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OZET

TC.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

Farkl Reaksiyon Antrenmanlarimin Cabukluk Uzerine Etkisi
Ali Ertavukcu
Antrenorliikk Egitimi Anabilim Dah

YUKSEK LiSANS TEZi / KONYA —2022

Bu ¢alismanin amaci, reaksiyon antrenmanlarinin ¢abukluk tizerine etkisinin arastirilmasidir.
Arastirmaya Selcuklu Belediyesi Spor Kuliibiinde Taekwondo spor bransi ile ilgilenen 45 sporcu
goniillii olarak katilmistir. Katilimcilarin kontrol grubu yaslari ortalamasi 12,33 + 1,175 yil, BRA
grubunun yaglari ortalamast 12,73 + 1,280 yi1l ve KRA grubu yaslari ortalamasi 13,27 + 1,335 yil
olarak tespit edilmistir. Calismaya katilan deneklerden kontol grubunun boylar1 ortalamasi 154,80 +
9,198 cm, BRA grubu boylari ortalamasi 161,87 + 8,193 cm, KRA grubu boylar1 ortalamast 159,73 +
8,276 cm olarak bulunmustur. Ayrica kontrol grubu viicut agirliklari ortalamasi 48,73 + 14,215 kg,
BRA grubu viicut agirliklar: ortalamasi 53,00 + 10+941 kg ve KRA grubu viicut agirliklar1 ortalamasi
51,87 £ 12,141olarak tespit edilmistir. Reaksiyon antrenman programi; 10 dk ayakta i1smnma
egzersizler ile baslanmis devaminda reaksiyon egzersiz serileri uygulanilmis ve sonrasinda 5 dk
streching hareketleri uygulanarak program tamamlanmistir. Her katilimei igin setler arasi uygun
dinlenme aralig1 verilmistir. 5 m sprint testi 6n test ve son test seklinde her iki gruba da uygulanmustir.

Arastirmaya katilan sporcularin kontrol grubuna iliskin 6n test ve son test reaksiyon
stirelerinin karsilastirilmasinda reaksiyon siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamustir (p>0,05). Buna karsin, kompleks reaksiyon antrenman grubuna ve basit reaksiyon
antrenman gruplarina iligskin 6n test ve son test reaksiyon siirelerinin karsilagtirilmasinda istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu karsilastiriimalarda, hem kompleks
reaksiyon antrenman grubuna iligskin 6n test degerinin, hem de basit reaksiyon antrenman grubuna
iligkin 6n test degerinin son test degerlerinden yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Sonug olarak basit ve kompleks reaksiyon antrenmanlarmin cabukluk iizerine olumlu
etkisinin oldugu diisiiniilmekte olup, reaksiyon antrenmanlarimin ¢abuklugu gelistirdigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Reaksiyon, reaksiyon zamani, ¢abukluk
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SUMMARY

REPUBLIC OF TURKEY
SELCUK UNIVERSITY
HEALTH SCIENCES INSTITUTE

The Effect of Different Reaction Trainings on Quickness
Ali ERTAVUKCU
Department of Coaching Education

MASTER'S THESIS / KONYA - 2022

The aim of this study is to investigate the effect of reaction training on quickness. 45 athletes
who take part in the Tackwondo sports branch at Selguklu Municipality Sports Club voluntarily
participated in the research. The mean age of the participants in the control group was 12.33 £ 1.175
years, the mean age of the BRA group was 12.73 £ 1.280 years, and the mean age of the KRA group
was 13.27 + 1.335 years. Among the subjects participating in the study, the mean height of the control
group was 154.80 £ 9.198 cm, the mean height of the BRA group was 161.87 + 8.193 cm, and the
mean height of the KRA group was 159.73 + 8.276 cm. In addition, the mean body weight of the
control group was 48.73 + 14,215 kg, the mean body weight of the BRA group was 53.00 + 10+941
kg, and the mean body weight of the KRA group was 51.87 = 12,141. Reaction training program; It
started with 10-minute standing warm-up exercises, followed by reaction exercise series, and then the
program was completed by applying stretching movements for 5 minutes. Appropriate rest intervals
between sets were given for each participant. The 5 m sprint test was applied to both groups as pre-
test and post-test.

There was no statistically significant difference between the reaction times of the athletes
participating in the study when compared to the pre-test and post-test reaction times of the control
group (p>0.05). On the other hand, a statistically significant difference was found in the comparison
of the pre-test and post-test reaction times of the complex reaction training group and the simple
reaction training groups (p<0.05). In these comparisons, it was seen that both the pre-test value for the
complex reaction training group and the pre-test value for the simple reaction training group were
higher than the post-test values.

As a result, it is thought that simple and complex reaction trainings have a positive effect on
quickness, and it can be said that reaction training improves quickness.

Keywords: Reaction, reaction time, quickness,
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1. GIRIS

Spor insanlarin fiziksel ve psikolojik olarak saglik durumunu iyilestiren,
sosyal davranis durumlarinin sinirlarmi belirleyen, biling ve genel becerileri belirli
bir seviyeye c¢ikartan, biyolojik, pedagojik ve sosyal bir veridir. Diger yonden
egzersiz, kisilerin; goriislisiinii, ruhsal sagligimi ve bedensel gelisimini, bu 6geler

icinde uyumlulugu ve sosyal olmay1 saglayan bir goriistiir (Yetim 2015).

Hissettigimiz, diisiindiigiimiiz ve uyguladi§imiz biitlin olaylar sinir
sistemimizin iglevidir. Uzun yillar siiresince bilim adamlar1 gozlenebilir ya da
Olgiilebilir insan davranisi ve diisiinceleri beynin yap1 ve islevleri arasindaki iliskileri
tanimlamaya ugrasmuslardir. Ozellikle biyo miihendislik alanindaki gelismeler
psikoloji alaninda yapilan caligmalara farkli bir boyut katmis, beyin ve davranig
arasinda direk iliskileri gozlemleme ve manipiile etme imkani1 saglamistir. Boylece
sinir sistemini anlamanin insani anlamdaki rolii agiklanmis oldu (Aysenck ve Keane
1990). Giindelik yasamda, insanlara dirtiiler ¢esitli yollarla gonderilebilir. Yolda
ara¢ kullanirken ummadik bir zamanda yolda birgok seyin ortaya ¢ikmasiyla fren
yapmak, direksiyonu dondiirmek veya spor ile alakali islerde karsisindakinin
hareketine gore bireyin pozisyonu farklilastirmas: gibi diirtiileri ve bu diirtiilere
verilen cevaplar degisik olabilir. Diirtiileri takip eden duyu organlarindan merkezi
sinir sistemine iletilen sinyal kasa tekrar gelir, burada ki siliregte verilen uygun cevap
icin harcanan siirede, alinan bilgilerin merkezi sinir sistemindeki caligma siireleri
bulunur. Bu siireleri genelde, diirtiinlin taninmasi, verilecek cevabin belirlenmesi,
asamalarin ayarlanmas1 ve hareketin ortaya c¢ikmasi stiregleridir (Alpkaya ve

Mengutay 2004).

Merkezi sinir sistemine ulasan haberlerin iglenmesi ile beraber kassal
hareketliligin baslamasi slirecinde zaman motor Oncesi silireyi ortaya koymaktadir.
Olas1 kas hareketinden agik bir sekilde animsanan hareketin baslamasina kalan
siirede olusan siire¢ ise motor zamandir (Un 2003). Reaksiyon siiresi, insan motor
beceri performansmin 6nemli bir 6l¢lisii olarak uzun bir gecmige sahiptir (Tanyel
2007). Dirtiiniin gelmesiyle beraber hareketin olugmasi i¢in ortaya ¢ikmasi tepki
siiresi olarak tanimlanabilir (Sahin 2017). Tepki siiresini agiklayan cesitli bilim
insanlari, uyarmim gonderilmesi ile verilen tepki arasinda gecen igsel zaman olarak

belirtmislerdir (Agak 2012). Colakoglu ve ark (1993) yapmis oldugu calismada ise



reaksiyon siiresinin bir¢ok spor dalinda sonucu tayin eden bir faktor oldugunu ve

fiziksel egzersiz ile reaksiyon siiresinin kisaltilabilecegini bildirmislerdir.

Tepki siiresi olumlu bir sekilde performansin 6ne ¢ikan 6gelerinden olup ve
kondisyon ve teknik sinirlar1 ayni olan sporculardan tepki siiresi kisa olan sporcunun
gelisimi ileridedir ve branstan bransa 6nemi farklilasmaktadir. Algilarimiz agisindan,
ozellikle diirtiiler tarafindan, sporda karsimizdaki kisiden 6nce hareketlenmemizi
ortaya cikarmada tepki siiresinin uzunlugu ya da kisaligi ayrica Onemlidir.
Performans: yiiksek sporcularin tepki siiresi daha basarili seviyededir. Bazen birkag
say1 farkla veya birka¢g salise sonunda sampiyonlugun kucaklandigi ya da
kucaklanamadigi g6z Oniine alindiginda sporcularin miisabakaya/yarigsmaya

konsantrasyonu biiylik 6nem arz etmektedir (Fox ve ark 2005).
1.1. Reaksiyon

Reaksiyon, kasta olusan bir diirtiiniin sinirler araciligiyla merkezi sinir
sistemine ve orada belirleme yaparak geriye sinir araciligiyla kaslara gonderilmesi ve
kaslarin alakali yetki yoOniinde aktif hale gelmesidir. Uyum gosterebilme
faktorlerinden olan reaksiyon ge¢cmis zamanda tahmin edilemeyen farkli durumlara

hizl1 ve birden tepki ortaya koymak i¢in ¢ok elzemdir (Sahin 1995, Sevim 2002).
1.1.1. Reaksiyon Zamani

Reaksiyon zamani, motor uygunluk unsurlarindan biri olan hareket siirati
icerisinde yer alan bilesenlerden bir tanesidir. Hareket siirati, viicut parcalarimin bir
yerden diger bir yere en kisa zamanda hareket ettirilebilmesi yetenegini ifade eder.
Diger bir tanimla, benzer hareketi basarili ve siiratli bir durumda uygulayabilme veya

belirli bir uzaklig1 cok hizli bir sekilde bitirebilme 6zelligidir (Gokmen ve ark 1995).

