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OZET

Bu caligmada, yaslar1 (15-18 ) arasi olan liseli 40 erkek 6grenci iizerinde, lisansli olarak
faal bir sekilde spor yapanlarla, her hangi bir lisansa sahip olmayan ayni okulun
ogrencileri lizerinde, reaksiyon zamani farklar1 arastirildi. Diizenli olarak spor yapan
Ogrencilerin reaksiyon zamanlarinin, diizenli spor yapmayan 06grencilerden, daha hizli

olacagindan yola ¢ikilarak, bilime de hizmet amaci ile arastirildi.

Kendimin de Beden Egitimi Ogretmeni olarak gorev yaptigim, Istanbul/ Beykoz’daki

Sahinkaya Ana. Tek. ve Endiistri Meslek Lisesi 0grencileri arasinda yapildi.

Arastirma sonuglarinda elde edilen verilere gore; lisansli Ogrenciler ile lisanssiz
ogrencilerin degerleri karsilastirildiginda, 6nemli denebilecek degerde bir farkin
olmadig1 sonucuna varildi. Ancak, reaksiyon zamanlar1 ile hareket zamanlar1 toplamina
baktigimiz zaman, bariz bir sekilde lisansli 6grencilerin iistiinligli goze ¢carpmakta olup

ayr1 bir arastirmay1 gerektirmektedir.



SUMMERY

In this study, we have taken up 40 students from the same lyce. They are (15-18)
years old, and half of them are licensed to do sport actively and the others are not
licensed. These two groups have been tested as to the times of reaction during the

exercises.

The time of the reaction of the former students who do the sports regularly

muchmore fast than the later group who don’t do those sports regularly.

This research also has been made as to serve the science.

This research has made among the students of Sahinkaya Ana. Tek. Ve Endiistri

Meslek Lisesi at Beykoz in Istanbul, in which I work as gym teacher.

As to the data of this research; we have concluded that there is not any significant
diffirenceof the values of these two groups according to the time. But if we look at
total of the time of reactions and the time movement, it clearly appears that the

licesed students are very superior. This topic is reguired a seperate study.



GIRIS

Giliniimiizde spor bilim adamlari, spor hekimleri ve egitimciler birlikte caligarak
sporcularin basarili olabilmeleri i¢in ¢esitli arastirmalar yapmakta ve sporcularin en az

eforla, en biiyiik performansi elde etmelerinin yollarini arastirmaktadirlar.

Yiiksek performans diizeyine ulasmada etken olan motorik 6zelliklerin gelistirilmesine

yonelik arastirmalar, son yillarda yogunluk kazanmaktadir.

Sportif performans da reaksiyon ve hareket zamanlari, motorik 6zelliklerden biri olan

stiratin 6nemli parametrelerinden oldugu bilinmektedir.

Zaman faktorili, sportif performans da ¢ok onemli bir faktordiir. Bir sprinterin yada
yliziiclinlin tabanca sesi ile en kisa zamanda harekete baslayabilmesi, yada futbolcunun
gelen topa, boksorlin rakibine gore hizli konum degistirebilmesi, performansin
degerlendirilmesinde reaksiyon zamaninin ne kadar dnemli oldugunu goézler Oniine

sermektedir.

Reaksiyon zamani, aniden ortaya cikan ve Oncellenmemis bir uyarmin viicuda
ulagsmasindan sonra bu uyariya gelen ilk cevaba kadar gecgen siiredir. Tanimindan da
anlasilabilecegi gibi reaksiyon zamani temel motorik 6zellik olan siiratin belirleyici bir

kriteridir ve stirat, kondisyonel bir 6zelliktir.

Sporda reaksiyon zamaninin rolii gittikce 6nem kazanmaktadir. Kondisyonel 6zellikleri
ve teknik kapasiteleri ayni olan sporculardan reaksiyon zamani kisa olan sporcu daha

basarilidir.



Reaksiyon zamani bir ¢ok sporda belirleyici bir kriterdir ve uzun yillar yapilan
caligmalar ile reaksiyon zamaninin kisaltilmasi yoluna gidilmis ve gidilmeyi zorunlu

hale getirmistir.

Algilarimiz yoniinden, 6zellikle uyaranlar acisindan, sporda rakiplerimizden biraz daha
once harekete gecebilmemizi saglamada reaksiyon zamanimin uzunlugu kisalig1 ayrica

Onem tagimaktadir. Branstan bransa da reaksiyon zamaninin 6nemi degisebilmektedir.

Spor yapan lisansh 6grencilerle, spor yapmayan 6grencilerin reaksiyon hizlari tizerine
bir arastirma yapmak istedik, bu konulara yonelik arastirmalarin yetersiz olmasi bizi bu

alana yoneltmistir.



1. GENEL BIiLGILER

1.1 Kavram Olarak Reaksiyon

Reaksiyon, kasa gelen bir uyaranin sinirler yoluyla merkezi sinir sistemine ve burada
karar olusturarak tekrar sinirler yoluyla kaslara iletilmesi ve kaslarin ilgili emir

dogrultusunda harekete gegmesidir (Glindiiz, 1998: 193-194;Sevim, 1997: 308-311).

Bu baglamda her hangi bir uyarana en kisa zamanda verilecek reaksiyon, biitlin bu
olusumlarin en miikemmel ve kesintisiz bir sekilde uyumlu olarak c¢aligmasindan

gecmektedir.

Koordinatif 6zelliklerden olan reaksiyon 6nceden tahmini bilinmeyen degisik durumlara

cabuk ve aninda tepki gosterebilmek icin ¢ok 6nemlidir (Climsiitoglu, 1994).
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2. REAKSIYON ZAMANI

Kisiye bir uyaranin verilmesi ile kisinin bu uyarana istemli olarak verdigi cevabin
baslangici arasinda gegen zaman birimi reaksiyon zamani olarak tanimlanmistir (Akgiin,

1986: 330-332).

Reaksiyon zamani,uyarinin alinmasi ile cevap arasinda gegen i¢sel zamanlama olarak ta

tarif edilmistir (Sulllivan, 1987: 139-143).

Performans ve zaman faktorii, sporcu ve antrendrlerin her zaman ilgi alant olmus ve
degisik nedenlerden dolay1 bunlar arasindaki iliski aragtirma konusu olmustur.’’Genel
sportif performansda cesitli hareketlerin siirat 6l¢iimiinde reaksiyon zamaninin etkili

oldugu degisik aragtirmalarla bildirilmistir’’(Sciearretta, 1990: 6).

H.Von Helmholts(1850) sinirler ile siirat iletisimini degerlendirmek icin, ilk reaksiyon
zamani ile ilgili deneyi yonlendirmis, daha sonra F.C.Ddonders sinirler operasyonunda
gecen zamani hesaplamak igin, 1868 yilinda basit ve kompleks reaksiyon zamani
deneyinin taslagini kurmustur. Bu deneyler Saul Stenberg’in 1975’de daha kuvvetli

deneyler yapmasina ve konunun daha iyi aydinlanmasina neden olmugtur (Singer, 1980:

208-212).

Ozellikle muayyen durumlarda yapilacak olan hareketin sunulusunda reaksiyon
zamaninin etkili oldugunu kabul etmistir. Stenber, Ozellikle bu etkiler iizerinde
durmustur. Uyar1 ve cevap gibi durumlarin uygunlugu, bunlarin artisi, kisi tarafindan
bunlarin taninmasi gibi belirlenmis degiskenlerin igsel hareketlilik etkilerini kapsayan

analizlerin yapilabilirligini gostermistir (a.g.e.,208-212).

Fizyologlar ve psikologlar, cevap siiresi boyunca i¢sel mekanik aktiviteler lizerinde
arastirma yapmusglar ve teoriler 6nermislerdir. Reaksiyon zamaninin, premotor ve motor
zamani kapsadigmin diisiiniilmesi iizerinde durmuslardir. Premotor reaksiyon

zamani:Uyarimin belirmesinden,potansiyel kas hareketinin degisikligine kadar gegen
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siire, Motor reaksiyon zamani:Potansiyel kas hareketinden, gercek hareketin

baslamasina kadar gecen siire olarak adlandirmiglardir (Surburg, 1979: 1503-1517).

“Uyariy1 takiben gerekli cevabin verilmesi i¢in gecen slireg, merkezi sinir sisteminin en

ist merkezlerini kapsadig1 bilinmektedir”(Cagrici, 1987).

Uyarty1 takiben yine duyu organlarindan merkezi sinir sistemine nakledilen impuls kasa
geri doner, bu devrede latent priyot goriilmektedir (Ottoson, 1983: 164-165). Kaslar
daha sonra hareket i¢in kasilirlar, bu hareketlerin hepsi bir zaman biriminde olmaktadir.
Bununla beraber, en ¢ok zaman beynin motor bolgesinde gecer. Reaksiyon zamani,
duyu organ zamani, beyinde gecen zaman, sinirsel zaman ve kassal zamanlar1 i¢ine

aldig1 bildirilmistir (Oxendine, 1982: 317-325).

Reaksiyon zamaninda cerebral corteks’in faaliyeti gerekli goriilmektedir. Eksitasyonun
bir ¢cok sinapsi gegmesi gerektigi i¢in genellikle reaksiyon zamani, en karigik refleks
zamanindan bile uzun goriilmektedir. Reaksiyon zamaninda, afferent sinir yollarinda
gecen siire, algilama ve reaksiyona karar verme siiresi ve nihayet motor reaksiyonunun

gerceklesmesi i¢in gecen siireyi kapsadigi kabul edilmektedir (Cagrici, 1987).

Beyin primer motor alan1 yada motor korteksi, gruplar halinde néron igerir ve bazilari
“Betz’’ hiicreleri olarak anilmaktadir. Motor korteks, viicudun istemli spesifik
hareketlerini yapabilmesine gore alt alanlara boliinmiistiir. Motor korteks’de lokalize
listmotor noronlarin aksonlar1 piramidal traktus yolu ile asagiya, spinal korddaki motor
ndronlara uzanirlar. Alt motor ndronlarin aksonlari, spinal kordun ventral kokiinden
cikarlar ve spesifik kaslarda sonlanirlar, bunlar istemil hareketlerden sorumlu olduklar

bilinmektedir (Ottoson, 1983:164-165,173).

Bir ¢cok hizli hareketi gerekli kilan spor branglarinda, sporcunun basarisi,ortama yada
rakip oyuncunun hareketine gore yapmis oldugu siirate baglidir. Sporcunun en kisa
zamanda ne yapacagina karar verip harekete baslamasi reaksiyonun Onemini ortaya

koymaktadir. Cesitli aktivitelerde boks, futbol, giires, kayak...... yada araba yarislarinda
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reaksiyonun ne kadar 6nemli oldugunu sdylememize gerek yok gibi, ve reaksiyon

zamani bir ¢ok becerinin temel komponenti olarak da goriilmektedir.

Sprinterin, takozda hazir pozisyonda beklerken, tabancanin patlamasi ile sprinterin
ileriye dogru atilmak icin yapmis oldugu ilk hareket arasinda gecen zamani, reaksiyon
zamant olarak Ornek verebiliriz. Tabancanin patlamasi ile sporcunun olan giiciiyle
yapmis oldugu hareketin kosu siirati kadar 6nemlidir, birde kisa mesafe, yakin doviis ve

sporlar i¢in reaksiyon zamaninin 6nemini agikca gozler oniline sermektedir.

Maksimum hiza miimkiin oldugunca hizli ulagsmak i¢in, iyi bir reaksiyon stirati, etkili

bir ¢ikis ile ivmeleme ve bu hiz1 devam ettirmek gereklidir.

Olimpiyat oyunlarindan ornek verecek olursak; 1988 olimpiyatinda Ben Jonson’in
yarist kazandig1 ¢ikis esnasinda belli olmustur. Bu durumda iyi bir reaksiyon zamani ile
ilk metrelerde 6ne gegmek, baslangigta atlete onemli bir avantaj saglayacaktir (Ac¢ikada,

1990: 111-119).

Yapilan incelemeler reaksiyon zamaninin siirat¢ilerde daha kisa oldugunu kanitlamistir.
Bu deger siiratgilerde 0.13 1saniye,orta mesafe kosucularinda 0.149 saniye, uzun mesafe
kosucularinda 0.169 saniye bulunmustur (Akgiin, 1986: 101-106). Demek ki kisinin
yapmis oldugu spor bransida sporcunun reaksiyonuna etki etmektedir. Kisilerin yapmis
oldugu branglarda ne kadar yap1 ve ozellikleri geregi se¢mis olsalarda, stirat gerektiren
ve bu dalda ugrasan sporcunun eger ki fazla gerektirmeyen reaksiyonsuz ortamda

caligsalar bu kisinin reaksiyon zamaninda, ister istemez, diisiis gézlenmesi olagandir.

Insan oglunun gosterebilecegi en son reaksiyon zamanmin 0.110 saniye kadar oldugu
saptanmistir. Daha kiigiik degerler, hatali ¢ikis olarak degerlendirilmistir. Ciinkii kas-
sinir sistemi bu degerin altinda tepki géstermeye uygun goriilmemektedir. Sprinterlerin,
100 metre icin takozdan c¢ikis aninda yapilan arastirmada Ben Jonson’in odlgiilen
reaksiyon zamani1 0.129 saniye buna ragmen Carl Lewis’in ki 0.196 saniye olarak

duyurulmustur (Agikada, 1990: 111-113).
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Yarismalarda yada reaksiyon hizinin énemli oldugu dallarda, uyariya verilen cevabin

siddetine bakarak basariyla yada basarisiz sekilde tamamlayacagi tahmin edilebilir.

