
düzey bir ilişki; M-L salınım alanı (p=0,028,
r=0,632) arasında ise istatistiksel olarak anlamlı ve
orta düzey bir ilişki bulundu (Tablo 3). Sporcuların
½ ve ¾ omuz genişliği ayak açıklıkları ile salınım
hızı ve salınım alanı arasında istatistiksel olarak an-
lamlı bir ilişki olmadığı görüldü (Tablo 4, Tablo 5).

TARTIŞMA 

Tabancalı atıcılık sporcularında üst ekstremite izo-
metrik kas kuvveti ile atış performansı ve ayak
açıklığı ile salınım arasındaki ilişkiyi incelediğimiz
çalışmamızda, omuz abdüksiyon izometrik kas
kuvveti ile atış performansı, alışılmış ayak açıklığı
ile postural salınım arasında anlamlı bir ilişki ol-
duğu belirlenmiştir.

Atış performansı, teknik bilgi ve zihinsel odak-
lanmanın yanında fiziksel güç ve dayanıklılık ge-
rektirmektedir.15 Postural kontrol ve tutuş stabi-
litesinin atış performansını etkileyen en önemli pa-
rametreler olduğu bildirilmektedir.16 Birçok araş-
tırmacı silahı stabilize etme yeteneğinin omuz ve
ön kol kaslarının kontrolü ve postural kontrole
bağlı olduğunu vurgulamıştır.8,17 Atıcı, tüfek ve ta-
bancayı istenilen pozisyonda tutmak için ayakla-
rından el bileğine kadar ekstremitelerini, birçok
eklem ve kasını kontrol etmek zorundadır.8 Söz
konusu tüm bileşenler atış hedefe ulaşana kadar
kontrol altında tutulmaya devam etmektedir.8 Sta-
bilitenin sağlanması için  horizontal düzlemde kol
hareketlerinin en aza indirilmesi ve bu sayede si-
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Parametreler r p

Abdüksiyon (Nm) 0,666 0,018*

Addüksiyon (Nm) 0,084 0,795

TABLO 2: Atış performansı ile izokinetik kas kuvveti
arasındaki ilişki.

*p<0,05; Nm: Newtonmetre.

Parametreler r p

Total hız (mm/sn) 0,782 0,003*

A-P hız (mm/sn) 0,765 0,004*

M-L hız (mm/sn) 0,530 0,076

Total alan (mm2) 0,712 0,009*

A-P alan (mm2) 0,018 0,957

M-L alan (mm2) 0,632 0,028*

TABLO 3: Alışılmış ayak açıklığındaki
postural salınım ile atış performansı arasındaki ilişki.

*p<0,05; A-P: Anteroposterior; M-L: Mediolateral.

Parametreler r p

Total hız (mm/sn) -0,039 0,904

A-P hız (mm/sn) 0,074 0,818

M-L hız (mm/sn) -0,340 0,280

Total alan (mm2) -0,393 0,206

A-P alan (mm2) -0,018 0,956

M-L alan (mm2) -0,520 0,083

TABLO 5: Omuz genişliğinin ¾ ayak açıklığındaki
postural salınım ile atış performansı arasındaki ilişki.

*p<0,05; A-P: Anteroposterior; M-L: Mediolateral.

Parametreler r p

Total hız (mm/sn) -0,028 0,930 

A-P hız (mm/sn) 0,184 0,567

M-L hız (mm/sn) -0,343 0,274

Total alan (mm2) -0,489 0,107

A-P alan (mm2) 0,149 0,645

M-L alan (mm2) -0,524 0,080

TABLO 4: Omuz genişliğinin ½’si ayak açıklığındaki
postural salınım ile atış performansı arasındaki ilişki.