Tepki stiresi stirat ile ilgili branslarda gosterilen performansta en 6nemlisi

baslangicta ¢ok etkili bir faktordiir (Akgilin 1994).
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Sekil 1.1. Uyaran Alimmdan Sonraki Ug Islem Basamagi (Akgiin 1994)

Bireye diirtiiniin gonderilmesiyle bireyin bu diirtiiye bilingli bir sekilde
gosterdigi tepkinin baslama zamani arasinda gegen siire tepki siiresi seklinde

adlandirilmistir (Colakoglu ve ark 1987).

Diindar’in (1999) tanimi ise soyledir: Disardan gelen sinyallere karsi, bir
uyaranla ortaya ¢ikan ve belirli bir hareketin yapilmasi, belirli yerin gidilebilmesi
icin gegen siiresinin azlig1 ile ortaya ¢ikan fiziki bir olgudur. Tepki siiresinin; duyu
organ siiresi, beyinde harcanan siireyi, sinirsel siireyi ve kassal siireleri iginde

barindirdigini agiklamistir (Karag6z 2008).

Birden fazla siiratli hareketi vazgec¢ilmez yapan spor dallarinda; sporcularin
basarilari, tahmini ya da diger oyuncunun hareketine karsilik uygulamis oldugu
stiratle alakalidir. Sporcunun ¢ok az bir slirede ne yapmasi gerektigine karar verip
hareketi uygulamaya basglamasi1 tepki siiresinin 6nemini ortaya ¢ikarmaktadir. Farkli
aktivitelerde, kick boks, futsal, kayak ya da otomobil yarislarinda tepki siiresinin
biiyiik bir dneme sahip oldugunu séylememize gerek duyulmamakta ve tepki siiresini

birden fazla becerinin ana etkeni gibi bilinmektedir (Ziyagil ve ark 1993).



[k zamanlarda reaksiyon zamaninin basit ve kolayca &lgiilebildigi
disiiniilirken, yapilan caligmalar, reaksiyon zamanmin pek c¢ok degiskenden
etkilendigini ortaya koymustur. Daha acik bir ifadeyle, Ol¢iim kosullarindan
bahsedilmeden kisinin salt reaksiyon zamani hakkinda bilgi vermek dogru degildir.
Reaksiyon zamani uyarilan duyu oranlarina, uyaranmn siddetine, hazirlik durumuna,
genel kassal gerginlik durumuna, motivasyona, antrenmana, verilecek tepkiye,

yorgunluga ve kisinin saglik durumuna gore degisiklik gosterir (Kamuk 2006).

Genel anlamda reaksiyon zamani, yapan ic¢in hi¢bir gozlenen reaksiyon
icermez; daha ¢ok sinir sisteminin bazi uyar1 tiplerini almasi, uyariyr santral sinir
sisteminde biitiinlestirmesi ve uygun diirtiileri farkli kas gruplarina iletmesi icin

gereken zamandir (Kamuk 2006).

Schmidt ve Lee (1999) ise tepki siiresini “ansizin ve birden olusan uyaranla

bu uyariya tepki gésterme siireci” diye adlandirmiglardir.

Tepki stiresi ve hareket zamani toplami, tepki zamani olarak adlandirilir.
Reaksiyon zamani; bir uyaranin verilmesinden gozle goriiniir hareketin olmasina
kadar gecen siire olarak tanimlanmaktadir. Hareket zamani ise, gozlenebilir hareketin
baslamasindan, hareketin tamamlanmasma kadar gegen siireyi ifade eder. Ornek
olarak 100 metre kosu yarismasinda, takozda duran sporcunun tabancanin
ateslenmesinden takozdan ayrilisina kadar olan siire reaksiyon zamani (6r: 0.130
s.); takozdan ayrilisindan kosuyu tamamlamasina kadar olan silire hareket zamani
(or: 11.233 s.); tabancanin ateslenmesinden yarigin tamamlanmasina kadar olan siire

de tepki zamamdir (61: 0.130+11.233=11.363 s.

Komut (Tabanca) Goriiniir Hareket (Takozdan Ayrilis) Hareket Sonu (Bitis)
Reaksiyon zamani ol Hareket zamani Al
(0.130 sn.) '|" (11.233 sn.) i

A 4

Tepki zamani (11.363 sn.)

A

Sekil 1.2. Zaman Dogrusu Uzerinde Reaksiyon, Hareket ve Tepki Zamanlar1 (Tamer

1991)



Sekil 1.2°de aktarilan siire listesine goz gezdirildiginde, sol kosede, isaret
edilmeden O6nce bireyin hazir durdugu ve sinyalin gonderildigi yer oradadir. Bu siire
ile birlikte kompleks sinirsel ve biyokimyasal davranig siirecleri araya gecerek,
gozlenebilecek aksiyonun ortaya c¢ikmasma kadarki siliregte davranist devam
ettirirler. Reaksiyon zamani, merkezi sinir sisteminin bilissel fonksiyon gorebilme
durumu hakkinda bilgi edinebilmek i¢in kullanilir. Hareket zamani, ilk hareketin
basladigi andan hareketin tamamlanmasma kadar gecen siire olarak tanimlanar.
Reaksiyon zamani ile hareket zamam birbirinden bagimsizdir ve aralarinda
korelasyon zayiftir (Kamuk 2006). Tepki ve hareket siiresinin eslesmesine ise tepki

stiresi (cevap siiresi) ad1 verilir (Tamer 1991).
1.1.2. Reaksiyon Zamaninin Siniflandirilmasi

Reaksiyon zamani iki biiylik kategoriye boliinebilir: Basit tepki siiresi ve
kompleks tepki stiresi (Kamuk 2006). Basit tepki siiresi siklikla basit diirtii sartlarini
izleyen basit hareketleri hayata gecirmek i¢in gecen stiredir. Diger yonden, kompleks
tepki siliresini daha karmasik hareketlerin cevabini baglatmak i¢in ihtiya¢ duyulan
siiredir. Bu tiir tepkilerde dogal bir sekilde, tepki siiresi basit tepkilere gore cok daha
agirdir. Gecikme uyaran sayisindan dolay1 da ¢ogalmaktadir (Bompa 1998).

1.1.3. Basit Reaksiyon Zamam

Basit tepki siiresi, gonderilen sadece bir aksiyonla gonderilen sadece bir

donit igerisinde harcanan zaman olarak agiklanmistir (Colakoglu 1999).

Basit tepkilerin odagi sinir sistemi yoniinden degerlendirilmesi, kompleks
tepkilere gore cok siiratli sekilde meydana gelmektedir. Ilave edecek olursak basit
tepkiler uygulanan egzersizler sonunda %10 -15 seviyelerinde kisaltilabildigi
kanisina ulagilmistir. Atletizm sporu basit tepkilerin en fazla ortaya ¢iktigi spor

bransidir (Ag¢ikada ve Ergen 1990).

Basit tepkilerin siiresinin daha kisa olmasiin sebebi, denek tarafindan akil
edilebilecegi, diger bir uyaricinin yoklugu ile ileri atilmaktadir. Denek Oncelerden
nasil uyarilacag1 ve neyi nasil yapacagi iizerine haberdar edilmemistir (Colakoglu

1999).



Kisa mesafe sprint sporcular1 ve yiizmede ¢ikis basit tepki siiresine uygun bir
ornektir, gonderilen bir tane diirtii ile sporcu yapilacak olan hareketi uygulamaktadir

(Yalgmer 1993).
1.1.4. Kompleks Reaksiyon Zamani

Kompleks  (se¢meli)  tepki siiresi birgok diirtii ile bir¢ok secenegi
kapsamaktadir. Kompleks tepki siiresi birden fazla durumda ortaya ¢ikabilmektedir

(Colakoglu 1999).

e Birden fazla uyaridan sadece bir tanesine tepki gosterme durumundaki

olani1 fark etme durumuna dayanak olan tepki siiresi 0lglimii

e Gonderilen uyarilarin  bilinmesinin devaminda tepki gosterilmesi

durumundaki, tanimlama faktoriiniin tepki siiresi 6l¢timii.

e Ayricalikh bir diirtiiye belirli bir tepki gosterilmesi durumunda ki se¢im

faktoriine dayanan tepki siiresi 6l¢iimii.

Basit tepki siiresinde, egzersizlerin az etki yaratmasma karsilik karmasik
tepki siiresinde fazla etki ortaya ¢ikmaktadir. Kompleks tepki siiresini, egzersiz
seviyesi ve Ozellik olarak iki etkenin tesir ettigi ve egzersiz seviyesine gore agir

bastig1 seklinde agiklamistir (Akgiin 1994).

Sportif performans da, diirtiilerinin ve cevap verme durumlarinin
fazlalagsmasiyla alakali bircok durum olmustur. Bu durumda; karmasik tepki
cesitlerini ve degisik diirtii karsilik yollar1 bulmadaki olan durum dogru yondedir.
Boyle cesitli vaziyetlerde, ¢esitli aksiyonlar, c¢esitli diirtii gerecleri kapsadigi
aciklamistir. Burada ki yasa canli aksiyonundaki etkili yasalardan bir tanesi gibi
hissedilmektedir. Bir tane futbolcunun, énemli zamanda topu kendinde tutmasinda
topu ne sekil yonlendirecegine zamanin da diisiinme kararimi gostereceginden,
cogunlukla laboratuvar calismalarinda bireye verilen farkli uyarilar ile farkl

doniitlerin istenmesi lizerinden ayarlanmistir (Ziyagil ve ark 1993).



1.1.5. Reaksiyon Zamanim Etkileyen Faktorler

Kisiye 0zel tepki siireleri ¢esitli durumlar ile iligkilendirilebilir, bu cesitli
durumlar ise bu sekilde kategorize edilebilir; digsal: diirtii ile alakali kurallar, i¢sel:
sahip olunan sahsi bir olaydir. Oncelerden de agiklandig: gibi diirtiilerin kompleksligi
ya da doniit seceneklerinin ¢ogalmasi tepki siiresinin artmasina neden olur ve
bununla alakali tepki siiresini “basit” sadece bir tane uyar1 ve sadece bir cevap ve
“karmagik” birgok diirtli ve bir¢ok doniit halinde iki kategoride ele alinmistir.
Akademisyenler tepki siiresiyle alakali genetik olarak, gelisimsel taraflari ele
almistir. Basit tepki siiresinin, kompleks tepki siiresine goére daha az gelisme

gosterebilecegi soylenmistir (Colakoglu 1999).

Tepki siiresinin en c¢ok gelisim gosterdigi; siiratin gelistigi cocukluk
donemleridir. Gelisme donemi siiresince tepki siiresini ¢ok hizli bir seyirde gelisme
gosterdigi, tepenin son seviyesine ise tahmini 15 yastan sonra ve 20 yastan Once
ulagildigi, yasm biiyiidiiglinde ise stabil seviyeyi takip ettigi soylemektedir (Aslan
1990).