Hazir olmanin, ¢ikis esnasinda, biiyiikliik momentinin, fiziki egitimciler ve antrenorler
tarafindan, bilinmesi 6nemlidir. Ozellikle sprinterlerin ¢ikis esnasinda verilecek
uyarinin zamaninin uzamasi yada kisa tutulmasi sonucu konsatreleri bozulacagindan
etkilenmeleri kagmilmazdir. Uyarimin verilme siiresi 1 saniye ile 5 saniye arasinda
degisiklik gostermektedir, bu sinirlamanin disindaki uyarilar sporcunun konsantresini

bozacagindan saglikli neticenin alinmasini gliglestirecektir.

On periyot boyunca kas gerilimi meydana gelmektedir,reaksiyon zamaninda. Beklenen
cevap i¢in kullanilan kastaki bu gerilim normal goriilmektedir. Kas etrafina yerlestirilen
elektrotlarla bu kas gerilimi Olgiilebilir. Kas gerilimin hazir komutu verildikten 0.20
saniye ile 0.40 saniye sonra basladig1 ve reaksiyonun hareketine kadar bir artisa meyil

gosterdigi bulunmustur (Oxendine, 1982: 317-319).

Deneysel durumlarda, reaksiyon zamanmi 6lgmek i¢in bir diigmeye basarak yada
diigmeden eli ¢ekmek gibi gayet basit cevaplarin yaninda, eklemlerin degisik sekil ve

yontemleriyle de 6l¢iim yapilabilir (Colakoglu, 1987: 37-39).

Reaksiyon siiratini; reaksiyon zamani, hareket zamani, ve davranimin baglama zamani
olarak ayirabiliriz. Siiratin incelenmesinde reaksiyon ve hareket zamanlari 6nem
tasimaktadir. Motor aktivitede, onemli olan hareket zamani1 ve cevap verme zamani
nasil kisisel olarak daha cabuk bir sekilde yapilacagi ve antrenmanlarin bu dogrultuda

yapilmasi antrenor ve sporcular tarafindan ilgi odagi haline gelmistir.
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Sekil 1. Reaksiyon zamani, harekat zamani, ve davranimin zamani (schmidt 1988).

Agik cevabin baslamasindan hareketin tamaminin bitisine kadar gegen siire, hareket
zamani (omevement) ve hareket zamani ile reaksiyon zamani (reaction time) toplamida

tepki zamani (response time) veya davranim zamani olarak kabul edilmistir.

Bizi ilgilendiren asil konumuz, yukarda ki sekilden de rahatca goriilebilecegi gibi,

reaksiyon zamanidir.

Reaksiyon zamani kavrami i¢inde ¢ok ¢abuk tepki vererek gergeklestirilen reaksiyon
siratinin onemi biiyiiktiir. Reaksiyon siirati bir ¢ok spor dalinda antrenman hedefidir.
Miicadele sporlarinda ve spor oyunlarinda da biiyiik bir énem tasir. Ozellikle siirat
sporlarinda ve ¢ikista rol oynayan Onemli bir faktordiir. Bundan dolayr reaksiyon

zamaninin sprinterlerde daha kisa oldugu ispatlanmigtir.

Reaksiyon zamaninin belirlenmesinde gesitli uyaranlara verilen cevaplarinda 6nemli
etkisi vardir. Bu uyaranlar; optik uyaranlar i¢in 0.15-0.20 sn., Akustik uyaran i¢in 0.12-
0.27 sn., Dokunma uyaraninda ise 0.90-0.18 sn. dir (Muratl, 1997: 29-30; Sevim, 1997:
74).

Reaksiyon zamaninda, uyarinin gelis yerleri ve zamanlar belirli yada belirsiz olabilir.
Verilen ¢ok sayida uyarilardan dogru olami segilmelidir. Iyi bir reaksiyon tiim spor
dallar1 i¢in 6zel bir 6nem tagimaktadir (Era, Jokele ve Heikkinen, 1986:111-112).

Reaksiyon zamani hizli konum degisikligi gerektiren basketbol, boks, gibi branslarda,

oyuncunun rakip, yada topun durumuna gore hareket etmesi yada ylizmede ve
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atletizimde ¢ikis aninda verilen sinyalle harekete baslanmasinda énemli goriilmektedir

(Schmidh, 1991:18-19; Agopyan, 1993:66-67).

Reaksiyon zamani 6l¢iim yonteminde kisiye farkli sinyaller verilebilinir. Bu sinyaller
sesle veya 1sikla verilebilecegi gibi (tabanca sesi), basit mekanik hareketler (bir penalti
atis1 gibi) veya kompleks hareketler biitiinliyle (birka¢ oyuncunun atak yapmasi) de
verilebilir. Burada uyariin sahis tarafindan isitildigi, gortildiigli veya hissedildigi an ile

reaksiyon meydana geldigi an arasinda gecen siire bize reaksiyon zamanini verecektir.

Hareket zamani, sportif performansda reaksiyon zamanini takip etmektedir (Oxendine,
1982: 319-320). Bir sprinter yada yliziicli, tabancanin sesi gibi bir sinyal ile uyarimnin
verilmesi ile harekete baslar, bu bakimdan reaksiyon zamani, hareket zamaniyla beraber
goriilmektedir. Fakat reaksiyon zamani ile hareket zaman1 ayr1 komponentler olup farkli
sekillerde arastirilmistir (Era, 1986:113-115; Singer, 1980:208-210). Zaten sekil 1°de de

gosterilmistir.

Bu konuda yapilan arastirmalarda, reaksiyon zamani ile hareket zamani arasinda bir
iliski bulunamamustir. Iyi bir reaksiyon siiratine sahip olan kisi ayn1 zamanda iyi bir
hareket zamanina sahip yorumu yapilamayacagi bildirilmistir (Singer, 1980: 210-211;
Acikada, 1990: 113-115).

Reaksiyon zamani ile ilgili diger bir calisma ise reaksiyon zamaninin genelligi ile
ilgilidir. Sag eliyle hizli reaksiyon zamaninsa sahip olanlarin, sol eliyle de ayni hiza
sahip olup olmadig1 yada bir bacak ile digeri arasinda arastirmalar yapilmistir. Bununla
ilgili bulgular genellikle kararsiz ve karmasiktir. Iki el arasinda yapilan reaksiyon
zamani Olgiimleri bazi zamanlarda ayni bulunmus fakat el ile ayak arasindaki

karsilagtirma da, ayagin daha yavas oldugu goézlemlenmistir (Oxendine, 1982: 319-323).

Reaksiyon zamani, genelde basit ve kompleks olarak iki kategoride incelenmistir.
Bunlar spor dallarinda uygulanisi yoniinden farklilik gdstermektedir. (Singer, 1980:
210-211; Catelli, 1990: 75-77).
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2.1 Basit Reaksiyon Zamam

Basit reaksiyon zamani, verilen tek bir uyar ile verilen tek bir cevap arasinda gegen
siire seklinde ifade edilmistir (Colakoglu, 1987: 38-46; Cratty, 1969: 2-12; Schmidt,
1991: 20-24).

Basit reaksiyonlarin reaksiyonlarin merkezi sinir sistemi tarafindan degerlendirilmesi,
kompleks reaksiyonlara gére daha hizli gerceklesmektedir (Marcos,1979:1366-1373).
Ayrica basit reaksiyonlar yapilan ¢aligmalar sonucu % 10-15 oraninda kisaltilabildigi
sonucuna vartlmistir (Davis,1976: 26-28;Kasap, 1990:36-38). Atletizm brangi basit

reaksiyonlarin en ¢ok goriildiigii spor dalidir.

Basit reaksiyon zamaninin daha kisa olmasinin nedeni, denek i¢in diisiinebilecegi, bagka
bir uyaricinin olmamasi 6ne siiriilmektedir. Denek daha dnceden nasil uyarilacagi ve ne

yapacagi hakkinda bilgilendirilmistir (Cratty, 1969: 5-9).

Kisa mesafe kosular1 ve ylizmede ¢ikis basit reaksiyon zamanina giizel bir Ornektir,

verilen tek bir sinyal ile sporcu belirlenen hareketi yapmaktadir.

2.2. Kompleks Reaksiyon Zamani
Kompleks (se¢meli) reaksiyon zamani birden fazla uyari ile birden fazla segenekleri

kapsamaktadir (Schmidt, 1991: 20-22). Kompleks reaksiyon zamani birkag sekilde
olabilmektedir (Colakoglu, Akgiin ve Yalaz, 1987: 39- 45; Cagrici, Ergen, 1987).
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-Birka¢ uyaridan yalniz birine cevap verme seklindeki ayirt etme 6zelligine dayanan
reaksiyon zamani 6l¢iimii.

-Verilen uyarilarin taninmasindan sonra cevap verilmesi seklindeki, tanima 6zelligine
gore reaksiyon zamani 6lglimii.

-Ozel bir uyarana belli cevap verilmesi seklindeki segme &zelligine dayanan reaksiyon

zamani Ol¢timdi.

Basit reaksiyon zamaninda, antrenmanin ¢ok az etkisi olmasina ragmen kompleks
reaksiyon zamaninda daha biiylik etkisi goriilmektedir. Kompleks reaksiyon zamanini,
antrenman diizeyi ve nitelik gibi iki faktoriin etkiledigi ve antrenman diizeyinin en

baskin oldugu bildirilmistir (Schmidt, 1991: 21-23).

Sportif performansda, uyarilariin uyarilarinin ve cevap sekillerinin artisiyla ilgili pek
cok durum vardir. Bu kanuna gore; kompleks reaksiyon zamani ve farkli uyari-cevap
logaritmasi arasindaki iligski dogrusaldir. Bu ¢esit degisik durumlarda, farkli hareketler,
farkli uyar1 materyalleri i¢erdigi bildirilmistir. Bu kanun insan performansindaki énemli

kanunlardan biri olarak goriilmektedir (a.g.e., 22).

Uyarilarin  ¢oklugu ile cevap degiskenlerinin artisi, iyi bir performansda ki,
degerlendirmelerin anlasilirligini daha da belirginlestirecegi diisliniilmiistiir (Sciearretta,

Bawa, 1990-a: 345-346).

Bir futbol oyuncusunun, kritik bir anda topa sahip olmasinda topu nasil kullanacagi kisa
bir zamanda karar verme yetisini ortaya cikaracagindan, bu genellikle, labaratuvar
calismalarinda kisiye verilen degisik uyarilar ile, farkli cevaplarin istenmesi seklinde

diizenlenmistir (Shellock, 1985: 267-270).

Genellikle, hareket seceneklerinin ¢coklugu cevap verme icin gereken zamanin artmasina
neden oldugu, bu da reaksiyon zamanin uzamasia neden olarak gosterilmektedir

(Era,Jokele, 1986:120-125).
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Schmidt (1991), basit ve kompleks reaksiyon zamanini karsilastirirken 190 ms. olan
basit reaksiyon zamaninin ikinci segme durumunda 300 ms. iizerine ¢iktigini ve cevap

verme sliresinde % 58 oraninda artma olacagini bildirmistir (Schmidt, 1991: 22-24).

Segeneklerin sayisi artik¢a cevap verme siiresi de ister istemez uzamaktadir. Fakat
ilerleyen segeneklerde sayi araliklari siiresinin azaldig1 goriilmiistiir. Ornegin;9 ile 10
secenek arast zaman 0,20 milisaniye olarak bildirilmistir. Bu gecikme hizli hareket

gerektiren bir ¢ok spor dalinda 6nemli bir durum ifade etmektedir (a.g.e., s.22-24).

Zaciorskij, ise Ust diizey sporcularin basit ve kompleks reaksiyon zamanlarinin bir
birine esit oldugunu ve her ikisinin de iki faz1 bulundugu goriisiinii ortaya koymustur.
Birincisi kastonusunun artarak davranima hazirlandigl izometrik faz, ikincisi ise esas

hareketin ortaya ¢iktig1 izometrik fazdir (Clews, 1990: 63-65).

3. ANTRENMAN

Antrenman giliniimiiz ¢aglarinin bir yeniligi ya da bulusu degildir. Antrenman hem eski
Misir’da ve sonra da insanlarin diizenli bir bigimde hem askeri hem de olimpik

caligsmalar i¢in egitildigi bilinmektedir.

Yarigsmalarda yiliksek verimler elde etme istegi kisinin fiziksel yetkinligiyle yakindan

ilgili olmalidir. Bu hem, ahlaki temizlik hem de fiziksel yetkinlikle ruhsal temizligi
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uyumlu bir bi¢cimde birlestirmesi gereken bireyin kendine giivenmesi ile iligkilidir.
fiziksel yetkinlik; cok yiinlii ve uyumlu bir gelisim, giiclii ve ¢esitli becerilerin
kazanilmasi, yiiksek isteng (irade) ozelliklerinin gelistirilmesi ve yetkin(miikemmel) bir
saglik demektir. Ayn1 zamanda, hem antrenman hem de yarigsma kosullarinda bulunan
oldukga fazla yliklenme ve istem gerektiren uyaranlarla basa ¢ikma yetisi anlamina gelir

(Aktaran Keskin ve Tuner, 1998: 8-9).

Antrenmanin asil ana amaci, sporcunun beceri ve veriminin yiikseltilmesini saglamak
icin, antrendrii tarafindan yonlendirilen sporcu antrenmanin genel amaclarina

ulagsmalidir. Cok yonlii bir fiziksel gelisime ulagsmak ve bunu arttirmak: {ist diizeyde bir
fiziksel gelisim, antrenmanin dayandirildig1 bir temel oldugundan bu amag ¢ok oneme

sahip olmalidir.

