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OZET

Bu ¢aligmanin amaci profesyonel liglerde miicadele eden farkli branslardaki
kadin sporcularin sprint reaksiyon ve gorsel reaksiyon zamanlarini incelemek ve fark-
liliklarmni ortaya koymaktir. Bu ¢alismanin deney grubuna Istanbul ilinde profesyonel
liglerde gesitli branglarda miicadele eden (voleybol, basketbol, hentbol) yas ortalama-
lar1 19,43ss = 6,84, boy ortalamalar1 1,72ss = 0,07, kilo ortalamalar1 62,74 ss = 6,84

arasinda degisen 42 goniillii kadin sporcu katilmistir.

Caligmaya katilan sporculara Lafeyetta Moart reaksiyon 6l¢lim cihazi ile gorsel
reaksiyon, Fusionsport Pro Fotosel dl¢lim cihaz1 kullanilarak sprint reaksiyon testi 61-
climleri alinmigtir. Tiim testler i¢in yapilan 6lgtimlerin ortalama degerleri alinmistir.
Verilerin ¢oziimlenmesinde Windows icin SPSS 22 istatistik paket programi kullanil-
mustir. Gruplar arasi verilerin karsilastirilmasinda Kruskal Wallis, Anova ve Post Hoc

testi kullanilmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmustir.

Aragtirma sonuglar1 dogrultusunda basketbol, voleybol ve hentbol sporculari-
nin gorsel reaksiyon degerleri ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
gbzlenmemistir; fakat gorsel reaksiyon Ol¢limleri sonucunda hentbolcularin diger
branglara gore daha i1yi oldugu tespit edilmistir (p>0,05). Sporcularin sprint reaksiyon
toplam degerleri ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<0,05). Sprint reaksiyon Slgiimleri sonucunda basketbolcularin diger
branglara gore daha iyi oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Branglar arasinda sporcularin

gorsel reaksiyon ve sprint reaksiyonlari arasinda herhangi bir iligkiye rastlanmamustir.

Anahtar Kelimeler: Reaksiyon zamani, Voleybol, Basketbol, Hentbol



ABSTRACT

The aims of this study are to analyze sprint reaction and visual reaction times of
female athletes of different branches competing in Professional leagues and to show the dif-
ferences between them. 42 volunteer sportswomen werw involved in the experiment group
of this study who are in various branches (voleyball, basketball, handball) in Professional
leagues of Istanbul city and their age average is 19,43ss = 6,84, their height average is 1,72ss
= 0,07 and their weight average is 62,74ss = 6,84.

Lafeyetta Moart Reaction meter for visual reaction measurements and Fusionsport
Pro Photocell meter for sprint reaction test measurements were used for participating athle-
tes. Average measurements were obtained for all tests. SPSS 22 statistic package program
was used for analizing data for Windows. Kruskall Wallis, Anova and Post Hoc test was
used while comparing the data between the groups. Statistical significance level was taken
as p<0,05.

Study results show that statistically, no significant difference has been observed
among the average visual reaction values of basketball, voleyball and handball players
(p>0,05). Statistically, a significant difference has been observed among the averages of
sprint reaction total values of players (p<0,05). According to visual reaction measurements,
handball players were beter compared with the other branches (p<0,05). No relationship has

been observed between visual reaction and sprint reactions of players among the branches.

Keywords: Reaction time, VVoleyball, Basketball, Handball
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1. GIRIS

Sporun giiniimiizde gelmis oldugu seviye, rekabet kosullarinin artmasi ve buna
paralel olarak da sporcularda aranan niteliklerin iyice 6zellesmesi ile birlikte elit du-
zeydeki sporcu profili degismekte, performansta 6nemli gelismeler meydana gelmekte
ve gelisme devam etmektedir. Sporun her alaninda olimpiyatlarda ve diinya sampiyo-
nalarinda yeni rekorlarin kirilmasi ile miikemmel dereceler elde edilmektedir. Perfor-
mans sinirlari iyice artmigtir. Miisabakalarda rakiplerin karsisinda miicadele edebil-
mek i¢in en 1yi olmak gerekliligi, sporcu ve antrendrleri farkli arayiglara itmis ve bu

arayislarin sonucunda da bilimsel verilerden yararlanma geregi ka¢inilmaz olmustur

(Ustdal ve Koker,1998).