Yetersiz antrenman: Antrenmansiz kalmak ve hareketsiz yasam kas
oraninda ve kuvvetinde hizli bir sekilde kayiplara yol acar. Yetersiz antrenman
sonrasinda hareketsizlik ile alakali zayiflamis bir kasta, antrenmanlarla kuvvetin
yiikseltilmesi ilk iki haftada % 50’nin iizerine seyrede. Bu agiklamalar ile burada
belirtildigi lizere yetersiz antrenman sonrasinda uyaran egzersizleri yapmamis bir
kisi, tepki siiresi i¢inde olan gizli zamani pargalarinin giigsiizlesmesiyle birlikte tepki

siiresinde gerileme ortaya ¢ikmaktadir (Akglin 1994).

Yorgunluk: Kaslari ¢alisma yogunluklarin1 daha uzun devam ettiremeyip
gecici sekilde kaslarla alakali performansin azalmasi ve kaslarin kendilerine
gonderilen dogal uyaranlara doniit 6zelliklerinin bozukluk goriilmesine kaslarin
yorgunlugu denir. Kasilma araligi kiiciilir. Yorgunlugun ¢ok fazla olmasi gibi

durumlarda kasta tamamen rahatlama gézlenmez (Karagoz 2008).

Dikkatsizlik: Kisinin, kendinin sebep oldugu ve disardan sebeple diirtiilere
duyu elemanlariyla odaklanmasma dikkat olarak adlandirilir. Dikkat kaybi bu

diirtiilere tepkisel odaklanamamakta, beklenilen siirede reaksiyon



gosterememektedir. Bu ise dogal bir sekilde tepki siiresini olumsuz sekilde

etkilemektedir (Syer ve Connolly 1998).

Diisiik Miicadele Giicii: Istenilen diizeyde miicadele edememek;
hareketlerde uyusukluk, kas gerimin de azalma, genel olarak hareketler i¢in ¢aba
gostermeme gibi fiziksel gostergeler durumunda ya da genel bir durumun rahathigi, is
gormezlik, nesesizligi, yarismama durumu, gerekgesiz halsizlik, yiizde ki mimiklerde
goniilsiizliik, girisim eksikligi gibi psikolojik ¢iktilar seklinde ortaya koyulmaktadir.
Biitiin bu fiziksel ve psikolojik caresizlikler sonunda olusan diisiik karsilik verme
azmi, tepki siiresini negatif sekilde etki eden, tepki hizinin azalmasma sebep

olmaktadir (Karag6z 2008).

Dikkat: Cesitli bir diirtliye ya da duruma reaksiyon gostermeye olanak
saglamak i¢in, duyu organlarinin koordinasyonudur. Dikkat, istekli dikkat ve
istemsiz dikkat seklinde ikiye ayrilir. Istekli dikkat, insanin dgrenme seviyesini
ortaya koyar. Istemsiz dikkat ise, bireyin aklmn1 harekete gecirmesine gerek olmadan,
zihin hareketliligi kendiliginden belirli bir yere g¢ekebilmesidir. Istemsiz dikkat
kisinin yeteneklerini ortaya koyar. Kisinin belli meslek secimlerinde ve basar1
gostermesinde istemsiz dikkatin etkisi c¢oktur. Sporda basar1 iki konsantire
durumunun etkinligi ayn1 degildir. Ornek olarak; topu gotiiriirken, birden denk gelen
ve beklenmedik bir top atmada istemsiz dikkatte etkili olur. Penalt1 atisinda ise bir

ceza vurusunda istemli dikkatin rolii agir basar (Karag6z 2008).

Dikkat, i¢ ve dig diirtli sebepleri olarak iki ayr1 kolda ele alinir. Sporcunun
icsel odagmi bir tercihe gotiiren diirtiiler, dikkatte diirtiiniin diginda ki unsurlar
olarak adlandirilir (Ikizler 1994). Sporcunun igten ve distan gelen unsurlara,
dikkatini belirli bir yere ya da konuya yoneltmesi, reaksiyon zamanini olumlu

etkiler (Konter 1998).

Itici Giicler: Yarigma ruhu, ihtiras, sevk, hediye gibi itici etkenler tepki
siresini olumlu bir sekilde etki eden faktorlerdir (Karagdz 2008). Heyecan,
yonlendirme ve destekleme sonrasi agrilar1 dindirilmis kas, disaridan gelecek
diirtiilere bir siire daha reaksiyon gosterebilmektedir ve buda tepki siiresinin biraz

daha devam ettirilmesine yol agmaktadir (Konter 1998).



Isinma: Bireylere egzersizden once ve sonrasi i¢in hem zihinde hem de
fiziksel agidan ¢ok iyi bir diizeyde hazir halde tutabilmek i¢in yapilan 6n hareketlere
genel olarak 1sinma denir. Bu diizeylere hareketli bir sekilde ulasildigi gibi viicuda
yiiksek 1s1 ve bazi araglarla duragan sekilde 1s1y1 arttirma ile de ulasilabilir (Akgiin
1994).

Cinsiyet: Tiim gruplarda, erkeklerin reaksiyon zamanlar1 kadinlara gére daha
disik bulunmustur. Kadinlarm bu dezavantajinin  pratik yaparak ortadan
kaldirilabilmesi  miimkiin  gorlinmemektedir.  Yapilan  reaksiyon zamani
calismalarinda, erkeklerin isitsel reaksiyon zamanlarmin 190 ms., kadinlarin 200 ms.;
gorsel reaksiyon zamanlarmin erkeklerde 220 ms. kadmnlarda 260 ms. oldugu ortaya
konmustur. Erkekler ve kadinlarda kas kasilma zamanlarinin ayni olmasina ragmen,
kadinlarda daha uzun reaksiyon zamaninin 6lgiilmesi, uyaranin verilmesinden kas
kasilmasinin baslamasina kadar olan siire arasindaki farktan kaynaklanmaktadir
(Payne ve Isaacs 2002).

Yas: Siirat ilizerinde etkisi olan reaksiyon zamani degerleri yasla birlikte
diiser (Gokmen ve ark 1995). Reaksiyon zamani, ¢ocukluktan 20’11 yaslarin sonuna
kadar kisalir ve daha sonra 50’li yaslarin sonuna kadar az da olsa uzar. 70 yasindan
sonra ise uzama siiresi daha da artarak devam eder. Bazuin (2002) yaptigi

arastirmada ilerleyen yaslarda reaksiyon zamaninin uzadigini bulmuslardir.
1.1.6. Reaksiyon Zamaninda Zihinsel Siirecler

Sternberg, uyarmin gelmesinden sonraki zihinsel siirecte, taramanin seri mi
yoksa paralel mi oldugunu arastwrmistir. Sternberg’e gore, taramanin paralel yapiliyor
olmast durumunda, hafiza setleri sayisinin herhangi bir etkisi olmayacaktir. Ciinkii
hafiza setlerindeki bilgilerin tiimii ayn1 anda islemden gegecektir (Sekil 1.3). Ancak,
taramanm seri olmast durumunda sonuglar degisik olacaktwr. Buna gore, her bir
eslestirme i¢in bir miktar siire harcanacak ve reaksiyon zamani, hafiza seti sayisi ile

orantili olarak uzayacaktir (Gleitman 1991).
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Paralel Tarama Siireci Seri Tarama Siireci

Sekil 1.3. Sternberg’in Zihinsel Tarama Modelleri (Gleitman 1991)

Sternberg’in arastrma sonuclarina gore, zihinsel tarama seri olarak
yapilmaktadir. Hafiza setindeki say1 arttikca reaksiyon zamani da artmaktadir. Bu
artis genel olarak her bir hafiza seti icin 30 ms. olarak ifade edilmektedir (Gleitman

1991).
1.1.7. Ortalama Reaksiyon Siireleri

Yaklasik olarak 120 yildir, lise seviyesi gengler i¢in kabul edilen ortalama
reaksiyon siiresi isitsel 160 ms. gorsel 190 ms.dir. Pek ¢ok arastirmaci isitsel uyarana
kars1 reaksiyonun, gorsel uyarana karsi reaksiyondan daha hizli oldugunu ortaya
koymuslardir. Ortalama duyusal tepki siiresi 145-165 ms. seviyelerindeyken
gozlenebilir tepki stliresi 185-205 ms. seviyelerindedir. Burada ki farkin, duyusal
diirtiiniin beyine 6-8 ms. Civarinda, gorsel diirtliniin ise 15-35 ms. gibi bir siirede
gelmesinden dolay1 ortaya ciktig1 diisiiniilmektedir. Universite dgrencilerinin gorsel
ve isitsel uyarilara karsi reaksiyon zamanlarmin karsilastirildigr bir ¢alismada, isitsel

reaksiyon siiresinin gorsel reaksiyon siiresine gére daha kisa oldugu (isitsel 158 ms.;
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gorsel 194 ms.) ve isitsel reaksiyon zamaninda, dominant el ile dominant olmayan el

arasinda anlamli diizeyde bir fark bulunmadigi ortaya konmustur (Kamuk 2006).

Insanlar, basit reaksiyon siiresinde denemeden denemeye belirgin
degisiklikler gostermektedirler. Bunun sebebinin, kortikal seviyede etkin olan
algilama ya da dikkat gibi etmenlerin olabilecegi diistiniilmektedir (Galbraight 2000).
Luce’ye gore, gorsel uyaranin (151k) siddeti azaldikca reaksiyon siiresi uzamakta,
ancak, uyaranin siddeti belirli bir seviyeden sonra reaksiyon zamanini
etkilememektedir. Bu ilisgki Sekil 1.4’de gosterilmistir. Gavriysky ise, yaptigi
calismada, gorsel uyaranin siddetinin pupillogram parametrelerini etkileyen baslica
faktor oldugunu, ancak, gorsel basit reaksiyon zamanina etki etmedigini ortaya

koymustur (Gavriysky 1991).