3.1. Fiziksel Hazirlik

Fiziksel hazirlik yiiksek verime ulasmak i¢in gerekli en 6nemli etmenlerden birisidir ve
hatta bazi durumlarda en Onemlisi olarak kabul edilmektedir. Buradaki temel amag,
sporcunun islevsel niteligini arttirmak ve biyomotor yetileri en {ist diizeye ¢ikarmaktir.
Diizenli bir antrenman programinda fiziksel hazirlik su sirayla gelistirilir. 1) ilk evrede
kisi genel bir fiziksel hazirliga ulasmalidir. Bunun ardindan 2) Ozel bir fiziksel hazirlik
evresi gelmeli 3) Ust diizeyde biyomotor yetilerin kurulacag: bir temel saglanmalidir
(ozolin, 1971). Ugiincii evre, temel amacin daha 6nceki kazanilan 6zellikleri korumak
ve sporun gerektirdigi yetileri gelistirmek oldugu yarisma siirecine 6zgii bir evredir

(sekil 3).

Geligim

Evreleri 1 2 3

Ozellikler Genel Ozel Biyomotor
Fiziksel Fiziksel Yetilerin
Hazirlik Hazirlik st diizeyde

gelistirilmesi
Antrenman HAZIRLIK EVRESI Yarigsma Evresi
Evresi

Sekil 3: Fiziksel gelisimin yillik plan icerisinde degisimi
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[k evre ne kadar uzun olursa, bir sonraki evrede alinacak verim daha cok olacaktir. 11k
evrede orta yeginlikte (yogunlukta) yiiksek kapsamli bir antrenman yapisi egemen
olmalidir. Antrenman programu ilerledik¢e, yeginlik o spor dalinin gereklerine gore
arttirtlmalidir. Baz1 durumlarda sporun niteliksel ozellikleri yeginligin ilk evreden
itibaren vurgulanmasmi gerektirmektedir. Yukaridaki evrelerin siiresinin o sporun
gerektirdiklerine ve yaris takvimine gore belirlendigi unutulmamalidir (Aktaran Keskin

ve Tuner, 1998: 74-75).

3.1.1. Genel Fiziksel Hazirhk

Bu sathanin temel amaci, sporun ozelliklerine bakilmaksizin, organizmanin c¢alisma
kapasitesini gelistirmektedir. Organizmanin ¢alisma kapasitesi ne derece yiiksek olursa,
antrenmanin hem fiziksel hem de psikolojik istemlerindeki siirekli artisa o derece ¢ok
uyum saglanir. Benzer bicimde, GFH ne derece genis ve giiclii olursa, ulasilabilir
biyomotor yetilerin diizeyleri de o derece yiiksek olmaktadir. Burada 6nemli olan nokta
GFH asamasinda kisinin fiziksel potansiyelindeki zayif baglar1 gliglendirmesi tizerinde

durulmasidir.

Dogu Almanya’da 6zel ve genel fiziksel gelisim degerlerini ve yararlarini arastirmak
amaciyla yapilan boylamsal arastirmalardan su sonuglar ortaya ¢ikmistir: Sadece 6zel
alistirmalar {izerinde duran sporcular daha gen¢ yasta ve hizli gelismelerine karsin
sonraki yaslarda beklenen yiiksek verim alimamamigstir. Diger yandan, baslangig
evrelerinde genel diizeyi gelistirmek icin tasarlanmis alistirmalar1 kullanan sporcularin
kapasitelerinin {izerine biraz daha ge¢ ¢iktiklari, buna karsin en yiiksek verimlerinin
diger gurubunkinden daha iyi oldugu bulunmustur. Buradaki vurgulamamiz gereken
onemli bir noktada, bu grupdaki sporcularin verimlerinin de daha siirekli ve dengeli

oldugu gercegidir (Aktaran Keskin ve Tuner, 1998: 79-81).
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Genel fiziksel gelisim alistirmalarina dayanan antrenmanin somut temellerinden yoksun
olan bireylerin yaralanmalara daha sik egilimli olduklar1 ve sporsal olgunluga

eristiklerinde verim gelistirme diizeylerinin azaldig1 goriilmiistiir.

Geng sporcularin gelisimleri s6z konusu oldugunda, agir yiikli aligtirmalar, kemik ve
baglar heniiz gelismediginden dolay1, yaralanmalara neden olabilmektedir. Bu nedenle,
genel gelisimi saglayict alistirmalar en ¢ok kullanilan aligtirmalar olmalidir. Bu tiir
alistirmalar sporcunun morfolojik (anatomik) yapisi i¢in az istemde bulunmakla
kalmayip, normal bir gelisim sonrasinda sporcularin kas ve kemik sistemlerini
giiclenmelerine yardimecr olup, sporsal olgunluga eristiklerinde daha az yaralanma

kosullarini ortaya ¢ikaracaktir.

3.1.2. Ozel Fiziksel Hazirhk

OFH, GFH tarafindan olusturulmus bir temel iizerine kurulur ve o spor dalinin
fizyolojik ve yontemsel 6zellikleri 1s181inda sporcunun fiziksel gelisimini ilerletmek bu
donemde temel amagtir. Biitlin sporcular tarafindan ulasilan verim diizeyi bu asamada
cok yiiksektir. Bu agidan islevsel uzmanlagsma diizeyinin ¢ok yiliksek olmasi
yarismalarda basarili olmanin 6nemli kosullarindan biridir. Buna ek olarak, ¢ok yiiksek
bir islev kapasitesi antrenman birimleri arasindaki toparlanmayi hizlandirmaktadir.
Daha onceden pekisen ve giiclenen bir organizmanin yiiksek islevsel diizeylere daha

kolay ulasilacagini 6ne stirmektedir.

Belirli bir islevsel gelisim elde etmek i¢in spor dallarinin teknik, taktiksel ve psikolojik
karmasikliklarina organik olarak bagli olan antrenman yontemleri lizerinde durmaliy1z.
OFH’nin yapilmas1 ¢ok kapsamli bir antrenman gerektirmektedir. budurum sadece
yogunlugu diisiiriilerek basarilabilir. Kisinin organizmasini ve dizgelerini daha énceden
giiclendirmeden, yeginlik arttirilirsa, kiginin yedek ¢aligma kapasitesini harekete gegiren
merkezi sinin sistemi ve biitlin organizma gereginden fazla zorlanabilir. Butiir
kosullarda sinir hiicreleri ve dolayisiyla biitiin organizma tiilkenme konumuna gelip,

sporcunun ¢alisma kapasitesini diistirebilir. Ozolin, orta yeginlikte bir program
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uygulayan sporcularin uzun siireli etkinliklerde ¢ok basarili olduklarini, yiiksek islevsel

bir potansiyel ortaya koyduklarini da 6ne siirmektedir.

Kisinin caligma kapasitesi, antrenmanin kapsam ve yeginligi (yogunlugu) bunun
yakalagima gore arttirilmadik¢a yiikseltilemez. Yine de, bir ¢ok durumda sporcular
giinliik antrenman birimlerine katildiklarindan dolay1, antrenman yiikiindeki artis
sporcunun birim aralarindaki toparlanma hizina gore ayarlanmalidir. Yarisma
kosullarina benzer kosullar altindaki becerinin verimi de OFH’y1 yiikseltmektedir. Yine
de, sporcular 6zellikle ge¢ hazirlik evresinde 6zel bir hazirlik yapmadan resmi olmayan

yarigmalara katilabilirler.

OFH’nm siiresi spor dalinin 6zelliklerine ve yarisma takvimine gdre 2-4 ay arasinda
olabilir. Uzun siireli planlamada 6 ay hatta 1-2 yila kadar ¢ikarilabilir. Bu kisinin hangi
tiir bransta yapacagi ¢alismaya da baghdir (a.g.e., 76-78).

3.1.3. Belirli Biyomotor Yetilerin Gelistirilmesi

Her ne kadar bu evre yaris donemine 6zgii ise de, belirli biyomotor yetilerin gelismesi
hazirlik evresinin sonunda baslamaktadir. Genel amag; belirli biyomotor yetileri ve
sporcunun  segilen spor dalmin belirli gereklerini karsilama potansiyelini
gelistirmektedir. Agikgasi, temek antrenman yontemleri yapilan spordan alinmis ve
yorucu (arttirilmis yiik) ve rahat (azaltilmis yiik) kosullar altinda gergeklestirilebilir. 11k

durumda, kuvvet ve ¢abuk kuvvet gelisirken ikincisinde, hiz artar.

Fiziksel hazirligin son evresinin siiresi yarigmalarin takvimini gore degiskenlik
gostermektedir. Zamanin sinirlayici bir etmen oldugu, yarisma evresi uzun sporlar i¢in

(futbol, hokey, basketbol vb) bu siire daha kisa, yarigma evresi kisa olanlar i¢in bu siire
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daha uzundur. Ik durumda, biyomotor yetilerin gelistirilmesi temek antrenmana paralel
olarak planlanmistir (antrenman biriminin sonunda). Halbuki ikincisinde hazirlik
evresinin sonunda ve yarigma evresinin basinda biyomotor yetilerin gelistirilmesi

gercgeklestirilir.

Ozel alistirmalar ¢ok yonli bir bicimde genis bir alana yayilmaktadir. Ozel
alistirmalarin kapsadig1 biyomotor yetiler ve hareketin zorlugu g6z 6niine alinip, secilen
alistirmalar ne kadar yalin ve temel olursa, 6zel olusturmalarin etkisi de o derece yararh

ve surekli olacaktir.

Ozel aligtirmalar belirli biyomotor yetilerin gelisiminde ve bunun yaninda beceri
gelisimi i¢inde kullanilabilmektedir. Beceri kazanmada oncelik 6grenmede olmalidir;

bir zorluk karsisinda ayni hareketi yaparak ortaya ¢ikan calisma yorgunluguna karsi

4. TEMEL MOTORIK OZELLIiKLER

4.1. Kuvvet

Spor biliminde kuvvet kavrami ¢ok degisik alanlarda ve degisik bigimlerde tanimlanip,
siiflandirilmistir. Bir ¢ok spor bilim adaminin degisik tanimlarinda, kuvvet kavrami

ifade ve anlam bulmustur.

Hollmann’a gore kuvvet “Bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme yada bu
diren¢ karsisinda belirli bir dlgiide dayanabilme yetenegidir”. Biyomekanikte ise

kuvvet, fiziksel bir biiyiikliik olarak tanimlanir (Sevim, 1997: 31).
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Genel Kuvvet: Kuvvetin herhangi bir spor dalina yonelmeden, genel anlamda tiim

kaslarin kuvvetidir.

Ozel Kuvvet: Belli bir spor dalma yodneliktir. Artik gelismesini diisiin diigiimiiz kas
gruplarmin gelistirilmesine Onciiliik verilir. Bunun temelinde teknige uygun calismalar

vardir.

Maksimal Kuvvet: Kaslarin vermis oldugu en biiyilik kuvvettir.

Cabuk Kuvvet: Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla diren¢ yenebilme
yetenegine denir.

Kuvvette Devamlilik: Siirekli kuvvet gerektiren ¢caligmalarda organizmanin yorulmaya

kars1 direng yetenegidir.

Bir diren¢ karsisinda direncin yenildigi calisma bigimleri dinamik karakterde
calismalardir. Kuvvetin diren¢ karsisinda durumunu korudugu caligsmalar statik
calismalardir. D1s etkiler karsisinda pasif ¢calisma bicimleri ise baslangigta dinamik, son
asamada statik karakterdedir. Su sekil tanimlayabiliriz:

1. Statk ¢alisma bi¢imi: Bu ¢alismada kas uzunlugu kasilma sirasinda degismez. Bir
kasin baglanma ve baglangic1 arasinda bir yaklasma olmaz. Ancak “izometrik
kasilmada” yine de kaslar arasi1 (intramiiskiiler) esnetmeler goriiliir.

2. Dinamik calisma bicimi: Kas calismasi sirasinda veya kasilma da, kas boyunun

kisaldig: bir ¢alisma seklidir.

4.1.1. Kuvvet Antrenman Cesitleri

4.1.2. Maksimal Kuvvet Antrenmani

Kuvvet genellikle maksimal kuvvetle es anlamda kullanilmaktadir. Maksimal kuvvet
cabuk kuvvetin ve kuvvette devamliligin alt yapisini olusturur. Maksimal kuvvetten bir

sporcunun yavas hareket uygulamasi sirasinda ya da izometrik kasilma sartlarinda
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ortaya kondugu en yiiksek degerdeki kuvvet anlasilmaktadir. Bazi spor bilimcileri
tarafindan ayn1 anlamda kullanilmasina ragmen, maksimal kuvvetle salt kuvvet arasinda
fark vardir. salt kuvvet kavramindan, maksimal kuvvet ve kuvvet rezervleri toplami
anlasilmaktadir. Bu nedenle temel olarak salt kuvvet maksimal kuvvetten daha biiyiiktiir

(Sevim, 1997: 38-39).

Genellikle akla, maksimal kuvvet denilince agirlikla yapilan kuvvet antrenmani

gelmektedir. Oysaki antrenmanin agirlik yiizdesini arttirarak da caligabiliriz.

Maksimal kuvvet antrenmaninin uygulanmasinda su iki temel ilke unutulmamalidir.

- Genellikle yiiksek ve maksimal arasinda bir kas gerilimini gerektirdigi gibi bu gerilim
uzun olmali ki kasin biiylimesi ger¢eklegsin.
- Maksimal kuvvet antrenmani yiiksek yogunluk da ve maksimal yiliklenme ile kisa

stireli ve patlayici olmali ki daha etkili olsun.