*p<0,05; A-P: Anteroposterior; M-L: Mediolateral.



lahın salınımının azaltılmasının gerektiği belirtil-
mektedir.6 Vercruyssen ve ark. el bileği kas kuvveti
ve deltoid kas kuvvetinin kol salınımını azalttığını
ve  kolu daha fazla stabilize ederek atış performan-
sını artırdığını belirtmişlerdir.18 Benzer şekilde An-
derson ve ark., ön kol kas gücü ile tabancalı atıcılık
atış performansının ilişkili olduğunu bildirmişler-
dir.7 Bu nedenle kas kuvveti, atış sporunu oluşturan
temel yapılardan biridir.19 Literatürde, atıcılık spo-
runda başarı elde etmek için taktik ve zihinsel eg-
zersizler yanında kuvvet ve dayanıklılık çalışılması
gerektiği belirtilmektedir.20 Literatürde var olan bu
bilgilere paralel olarak, çalışmamız sonucunda da
omuz abdüktör kaslarının izometrik kas kuvveti ile
atış performansı arasında ilişki olduğu saptanmıştır.

Denge performansı, atıcılık gibi statik spor
branşlarında spor performansı açısından oldukça
büyük öneme sahiptir. Denge, istemli hareket ön-
cesinde, sırasında ve sonrasında postural ayarlama-
lar ile stabilite durumunu tekrar kazanmak için,
stabilizasyonu bozan durumlara karşı hızlı ve etkili
bir şekilde reaksiyon gösterebilme yeteneği olarak
tanımlanmaktadır.21 Havalı tabanca; atıcılık spo-
runda statik dengenin sağlanması, silah hareketlili-
ğini ve performansını etkileyen en önemli faktör-
dür, bu durum postural salınım azaltılması ve pos-
tural kontrol ile sağlanılmaktadır.22,23 Yapılan araş-
tırmalar atıcının doğru ve başarılı bir atış yapabil-
mesi için, tüm vücut salınımını kontrol edebilme
yeteneğine sahip olması gerektiğini göstermekte-
dir.24,25 Tang ve ark. elit atıcılarda yaptıkları çalış-
mada, vücudun yer çekimine karşı daha az salınım
yaptığını ve bu durumun atış başarısını olumlu et-
kilediğini vurgulamışlardır.6 Bu bağlamda duruş ge-
nişliğinin postural stabilite üzerine yaptığı etkiler
araştırılmış ve bu konuyu inceleyen çalışmalar çe-
lişkili sonuçlar doğurmuştur. Tabancalı atıcılık eği-
tim kitaplarının çoğu, doğru tabanca duruşunun
omuz genişliği veya daha büyük olması gerektiğini
öne sürmektedir. Ancak, atış mekaniğini geliştir-
mek için duruş genişliğini optimize etmeyi araştı-
ran çalışmalar bulunmamaktadır. Erken dönem
çalışmalardan biri, postural stabilitenin 15 cm’den
büyük bir duruş genişliği ile iyileşmediğini göster-
miştir.15 Başka bir çalışma, duruş genişliğinin 16
cm’ye kadar artmasının medial-lateral kompo-

nentte hızı düşürdüğünü ve bu ölçümde 16 cm’den
32 cm’ye kadar daha fazla iyileşme olmadığını bil-
dirmiştir.26 Mantık olarak, bir kişinin geniş bir du-
ruşla daha istikrarlı bir platform yaratacağı
düşünülebilmektedir. Daha büyük lateral destek ta-
banı, lateral stabilite için daha az risk oluşturmak-
tadır.26,27 Bununla birlikte, daha geniş bir duruş her
koşulda yararlı olmayabilmektedir. Dik duruşta
ayak açıklığı arttıkça, ayak bileği açısındaki deği-
şime kalça açısındaki değişim eşlik etmektedir.
Ayak bileği ve kalça açısı arasındaki bu bağlanma,
duruş genişliği ile artmaktadır. Ayak bilekleri ile il-
gili medio-lateral salınım, kalçaların abdüktör ve
addüktör kasları tarafından kontrol edilmekte-
dir.26,27 Yetmiş beş dk süren bir tabanca atış müsa-
bakasının, söz konusu kaslarda yorgunluğa sebep
olabileceği öngörülebilmektedir. Daha önce yapı-
lan bir çalışmada, aynı basınç kontrol merkezini
korumak için dar bir duruşun daha geniş bir du-
ruşla orantılı olarak daha az kalça abdüktör/ad-
düktör aktivitesi ortaya çıkardığı ortaya kon-
muştur.27