Reaksiyon Siresi
Uyaran Algilanamiyor

Lyaranin Siddeti

Sekil 1.4. Uyaran Siddeti-Reaksiyon Siiresi (Gavriysky 1991)

Bayanlarin reaksiyon siireleri erkeklerin reaksiyon siirelerinden daha uzundur
(Sahin 2000). Bayanlarin daha kotii reaksiyon zamanma sahip olmalari, bayanlarda
uyaranin ortaya ¢ikisindan kas kasilmasina kadar olan fizyolojik siirecin
erkeklerinkinden daha uzun olmasi nedeniyledir (Payne ve Isaacs 2002). Optik
uyarana kars1 reaksiyon siliresi; spor yapmayanlarda 200-350 ms. arasinda,
sporcularda ise, 150-200 ms. arasindadir. Akustik uyarana karsi reaksiyon siiresi spor
yapmayanlarda 170-200 ms. iken sporcularda bu siire120-180 ms. arasindadir
(Alptekin ve ark 2003). Reaksiyon zamam performans diizeyi ile iliskili degildir
(Sahin 2000, Alptekin ve ark 2003).

Ulkemizde yapilan arastirmalarda sese karsi reaksiyonun, 1s18a karsi
reaksiyon siiratinden daha kisa oldugunu ortaya konmustur (Tamer ve ark 1997).

ODTU BESYO &grencilerinin denek olarak kullanildig: bir calismada (n=87) Tamer
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(1991) sese karst reaksiyon zamanini erkeklerde ortalama 0.186 sn., bayanlarda
0.188 sn.; 1518a kars1 reaksiyon zamanimi erkeklerde 0.198 sn. ve bayanlarda da 0.197

sn. olarak bulmustur.
1.1.8. Reaksiyon Zamam Antrenmanlari

Tepki siiresi egzersiz pratiginde genellikle bir bagka caligma yontemlerinden
koparilamaz. Tam tersine birlesik bicimde diger yeteneklerle beraber ¢alismis olur

(Karagoz 2008).

Tepki siiresi birden fazla bransta ¢ok etkili bir faktordiir ve gecmisten bu
zamana caligmalarda, fiziksel egzersiz ile tepki siiresinin diisiiriilebilecegi ifade
edilmistir. Farkli caliymalarda tepki sliresinin gelismesinin de egzersizlerle
azaltilabilecegi ancak en alt seviyenin altinda olamayacagi belirtilmistir. Buda
sporcularm ile sedanter bireylere gore daha hizli tepki zamanina sahip olduklarinin

bir belirtisidir (Colakoglu 1999).

Bu konuda calisma yapanlar tepki siiresiyle ilgili olarak, tepki siiresinin
genetik ve gelisimsel durumlara dikkat ¢ekmislerdir. Basit tepki siiresinin, kompleks
tepki stliresine gore daha az bir gelisme egiliminde oldugu ortaya koyulmustur.
Kompleks tepki siiresinde %30 - %40 dolaylarinda gelisme gdsterilebilecegi
aciklanmistir (Karagdz 2008).

Antrenmanla gelistirilen siirenin, diirtiiniin beyine gidis ve oradan uzuvlara
gelis hizindaki gelisme ile alakasi olmadigi, mevcut tepki siiresinin sabit sekilde
kalmasi, yikseltilen ozellik mahareti kadar ve hareketlerin maddi duruma

dontistiiriilmesiyle olustugu ortaya konulmustur (Diindar 1996).

Sporda basarili olmak i¢in fiziksel ve motor Ozellikleri acisindan ileri
diizeyde performans ortaya koymasi beklenir. Bunu ortaya koyacak 6zelliklerden bir
tanesi de tepki siiresidir. Tepki siiresinin degisik kaynaklardaki agiklamalarina
bakildiginda; bireye bir diirtiiniin gonderilmesiyle bireyin gonderilen diirtiiye bilingli
sekilde verdigi doniitiin ilk an1 arasinda kalan siiredir. Herhangi bir bireyin diirtiilere
kars1 ilk kaslar ile alakali doniit ya da hareketi gerceklestirmede arada kalan zamani
olusturan etken genetik getirilerdir. Tepki siiresini diirtiiniin baslangici ile doniitiin

baslangici arasinda gegen zaman olarak adlandirmaktadir (Kog ve ark 2006).
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Egzersizin sayesinde tepki siliresinin ¢ok fazla ilerleyisi 9-12 yas
donemlerinde oldugu ortaya konulmaktadir. Bu hareketler icin gerekli siirenin
disiiriilmesi organizmanim gelisim gostermesine paraleldir. 13-14 yasta teker teker
hareketlerin zamani olgular biiyiikk bireylere yetisebilecegi ortaya koyulmustur

(Muratl1 2003).

Monosinaptik tepki ve uzadiya vadeli tepkiler 0-6 yas donemde biiyiiklere
nazaran ¢ok uzun oldugu anlasilmaktadir. Daha ¢ok 9 yasindan ufak bireyler ile
altmis yasini gecenlerin 19 ile 51 yas arasindaki biiyliklerden baya slow tepki
siirelerinin oldugu, beraberinde her yas araliginda bayag:i birbirlerine benzerlikleri

oldugu bildirilmistir (Scieraretta ve Bawa 1990).

Metodik calisma durumunda Zaciorski; basit tepkilerin diizenlenmesi i¢in ii¢

yontem ileri siirmiistiir (Ostering ve ark 1990).

1. Bir daha metodu, daha fazla uygulanan yontemdir. Yontem de yapilacaklar
hi¢ beklenmedik uyariciya gore tekrar edilir. Alistirma yontemleri ve hareket taraflari
miisabakanm durumuna gore secilir. Bu yontemle yapilan ¢ok tekrarlarla tepki siiresi

saglamlagir.

2. Par¢ca metodu; hareket tepkisini hedefe dogru hareket icerisinde
diizenlemek yeterli degildir. Bu yontemin par¢a yontemiyle desteklenmesi gerekir.
Parga yonteminde hareket tepkisini daha kolay alistrma sekilleriyle ya da
basitlestirilmis, ayaktan c¢ikis, esas durusta cikis gibi belirlenen alistirilmalarla

gelistirilir.

3. Duyusal metot; yontem de 1/10’luk veya 1/100’Lik siire dilimlerinin fark
edilmesi ve ayrilmasinin farki anlatilmaya calisgilmistir. Siire bosluklarint fark
edebilen bireyler fazla tepki zamaniyla kendilerini 6ne c¢ikarirlar. Bu formatta

seviyeli olarak farkli ii¢ egitim sekli ortaya konmustur.

e Sporcu belirli bir iletiye karsilik ¢cok hizli bir sekilde tepki gdstermeye
gayret etmelidir. Her tekrardan sonra hareketin gerceklestirme zamani

sporcuya agik sekilde soylenmistir.

e Bir hareketin uygulanmasmdan sonra sporcuya, hareketi ne kadar siirede

gerceklestirdigi  sorup bilgisi alimmalidir. Antrendriin - dedikleriyle
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sporcunun algiladiklarinin devamli kars1 karsiya getirilmesi siire bilgisini

kavramasinit duzeltecektir.

e Bu zamanda alistirma rahat bir durumda hedeflenmis bir sekilde hizlica
uygulanmaya koyulmaktadir. Bu tepki siiresini rahat¢a istenilen bir yere

dogru iletilmesini basitlestirir.

Karmasik tepkilerde, siirati gelistirmede pedagojik kurallara gore basit
olandan karmasik olanlara dogru yonlendirilir ve olast durum farkliliklarmin sayisi

seviyeli bir sekilde ¢ogaltilir. Karmasik tepki yontemleri sunlardir (Karagoz 2008).
e (Cesitlendirmenin oldugu branglar araciligiyla,
e Nesnenin benimsenmesinin bilinmesiyle,
e Secilmis tepki siirelerinin tatbik edilmesiyle ile olusturulur.

1.2. Reaksiyon Zamanimn Olciilmesi

Reaksiyon zamanmin Olglilmesi, cogunlukla kullanilan ara¢ nedeniyle,
kompleks ve maddi olarak degeri yiiksektir. Aragta aydinlatma ve ses gibi diirtiileri
gosteren bir diizenek ve diirtiiye tepki verebilmek i¢in de denegin isaretleyecegi ya
da isaretlemeyecegi diigme vardir. Boylelikle alet, diirtii ile doniit arasindaki zamani

Olgebilir (Tamer 1991).

Reaksiyon zamanmin 0Olgiilmesinde kullanilan yOntemlerden bazilar:

sunlardir:
1. Nelson el ve ayak reaksiyon testi,
2. La Fayette reaksiyon testi,
3. New Test 2000.
1.2.1. Nelson Parmak (EI) ve Ayak Reaksiyon Testleri

Gorsel uyarana karsi reaksiyon zamanini Olgen bir testtir. El reaksiyon
testinde cetvel degin el parmaklar1 arasinda olacak sekilde yer alir. Uygulamaci

cetveli ucundan ve yukarida tutar (Sekil 1.5). Hazir sinyali verdikten bir siire sonra

14



cetveli birakir. Denek cetveli en kisa siirede yakalamaya calisir. Yakaladigi

noktadaki mesafeye gore reaksiyon zamani hesaplanarak kaydedilir (Karagoz 2008).

Sekil 1.5. Nelson El Reaksiyon Testi (Karagoz 2008)

Nelson Ayak Tepki Siiresi Testi; Nelson parmak reaksiyon testindeki gibidir
ancak denek cetveli ayagi ile durdurmaya calisir. Cetvel duvarda tutulur ve denek

ayagini yaklastirir. Cetvel birakildiginda en kisa siirede yakalanmaya calisilir (Sekil
1.6).

Sekil 1.6. Nelson Ayak Reaksiyon Testi (Karagdz 2008)

Nelson parmak ve ayak reaksiyon testleri, reaksiyon zamani hakkinda bir fikir
vermesine karsin, uygulayici, denek, test protokoliindeki maddelerin yerine

getirilmesi, O0lgme ve degerlendirme bilesenlerinde meydana gelmesi muhtemel
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hatalardan dolay1, her zaman ayn1 sonucu vermeyi garanti edememektedir. Bu testte

yalnizca basit reaksiyon zamani 6l¢giimii yapilabilmektedir.
1.2.2. LaFayette Reaksiyon Testi

Elektronik olarak reaksiyon zamanini 6lgen bir sistemdir (Sekil 1.7). Calisma
prensibi su sekildedir: Uygulayict oniindeki panelden (Sekil 1.7 - ortadaki cihaz)
denegin Oniindeki panel {izerinde (Sekil 1.7- sagdaki cihaz) yanacak olan 15181
segcmek i¢in gerekli ayarlamay1 yapar. Isik se¢imi, ¢evrilerek ayarlanan bir anahtar
yardimi ile yapilir. Denegin parmagi, kendi cihazindaki orta butona basili haldedir.
Uygulayic1 ikaz komutundan sonra, cihazindaki baslama butonuna basar ve denegin
cthazindaki lamba yanar. Denek elini basili bulunan butondan ¢ekerek, hangi lamba
yanmis ise o lambanin altindaki butona basar. Her deneme i¢in tiim ayarlar bastan

yapilir ve test tekrarlanir.