Maksimal kuvvet antrenmaninda genel gegerli yiliklenme yogunlugu %380-100 yada

%70-100 arasinda, tekrara sayist ise 1 ile 10 arasinda degismektedir.

Maksimal kuvveti gelistirmek icin bir ¢ok antrenman metodu olmasina ragmen bu

metotlar dort ana grupta toplanabilir (a.g.e.).

1. Tekrar Metodu: Daha ¢ok yeni baslayanlarda kullanilan bir maksimal kuvvet
antrenman metodudur. Daha ¢ok kas biiylimesini ve az intramiiskiiler
koordinasyonu gelistirir. Yiikleme yogunlugu maksimal kuvvetin %50-60’1 arasinda
degismelidir.

2. Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme: Bu metodun en 6nemli 6zelligi oldukca yiiksek
yiiklenme yogunlugunda uygulanmasidir. Bu antrenman metodu ist diizeydeki
sporcularin maksimal kuvvet gelisiminde kullanilir. Bu antrenman metodu
maksimal kuvveti gelistirmesinin yani sira, ndromiiskiiler koordinasyonu da

diizeltir. Ozellikle relatif kuvvet isteyen spor dallar1 i¢in &nemlidir. Kisa siireli
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maksimal yiiklenme nedeniyle kas kiitlesinde biiylime olmadan kuvvet gelisimi olur.
Bu metodun uygulanmasin yiiklenme yogunlugu %80-100 arasinda degisir. Seri

sayist 5-6, tekrar sayis1 1-5 arasindadir.

3. Arttirmali Yiiklenme Metodu (pramidal metod): Bu metod, yiliklenmenin siddeti
artarken tekrar sayisinin disiiriilmesi seklindedir. Yogunluk %80 tekrar 5, yogunluk
%85 tekrar 4, yogunluk %90 tekrar 3, yogunluk %95 tekrar 2, gibi ...

Bu antrenman maksimal kuvvetin yani sira ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik

antrenmanlarinda da sikc¢a kullanilir.

4. Izometrik Yiiklenme Metodu: Tamamlayic1 bir kuvvet antrenman metodudur.
[zometrik yiiklenme metodu statik kuvvet antrenmanidir. Genellikle maksimal
kuvvetin gelistirilmesinde kullanilir. Bu antrenman metodu kuvvetin daha

saglamlastirilmasini ve antrenmanin etkisini emniyete alir.

[zometrik antrenmanin zamanin kisaligi,bilyiik bir organizosyana ihtiyag duymamasi
nedeniyle tavsiye olunur. Ancak, merkezi sinir sistemini asir1 yogunluga itmesi, kalp ve
gogiis kafesine asir1 basing, koordinasyon diisiikliigli ve kas esnekliginin diismesi bu

antrenman metodunun dezavantajlari olarak gosterilmektedir.

4.1.3. Cabuk Kuvvet Antrenmani

Cabuk kuvvet olduk¢a karmasik bir kombine bir kavramdir. Tiim spor dallarinda oldugu
gibi sportif oyunlarda ¢abuk kuvvet antrenmani biiylik 6nem tasir. Sportif oyunlar i¢in

cok gerekli bilesik motorik 6zelliktir.

Cabuk kuvvet; baslangic ve reaksiyon kuvveti, hareket hizi ve dolayisiyla hareket
frakansi gibi etkenlere baghidir. Bu nedenle ¢abuk kuvvet; Teknik, Siir’at, Maksimal
kuvvet ve Irade gibi bir ¢ok 6geyi kapsamaktadir (Sevim, 1997: 40-41).
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Gortildiigl gibi ¢abuk kuvvet hem temel kuvvetin arttirilmasi, hem de hareket hizinin
yiikseltilmesi ile olumlu ydnde etkilenebilir ve gelistirilebilir. Kuvvet antrenmanini
uygularken dis yiiklenmeler ¢ok biiyiik olursa, bu 6zel sartlarda maksimal kuvvette ve
kasilma hizinda diizelme olacaktir. Ancak bu yontem dis yiiklenmelerin ¢ok az oldugu
miisabaka hareketlerine 6zgii kasilma hizinin gelistirilmesine ya da diizeltilmesine yarar
saglamaz. Bu nedenle ¢abuk kuvvet antrenmanlarinda ¢aligsmalari, teknik ile baglantili

olarak temel kuvvet ile kasilma hizinin paralel olarak gelistirilmesini gerektirir.

Cabuk kuvveti gelistiren c¢alismalart uygularken kaslarin patlayict  6zelligi
kazanabilmesi i¢in tim ruhsal olanaklardan yararlanma yoluna gidilmelidir. Bu da

ancak irade giiciiniin egitilmesi ile olunur.

Cabuk kuvveti kazandirici calisma uygularken temel ilke, hafif ve orta yiiklerden
yararlanma yoluna gidilmelidir. Ozellikle takim oyunculari igin uygulanacak agirlik
calismalarinda yiiklenme maksimal kuvvetin %40-60 olmasinda yarar goriilmiistiir.
Cabuk kuvvet antrenmaninin etkisi 6nemli 6l¢iide merkezi sinir sisteminin optimal bir
sekilde uyarilmasina bagli olacagindan, antrenmanlarda yiiklenme ve dinlenme
arasindaki iligkiye 6zen gostermek zorunludur. Ciinkii hareketler biiyiik bir hizla

uygulanmasi nedeniyle, organizma yorulacaktir (a.g.e. 41-42).

4.1.4. Kuvvette Devamlilik Antrenmani

Cabuk kuvvette oldugu gibi kuvvette devamlilig1 da tanimlamak olduk¢a zordur. Uzun
siire devam eden kuvvet calismalarinda organizmanin yorgunluga karsi koyabilme

yetenegi kuvvette devamlilik olarak tanimlanabilir.

Kuvvette devamlilig1 gelistirmek icin calisma az yiiklenme ve c¢ok tekrar sayisi ile
yapilir. Calismalarda yiik yerine tekrarlar arttirilir. Ayrica kaslarda fazla miktarda laktik

asidin toplanip, kasin gdrevini yapamaz duruma gelmesini 6nlemek iginorta diizeyde bir

28



hareket temposu uygulanir. Calismalarin yiiklenme yiizdesi %20-30 arasinda degisir.

Tekrar sayisi ise yaklasik 20-40 aras1 amaca gore belirlenir.

Kuvvette devamlilik antrenmanlari i¢in en uygun metotlar, piramidal metot ve istasyon

calismalardir.

4.1.5. izokinetik Kuvvet Antrenmani

[zokinetik ¢alismada; bir veya bircok hareket akis1 sirasinda hiz sabit kalir ve dis direng
degistirilir. Bu da mekanik aletlerle gergeklestirilir. Bu antrenman ile izometrik ve

oksotonik ¢alismalarin dezavantajlarindan sakinilmalidir.

4.2. Siir’at

Sporcunun en Onemli motorik Ozelliklerinden birisi olan siir’at degisik bicimlerde
tanimlanabilir. Siir’at, “Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirilebilme yetenegi” ya da “hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla

~ 19

uygulanmasi yetenegi” olarak tanimlanabilir.

Refleks ile reaksiyon farki, uyaran (merkezi sinir sistemi) gelir,degerlenir, kasa emir
verilir, sonunda reaksiyon gosterilir. Reflekste ise direk olarak uyarana kas cevap verir.

Refleks, reaksiyondan 20 defa hizlidir (Yasar, 1997: 74).

Siirat 6zelliginin baz1 anatomik ve fizyolojik temellerini sdyle siralayabiliriz (Sevim,

1997: 74).
- Bir kasin kasilma siirati kas liflerinin tipine baghdir. Beyaz kas liflerine sahip olan

sporcular daha siiratli bir kas yapisina sahiptirler.
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Kaslarin maksimal kuvvetli ve koordinasyon yetenegi siirat 6zelligi izerinde olumlu
etki yapar (adim hizin1 ve dolayisiyla adim sayisini arttirir).

Iyi bir maksimal kuvvette sahip olanlarda ATP-CP rezervi daha fazladir. Ayin
zamanda enzim aktivitesinin ylikseltilmesi kaslarin kasilma siiretini arttirir.
Sinin-kas is birligi ve diizeltilmesi siirati arttirir.

Kas ici ve kaslar aras1 koordinasyon yetenegi, siirati arttirir.

Iyi bir hareketlilik (esneklik) kaslara genis hareket agis1 saglar, daha iyi siirat temin
eder.

Siirat sinir-kas sisteminin koordinasyonuna onemli derecede baglidir. Maksimal
miicadele giicii siirati olumlu yonde etkiler.

Siirat caligsmalari, % 100 giicle yapilan ¢alismalardir. Bir insan giiciiniin %20 gibi
bir oraniyla giinliikk yasam saglanir. % 40-50 orani, yasami aktif hala getirir. % 70-
75 sporcu giictinli kullanir. Geri kalan ise rezervdir.

Kaslarin iyi 1sinmas1 % 20 oraninda kasilma siiratini olumlu etkiler.

Asirt yorgunlukta maksimal hiza erisilemez. Merkezi sinir sisteminin islevini
istenildigi bicimde yapamayacagindan siirat icin gerekli olan yiiksek koordinasyon
yetenegi diiser.

Siirat ¢alismalarinda tam dinlenme ilkesi kullanilir. Genellikle siirat ¢alismalarinin

antrenmanin ilk boliimlerinde uygulanmasi gerekmektedir.

4.2.1. Siirat Cahsmalari icin Baz1 Oneriler

Siiratin gelistirilmesi su faktorlere baglidir (Sevim, 1997: 79).

Siirat gelistirmek amaciyla yapilan ¢aligmalarda kosulan mesafesinin uzunlugu,

sporcunun maksimal siirate erigebilmesi i¢in kullandig1 mesafeye baglidir. Antrenmanda

kosulan mesafe,bu mesafeden az ise sporcunun ivmelenebilme 6zelligi gelistirilirken,

maksimal siirati gelismez.

Kosulacak maksimal mesafenin saptanmasi zordur. Bununla birlikte siirat gelisimi

icin siliratin maksimala eristigi noktadan itibaren silirat temposunun bir siire daha
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zorlanmasi (1-2 sn) nerilir, ancak bu siirenin uzatilmasi halinde, siiratte devamlilik
ozelligi gelistirilmis olacaktir.

Maksimal siiratin ne kadar korunabilecegi ancak her sporcunun kendi optimal
mesafesini belirlemekle miimkiin olabilir.

Maksimal siirate 4-5 saniye icerisinde erisilebilir.

Yorgunlugun ¢abuk ortaya c¢ikmasini engellemek icin tekrarlar bir sistem icinde
yapilmalidir. Tam dinlenme ilkesine uyulmalidir.

Siiratin gelisimi i¢in yapilacak antrenmanlar % 75-100 siddetinde olmalidir. Siirat
gelisiminin devam edebilmesi i¢in sporcunun, var olan siiratini asmaya ¢alismasi
gerekir. Calismalarda maksimal yogunluk uygulanmalidir.

Erkekler kendi maksimal siiratine 12, kizlar ise 14 yasinda ulasabilirler. Cocuklarin
bu antrenmanlarinda bu dikkate alinmalidir.

Siirat caligmalar basit ya da kombine bicimde her antrenmanda bulunmalidir.

Siirat 6zelligi kiigiik yasta gelistirilmeye c¢alisilmalidir. Bu sekilde genetik bir

sekilde sinirlandirilmis olan merkezi sinir sistemi tam gelismeden genisletilebilir.

4.3. Hareketlilik

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettii oranda, genis bir agida

ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir. Bu hareketi uygularken,kaslardan ve

eklemlerden yararlanma yoluna gideriz ve bu uygulama kuvvetin etkisiyle olur.

Hareketlilik 6zelligi sporda istenilen motorik giice erigilebilmek i¢in 6nemli bir yer tutar

ve antrenmanlarimizin temel unsurudur. iyi gelistirilmemis bir hareketlilik su durumlara

neden olur:

Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller ve zorlastirir.

Sakatliklara neden olur.

Diger ozelliklerin 6grenilmesini ve uygulanmasini zorlastirir.

Hareket acisini siirlar. Adim uzunlugu, Hizlanma mesafesi azdir ve hareket siirati
diser.

Kombine spor dallarinda hareketin uygulanis kalitesi kotiilesir.
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Hareketin 0zelligi de; Eklem yapisina, kas liflerinin gerilme yetenegine, 1sinma
derecesine, Yorgunluguna, merkezi sinir sistemine, dis 1siya, yliklenmenin kalitesine,

yas cinsiyet gibi faktorlere baghdir.

Hareketlilik ti¢ sekilde siniflandirilir:
1. Aktif ve Pasif hareketlilik

2. Dinamik ve Statik hareketlilik

3. Genel ve Ozel hareketlilik

4.3.1. Hareketlilik Calismalarinda Temel ilkeler

Hareketlilik caligmalarinda sunlara dikkat etmeliyiz (a.g.e. 83-84).

- Hareketlilik ¢alismalar1 giinliiktiir.

- Hareketlilik caligmalar1 yorgunken yapilmaz.

- Her kuvvet antrenmanindan 6nce hareketlilik antrenmanlar1 yapilmalidir.

- Siirat antrenmanlar1 6ncesi hareketlilik antrenmani yapilmalidir.

- Her miisabaka dncesi ve antrenman Oncesi hareketlilik ¢aligmalar1 yapilmalidir.

- Hareketlilik ¢alismalarinda uygulanacak caligmalarin yogunlugu kademeli olarak
arttirilmalidir.