Sporcu se¢imi, spor bilimcilerinin uzun yillardir tizerinde ¢alistigr 6nemli ko-
nulardandir. Iyi bir sporcunun yetistirilmesine bagli olarak insan performansinim siir-
liliklar1 zorlanmaya ¢alisir. Bu ise yeni rekorlar ve dereceler getirebilmektedir. Bunun
i¢in de dncelikle 1yi bir sporsal yetenek saptanmali, ardindan da uygun antrenman tek-

nikleri ile sporcu performans sinirlarina dogru tasinmalidir (Bompa,1998).

Sporsal yetenegin saptanmasi konusunda yillardir yapilan galigsmalar, sporsal
yetenegin bir bileskeler biitlinli oldugunu gostermistir. Reaksiyon zamani ve el-g0z

koordinasyonu da bu bilesenlerin birer pargasidir (Bayar ve Korug,1992).

1.1. Problem

Profesyonel liglerde miicadele eden basketbol, hentbol ve voleybol oyuncula-
rinin gorsel reaksiyon ve sprint reaksiyon zamani 0l¢lim sonuglar1 arasinda farklilik

var midir?

1.1.1. Alt Problemler

* Profesyonel liglerde miicadele eden kadin basketbol, hentbol ve voleybolcularin gor-
sel reaksiyon zamani degerleri arasinda farklilik var midir?
* Profesyonel liglerde miicadele eden kadin basketbol, hentbol ve voleybolcularin

sprint reaksiyon zamani degerleri arasinda farklilik var midir?



1.2. Amag

Bu ¢aligma profesyonel liglerde miicadele eden farkli branglardaki kadin spor-
cularin sprint reaksiyon ve gorsel reaksiyon zamanlarini incelemek ve farkliliklarini

ortaya koymak amaci ile yapilmistir.

1.3. Onem

Son yillarda sportif performansta 6nemli gelismeler meydana gelmistir ve ge-
lismeye devam etmektedir. Bagariya ulagsmada bilim adamlarinin spor bilimi alanindan
yararlanmalar1 6nemli bir etken olmaktadir. Bu performans 6l¢iimlerinden birisi de

sporcularin reaksiyon zamanlarinin analiz edilmesidir.

Reaksiyon zamani, sporcunun basarili bir performans sergilemesinde belirle-

yici alt motorik 6zelliklerden birisidir. Etkinligi ise sportif uygulamalar i¢in dnemlidir.

Kondisyonel ve teknik diizeyleri ayn1 olan sporculardan reaksiyon zamani kisa

olan sporcunun daha basarili olma olasilig1 her zaman yiiksektir.

Sportif performansi etkileyen bir¢ok unsur vardir. Reaksiyon zamani sporda
onemli bir rol oynar. Ozellikle takim sporlarinda ¢abukluk performansi etkileyen en
onemli etkenlerden birisi olarak ele alinmaktadir. Tez kapsaminda profesyonel ligler-
deki bayan basketbol, hentbol ve voleybolcularin gorsel ve sprint reaksiyon zamani

degerlerinin kargilastirilmas1 hedeflenmistir.

1.4. Varsayimlar

* Testlerde yer alan sporcularin 6lgiimler oncesi agiklanan gerekli tiim kurallar1 ve
Olclim yontemlerini deneme testleri siiresince anladiklar1 varsayilmistir.

* Testlerde yer alan sporcularin testler siiresince motive olduklar1 ve kendi maksimum
degerlerine ulastiklar1 varsayilmistir.

* Olgiimler siiresince her katilimcimnin zirve tork degerlerine ulastig1 varsayilmistir.

1.5. Smirhliklar

* Arastirma, Istanbul ilinde profesyonel liglerde miicadele eden voleybol, basketbol
ve hentbolcular {izerinde gergeklestirilmistir.

* Arastirmaya sadece kadin sporcular dahil edilmistir.



1.6. Tanimlar

Kuvvet: Bir kas veya kas grubunun, bir dirence kars1 koyabilme yetenegi olarak ta-

nimlanmistir (Sevim,1991).

Dayamkhlik: Uzun siiren yiiklenmelerde organizmanin yorgunluga karsi koyabilme
yetenegidir (Sevim,1981).

Hareketlilik (Esneklik): Sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda,
genis bir agidan ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (A¢ikada,1986).

Koordinasyon (Beceri): Kisa bir siire igerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degi-
sik durumlarda amaca uygun, ¢abuk bir sekilde tepki gosterebilme, her hareketin bir-

birini dogru olarak izlemesi ve istenilen kuvvetle meydana gelmesidir (Sevim,1991).