Sekil 1.7. LaFayette Reaksiyon Olgiim Cihazi1 (Rudisill 1992)

Bu testte yanacak olan lambanin seg¢ilmesi i¢in tasarlanmis olan diigme,
denegin gérmesini engellemek iizere, uygulayicinin cihazinin arkasina eklenmis olan
yiiksek bariyer gerisine yerlestirilmistir. Ancak, hem uygulayicinin el hareketi, hem
de diigmenin g¢evrilirken ¢ikarttig1 giiclii “cit” sesi, denege hangi lambanin secildigi
ile ilgili ipucu vermektedir. Bu da, testin gegerliligini etkilemektedir. Ayrica her
deneme i¢in tiim ayarlamalarin bastan yapilmasiin gerekmesi de, dlglim siliresini
uzatmakta ve denegin sikilmasma yol agcmaktadir. Her deneme sonrasinda yapilan

ayarlamalar ile denegin konsantrasyonu bozulmakta ve dikkati dagilmaktadir.
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Yapilan 6l¢iimlerin derecesini okuyabilmek i¢in LaFayette tarafindan iiretilmis olan
ilave bir cihaza gereksinim duyulmaktadir. Bu cihaz, dlgiilen siireyi 1/100 sn.
cinsinden ve yalnizca reaksiyon zamanini gostermektedir. Hareket ve tepki zamanina
iligkin bir 6l¢iim gdsterilmemektedir. Bu Ol¢lim sistemi ile yalnizca basit reaksiyon

zamani ve se¢imli reaksiyon zamani 6l¢timleri yapilabilmektedir.

1.2.3. New Test 2000

Bu 6l¢lim cihazi, basit reaksiyon zamani ve iki segenekli se¢imli reaksiyon
zamanmi Ol¢gmektedir. Oldukg¢a basit sekilde tasarlanmis olan cihaz, baslama
butonunun her iki yanina yerlestirilmis birer adet led ve birer butondan olusmaktadir.
Uygulayicinin kontroliinde bulunan bir cihaz ile 6l¢iim idare edilmekte ve sonuglar
ekranda gosterilmektedir. Bu cihaz ile yalnizca basit reaksiyon zamani ve iki
secenekli se¢imli reaksiyon zamami Olgllebilmektedir. Cihazin yapilan Slgiimleri
kaydetme ya da bu verileri baska bir bilgisayara yollayabilme 6zelligi yoktur.
Yapilan olgtimlere ait dereceler, LCD ekranli bir aparat {izerinde gosterilmekte ve

entegre yazici sayesinde serit ruloya bastirilabilmektedir.

1.3. Siirat

Antrenman literatiiriinde siirat; insan viicudun altinda ya da {istiinde olan
biitlinliniin ya da belli boliimiinii ¢ok hizli sekilde yere karsi direng gostererek
harekete gecirmesidir. Birim olarak km/saat yani yol boyu/siire seklinde hesabi
yapilmistir. Siirat kuvvetle direkt baglant1 igerisindedir. Kuvvet gelisimi olmadan
Stirati gelistirmek olanaklar disindadir. Kuvvet gostermeden siirati etkili sekle

ulastiramay1z (Sever ve Arslanoglu 2016).

Stirat insanin bir hareketi veya hareketleri olabildigince yiiksek hizda
uygulamasi veya kendi bedenini hizlica bir bolgeden diger bir bdlgeye gotiirme
kapasitesidir. Biitiin viicut uzuvlarini veya viicudun béliimlerinden belli parganin bir
sekli yaparken ortaya ¢ikardig: siirat olarak veya viicudu veya belli kismini hizlica

harekete gecirebilme kabiliyeti gibi de acgiklanabilir (Sevim 2002).

Murath ve dig. (2007) gore ise: Fizyolojik bir sekilde ele alindiginda, kaslarin

ve sinirsel durumlarin ¢abuk olusma kabiliyetine odakl hareketlilik 6zelligidir.
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Sporda ana 6zelliklerden bir tanesi olan siirat, hizli hareket edebilme veya yer
degistirme yetisi olarak soylenebilir. Mekanik olarak stlirat, mesafe ve zaman
iligkisinde ki oran olarak adlandirilir. Siirat kavrami; Tepki siiresini, belirli siire
diliminde yapilanlarin frekans1 ve ayarlanmis mesafe siirati olarak {i¢ elementle
direkt baglantilidir. Bu elementler birbiriyle alakasi, siirate bagli olan bir brans

performansiin degerlendirilmesinde kisiye destek saglamaktadir (Ziyagil 1994).

Bazi spor branglarinda siirat elzem 6zellikler icerisinde olup vazgecilmezdir.
Performansin en temel etkenlerinden biri olan siirat, hareket ve tepki gibi gesitli
ozellikleri biinyesinde barmndwrmalidir. Siirat dogustan gelen ve genetik olgulara
baghdir ancak teknik gelisimi ve koordinasyon gelisimi vasitasiyla cok degilse de

belirli bir diizeyde gelisim gosterebilen bir 6zelliktir (Deliceoglu 2005).

Siiratin kuvvete dogrudan bagi vardirr. Oyle ki kuvvet olmadan siirat
gelistirilemez. Eger bir sporcunun maksimum siirati gelistirilecek ise biiylik i¢
kuvvetleri gelistirilmesi zorunludur. Burada ulasilan siirat 6zelliginin buytkligi,
kuvvetin yiiksekligine (impulsuna) bagh olmaktadir. Sporcunun hizi ile agirhiginin

carpimi1 kadardir (Murath 2007).

Bompa (2015) siirati boyle ifade etmektedir; Araliklar1 hizli bir sekilde alma
kabiliyetidir. Siirat birgcok bransta sabit bir ¢izgide hizli sekilde hareketlenmeyi

saglamasiyla beraber olumlu karsilik seviyesi gosterebilmekte de elzemdir.
1.3.1. Siirati Etkileyen Faktorler

Siirati etkileyen faktorlere genel olarak bakacak olursak:

e Fizyolojik 6zellikler

e Antropometrik 6zellikler

e Motorik 6zellikler

e Sinirsel ve psikolojik 6zellikler

e Genel saglik degerleri, hastaliklar ve yaralanmalar

e (ida takviyesi ve yeme faktorleri
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e Yorulmak

e Dinlenebilmek

e Yabanci faktorler

e Antrenman 6zellikler ( Sevim 1991).
1.3.2. Genel Siirat

Genel siirat: Bir i1 veya hareketi cabuk bir sekilde uygulayabilme
kapasitesidir. (Ozolin 1971).

Her spor bransg icin genel hatlariyla hareketlerin hizli bir bicimde

uygulayabilme kapasitesini anlatmaktadir (Ozolin 1971).

Ozel veya genel bir fiziksel antrenman uygulanmryorsa, bu siiratteki etkin
unsurlar; niiromuscular koordinasyon, sinirsel zorluk, kaslarin fibril durus
pozisyonlari, gii¢, devinim aralii, 6zelliklerin kalitesi ve canli mekanizmasiyla genel
bicimde dahil olmakla alakali etkenlerdir. Bu etkenler onemli bir role sahiptir.
Genetik ozellikler sporcunun yetenek seviyesidir ve ilerleyen siireclerde sporcunun

performansini ortaya ¢ikarmaktadir (Bompa 1998).

Stiratin kalitim ile olan korelasyonu, kuvvet ve dayanmiklilik becerisinin
kalitim ile olan korelasyonuna oranla daha yiiksektir. Bu nedenle basarili bir sporcu
ortaya c¢ikarmak i¢in yiiksek siirat becerisine sahip sporcu bulmak ¢okca dnemlidir.
Florescu ve ark., (58)’na gore bir sporcuda ancak ¢ok 6zel siirat egzersizleriyle 1-1,5

saniyelik performansi yiikseltecegi agiklanmistir (Ozolin 1971).
1.3.3. Ozel Siirat

Ozel siirat: Beceriyi yiiksek bir diizeyde gosterebilme 6zelligini

gostermektedir (Ozolin 1971).

Bir spor branst i¢in elzem olan bir seyi ya da bir beceriyi yiiksek bir
cabuklukla uygulayabilme seviyesidir. Ornegin; atletizmde atmalar, firlatmalar ve
atlamalar, futbol sporunda dripling siirati, sut sirasinda ki ayagm vurma hizi, oyun

sporlarinda atma ve firlatmalar, teknik alanlarda ki birden uygulanan hareketler ya da
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boks bransinda dogrudan yumrugun siirati bireyin o kabiliyetindeki ayricalikli hizidir

(Florescu 1969).

Ayricaliklr stirat farkli farkli sporlarin i¢cinde bulunup bir¢ok durumlarda

diger spor dallaria aktarilamaz (Bompa 1998).
1.3.4. Reaksiyon Siirati

Tepki siiresi stirati, diirtiilerin verildigi siire ile reaksiyonun verildigi stire
arasinda kalan zaman seklinde adlandirilir. Siirat becerilerini parcasi olarak siirat
diizeylerine tesir eden etkili faktordiir. Tepki siiresi siirati yasa, cinslige, beslenme
diizeyinden, fiziki performans seviyesi ve yorgunluk seviyesi gibi faktorlerden etki
gorebilir. Cesitli sporlarda ki bireylerde farkli oldugu ve spor yapmayan bireylere
nazaran spor yapanlarin c¢ok tepki siiresi siiratini kapsadiklar1 agiklanmaktadir.
Tekrar yontemi, yiiklenmeli yontem, par¢a yontemi, duyusal yontem, ¢esitli sartlarda
ve derinlikli antrenmanlarla tepki siiresi siiratinin ve siirat kabiliyetinin
gelistirilebilecegi egzersiz methotlaridir. Boyle methotlar ¢ercevesinde aragtirmalari
kaynaklarda rastlamak elverigliyken, c¢esitli zeminlerde yapilacak stirat
egzersizlerinin verimi durumunda birden fazla literatiire gereksinim hissedilmektedir