- Hareketlilik calismalarina genel i1sinma ile baslanmalidir, 1sinma yavas yavas ve
gittikce artan bir tempoda yapilmalidir (Hafif kosular, jimnastik hareketleri vs.).

- Hareketlilik calismalarinin siddeti, viicut 1sin1 arttirmali, bir miktar terlemeye neden
olmali, fakat yorgunluk meydana getirmemelidir. Viicut 1sisinin 1 derece kadar
ylkseltilmesi yeterlidir.

Hareketlilik gelisiminde prensip olarak, eklem ve kaslarin genel hareketliligi ve ikinci

olarak spor tiirlerinin gerektirdigi 6zel hareketlere yonelik spesifik hareketlilik

olmalidir. Her ikisi de birbiriyle baglantihdir. Ciinkii 6zel hareketlilik genel

hareketliligin iizerine yapilandirilir ve etkilesimin degisikligiyle onu tamamlar.
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5. ANATOMIK VE FiZYOLOJIK OZELLIKLER

5.1. Fiziksel Gelisim

15-18 yas aras1 gelisim, ergenlik donemi i¢inde ayr1 bir yeri olmasina ragmen, ergenlik
donemi icinde ikinci bolimiinii olusturur. Ergenlik 12-20 yas arasini kapsar. Bu donem
biyolojik, psikolojik, bilissel ve toplumsal agidan bir olgunlagsmanin yer aldigi,
cocukluktan yetiskinlige gecis donemidir. Ergenlik, tek basina fiziksel olgunluk degil,
olgunlugun tiim boyutlarini igeren bir yasam dilimidir (Gokmen ve Tansu, 1995: 25-

26).

UNESCO ergenlik donemini 15-25 yas dilimleri arasinda gostermektedir. Ergenligin
baslangicinin en belirgin habercisi boy uzamasidir. Erkeklerde hem boy hem de agirlik
egrilerinde yiikselis, 12-16 yaslar1 arasinda daha keskin ve belirgin bir bi¢imde

goriilmektedir ve bu ilerleme 18 yasina kadar stirmektedir (a..ge., 26).

Ergenligim ilk evrelerinde, yaklasik 14 yasina kadar, kizlar genellikle erkeklerden daha
fazla kilo alirlar. Daha sonra erkekler onlar1 yakalar ve gecerler (a.g.e., 26).

Ergenlik doneminde kemikler agirlastigi gibi hacimce de biiyiirler. Kemiklesme,
ergenlik yillar1 boyumca olgunlagsmaya kadar siirer. Yapilan ¢alismalar kemiklesmenin

beslenmeyle yakindan ilgili oldugunu gostermektedir.(a.g.e.).
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Fiziksel gelismenin kademeli olarak tamamlandigi donemin(ergenligin ikinci donemi)
takip ettigi bu donemde geng herseyden 6nce cinsel olgunluguna da ulagir. Daha 6nceki
goriislerin tersine ergenlik donemi cocuga dikkatli davranilmasi gereken kritik bir
donem olarak goriilmektedir. Bireysel farkliliklar bir tarafa birakilirsa kondisyonel
verim gostergelerin pek c¢ogu bu donemde daha fazla biliyime hiz1 oldugunu

gostermektedir (Diindar, 1995: 173).

Fiziksel aktivite olarak ise, beceriklilik, hareketlilik, ¢cabukluk, alistirmalari {ist diizeyde
yapilabilir. Kuvvet ve dayanmiklilik alistirmalarinda erkeklerde tam yiiklenme ile
yapilmalidir. Takim oyunlarinda ve spor aligtirmalarinda teknik ve taktik ayrintilar
verilir. Karma ritmik etkinlikler, halk oyunlar1 ve danslar, geziler, yiiriiyiis ve izcilik

etkinlikleri, spor yarigmalarinda dereceye yonelik etkinlikler miimkiindiir.

Beden egitimi ve spor alaninda teknik ayrintilar, kiz —erkek karma etkinlikler, sosyal
aktiviteler, viicudunu giizellestirmeegzersizleri ve sosyal nezaketi vurgulayan
etkinlikler, karma bos zaman egitimi ¢aligmalar1 etkinlikleri bu yastakiler i¢in (15-18)

beden egitimi etkinlikleri diizenlenebilir (Glimenek, 1975: 40).

5.2. Motor Gelisim

14 yasindan baslayip yetiskinlik boyunca devam eden ve motor gelisim siirecinin doruk
noktas1 olarak kabul edilir, bu evreye de uzmanlagma evresi de denir. Bireyin katildigi
etkinlikleri sinirladigi  bir evredir. Bir onceki evrede (11-13yas) sekillenen ilgiler,
yetenekler ve secimler bu evrede daha da smirlandirilir. Tesis, maddi olanaklar,
malzeme, zaman vb. olanaklar etkinliklere katilimi etkileyen en onemli faktorlerdir.
Etkinliklere katilim diizeyi, bireyin yeteneklerine, olanaklarina, fiziksel 6zelliklerine,

motivasyonuna baglidir (Diindar, 1995: 48-49).

Motor gelisim donemlerine ait yas sinirlar1 yalnizca genel smirlardir. Bireysel
farkliliklar her zaman gdzlenebilir. Ayni kalitsal ve ¢evresel etmenlere ragmen, ¢cocuklar

farkli gelisim donemlerinde olabilirler. Dengeleme hareketlerinde sporla iligkili
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hareketler doneminin uzmanlasma evresinde olan ¢cocuk, manipulatif hareketlerde temel
hareketler doneminin ilk evresinde de olabilir. Cocugun biitiin becerilerinin olmasi

gereken diizeye gelebilmesi i¢in yardimci olmak gereklidir (a.g.e., 49).

15-18 Kizlar gelisimini tamamlama sathasinda olup erkeklerde viiciit boliimleri arasinda
denge kurulmustur. Biiylime siirmekle birlikte viicut son bi¢gimine yakin bir durumdadir.
Kalbin gelisimi, damarlara gore daha yavas seyreder. Asir1 yilklenmelerde yorulma daha
cabuk olur. Hastaliklara kars1 dayaniklidir, sinir-kas koordinasyonu saglanmistir. Dikkat

stireleri azalmistir, asir1 biiylimeden dolay1 ¢ekinme ve {iziilme s6z konusu olabilir.

Yetiskinlige 6zgii cinsel gelisim siirer, kizlar erkeklerden 1-2 yil 6ndedir. Biiyiikler gibi
davranmay1 ve 0zgilir olmay1 ister. Usa vurma yetenegi gelismistir. Grup igerisinde
uyumlu olmaya 6zen gosterir, sorumluluk yiiklenir, kendini ve ailesini ilgilendiren

konularda karar verebilir. Ozel yetenekleri kesinlesmistir.

Erkekler giiclii, kizlar ¢ekici ve giizel gériinme egilimindedir. Hareketlidir iyi dinlenme
ve beslenmesi gereklidir. Karsi cinse ilgi iist diizeydedir. i1gi alanlarin1 genis tutmaya ve

bu alanlarda etkili olmaya 6zen gosterir (Giimenek, 1975: 40-41).

5.3. Psikolojik Ozellikler

Ergenligin ikinci boliimiini ifade eder 16-17 yas smiri, bu donemde gencin kisiligi
oturur ve sporsal veriminde belli bir gelisme gozlenir. Toplum gengten ¢ok seyler bekler
fakat ayn1 zamanda kisiligin ¢ok yonlii gelismesini saglamak i¢in kendisine birtakim
olanaklar ve firsatlar tanir. Zihinsel gelisme bir yetiskininkinden nitel olarak ayirt
edilemeyecek bir diizeye ulasmistir. Geng yeterli bilince ve genelde arastiran bir tavra
sahiptir. Kendi goriislerinin olmasini1 ve yargilama yapmayi ister. 113i duydugu seyler ve
gereksinimleri diizene girmistir. Geng kisilik olarak kendi diizeyini bulur, dostluk

kurmaya calisir (Diindar, 1995: 70-71).
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Giliniimliz kosullarinda gencler hi¢cbir mahrumiyet veya gilivensizlik duymadan
demokratik  kosullar altinda yetismektedir. Gencin gelismesini  sekillendiren
yeteneklerini ¢ok yonlii gelistirmeli fakat himaye edilmemelidir. Bugiin artik sosyal
etkilerin, dogru yonlendirilmis egitimin ve karsilikli iligkilerin bireysel gelisme ve
kisiligin olusumu iizerinde ¢ok fazla etkisi oldugunu ge¢mise nazaran ¢ok daha iyi

bilmekteyiz ( a.g.e., 71).
6. REAKSIYON ZAMANINI ETKIiLEYEN FAKTORLER

Kisisel reaksiyon zamani farkli durumlara baglanmaktadir, bu farkli durumlar soyle
siiflandirilabilir (Oxendine, 1982: 319-325). Digsal: uyart ile ilgili prensipler.

I¢sel:sahip olunan kisisel durum.

Bu durumlarin bir ka¢i deneyi yapan tarafindan kontrol edilebilmektedir. Eger testi
yapan kisi karsilastirma yapabilece8i en uygun reaksiyon zamanlarini elde etmek ve
kesin sonuglar1 ¢ikarmak isterse bu faktorlerin en iyi sekilde bilinmesi gerekmektedir

(Era,Heikkinen, 1986: 125-130).

Daha onceden belirtildigi gibi uyarilarin karmasikligi yada cevap segenek sayilarinin
artmasi reaksiyon zamaninin uzamasina sebep olur ve bundan dolay1 reaksiyon zamani
“’Basit’’ tek uyari-tek cevap ve kompleks’’ birden fazla “’uyar1 —birden fazla cevap
seklinde iki grupta incelenmistir (Sciearretta, Bawa, 1990a: 345-347; Colakoglu, 1987:
43-46; Cagrici,Ergen, 1987).

Arastirmacilar reaksiyon zamani ile ilgili olarak kalitimsal ve gelisimsel yonleriyle
ilgilenmiglerdir. Basit reaksiyon zamani kompleks reaksiyon zamanina gore daha az

gelisim gosterdigi bildirilmistir (Schmidt, 1991: 21-24).

Bilindigi gibi reaksiyon zamaninin antrenmanla kisaltilabilecegi fakat belli minimumun
altina diisiiriilemeyecegi seklindedir (Catelli, Manaham, 1990: 75-77; Era, 1986: 127-
130; Colakoglu, Akgiin, 1987: 42-46). Buda uyarinin beyne gidis ve doniisiinden
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olmayip, teknik, beceri ve hareketin daha ekonomik kullanilmasindan kaynaklaniyor,

antrenmanla gelistirilen bu siire¢ (Diindar, 1994: 49-52).

Reaksiyon zamanmin en biiylik gelisim hizi; siiratin gelistigi kii¢iik yaslardir

(Cratty1984: 103; Colakoglu, 1993: 33-35; Agopyan, 1993: 81-82).

Gelisme cag1 boyunca reaksiyon zamani ¢ok hizli bir sekilde gelismekte olup, en
yiiksek seviyesine yaklasik 15 yas iistii, 20 yas altinda erisildigi, yetiskin seviyede
duragan bir ¢izgi izledigi bildirilmektedir (Oxendine, 1982: 322-324).

Hodgkins (1962) reaksiyon zamaninin en yliksek seviyesine 19 yasta ulasildigini ve 60

yasindan sonrada diisiis gosterdigini bildirmistir (a.g.e., s.323-325).

Isinmanin da kas 1sinda artma meydana getireceginden sinir iletim hizini arttirmasi
olagan olacaktir. Bu etkisi ile reaksiyon hiz1 i¢inde bulunan komponentlerden refleks

zamanini kisaltmaktadir (Cagrici, Ergen, 1987).

Reaksiyon zamaninin; 1s1k,ses,doku,agr1 gibi farkli uyarilara gore degisiklik gosterecegi

bilinmektedir (Surburg, 1979: 1504-1505).

Ses, dokunma ve 1s1k uyarilarinin karsilastirildigi basit reaksiyon zamani 6l¢iimiinde
1s1ya karsi reaksiyon zamani 180 ms. sese karsi 140 ms. ve dokumaya kars1 ise 140 ms.

olarak bulunmustur (Singer, 1980: 210-211).

Reaksiyon zamani ve uyarilar ile ilgili arastirmalar, ilk olarak Cattell tarafindan
Colombia {iniversitesinde yapilmistir ve hangi duyu organinin, reaksiyonun cevabinda
daha hassas oldugunu bulmustur. O da dokunma duyusunun duysal uyar1 kadar hizl
oldugunun ozellikle beyine yakin noktalara uygulanan uyarilarin etkili oldugunu
bulmustur. Teste gore, dokunma, duyma duyularinin izole edilmesi ve uyarinin

ayrilmasi kolaydir. Bununla birlikte tat, koku duyulari dokunma reseptorleri olmaksizin
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sicaklik reseptorleri kadar uyarilmalariin zor oldugunu belirtmistir (Oxendine, 1982:

320-325).

Ayrica uyarmin siddeti de reaksiyon siiratini etkiledigi belirtilmistir. Bunun yaninda

hala kesin bir seyin olmadig1 gibi karmasiklik izlemektedir (Era, 1986: 120-122).

Standart aninda silahin sesinin, hakemin diidiiglinden yada sozle “¢ik” denilmesinden
herhalde daha hizli bir cevap olusturacaktir. Ayni sekilde renklerin kullanilmasinda da
renklerden renklere farklilik oldugu, parlak ve alici renkler soluk renklere gore daha
hizli reaksiyon gosterdigi bildirilmistir. Ve daha siddetli uyarilar diger duyular i¢in
baskin goriinmektedir (Oxendine, 1982: 323-325).