Çalışmamızdaki hedefimiz, duruş genişliğinin
azaltılmasının salınımı ne yönde etkileyeceğinin
saptanmasıdır. Çalışma bulguları sonucunda, alı-
şılan ayak açıklığı ile total postural hız arasında
ve A-P hız arasında anlamlı ve yüksek düzeyde
ilişki bulunmuştur. Çalışma bulguları sonucunda;
alışılmış ayak açıklığı ile total salınım alanı ara-
sında anlamlı ve yüksek, M-L salınım alanı ara-
sında ise anlamlı orta düzey ilişki belirlenmiştir.
Daha önceki çalışmalar da göstermiştir ki A-P
yönde destek tabanının genişliği değişmediğinden,
anterior-posterior salınım alanında kayda değer bir
etki olmamaktadır.28 Çalışmamızda da anterior-
posterior taban desteği sabit olduğundan, bu yön-
deki salınım alanında bir ilişki bulunamadığı
düşünülmektedir.

Day ve ark. sağlıklı insanlar üzerinde yaptık-
ları çalışmada, sadece belirli bir duruş genişliğinde
(15-17 cm) salınımın azaldığını, 17 cm’den daha
büyük bir duruşta postural stabilitede iyileşme bu-
lunmadığını ortaya koymuşlardır.20 Hawkins ve
ark. 20 ulusal tabanca atıcısı üzerinde yaptıkları ça-
lışmada; 30, 60, 75 ve 90 cm ayak açıklığında salı-
nım alanı ve salınım hızını ölçmüş, 30 cm ayak
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açıklığında salınım hızı ve salınım alanını diğer
ayak açıklıklarına göre daha az bulmuşlardır.1

Çalışmamızda, sporcuların ½ omuz genişliği
(ort=19,1±1,31cm) ve ¾ omuz genişliği (ort=
28,62±1,96) ayak açıklıkları ile salınım alanı ve sa-
lınım hızı arasında bir ilişki saptanamamıştır. Ko-
nuyla ilgili yeterince kaynak mevcut değildir.
Ancak, çalışmamızın sonuçlarına göre, sporcunun
alıştığı ayak açıklığında en iyi performansı göster-
diği ortadadır. Bu durumun sporcuların alışık ol-
dukları ayak açıklıklarında en iyi postural stabilite
ortaya çıktığı ve bu nedenle bu pozisyonu tercih
ettikleri için mi, yoksa sürekli bu pozisyonda atış
yaptıkları ve bu nedenle ayak açıklığı ile salınım
arasında bir ilişki olduğu çelişkilidir. Bu nedenle
sedanter bireylerde postural salınımın en az olduğu
ayak açıklıklarının belirlendiği ve hatta atıcılık
sporuna yeni başlayacak bireylerin de postural sa-
lınımın en az olduğu ayak açıklığı belirlenerek bu
pozisyonlarda atış eğitimleri yapılmasının sporcu-
ların atış performasını pozitif yönde etkileyeceği
düşünülmektedir.

SONUÇ

Bu çalışmanın bulguları, ulusal ve uluslararası dü-
zeyde spor yapan tabanca atıcılık sporcularında
omuz abdüktör kaslarının izometrik kuvvetinin atış
performansını etkilediğini, alışılmış ayak açıklığı ile
salınım hızı arasında ilişki olduğunu ve alışılmış
ayak açıklığı sınırları dışındaki ayak açıklıklarının
ise salınım ve hız üzerinde etkisi olmadığını göster-
miştir. Bu bağlamda, atıcılık sporcularında alışılmış
ayak açıklığında yapılacak omuz abdüktör kaslarına
yönelik kuvvet egzersizlerinin atış performansını
iyileştirebileceği düşünülmektedir.
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