(Bavl12011).
1.3.5. ivmelenme Siirati

Ustesinden gelmenin basta siiratli bir baslangica ve devaminda olabildigince
yukariya siirati ¢ikarip, siirati muhafaza ederek olabilecek olan 100m siirat
kosusunda 30-50 m aralifinda siiratte yiiksek seviyeye ulasana dek ivmelenme
devam eder. Ivmelenme siiresince yere temas boyunca farkli donemlere karsin fazla
iceren kasi etkinlestirmesi, sinir hareketlenmenin hiz almasinda zirveye ¢iktigini ve
noromiiskiiler etkilesmenin elzemligini ortaya koyar. Burada ki asamada adim boyu
(AB) ve adim siklig1 (AS)’nin tamaminda farkl yiikselis vardir. Etken hiz alma AB
veya AS’ ni yiikselisi siiresince en yiiksek stirede hizli ve tesirli bigimde olusturulan
kuvvetin kullanimi kabiliyetiyle olasidir ve viicudu onde tutmak icin yogun sekilde
yatay eksende kuvveti gostermek icap eder. Yatay kuvvetlerin temel nedeni
elastikiyet kuvvet doniislerinden de farkli olarak kastan dolay1 gerilmedir. En yiiksek
stirate ciktikca git gide diisen uzayan adim; yere siirtiinme siiresinde azalma ve yere

aktarillan yatay kuvvetin biiyiikliigline daha ¢ok olanak saglar. Yapilan ¢aligmalar
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siirat kosularinda saha ve laboratuvar sartlarinda testlerin biiyiik bir yeri oldugunu
gostermektedir. Kaynaklarda sprinterlerin bir mezo siklus miisabaka sezonunda siirat
kosusu hiz alma kinematigi, pliometrik, hareketli kuvvet, anaerobik kuvvet-sinirlar1

verilerindeki farklilagsmaya paralel caligmalara ulagilmistir (Chamari ve ark 2008).
1.3.6. Maksimal Siirat

En yiiksek hiza ulastikca daha da biten uzun adim kullanimi; yerle temas
zamaninin dlismesine ve yere dogru yapilan yatay giiciin biiyiikliigiinti destekler. Hiz
alma ve en yiiksek stirat iligkisi istatiki agidan olumlu bir iliski goriilmiistiir (Chamari

ve ark 2008).
1.3.7. Siiratte Devamhhk

Stirat, yer degistirme ve siiratte devamlilik olmak {izere bir¢ok bransta,
karsilik seviyesine iletisim i¢inde olan elzem kabiliyetler cercevesinde ele
almmaktadir. Bunlar ise bireylerin kas 6zelinde kuvveti ile ¢ok alakalidir ve birgok
Olcide de kuvvetle alakali sekilde farklilasmaktadir. Siirat ve siiratte devamlilik
arttirilmast gerekli olan birgok Ogeli egzersizler olarak ele almmaktadir. Ornek
verecek olursak hizlanma asamasinda ATP- PC 6zelinde artislar olabilmesi i¢in kisa
mesafe siirat kosular1 (25-85 m) tahmini %90-95 en yiiksek hizda, tekrarli ve birden
fazla kez yapmalarin i¢inde arali sekilde molalarla beraber uygulanir. Fakat uzun
metrelerdeki (>205 m) diisiik tempoda (en yiikseginin %70 agsmayan) kisa molalarla
(50sn) varmayan etkinliklerle bireyin aerobik deposu arttirilabilmektedir (Bompa

2015).
1.4. Siiratin Fizyolojik Kosullar
1.4.1. Kas Fibril Cesitleri

Stirat 0zelliginin fizyolojik ve biyokimyasal bir zaman dilimi oldugu
bilinmektedir. Kisinin kassal yapisindan dolayr Tip IlI-a’ya (beyaz kas) sahip
olmalidir. Tip I (krmizi kas) yapisna sahip kisinin silirat ogeleri iceren spor
branglarinda basarili gostermesi beklenmez fakat fonksiyon organi forma sokar
goriisiiyle kas olusumunda ki motor tinitelerin stire¢ icinde hizli kasilanlar1 devreye
alarak yavas olanlar1 ise devre dis1 birakarak ya da o siirede etkili olan fibril cinsini

fonksiyona uyum saglamaya kas kendini zorlarsa ¢ok daha hizli gerim 6zelligi
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gelistirebilir ( Diindar 2017).

Bir kastaki kasilmanm hizlihig lif tipine odaklidir. Ornegin hizli kasilan fibril
tipinin diger fibril tiplerine nazaran daha fazla oldugu sartlarda sporcularin siiratli

oldugunu gostermektedir (Nas 2010).
1.4.2. Kaslarn Elastik Ozelligi

Kas esnekligi siirati etkileyen en elzem motorik unsurlardan bir tanesidir. Iyi

bir hareketlilik ve esneklik siirate olumlu katkilar saglar (Nas 2010).

Kaslarm esneklik 6zelligi, kas geriminin esneklik faktoriinden faydalanacak
sekilde yiiksek hizlanma ya da fazla hizli reaksiyon isteyen branglar da teknikle
alakali bicimde boyle kas ¢aligmasimi ylikseltmek gerekir. Bunlarla boyle 6zelliklerin
kaslarin islevlerinde motorsal {initeler esnek kas faktorleri ve kaslarin siddetli siiratte

gerilmesi karmagik bir uyum etrafinda hareket ederler (Diindar 2017).
1.4.3. Biyokimyasal Yapi

Stirat faktoriiniin kas gerimine paralel sekilde, meydana gelen kasilmana
gerekli yakit gereksinimini kaldirabilecek diizenege gore hareket eder. Daha 6nce ki
boliimlerde de anlatildig1 gibi stirat faktorii laktik asitin birikmedigi anaerobik ve

laktik asitin biriktigi anaerobik enerjisel dongiilere gore aktive edilir.

Ornek olarak 8-10 sn’ lik en yiiksek yiiklenmede ATP-CP enerji
dontistimlerinde (alaktik anaerobik) isin zamanindan daha fazla kat edilen mesafenin,

ornek olarak 20 m olacagi yere 40 m gidilmeye calisilmalidir ( Diindar 2017).
1.5. Siirat Antrenman Yontemleri
1.5.1. Interval Yéntemi

Genel olarak iki sekil interval yontemi vardir.

- Intensive yontemi: Tekrar sayisi az, yogunlugu fazla ve sert olur. Enerji

sistemleri ve anaerobik kapasitesi birlikte gelisir (Bompa 2017).

- Extensive Yontemi

22



Tekrar sayis1 fazla, yogunlugu normal ve genis olur. Interval antrenmanda
calismanin haftada uygulandigi giin sayisi, c¢alisma siiresi, c¢alisma mesafesi,

yogunlugu, set sayisi, tekrar sayis1 orantili ayarlanmalidir (Giinay ve Yiice 2008).
1.5.2. Tekrar Yontemi

Bu yontemdeki tekrar kosular: elit diizeydeki sporcular1 yarismaya hazirlar.

Genel olarak iki sekildedir:

- Oncelikle 1,5-2 dakika kosu, devaminda bu mesafe 3-4 kez tekrarlanr.

Tekrarlar uygulanirken aralarda 1/2 oraninda dinlenme yaptirilir.

- Kosu ii¢ seviyeden meydana gelir. Birinci seviye yavas ve tempolu kosu
(1,5-2 dakika ya da 40-600 m kosu) devaminda belli mesafede, tekrar sayisi ve

dinlenme siiresi aras1 ile kosulur (Nas 2010).
1.5.3. Sprint Antrenman Calismalar

Bu sistem stirati ¢ok daha fazla gelistirmektedir. Bu calismalar en az 6 sn
maksimal hizla ve 40-50 m mesafe olmali ve uygulanmalidir. Bu ¢aligmalar da kendi

icerisinde ii¢ sekilde bakabiliriz.

Interval sprint; 40-50 m mesafeler arasinda uygulanmalidir. Ornegin 40 metre

sprint 40 metre jog, 12 tekrar ile uygulama yapilir.

Ivmelenen sprint; Sprint hizina dnce jog, jog sonrasi standart hizdaki kosunun

devaminda yapailir.

Negatif ivmeli sprint; Sprint seklinde baslayip tempo biraz biraz diisiiriilerek

jog’a devam edilir (Nas 2010).
1.6. Cabukluk

Cabukluk sportif performansi etkileyen 6zelliklerden bir tanesidir. Cabukluk;

birim zamanda en fazla is gerceklestirme kapasitesine denilmektedir (Akc¢a 1993).

Cabukluk hemen hemen, arka arkaya veya arka arkaya gelmeyen farkli
siiratlerde birden fazla cesitli yerlerde ¢okca tekrarlayan hareketlerin birlesimidir.

Cabukluk, birlesik olarak belirlenmis oyuncularin siiratlerini denetim altinda tutma
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kabiliyetidir. Bu ylizden bireyler az bir yoksunlukla ayrica olabildigince belirli
balans ¢ercevesinde farkli yonlere gidebilirler (Yap 2000).

Buna en glizel ornek; bir antrenoriin isaretiyle farkli yonlere hareket etmek
zorunda birakilan bireyin, geri bir sekilde gitmek durumunda kalan bir savunmacinin
biitiin alani kontrolii altinda tutmasidir. Bundan dolayi, ¢abuklugu belirli bir yonde
siiratlenen, belli zamanda tepki gosteren olgu seklinde adlandirabiliriz (Moreno

1994).

Kisisel ¢abukluk ise genel manada genetik ile aciklayabiliriz. Cabukluk ve hiz
gergeklestirilen antrenmanlar sonunda ilerleme kaydeder. Sporcu hiz ve gii¢lerini
gelistirebilmek istiyorsa kesinlikle antrenman yapmak zorundadir. Eger sporcunun
cabukluga ihtiyac1 olur ise g¢abuklugu gelistirecek antrenman cesitleri iizerinde

durmalidir. Boylece ¢abuklugunu gelistirilir (Moreno 1994).
1.6.1. Reaksiyon Cabuklugu

Reaksiyon c¢abuklugu, bir miisabaka da ilk esnalarinda ilk uyarmin

verilmesine karsilik ilk kasilmanin verilmesine kadar gecen zaman araligidir.