Alkol oraninin kanda 0,35 diizeyine ulagtiginda reaksiyon zamaninda % 10 dolayinda
uzama goriilmektedir (a.g.e., s. 324). Bu olaym, araba siirerken olabilecek durumlara

yavag reaksiyon zamaninin kazaya sebebiyet verecegine deginilmistir.

Cogu alinan ilaglarinda, normal 6l¢iilerde alindiginda, reaksiyon zamanin etkilemedigi
bununla birlikte 6zellikle bazi ilaglarinda reaksiyon zamanini arttirdigi bulunmustur
(a.g.e., s. 322-325). Bu ilaglarin kullanimi reaksiyon zamanini gelistiriyor olsa bile
kisilerin davraniglarinda degisiklik ve bozukluk yaptig1 icin oOzellikle sportif

performansda kullanilmasi kesinlikle uygun goriilmemektedir.

Hazirlik periyodu ve bu periyotta konsantre olma reaksiyon zamani i¢in Onem
tasimaktadir (Era, 1986: 125). Her hangi bir c¢ikis startinda ¢ikis oncesi priyot kisa
olursa kisi bu donemde konsantresini tamamlayamayacaktir, eger gereginden fazla
olursa bu kez de yine konsantresi, bezginleseceginden, bozulacaktir. Bundan dolay1
hazir komutu ile uyar1 arasindaki zaman iyi seg¢ilmelidir. Bu siire genelde 2-3 yada 4

saniye arasinda tutulmalidir (Schmidt, 1991: 20).

Basit reaksiyon zamaninda, Ozellikle kisilerin test Oncesi bilgilendirilmesi ne iyi

sonuclarin alinmasinda etken olacagi belirtilmistir (Era, 1986: 127-129).
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6.1. Olumsuz Etkileyen Faktorler

Algilarimiz yoniinden, 6zellikle uyaranlar agisindan, sporda rakiplerimizden biraz daha
once harekete gecebilmemizi saglamada reaksiyon zamanimizin uzunlugu kisaligi
ayrica dnem tagimaktadir. “Reaksiyon zamaninmi olumsuz yonde etkileyen bir takim
faktorler mevcuttur. Bunlar; yetersiz antrenman, yorgunluk,dikkatsizlik ve yetersiz

miicadele ruhu gibi faktorlerdir”(Giindiiz, 1998: 100-101).

6.1.1. Yetersiz Antrenman

Antrenmansizlik ve hareketsizlik kas kitlesinde ve kuvvetinde siiratle kayba neden olur.
Yetersiz antrenman sonucu kullanilmamaya bagli olarak zayiflamis bir kasta egzersizle
kuvvet artimi ilk iki hafta icinde % 50’nin iizerine ¢ikar (Ulug,1992). Buradan da
anlasilacag1 gibi yetersiz antrenman sonucu uyaran ¢alismalarindan yoksun olan kisi,
reaksiyon zamani i¢inde kalan latent zamani bilesenlerin zayiflamasi ile reaksiyon

stiratinde olumsuz bir gerileme kaydetmektedir.

6.1.2. Yorgunluk

Kaslarin ¢aligma kapasitelerini daha fazla siirdiiremeyip gecici olarak kassal
performansin diismesi ve kaslarin kendilerine gelen tabi uyaranlara  cevap
yeteneklerinin bozulmasina kassal yorgunluk denir.? “Kasilma amplitiidi  kiigiiliir.
Yorgunlugun asirt  asirt  oldugu  durumlarda kasta tam bir gevseme

goriilmez”(Akgiin, 1994:79-80).
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“Yorgunlugun meydana gelmesiyle ilgili bir ¢cok faktor oldugu ileri siiriiliir” (Giinay,
1998: 100-101). Bunlar;
-Merkezi sinir sistemi,
-Motor sinirler,
-Motor son plak,
-Kasilma mekanizmasi yorgunlugu .
Ayrica kasilma mekanizmasi yorgunlugu i¢inde;
-Laktik asit birikimi,
-ATP-CP ve kas glikojen depolarinin tilkenmesi,
-Oksijen eksikligi,

-Kan akiminin azalmasi gibi faktorlerdir.

Yorgunluk Kasilma kuvveti
ST
FT
T IR S ko520 35 0>
a- Egz. siiresi (dk) b- Kasla asit diizeyi (m mol)

Sekil 4. a) Egzersiz siiresi ve ST-FT lifleri yorgunlugu iliskisi .

b) Kasla asit diizeyi kasilma kuvveti iligkisi.

Yorgunlugun fiziksel bir calismanin sonucu oldugu ve dolayisiyla sinir-kas ve

metabolik dizgelerin fiziksel etkinligi siirdiirebilme niteligini azalttig1 kesindir.

Sinir-kas yorgunlugunda MMS’nin iki temel siireci vardir: Uyarim ve engelleme.
Uyarim fiziksel etkinlik i¢in arzulanan, uyarici etkisi olan siirectir. Engelleme ise
sinirlandirict bir siiregtir. Yorgunluk sonucunda sinir hiicresi engelleme durumunda
oldugunda kas kasilmasi daha yavas ve gli¢siizdiir. Bu nedenle, kasilma kuvveti

dogrudan MSS’nin goéndermis oldugu elektriksel uyarim ve bir dizi motor birime
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baghdir. Antrenmanlarda yiiksek yorgunluk diizeyi korunursa, yorgunlugun sonucu
olarak, sinir hiicresi engelleme durumuna gegerek, dis uyarandan kendini korur (Bompa,

1998: 156-157).

Yorgunluk geriye doniisebilir bir fizyolojik olaydir. Dinlenme ile kasin calisma
kosullar1 yine normale doniisiir. Eger donlismezse iste o zaman yorgunluk kronik bir hal
alir. Buda alinan 6nlemlerle normale doniisebilir bir durumdur. Biitiin bu agiklamalar
yorgunluk sonucu kasin dis uyaranlara ge¢ cevap vermesi ile reaksiyon zamaninin

olumsuz yonde etkilenecegini gostermistir.

6.1.3. Dikkatsizlik

Kisinin, i¢ kaynakli ve dis kaynakli uyaranlara duyu organlartyla yogunlagsmasina dikkat
denir. Dikkatsizlik ise bu uyaranlara karsi yogunlagamamak ve istenilen zamanda
tepkide bulunamamaktadir. Buda dogal olarak reaksiyon zamanini olumsuz ydnde

etkilemektedir.

Sporcularin asir1 uyarilmislik, korku ve kaygi durumlarinda dikkatleri daralir. Diger
yandan i¢ kaynakli uyaranlar ise esas olarak endise ve kaygi yaratan duygu ve
diisiincelerle ilcilidir. Daha onceden yasanmis hatalarin, zihni disaridan gelen
uyaranlarla beraber mesgul etmesi, dikkati olumsuz yonde etkiler (Kurdak, 1996: 40-
41). Bir baska faktérde; sporcunun, miisabaka esnasinda sarf ettigi ¢aba ile ortaya ¢ikan
becerisi arasinda bir dengesizlik varsa dikkatin her an kaybolabileceginin s6z konusu

olmasidir (Klinger, 1981: 5-6).

Dikkatin yogunlagtirilmasinda tiim bu olumsuzluklar meydana gelince olusan
dikkatsizlik sonucu uyaranlara geg verilen cevaplar, reaksiyon zamanini olumsuz yonde

etkilemektedir.
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6.1.4. Yetersiz Miicadele Giici

Rakibin zayif olusu, yarismanin 6nemsiz olusu gibi faktorler sporcuyu veya takimi
etkileyerek motivasyon diizeyini diislirebilir. Bunlarin sonunda olusacak yetersiz

miicadele giicii start tembelligini ortaya ¢ikarmaktadir.

Yetersiz miicadele giicii; hareketlerde yavaglik, kas tonusun da diisme, esneme, genel
bir hareket isteksizligi gibi fizyolojik belirtiler seklinde veya genel bir davranis
gevsekligi, tembellik, keyifsizlik, yarismay1 birakma egilimi, sebepsiz bir yorgunluk,
yiiz ifadelerinde eksiklik, girisim yetersizligi gibi psikoloji belirtiler seklinde ortaya
¢ikmaktadir (Terzioglu, 1994).

Tiim bu fizyolojik ve psikolojik olumsuzluklar sonucunda ortaya c¢ikan yetersiz
miicadele giicii, reaksiyon zamanin1 olumsuz yonde etkileyerek, reaksiyon siiratinin

diismesine etki etmektedir.

6.2. Olumlu Etkileyen Faktorler

Reaksiyon zamani bir ¢ok spor dalinda antrenman hedefidir. Miicadele ruhu olan spor
dallarinda da biiyiik bir anlam tasir. Ancak diger spor tiirlerinde de etkisine daha fazla
deger verilir. Bu kadar 6nem arz eden reaksiyon zamanini olumlu yonde etkileyen bir
takim faktorler mevcuttur. Bu faktorler; “dikkat, itici gli¢ler, 1sinma, reaksiyon siirati

antrenmanlar1 gibi faktorlerdir” (Giindiiz, 1998: 193-194).
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6.2.1. Dikkat

Dikkat, herhangi bir uyarana yada duruma tepkide bulunmay1 kolaylastirmak i¢in, duyu
organlarmin yaptigi uyumdur (Binbasioglu, 1990: 107). Kisinin psikolojik ve fiziki
enerjisi bir noktada toplanmistir. Bu sirada kiside fizyolojik degismeler goze carpar
duyu organlari,dikkate konu olan kisi veya olaylara yonelir. Duyu organlarinin aldigi

tavira paralel olarak, sporcunun bedeninde de bir ayarlama meydana gelir

Neisser’e gore, iki sekilde olusur. Ilk asamaya “dikkat dncesi siirecler”, ikincisi ise,
“odaklasmis dikkat” denir. “Dikkat Oncesi slirecler,odaklagmig dikkatin sekillendigi
hammaddeyi saglar” (Ikizler, 1994: 19-20).

Dikkatin birde segicilik 6zelligine bagli iki yapic1 6zelligi vardir. Onu belirli nesne,
eylem, diisiince ve olaylarla smirlayip daraltmaya “konsantrasyon”denir. Dikkat
alaninin bir ¢ok konuyu alacak sekilde sekil de genisletilmesi, “dikkatin yayilmasi”

olarak tanimlanir (a.g.e., 20).

Dikkatin olaylara ve nesnelere yonelmesi iki ayri boyutta gerceklesir. Ik boyut,
nispeten daha dar bir algi alaninin veya daha genis bir c¢evrenin izlenmesini, yani
konsantrasyon ve distribiisyon 6zelliklerini igerir. Dikkatin ice veya disa doniik
olmasida, dikkatteki yonelmenin ikinci boyutunu meydana getirir. Algi ne kadar yogun
olursa, sarf edilen dikkat ile ilgili cabada o kadar fazla olur. Buna bagli olarak gosterilen
dikkatin yogunluguna gorede dikkati, irade ve irade dis1 dikkat olmak iizere ikiye

ayrilabilir (a.g.e., s. 20-21).

Dikkati uyaran etmenlerde, i¢ ve dis olmak iizere iki grupta incelenir (a.g.e., 20-22;
Baymur, 1993: 120-121). “Sporcunun i¢inden gelen ve onun dikkatini bir se¢im
faaliyeti sonucunda belli bir konuya yonelten faktorlere i¢ etmenler denir”. “Cevreden
gelen ve dikkati bir secim faaliyetine yonelten uyarilar, dikkati uyaran dig etmenler

olarak tanimlanir” (Ikizler, 1994: 22-23).

43



Dikkatle ilgili diger bir ozellikte dikkatin esnekligidir. Yani bir sporcu bir yarigsma

esnasinda dikkatini hem daraltabilmeli hemde genisletebilmelidir.

Sporcucun i¢inden veya disindan gelen etmenler, onun dikkatini bir se¢im faaliyeti
sonucunda belli bir konuya yoneltmesi, reaksiyon zamanint olumlu yonde

etkilemektedir.

6.2.2. Itici giicler

Miicadele ruhu, hirs, heves, 6diil gibi itici giicler reaksiyon zamanini olumlu yonde

etkileyen faktorlerdir.

Heyecan ve tesvik; sinirsel desarji siddetlendirir, adrenalin sertlesmesine sebep olur.
Adrenal, kaslarin kuvvetini arttirir ve yorgunlugu yatistirir. Bundan dolay1 tesvikle
alkislamanin da yorgunlugu azaltici bir etkisi vardir. Kas kuvveti azalmis ve diismiis
bir kiside alkis ve tezahiirat kuvveti % 20-25 arttirabilir (Ulug, 1992). Heyecan, tesvik
ve tezahiirat sonucu yorgunlugu azaltilmis kas, disaridan gelen uyarilara bir siire daha
tepkide bulunabilmektedir, buda reaksiyon siiratinin bir siire daha korunmasini

saglamaktadir.

6.2.3. Isinma

Sporcuyu antrenman oncesi ve sonrasi i¢in hem mental hem de fiziki yonden en uygun
sekilde hazir hale getirmek icin yapilan hazirlik hareketlerine 1sinma denir. “Bu amaca
aktif olarak ulagilabildigi gibi viicudu diyatermi gibi bazi vasitalarla pasif yoldan

1sitarak da ulagilabilir” (Akglin, 1994: 75).
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Brans ne olursa olsun aktivite oncesi, sistemleri zorlayici aktivitelere hazirlamak i¢in
daha diisiik yogunlukta ve fazla karmasik olmayan hareketleri iceren bir 1sinma
devresinin uygulanmasi tiim uzmanlar tarafindan onerilmektedir. Isinma caligmalarinin

amaci; uyarilma esigini yiikseltmek ve sakatlanmalar1 6nlemektir (a.g.e., s.75-76).