Siirat (Hiz): insanimn kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirebilme-

sine surat denir (Diindar,1998).

Reaksiyon zamam: Uyaranin baslama ani ile tepkinin bagladigi an arasinda gegen

slire olarak tanimlanabilir (Sevim,1991).



2. GENEL BILGILER

Sporun insan yasaminin vazgeg¢ilmez bir pargasi haline geldigi giiniimiizde,
herkes bir sekilde yasaminda spora yer vermektedir. Kimi bir sporcu, kimi bir izleyici,
kimisi saglikli bir yasam icin bu biiyiik halkanin i¢inde yer almaktadir. Yiizyillardir
bir¢ok insan1 pesinden siiriikleyen ve saglikli bir yasamin gerekliliklerinden olan spo-
run profesyonel anlamda da en {ist seviyelere ¢iktigin1 gérmekteyiz. Gerek sporcular
gerekse de takimlar agisindan bu durum gittikge daha biiyiik bir yaris haline gelmek-
tedir. Kuliipler daha fazla basar1 elde etmek i¢in iyi sporcular pesine diiserken, spor-
cularda daha ytiksek performans sergileyecek biytk kultiplerin gézdesi durumuna gel-

meye c¢alismaktadirlar (Gilinaydin ve arkadaglar,2001).

Son yillarda sportif performansta onemli gelismeler meydana gelmistir ve spor-
tif performanslar gelismeye devam etmektedir. Sporun her alaninda, olimpiyatlarda ve
diinya sampiyonalarinda yeni rekorlarin kirilmasi ile miikemmel dereceler elde edil-
mektedir. Basariya ulagsmada bilim adamlarinin spor bilimi alanindan yararlanmalari
onemli bir etken olmaktadir. Bu performans 6lgtimlerinden birisi de sporcularin reak-

siyon zamanlarinin analiz edilmesidir (Bompa,1998).

Basketbol, voleybol ve hentbol branslarindaki zorlu misabakalar nedeniyle
sprint reaksiyon zamani ve anaerobik giice sahip oyunculara ihtiyag duyulmaktadir.
Bu durum, antrendrleri oyuncu yetistirme agisindan bir¢ok farkli calismaya itmistir.
Cogu zaman spor branglarinda giinde birden fazla antrenman yapilmaktadir. Yapilan
antrenmanlarin igerigi, tiirli ve zamani sporcunun performansini ve toparlanmasini et-

kilemektedir (Giinaydin ve arkadaslar1,2001).

Sporda basartya ulagsmak giiniimiizde ancak bilimsel metodlarla miimkiindiir.
Basartya ulagsmak i¢in uzun siireli antrenman programlanmasi ile fiziksel ve psikolojik
yonden sporcunun performansinin iist seviyelere ¢ikmasi amaglanir (Guney ve arka-

daslar1,2001).

Hentbol, basketbol ve voleybol; oyun siiresi, ¢cabuk ve dogru oynama gerekli-
ligi goz Oniine alindiginda, kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik, beceri ve koordi-
nasyon gibi temel motorik 6zelliklerin tiimiiniin olmas1 gerekliligi ortaya ¢ikar. Ancak

biitiin takim sporlarinda oldugu gibi, topa sahip olmak i¢in yapilan miicadelede ¢abuk



kuvvet ve kuvvette devamlilik gibi koordinatif yeteneklerin de 6n plana ¢iktig1 goriil-

mektedir (Cingillioglu,1995).

Ceviklik; bir uyarana cevap olarak hiz veya yon degisimi ile gerceklestirilen
vicut hareket olarak da tanimlanmaktadir. Bir gorevin ¢eviklik sayilabilmesi igin, sa-
dece hiz ya da yon degisikligi icermesi degil; ayrica doniisiimlii beceri olmasi, bir uya-
rana yanit gerektirmesi ve 6nceden prova edilmemis olmas1 gerekmektedir (Sheppard
ve Young,2006).

Ceviklik olarak sayilan ve bilissel bilesenler i¢eren gérevler (Ornegin; atletle-
rin sprint starti, giille atma) zaman ve uzay belirsizligi iceren gorevlerden ayrilirlar
(Ornegin; voleybolda smag vurusuna kars1 tepki, futbolda rakipten kaginma). Futbol
gibi takim sporlarinda atak sirasinda rakipten kaginmak ya da defans sirasinda rakibe
baski uygulayabilmek i¢in ¢eviklik 6nemli bir fiziksel bilesendir (Ellis ve arkadas-
lar1,2000).