Reaksiyon zamani bir hareketin yapilmasi esnasindaki ge¢en zaman olarak
aciklanir. Baslangic uyarisini algilayip uyariya uygun cevabi vermektir. Hareketin

kendisini i¢ine almamaktadir (Brown 2005).
Zaciorskij’ye gore tepki siliresi asagida verilen bes ayr1 asamada gerceklesir.
1. Duyu organimin (kas, g6z) diirtiilmesi
2. Diirtiinlin merkezi sinir sistemine gonderilmesi
3. Komutun, iletinin agiga ¢ikarilmasini olusturma
4. Emrin beyinden (merkezi sinir sistemi tarafindan) belli kasa gonderilmesi
5. Kasin diirtiilmesi ve mekanik olayin meydana gelmesi

Kasin uyarildig1 ve uyarimin alindigi 1. ve 4. Asamalar iligkilerin zamanina

“gizli donem” olarak da adlandirilir (Cetin 2000).
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1.6.2. Maksimum Aperyodik ve Periyodik Cabukluk

Sporda en yiliksek aperiyodik cabukluk bransa gore olan antrenmanlar da
(itme, wvurus), maksimum periyodik cabukluktaysa devamliik arz eden
antrenmanlarda (sprint kosusu) gecerlidir. Hafif direnclerde fazla olarak farki

goriilen ikisinde de ¢esitli ayn1 tanimlardan faydalanilmaktadir (Cetin 2000).

Belirli araliklarla yenilenmeyen ve yenilenen egzersizlerin yiiksek

direnmelerin sdylendigi zamanlarda “cabuk kuvvet” dnemlidir (Cetin 2000).

25



2. GEREC VE YONTEM

Calismanin amaci; farkli reaksiyon antrenmanlarinin g¢abukluk {iizerine
etkisini arastirilmasidir. Calismaya Sel¢uklu Belediyesi Taeckwondo sporu yapan
10-15 yas araliginda toplam 45 sporcu katilmistir. Kontrol grubu yaslar1 ortalamasi
12,33 + 1,175 y1l, BRA grubunun yaslar1 ortlamas1 12,73 + 1,280 yil ve KRA
grubu yaslar1 ortalamasi1 13,27 + 1,335 yil, boylar1 ortalamasi kontol grubunun
boylar1 ortalamas1 154,80 += 9,198 cm, BRA grubu boylar1 ortalamas1 161,87 +
8,193 cm, KRA grubu boylar1 ortalamas1 159,73 + 8,276 cm, viicut agirliklar
ortalamasi, kontrol grubu viicut agirliklar1 ortalamasi 48,73 + 14,215 kg, BRA
grubu viicut agirliklart ortalamasi 53,00 + 10+941 kg ve KRA grubu viicut
agirliklar1 ortalamasi 51,87 + 12,141olarak tespit edilmistir. Deneklere caligmanin
amac1 anlatilarak reaksiyon antrenmanlarmin c¢abukluk iizerine etkilerini
belirlemek tizere denek ve kontrol grubuna ilk test ve son test olarak Sm Sprint

Testi uygulanmistir.
2.1. 5 m Sprint Testi

Sporcunun 5 m.’lik mesafeyi en yliksek eforu sarf ederek, maksimal sekilde
gecmesini kapsamaktadir. Denemeler esnasinda fotosel araci 0. ve 5. metrelere
konumlandirildi. Sporcular fotosel aracinin 1 m. arkasindan c¢ikis yapilmastir.
Sporcunun 5 m. mesafe bitiminde gegis stireleri kayit altina alinmistir (Kramer ve ark

2016).
2.2. Reaksiyon Antrenman Programlan

Bu calisma basit reaksiyon grubu (n=15), kompleks reaksiyon grubu (n=15)
ve kontrol grubu (n=15) olmak iizere ¢aligmaya katilan Taeckwondo sporculari ii¢
gruba ayrilmistir. Her ii¢ gruba da uygulanan antrenman programi dncesi ve sonrast
olmak iizere On test ve son test seklinde 5 m sprint testi yapilmistir. Deney grubuna,
antrenman siiresi 8 hafta, haftada 3 giin basit ve kompleks reaksiyon antrenmani
yaptirilirken, kontrol grubuna ise sadece Tackwondo antrenmanlar1 yaptirilmistir.
Deneklere 8 hafta siiresince reaksiyon antrenmanlari hari¢ her hangi bir baska

antrenmana katilmamalar1 sdylenmistir.
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Tablo 2.1. Basit Reaksiyon Antrenman Programi

EGZERSIZLER | 1.-2. Hafta 3.-4. Hafta 5.-6. Hafta 7.-8. Hafta
-Ayakta top | Siddet Siddet Siddet Siddet
birakma % 80-100 % 80-100 % 80-100 % 80-100
;Troifl ¢ birakma  ve Tekrar Sayis1 | Tekrar Tekrar Sayis1 | Tekrar
p 4-6 Sayisi 4-6 Sayisi
-10 m top birakma 4-6 4-6
ve sprint Tekrarlar Tekrarlar
S . arast 1 dk | Tekrarlar arast 1 dk | Tekrarlar
-Diz ¢okmiis sekilde . .
dinlenme aras1 1 dk | dinlenme arast1 1 dk
topu yakalamak . .
dinlenme dinlenme
-Uzanarak karsidan | Set Arasi Set Arasi
birakilan topu | 2-4 dk | Set Arasi 2-4 dk | Set Aras:
yakalamak dinlenme 2-4 dk | dinlenme 2-4 dk
_Oturarak kargidan dinlenme dinlenme
birakilan topu Set Sayisi Set Sayisi
tutmak 3 Set Sayis1 3 Set Sayisi
3 3
Tablo 2.2. Kompleks Reaksiyon Antrenman Programi
EGZERSIZLER 1.-2. Hafta 3.-4. Hafta 5.-6. Hafta 7.-8. Hafta
-Geriye doniip topu | Siddet Siddet Siddet Siddet
yakalamak % 80-100 % 80-100 % 80-100 % 80-100
-quler - kapal Tekrar Sayis1 | Tekrar Tekrar Tekrar Sayisi
geriye doniip topu
akalamak 4-6 Sayisi Sayisi 4-6
¥ 4-6 4-6
-Sesle birlikte | Tekrarlar Tekrarlar
doniip topu | arasi Tekrarlar Tekrarlar arasi
yakalamak 1 dk dinlenme | arasi arasi 1 dk dinlenme
- Gozler kapali sesle 1. dk 1. dk
- o Set Arasi dinlenme dinlenme Set Arasi
birlikte doniip topu o4 dk o4 dk
kalamak . .
yakalatia dinlenme Set Arasi Set Arasi dinlenme
-Sigrama  ve sesle 2-4 dk | 2-4 dk
birlikte doniip topu | Set Sayisi dinlenme dinlenme Set Sayisi
yakalamak 3 3
-Gdzler kapali 3Set Sayisi 3Set Sayisi

sicrama ve ses ile
birlikte doniip
topu yakalamak
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istatiksel Analiz

Verilerin diizenlenmesi ve hesaplamalarinda SPSS IBM 22 paket programdan
faydalanilmistir. Veriler ortalama ve standart sapmalar verilerek oOzetlenmistir.
Verilerin normallik dagilimi One-Sample Shapiro-Wilk testi ile test edilmistir. On
test ve son testlerin gruplar ile karsilastirilmasinda veriler standart dagilim
olusturmadig1 i¢in Kruskal Wallis H testi uygulanmustir. Ik test ve son testlerin
iligkilerinin tespiti i¢in Paired Sample T testi uygulanmistir. Bu ¢alismada elde edilen

veriler 0,95 giiven araliginda test edilmistir.
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3. BULGULAR

Tablo 3.1. Arastirmaya katilan deneklere iliskin fiziksel 6zellikler

Degiskenler Ortalama Standart sapma
Kontrol (N=15) 12,33 1,175
Yas (y1l) BRA (N=15) 12,73 1,280
KRA (N=15) 13,27 1,335
Kontrol (N=15) 154,80 9,198
Boy (cm) BRA (N=15) 161,87 8,193
KRA (N=15) 159,73 8,276
Kontrol (N=15) 48,73 14,215
Vﬁcuzk‘z)g‘rhg‘ BRA (N=15) 53,00 10,941
KRA (N=15) 51,87 12,141

Tablo 3.1. Arastirmamiza katilim saglayan deneklere ait fiziksel 6zelliklere

bakildiginda, kontrol grubu yaslar1 ortalamas1 12,33 + 1,175 yil, BRA grubunun

yaslar1 ortlamasi 12,73 + 1,280 yi1l ve KRA grubu yaslar1 ortalamas1 13,27 + 1,335

yil olarak tespit edilmistir. Caligmaya katilan deneklerden kontol grubunun boylari

ortalamas1 154,80 + 9,198 cm, BRA grubu boylar1 ortalamas1 161,87 + 8,193 cm,

KRA grubu boylar1 ortalamasi1 159,73 + 8,276 cm olarak bulunmustur.

Ayrica

kontrol grubu viicut agirliklar1 ortalamas1 48,73 + 14,215 kg, BRA grubu viicut

agirliklar1 ortalamasi 53,00 = 10+941 kg ve KRA grubu viicut agirliklar1 ortalamasi

51,87 + 12,14 10larak tespit edilmistir.
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Tablo 3.2. Arastirmaya katilan sporcularin, gruplar bakimindan ilk test ve son test
cabukluk siirelerinin karsilastiriimasi

Degiskenler Ortalama+SS T p
tes‘t’(r;n) 1,14£0,277
Kontrol (N=15) son 0,722 0,482
test(on) 1,160,285
tes‘t’(nsn) 1,08+0,170
Gruplar ~ KRA (N=15) - 4,546 0,000%
test(sn) 1,030,170
tes‘t’(nsn) 1,150,285
BRA (N=15) - 3208  0,006%
test(on) 1,100,295

Tablo 3.2. Incelendiginde arastirmamiza katilim saglayan sporcularin kontrol
grubuna iliskin ilk test ve son test ¢abukluk siirelerinin karsilagtirilmasinda reaksiyon
siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulunamamistir (p>0,05).
Buna karsm, kompleks reaksiyon antrenman grubuna ve basit reaksiyon antrenman
gruplarma iliskin ilk test ve son test cabukluk siirelerinin karsilastirilmasinda
istatistiksel acidan anlamli bir farklilik ortaya ¢iktig1 tespit edilmistir (p<0,05).
Karsilagtirilmalarda, hem kompleks reaksiyon antrenman grubuna iliskin on test
degerinin, hem de basit reaksiyon antrenman grubuna iliskin 6n test degerinin son

test degerlerinden yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Tablo 3.3. Arastirmaya katilan sporcularin ¢abukluk on test sonuglarmin gruplar
bakimindan karsilastirilmasi.