Isinmanin sonucu iskelet kasi, ligament ve tendon gibi viicut dokularina kan akim
arttirilmaktadir. Kan akimimin artigi, yumusak dokularin 1s1 derecesini arttirarak kas
gliciiniin genel kapasitesini, kasilma siiratini ve doku yumusakligin1 arttirmakta sonug
olarak, kaslar, tendonlar ve ligamantler ayrica cardiovasculer, solunum ve sinir
sistemleri bir sonra yapilacak olan aktiviteye hazir hale geldigi ifade edilmektedir

(Muratl, 1993:not).

Istnmanin sportif performansin gelistirilmesinde faydali bir etkiye sahip oldugu
inancinin dayandigi dayanaklar sunlardir;(Akgiin, 1994: 74-76).

-Kasilma siiratine ve kuvvetine bagl olarak kas giiciiniin artmasi,

-Esnek dokularin gerilebilme 6zelliginin artmasi,

-Kas viskositesinin azalmasi,

-Solunum sisteminin uyarilarak, O,-CO, alis-verisinin kolaylagmasi,

-Kaslarin mekanik yeterliginin artmasi,

-Sinir sisteminin islevinin artmasi,

-Kas yapisina bagli incinmelerin azalmasi,

-Damar yataginda direncin azalmasi, kan akiminin artmasi ve sonugta kasin
ihtiyaci olan maddelerin artis1, metabolitlerin uzaklastirilmasi,

-Isinma sonucu ¢evikligin ve uyanikliligin artmasi,

-Sporcunun 1smnma sayesinde psikolojik yOnden gerginligini atmasi ve

rahatlamasidir.

Isinma genel olabilir, lokal olabilir. Ozel ve genel 1sinmada olabilir. Siirli 1sSTnmanin
yarini viicudun biitiin bolgelerinin 1sitilmast en uygun olanidir. Performans iginde en
etkin olan1 genel 1sinmanin yapilmasidir. Isinma ayrica aktif ve pasif olmak iizere ikiye

ayrilir. Etkin olan 1sinma sekli bilindigi gibi aktif 1sinma seklidir. Aktif 1sitnma genel ve

45



0zel egzersizlerden ibarettir. Genel egzersizler; Joking, gerilme, kalistenik ve bazi

direng egzersizleridir. Ozel egzersizler ise o spor dalina ait egzersizlerdir (a.g.e.,74-76).

Isinma aynmi1 zamanda sporcunun psikolojik uyum giiclinii arttirirken de viicudun
toleresini kolaylastiracaktir. Ayni zamanda 1sinma kasin daha siiratli kasilmasini
saglayarak reaksiyon zamaninin kisalmasina ve reaksiyon siiratinin artmasina olumlu

yonde etki eder.

7. REAKSIYON ZAMANI ANTRENMANLARI
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Reaksiyon siirati antrenman pratiginde genel olarak diger calisma bigimlerinden ayirt
edilemez. Aksine kombine big¢imde baska bir yetenekle birlikte calisilir (Bagirgan,
1992: 23-24).

Bazi ¢alismalarda reaksiyon zamani gelisiminin antrenmanla kisaltilabilecegi fakat belli
bir minimumun altina diisiiriilemeyecegi seklindedir. Buda sporcu olanlar ile sporcu
olmayanlara gore daha hizli reaksiyon zamana sahip olmalarinin gostergesi olabilir

(Rudisil, 1992: 206-207; Asrant, 1979: 265; Singer, 1980: 209-210).

Aragtirmalar, reaksiyon zamam ile ilgili olarak kalitimsal ve gelisimsel yonleriyle
ilgilenmislerdir. Basit reaksiyon zamani kompleksi, reaksiyon zamanina gére daha az
gelisim  gosterdigi  bildirilmistir  (Schmidt, 1991: 19-23). Kompleks reaksiyon

zamaninda %30 ile 40 oraninda gelismenin saglanacagi saptanmistir.

Antrenmanla gelistirilen bu siire, uyarinin beyine gidis ve beyinden organlara gelis
hizindaki gelismeden degil, mevcut reaksiyon siiratinin korunmasi, gelistirilen teknik
beceri diizeyi ve hareketin daha ekonomik bir hale getirilmesi ile gergeklestigi ifade

edilmistir (Diindar, 1994: 50-51).

Normal diizeyde bir kisiye yapilan calismada, antrenmanlarin siklii ile reaksiyon
zamaninda gelisme goriildiigii,birka¢ giin yada birka¢ yiiz denemeden sonra hafif
sekilde kisalma oldugu ve bunun ilk denemeden sonra ilerleyen giinlere dogru %10
dolayinda oldugu bulunmustur. Blank(1934) bes denemeden sonra, dordiimcii ve
besinci denemelerin birinci denemeye gore daha kisa reaksiyon zamani verdigini

bulmustur (Oxendine, 1982: 318-319).

Antrenmanin etkisiyle reaksiyon zamaninin en biiyiikk gelisimi 9-12 yaglar1 arasinda
goriilmektedir. Bu, harekat i¢cin gereken zamanin kisaltilmasi organizmanin gelismesine
eslik eder. 13-14 yaslarinda tek tek hareketlerin siiresi deger olarak yatiskinlere
yaklastig1 bildirilmistir (Agopyan, 1993: 67-69).

47



Yapilan bir arastirmaya gore (Colakoglu, 1987: 38- 40), basit reaksiyon
zamaninda,yetiskin siirat kosucularinda akustik uyaranlara kars1 %6.91 optik uyaranlara

kars1 % 7.70 oraninda bir gelismenin oldugu saptanmaigtir.

Mikro anatomi ve sinir sistemi, dogumdan yashiliga dogru bir gidisin i¢indedir
(Sciearretta, Bawa, 1990: 346-347). Sinirsel gelisim karmasiklig1 yaslilar, ¢ocuklar ve
gengler arasinda farklilik gostermektedir (Ottoson, 1983: 165).

Monosinaptik refleks ve uzun siireli refleksler okul dncesi ¢agda yetiskinlere gore daha
uzun goriilmektedir. genellikle 10 yasin altindaki ¢ocuklar ile 60 yasin iizerindekilerin
18 ile 50 yas arasi yetiskinlerden daha yavas reaksiyon zamanlarina sahip olduklari,
bununla birlikte her yasta oldukca bir birlerine yakinlik gosterdikleri bildirilmistir
(Sciearretta, 1990: 346-347).

Metodik ¢alisma agisindan Zaciorski; basit reaksiyonlarin diizeltilmesi i¢in i metod

ortaya koymustur (Osternig, 1990: 106-110). Bunlar;

1-Tekrar metodu; Genelde kullanilan metot dur. Bu metot da hareketler ani bir
uyarictya gore tekrarlanir. Alistirma bigimleri ve hareket yonleri miisabaka kosullaria
uygun olarak segilir. Bu metodla yapilan sik tekrarlar ile reaksiyon siirati saglamlasir.

2-Par¢a metodu; Tekrar metodu hareket reaksiyonunu hedefe yonelik hareket
cergevesinde diizenlemeye yetmez. Bu metodun par¢a metoduyla tamamlanmasi
gerekir. Par¢a metodunda hareket reaksiyonu daha basit alistirma bigimleriyle yada
kolaylastirilmis, ytliksek start, temel durusta start gibi hedef alistirmalariyla egitilir.

3-Duyusal metod; Bu metotda 1/10’luk yada 1/100’liik zaman aralarinin
algilanmasi ve ayirt edilmesinin 6grenilmesine calisilir. Zaman aralarini algilayabilen
insanlar yiiksek reaksiyon siirati ile kendilerini gosterirler. Bu meyotda basamakli bir
sekilde ii¢ egitim yontemi kullanilir.

a-Sporcu bir sinyale azami bir hizda reaksiyon gdstermeye gayret etmelidir. Her

denemeden sonra hareketin yapilis siiresi ona bildirilmistir.
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b-Bir hareketin yapilmasindan sonra sporcuyu, kendisine gore nekadar zamanda isi
yaptig1 sorulmalidir. Calistiricinin sOyledikleriyle sporcunun algiladiklarinin siirekli
karsilastirilmast zaman algilamasini diizeltecektir.

c-Bu donemde alistirma serbest bir sekilde dnceden hedeflenmis bir sekilde siiratle
uygulanmaktadir. Bu reaksiyon siiratinin serbest¢e istenilen hedefe dogru

yonlendirilmesini kolaylastirir.

Kompleks reaksiyonlarda, siirati gelistirmede pedagojik prensiplere gore basitten
kompleks olanlara dogru gidilir ve miimkiin olan durum degisiklerinin sayis1 basamakli

olarak arttirilir. Kompleks reaksiyon metotlar1 sunlardir (Bagirgan, 1982: 23-24);
- Durumlarin bilingli olarak degistirildigi spor tiirleri vasitasiyla,
- Nesnenin kavranmasinin 6grenilmesiyle,

- Se¢me reaksiyonlarin ¢aligilmasi ile gergeklestirilir.

Reaksiyon zamani ve siirati antrenmaninda Onemli bir antrenman hedefi de
konsantrasyonun gelistirilmesidir. Bunun i¢inde daha genis bir sekilde antrenman
hedeflenmelidir. Ancak bu aligtirmalarin farkli aralarda yapilmasinda yarar vardir.
Boylece sporcu degisen kosullarda bile en hizli reaksiyon verme yetenegini kazanmakta

ve saglamlastirmaktadir (a.g.e., 36-40).

7.1. Reaksiyon Calismalar:

7.1.1. Fiziksel Cahismalar

Reaksiyon ¢aligmalari; Optik, akustik, dokunsal ve kinestetik olarak her tiirlii uyarana
kars1 calisilabilir, fakat 6zel bir ¢alisma olacaksa, bu ¢alisma 6zelligini yansitan uyaran

ile caligsmalar yogunlagmalidir (Akgiindiiz, 1998: 193-194; Muratli, 1997: 29-30).

Reaksiyon ¢aligmalarinda antrenman vasitalari olarak su aligtirmalardan yararlanilabilir

(a.g.e., 29-30).
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- Her tiirlii uyaranlara kars1 start ¢aligmasi,

- Her tiirlii startta kosuya ve degisik yonlere ¢ikis caligsmalari,
- Joking yaparken ani komutlarla degisik hareketlere gegisler,
- Cabuk kuvvet cimnastigi ,

- Her tiirlii top oyunlari,

- Stafet degistirme calismalar1 ve ¢esitli egitsel oyunlar.

“Reaksiyon aligtirmalar1 yapilirken her defasinda alaktik anaerobik enerji sistemi ile 2-3

sn. siirede ve 8-10 m. mesafeye kadar uygulamak gerekir” (Giindiiz, 1998: 193-194).

7.1.2. Mental Cahismalar

Mental calismalar ile reaksiyon zamanini kisaltmanin psikolojik yolu, cevap verilmesi
s0z konusu olabilecek uyarimlar azaltici bir tavir takinmaktadir. Buda sik sik,miimkiin
oldugu kadar dikkatimizin odaklama noktalarin1 daraltarak “karmasik reaksiyon
zamanindan, “basit reaksiyon zamanina” ge¢gmeye calismakla olur (Ozbaydar, 1983: 74-

75).

Hizli hareketlerin yarine getirilebilmesi i¢in yiiksek diizeyde gecge ihtiyag vardir. Bu
sebeple, hareket hiz1 sadece mobilite ve norolojik proceslerin uyumlu karakteri ile degil,
sinirsel impulslarin frekansi, bunlarin hassas dagilimi ve yiiksek diizeyde konsantrasyon

ile belirlenir (Bompa, 1998: 156-157).

Sporcularin konsatrasyonla ile ilgili sorunlarinda genellikle bas vurduklar1 iki yol
vardir. Bunlardan birincisi, seyirci ve giiriiltii gibi zihni karigtiran durumlar1 disarida
birakmaktir ki bu kendi kendine konusma yada yaratict imgelem ile yapilir. ikincisi,
sporcunun kendisine verilen goérevin Onemli boliimleri hakkinda yine kendisi ile
konusmasidir (Cratty, 1984: 103). Konsantrasyonla ilgili sporcularin bas vurduklar iki
yol olsa da, eski dogu bloku iilkelerinde geometrik sekiller ile uygulanan konsantrasyon

calismalar1 vardir. Bu geometrik sekiller, yantra olarak isimlendirilir.
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8. MATERYAL VE YONTEM

8.1. Arastirma Materyali
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15-18 yas arasi, spor yapan lisanshi Ogrencilerle lisanssiz 6grencilerin reaksiyon

zamanlar farklarinin olup olmadigi incelenmesi amaciyla 15 6grenci arastirmaya alindi.

Aragtirma grubu, Sahinkaya Endiistri Meslek Lisesi’nde lisansli olarak spor yapan

goniillii erkek 6grencilerden olusturuldu. Deneklerin her hangi bir saglik problemlerinin

olmamasina 6zen gosterildi.

8.1.1. Reaksiyon olciim Araci

Reaksiyon olgiimleri, Sakarya Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

Boliimiinde bulunan “Bosco reaksiyon 6l¢iim cihazi” ile gerceklestirildi.

Elektronik cihaz zamani periyodik olmayan boliimlerde akustik veya optik uyaranlar
gondermektedir. Denek Oniinde bulunan hassas diigme ile gonderilen uyarana en kisa
zamanda cevap vermek icin diigmeye isaret parmagi ile temas etmektedir. tgiincii
boliimii ise; elektronik beyne ve temas diigmesine bagli, uyaranin verilmesiyle cevap
arasindaki reaksiyon zamanini milisaniye(msn) cinsinden miktarini1 digital ekranda

gosteren elektronik kronometreden olugsmaktadir.