Sira sayilan

e 2
Degiskenler ortalamasi=SS X p
Kontrol grubu 6n
test (sn) 23,37
Gruplar aras1  KRA 6n test (sn) 21.70 0,023 0,889
BRA 0n test (sn) 23.93

Tablo 3.3. incelendiginde basit reaksiyon antrenman grubu, kompleks
reaksiyon antrenman gurubu ve kontrol grubu o6n test degerlerinin gruplar
bakimimdan karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig:

bulunmustur (p>0,05).
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Tablo 3.4. Arastirmaya katilan sporcularin ¢abukluk son test sonuc¢larinin gruplar
bakimindan karsilastirilmasi.

Sira sayilan

e 2
Degiskenler ortalamasi£SS X P
Kontrol grubu son
test(sn) 26,97
Gruplar aras1  KRA son test(sn) 20.23 2,16 0,339
BRA son test(sn) 21.80

Tablo 3.4. incelendiginde basit reaksiyon antrenman grubu, kompleks
reaksiyon antrenman gurubu ve kontrol grubu son test siirelerinin gruplar
bakimmdan karsilastirilmasinda olumlu  bir farklilasma ortaya ¢ikmadig:

bulunmustur (p>0,05).
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4. TARTISMA

Literatiirde Taekwondo sporcularinda basit ve karmasik reaksiyon
calismalarinin bir arada uygulandigi calismalarin yetersiz olmasi ve farkli motor
ozellikler ilizerine incelemelerin ¢ogunlugu nedeniyle bu calismada farkli reaksiyon
antrenmanlarinin ¢abukluk iizerine etkisinin arastirilmasi amaglanmistir. Yapilan
arastirmalarda daha c¢ok farkli antrenman modelleri ve uygulamalarmin reaksiyon ve
cabukluk o6zelliklerinin iizerine etkilerinin incelendigi goriilmektedir. Arastirmada
elde edilen bulgular degerlendirildiginde uygulanan basit ve karmasik reaksiyon
antrenmanlarmin 10-15 yas arasindaki ¢cocuklarda ¢abukluk gelisimi iizerine olumlu
etkilerinin oldugu tespit edilmistir. Fakat basit ve karmasik reaksiyon ¢alismalarinin
cabukluk Ttizerine etkilerinin benzer oldugu sonucuna ulasilmistir. Kaya (2021)
arastirdig1 calismasinda Ceviklik degerlerinde 12 haftalilk kompleks hareket
egitiminin ceviklik becerisini gelistirdigini bildirmistir. Ayrica Ozdemir (2009)
futbolcularda karmasik antrenman programmin cabukluk ve diger parametreler
iizerine gelisimine etkisini inceledigi ¢alismada son testler incelendiginde olumlu

etkisi oldugu sonucuna ulagmistir.

Isikli tepki siiresi antrenmanlarmin ¢abukluk, yon degistirme ve tepki stiresi
iizerine etkisinin arastirildigi makalede egzersiz yapan grubun sonuglarimimn olumlu
yonde oldugu sonucuna ulasilmistir (p<0.05). Ayrica uygulanan diger egzersizler
incelendiginde viicut iizerinde olumlu etkileri oldugu gdzlemlendi ve ceviklik-
cabukluk ve reaksiyon hizi ve Ozelliklerini gelistirdigi sonucuna ulasildig:

bulunmustur (Vurmaz ve Bingiil 2018).

Arslan (2019) gorsel tepki siiresi zamani egzersizlerinin 6zellikle beceri ve
ceviklik iizerine etkisini inceledigi yliksek lisans tezinde gorsel tepki siiresi zamani
egzersizlerinin sonunda yon degistirme, ¢abukluk ve nitelikli beceri (pas ve top
siirme) ¢esitleri iizerinde pozitif yonde etkiler buldugunu tespit edildigi sonucuna
ulagilmistir. Arastirilan grubunun yon degistirme testi, pas testi denk getirme
oraninda ve top siirme testleri icerisinde ki farka ulasildiginda istatistiksel agidan
olumlu yonelimler tespit edilmistir (p<<0,05). Sonuca bakacak olursak 1sikl1 cihaz ile
yapilan gorsel tepki zamani egzersizlerinin ¢abukluk, yon degistirme ve diger
parametreler lizerine etkisinin anlamli diizeyde etkiledigi sdylenebilir. Farkli bir

calismada ise Kocaoglu ve ark (2022) voleybolcularda yaptigi bir calismada life
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kinetik antrenmanlarmin ¢abukluk, ¢eviklik ve diger parametreler {izerine olumlu ya

da olumsuz bir etkisinin gézlemlenemedigini bildirmistir.

Karagoz ve ark (2017) geleneksel hentbol egzersizleriyle ndromiiskiiler
hentbol egzersizlerinin addlesan donemde siirat yon degistirme ve tepki zamani
iizerine etkisinin arastirildig1 arastirmada bulunan bulgulara goére, cocuklarin siirat ve
yon degistirme testleri ilk ve son test dl¢limlerine bakildiginda olumlu yonde farklilik
oldugu tespit edildi. Bu calismay1 destekleyecek diger bir calismada ise 21.1 = 1.3
yaslarindaki 64 tenis oyuncusuna pliometrik antrenmanin, tenise 0zgii antrenmanin
ve kombine antrenmanlarinin siirat, tepki stiresi, tenis Ozellikli hareketleri ve alt
viicut giicii tizerindeki etkilemeleri arastirilmistir. Programlar derinlik si¢cramasi
egitim grubu (plyometrik egzersiz uygulanmis), tenise 6zgii hareketlerden olan grup
(kosu dirili uygulanmis) ve her ikisinin bir karisimindan olusan gruplara, hafta i¢i 3
giin 9 hafta siliresince antrenman uygulanmis ve birlesik programa katilan grupta
tepki zamani, yon degistirme ve hiz siirelerinde olumlu sonuglar oldugu sunucuna

ulagilmistir (Salonikidis ve Zafeiridis 2008).

Goniiltas (2019) futbolcularda reaksiyon egzersizlerinin belirli biyomotor
ozellikler ve teknik becerilerin sonuclarma bakmak tlizerine yapmis oldugu
calismasinda acik beceri reaksiyon grubunun 5 metre ¢abukluk testi uygulamis (sn)
velO metre siirat testi (sn) performansinin ilk test-son test sonuglara bakildiginda
olumlu artis oldugu gozlenmektedir. Bu sonuglarla; acik beceri tepki siiresi grubunun
son test 5 metre siirat testi (sn) ve 10 metre siirat testi (sn) ilk test performansindan
yiiksek oldugu sonucuna varilmistir (p<005). Kapali1 beceri tepki siiresi grubunun
esneklik testi (cm), 5 metre cabukluk testi (sn), isitsel tepki siiresi (sn), ilk test-son
test degerlerinin olumlu yonde sonuclarmna ulasildig1 sonucuna varilmistir. Kapali
beceri reaksiyon grubunun, 5 metre cabukluk testi (sn), isitsel reaksiyon siiresi (sn),

ilk test verilerinden yiiksek oldugu saptandigi sonucuna ulasilmistir (p<005).

Ar1 ve ark (2020) geng kadin futbol oyuncularimda yon degistirme, siirat ve
tepki siiresi siirati parametreleri iliskilerini incelemek i¢cin yapmis olduklar1
arastirmaya Tirkiye Kadinlar Futbol 3. Liginde futbol oynayan 18 amatér geng
futbolcu goniillii olarak dahil olmuslardir. Calismanin sonuglarina gore, gen¢ kadin
futbolcularin 10 m siirat degerleriyle baskin el isitsel tepki stirati degerleri arasinda

istatistiksel olarak pozitif sekilde bir iligki belirlendigi tespit edilmistir (p<0,05).
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Vurmaz (2018) U-20 futbolcularda 1sikli tepki siiresi antrenmanlarinin, ¢abukluk
diger parametreler lizerine yapmis oldugu tezinde 8 hafta sonra son test yapildiginda
Light-Trainer aletiyle antrenman yapan denek grubu ve kontrol grubu arasindaki
degerlendirmede c¢eviklik-cabukluk ve ayak reaksiyon siirati testlerinde ve diger

parametrelerin testinde anlamli farklilik bulundugu sonucuna ulasilmistir (p<0.05).

Alves ve ark (2010) karmasik ve kontrast egzersizlerinin futbolcularm dikey
sigrama, sprint, cabukluk ve ceviklik yetenekleri tizerine akut etkisine bakmis oldugu
calismada kompleks ve kontrast egzersizlerin 5 ve 15 m sprint 6l¢iim sonuglarma
olumlu yonde performans artis1 oldugunu ortaya koymustur. Ayrica Kotzamanidis ve
ark (2005) yapmis olduklar1 calismada kombine yiiksek yogunluklu kuvvet ve stirat
antrenmanlarmnin futbolcularda kosma ve sigrama yetenegi iizerine pozitif yonde bir
etkisi oldugu sunucuna ulasilmistr ve bu c¢alismayr da olumlu yonde

desteklemektedir.

Salonikidis ve Zafeiridis (2008) acemi teniscilerde plyometrik, tenis-
egzersizleri ve kombine egitimin reaksiyon, yanal ve dogrusal hiz, giic ve giiclin
istline etkilerinin arastirildigi bu ¢alismada ilk test ve son test sonuglarina
bakildiginda sprint performaslarin1 olumlu yonde gelistirdigi sonucuna ulasildig:

sonucuna yapilan arastirmalarda ulagilmistir (P < 0.05).
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5. SONUC VE ONERILER
5.1. Sonuc¢

Sonu¢ olarak farkli reaksiyon antrenmanlarmnin cabukluk {izerine pozitif
etkilerinin olduguna ulasilmistir. Fakat basit ve kompleks reaksiyon calismalarinin

cabukluk tizerine etkilerinin benzer oldugu sonucuna ulasilmistir.

Calisma sonucunda ulasilan sonuglarda reaksiyon antrenmanlarinin
cabuklugu etkiledigi goriildiigiinden birgok spor bransinda, ozellikle savunma

sporlarinin antrenman programlarinin icerisinde olmasi gerekmektedir.
5.2. Oneriler

e Reaksiyon ile ¢abukluk arasindaki iligkiyi branslara gore degerlendirerek

hangi bransta ne kadar bir etkiye sahip oldugunun incelenmesi.

e Cinsiyet farkliligna gore antrenman uygulayip birbirlerinin arasindaki

iligkinin arastirilmasi.

e Reaksiyon antrenmanina etkisi olacak destekleyici farkli antrenman

parametreleri ekleyip etki edecegi sonuglari inceleyip gdzlem yapilmasi.
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