8.1.2. Zaman Ol¢cme Araci

Reaksiyon zamani 6l¢liimil i¢in, zaman Olgere bagli cesitli anahtarlarla meydana gelen

bir diizenek olusturuldu.
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Bu diizenek dort ayr1 boliimden meydana gelmektedir.

a- Zaman Olger

b- Sinyal

c- Hedef diigme

d- Diizenek
Zaman Olger: Zamani 1/1000 saniye olarak tesbit edilebilen “CASIOGPX-1000”
model zaman 6l¢erdir. Tiim anahtarlar zaman 6lgere bagli olup, 100 farkli zamam

hafizasina alabilmektedir. Zaman Olcer sinyalle baglamakta ve reaksiyon zamanini

kaydedebilmektedir.

Sinyal: Masanin iistiine monte edilmis, kisinin rahat bir sekilde gorebilecegi 12 volt
ile calisan, 10 watlik lambadir. Lamba bir anahtarla zaman dlgere bagli olup anahtar

acildiginda 151k yanmasiyla ayni1 anda zaman 6lger devreye girebilmektedir.

Hedef Diigme: Reaksiyon zamanlarmi degerlendirebilmek igin, Oniinde duran
ampuliin (masanin {istiinde) yanmasiyla zaman oOl¢er devreye girmektedir. Kisi
elinin yaninda duran ikinci diigmeye, zaman 6lgeri durdurmak igin, en kisa yoldan

stiratlice diigmeye dokunarak zamani durdurmasi istendi.

Diizenek: Masaya monte edilmis kisinin rahat bir sekilde uyum saglayabilecegi
zaman Olcer yerlestirilmis olup denegin daha iyi hareket edebilmesi i¢in her yol
diistiniilmiistiir. Iki diigme, zaman &lcer, birde 12 volt ile ¢alisan ampul
yerlestirilmistir. Diigmeler zaman 6lg¢ere bagli olup; Sinyalin(ampuliin) yanmasiyla

zaman Olgeri durdurmak i¢in ikinci diigme hazirlanmstir.

8.1.3. Reaksiyon Olciimleri

Arastirmaya alinacak deneklere uygulamalardan once, testlerin amaci, konusu, yeri,

zamani ve sekli hakkinda bilgi verildi. Testler sirasinda deneklerin test direktiflerini en

iyi sekilde uygulayarak maksimal efor kullanabilmeleri i¢in tegvik edildi.
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Tiim bu Sl¢iimler, 2000 Nisan ayinda Istanbul/Beykoz’daki, kendimin de Beden Egitim
Ogretmenligi yaptiim, Sahinkaya Ana. Tek. ve Endiistri Meslek Lisesinde
gercgeklestirildi.

Testler, Yiiksek lisans sahibi, deneyimli ve Beden Egitimi Ogretmenleri tarafindan

birlikte yapildi.

Deneklerden; Dominat elin isaret parmagi kullanilarak, 10 ayr1 uyaran verilerek sessiz
bir odada test edildi, 10 uyarana verilen cevaplardan en iyi olanlarindan 5 tanesinin

aritmetik ortalamasi alindi.

Reaksiyon Ol¢limleri aragtirmacinin da iginde bulundugu ii¢ kisilik bir ekip tarafindan
gerceklestirildi. Birinci kisi; Reaksiyon ol¢iim cihazim1 programlarken, ikinci kisi,
sonuglar1 aldi, diger kisi ise, deneklerin olglim anindaki organizasyonu ile ilgilendi.

Olgiimlerin objektif olabilmesi i¢in tam bir grup calismas yapild.

Denek grubu toplu olarak 6l¢iim yapilacak odaya alinmadan once Olglimlerin seri ve
hata pay1 olusmadan gerceklesmesi amaciyla toplu olarak cihaz ve 6l¢tim hakkinda bilgi

verildi. Testin amact ve 6nemi hakkinda da bilgilendirildiler.

Denekler daha sonra 6lgiim odasina alindi ve sira ile 6lgiim yerine tek tek cagrildi.
Reaksiyon oOl¢iimii yapilacak olan denek hazirlanan masaya koltuk yiiksekligi de
ayarlanarak oturtuldu ve en iyi verim giiciine ulasilabilmesi i¢in biitiin kolayliklar
saglanmis olup, diigmeleri hissetmesi amaciyla bir kez deneme yaptirildi.

Reaksiyon Ol¢limiiniin yapildigi son agamada ise denege dominant elin isaret parmagi
ile uyarana karsi ilgili diigmeye basmasi bir kez daha hatirlatilarak, dikkat komutuyla
birlikte degisik zamanlarda 10 tane uyaran gonderilerek test edildi. Bu uyaranlara
verilen cevaplar kaydedildi. Tiim denekler bu 6l¢iim priyotlamasindan gegirilerek en iyi

5 deger hesaplamaya alindi.

Testler sakin ve bir ortamda, sportif giysileriyle yaptirildi.
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8.1.4. Reaksiyon Zamam Olgiimleri

Bu testte, sinyalin verilmesiyle denegin dominant elin isaret parmagiyla yanan diigmeye

dokunmasiyla isleyen siire, durdurularak, zaman milisaniye olarak alindi.

8.2. Ilstatistiksel Analiz

Reaksiyon zamanlarina ait biitiin Ol¢imler alinip aritmetik ortalamalari, standart

sapmalari, minimal ve maksimal degerleri hesaplandi.

Iki durum arasinda reaksiyon zamani farklarin1 bulmak amaciyla T-Test ydntemiyle
yapilan karsilastirma sonucu, lisansli 6grenciler ile lisanssiz 6grencilerde reaksiyon

zamanlarinda anlaml bir fark bulunamadi (p>0.05).

Tiim istatistik analizler Microsoft bilgisayar progranmi kullanilarak yapildi. Istatistiksel

acidan da anlamli bir degere ulagilamadi.

9. BULGULAR

9.1. T-Test Sonuclar:

Bu testte gruplarin 6l¢iim sonrasinda, sonuclarin ortalamalar1 arasindaki farkliliklar ve

anlamlilik degerleri karsilastirildi. Sonuglar grafiklere doniistiiriilerek degerlendirildi.

T-Test yontemiyle yapilan karsilastirma sonucunda reaksiyon zamanlarinda anlamli bir

fark bulunamadi (p>0.05).
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Ancak yaptigimiz gozlemlerde hareket zamanlarinda anlaml bir sekilde farkin oldugu
tespitine varmis bulunmaktayiz. Organizmanin genel yapisinin tam istirakiyle yapilan
reaksiyon denemelerinde hareket alan1 biiyiidiik¢e hareket zamani reaksiyon farklarinda

bariz bir sekilde arttigin1 gérmekteyiz.

9.2. Gruplarin Reaksiyon Zamani

Olgiim sonuglar1 elektronik kronometre ile milisaniye cinsinden almmustir. Tablo ve

grafiklerdeki degerler msn. cinsinden yazilmistir.

Sekil 5 : Spor yapan lisansli 6grencilerle spor yapmayan 6grencilerin milisaniye
cinsinden élgiim ve degerleri.

Degiskenler Denek Aritmetik Standart Minimum
Maksimal

Say1 Ortalama Sapma Deger
Deger

Lisanssiz 20 0,36285 0,048417 0,269
0,427
Ogrenciler

Lisansh 20 0,35155 0,040108 0,268

0,428

Ogrenciler

Lisanslt olup suanda da bir kuliipte faal olarak spor yapan 15-18 yas arasindaki
ogrenciler ile her hangi bir kuliipte oynamayip lisanssiz 6grencilerin reaksiyon 6l¢tim

sonucundaki degerlere bakildiginda anlamli bir gelisme olugsmamustir.

Spor yapan 15-18 yas arasindaki lisanshi 6grencilerle, spor yapmayan ayni 6zellikteki
ogrencilerin reaksiyon hizlarinin aritmetik ortalamalarinin farklar1 asagidaki gibidir.
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0,35155

Reaksiyon Hiz1 Aritmetik ortalamasi

0,36285

M Lisanssiz
ogrenciler

[ Lisansh
ogrenciler

Sekil 6 : Lisansh ve lisanssiz 6grencilerin aritmetik ortalamalart

Yapmis oldugumuz degerler sonucundaki, standart sapmanin grafikle verimi.

0,091

0,081

0,048417 0,040108

0,071+

0,061
0,051+
0,041 -
0,031+
0,021+

0,011
0,001

M Lisanssiz
ogrenciler

[ Lisanshi
ogrenciler

Standart Sarpma

Sekil 7: Lisansl ve lisanssiz 6grencilerin standart sapmalart
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0269 0,268

O Lisanssiz
ogrenciler

Bl Lisansh
Ogrenciler

0,22
Minimum deger

Sekil 9: Lisansh ve lisanssiz 6grencilerin minimum degerleri

0,427 0,428

0,43
0,428
0,426 -
0,424

0,422 - )
0,42 O Lisansh

0,418 i égrenciler
0,416 -
0,414 -

M Lisanssiz
ogrenciler

Maksimal deger

Sekil 10: Lisanslt ve lisansiz 6grencilerin maksimal degerleri.
Grafiklerde deger farklar1 ne kadar varmig gibi goziikse de, milisaniye cinsinden

oldugunu hatirlatirsak iki grup arasindaki deger farkinin, yapilan arasgtirma sonucunda

olmadigin1 gérmekteyiz.
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0,428

Lisansl .
ogrenciler | lgflelkmmal
eger
0,35155 B Minimum
deger
M Standart
0,427 sapma
: O Aritmetik
Lisanssiz talarma
ogrenciler 0,048417

0,36285

Sekil 11: Lisansli ve lisansli 6grenci verilerinin toplu dagilim.

Yukarda vermis oldugumuz grafiklerin toplamini tek bir grafikte gdsterimi.

Se¢mis oldugumuz lisanslt 6grenciler futbol dalinda faal bir sekilde bir kuliipte top
oynamaktalar, lisanssiz olan Ogrenciler ise bir kuliiple baglar1 olmayip diizensiz bir

sekilde (beynelminel) yapmis olduklar1 spor dali aynidir yani futboldur.

10. TARTISMA
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Reaksiyon zamani aniden ortaya c¢ikan ve Oncellenmemis olan bir sinyalin
ulasmasindan, bu sinyale cevaba kadar gegen siirenin miktaridir. Uyaranlar akustik,
optik ve dokunsal olabilir, yapmis oldugumuz bu arastirmada optik uyaran metodu

kullanilmustir.

Colgate, yaptig1 arastirmada; akustik reaksiyon zamaninin optik reaksiyon zamanindan

daha kisa oldugunu saptamistir. Yine bu birka¢ arastirma ile de dogrulanmustir.

Nocker, antrenman ile reaksiyon zamaninin kisalabilecegini fakat, akustik uyaranlara
kars1 0.120-0.18 sn; optik uyaranlara kargt 0.15-0.20 sn’nin altina inilemeyecegini

savunmaktadir (Colakoglu, 1993: 35-47).

Bu calisma yaslar1 15-18 ( ufuk say. 68 bak ) arasinda, spor yapan lisansh erkek
ogrenciler ile spor yapmayan erkek Ogrenciler arasindaki reaksiyon farkinin

arastiritlmasi1 amaciyla yapilmistir.

Bu boliimde biz, deneklerin hareket ve tepki zamanlarini da karsilastirabilirdik ama
konumuz reaksiyon zamani oldugu igin lisanshi ve lisanssiz &grencilerin reaksiyon

hizlar1 karsilastiriimistir.

Aragtirmamizdaki bu sonuglar degerlendirildiginde; spor yapan lisanslhi genclerle
lisanssiz gengler arasindaki Ol¢iim sonuglarina bakildiginda % 1 oranminda bir fark
olustugu ve T-Test yontemi ile yapilan karsilastirma sonucu, iki grup arasindaki

Reaksiyon hizinda anlamli bir fark bulunamadi (p>0.005).

Suna inaniyoruz ki hareket alan1 ve zamani ¢ok kisa oldugu i¢in 6l¢timlerdeki farkinda
cok biiylik olmadigi, hareket alam1 ne kadar biiyiirse Olgiimlerin arasindaki farkin
biiyliyecegine inandigimiz gibi fark ¢ok kii¢lik olsa da 6nemli bir degerdir. Elde edilen
sonuclar, Lisansli antrenmanli &grencilerin lisanssiz  0grencilerden, reaksiyon

zamanlarinin azda olsa kisa oldugunu gostermektedir.
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SONUC

15-18 yaslar1 aras1 spor yapan lisansh liseli gengler ile her hangi bir kuliipte spor
yapmayan lisanssiz liseli 6grencilerin reaksiyon zamani farklarinin aragtirilmasi amaci
ile yapmis oldugumuz bu testler sonucunda, her iki grup arasinda da reaksiyon farkinda

onemli bir farkin olmadigi sonucuna varildi (p>0.005).

Hareket zamanlarina baktigimizda, lisansh 6grencilerin, lisanssiz 68rencilere gore daha
ileri bir degere sahip olduklari, reaksiyon zamanlarinda ise dnemli bir farkin olmadig:

goriildil.

Anlasiliyor ki, reaksiyon zamanlarinda goriinmeyen fark degerlerinin hareket
reaksiyonlarinda bariz bir sekilde ortaya ¢ikmasi, hareket alaninin biiyiidiik¢e gruplar

arasindaki degerlerin biiyliyecegi yargisin1 kuvvetlendirmektedir.
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