Young ve arkadaslar1 (2002) ¢evikligin yon degistirme hiz1 ve biligsel faktorler
olmak {iizere iki alt bilesenden olustugunu belirtmislerdir. Yapilan bu tanimlamaya
gore, ceviklik performansi diiz sprint hizi, kosu teknigi, antropometrik 6zellikler, ba-
cak kas1 6zellikleri gibi 6zelliklerden etkilenmektedir. Ayrica son zamanlarda yon ve
hiz degisikliklerinin genellikle rakibin hareketlerine gore olusmasi sebebiyle gevikli-
gin yon degistirme, algisal ve karar verme ile ilgili bilesenlerle iliskili oldugu da belir-

tilmeye baglanmistir.

Bu calisma profesyonel liglerde miicadele eden farkli branglardaki bayan spor-
cularin sprint reaksiyon ve gorsel reaksiyon zamanlarini incelemek ve farkliliklarini

ortaya koymak amaci ile yapilmstir.

2.1.Voleybolcularin Fiziksel Fizyolojik ve Temel Motorik Ozellikleri

Voleybolda basarili olabilmek i¢in, uzun siireli planli ve programli hazirlikla
ve kondisyonel 6zelliklerin iist seviyeye ¢ikarilmasi gerekli goriilmektedir. Sporcula-
rin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin bilinmesi, antrenman ve yarigma stratejilerinin

belirlenmesinde vazgegilmez unsurlardir (Fréhner,1999).

Oyun etkinliginin belirgin 6zellikleri diisiiniildiigiinde oyuncu hareketlerinin

ya da oyun eylemlerinin rastlantisal olarak digsal etkiler olmadigini, buna karsin daha



oncelikli belirlenmis amaglar1 basarmak i¢in dnceden diisiiniilmiis hareketler oldugu
belirlenmistir. Psikolojik ve kondisyonel yetiler oyun eylemini gelistirmek i¢in ¢ok

onemlidir (Frohner,1999).

Voleybol bazen yiiksek yogunlukta ve tam dinlenme periyotlarini bazen hafif
veya biraz daha hareketli donemleri ihtiva etmektedir. Baz1 durumlarda iki saat {izerine
cikabilen, aktif dinlenme donemleri olan ama kisa yiiklenme dénemlerinin oldugu séy-

lenebilir (S6nmez,1987).

Voleybol sporu, degisen kurallarla birlikte daha siiratli bir hale gelmistir. Genel
olarak baktigimizda, voleybol degisen siddetlerde, doniisiimsiiz birlesik becerilerin
kullanildig1 koordinasyon, hiz, cabukluk, kuvvet ve dayanikliligin 6nemli oldugu bir
takim sporudur (Masharoglu,2004).

2.2.Basketbolcularin Fiziksel Fizyolojik ve Temel Motorik Ozellikleri

Basketbolda miicadele siiresi, ¢abuk ve dogru oynama gerekliligi gbz 6niine
alindiginda, kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve koordinasyon gibi temel moto-
rik 6zelliklerin 6n planda oldugu goriilmektedir. Ancak hiicuma gegmek i¢in yapilan
miicadelelerde cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gibi bilesik motorik 6zelliklerin

on planda oldugu bilinmektedir (Sevim,2010).

Basketbol oynayacak kisi belli karakteristik 6zelliklere sahip olmalidir. Bun-
larin basinda boy faktorii en onemli olanidir. Oyuncunun boy uzunlugu ile ilgili bilim-
sel 6l¢iimler yaparak, ilerideki boy uzunlugu tahmini yapilabilmektedir. Buna ailedeki
bireylerin boy uzunluklar1 da destekleyici bilgi vermektedir. Boy uzamasinin yani sira
oyuncunun kas kitlesinin artmasi1 ve fiziksel fonksiyonlarmin olgunlasarak bireysel-

lesmesi de gerekmektedir (Magill,2003).

Yapilmis ¢aligmalarda bagarili basketbolcularin antropometrik ve fizyolojik
profilleri degerlendirilmis, elit diizeydeki basketbolcularin degerlendirilmesinde dene-
yim, viicut komposizyonu, dayaniklilik, aerobik ve anaerobik gii¢c arasindaki denge
gibi parametreler diger faktorler arasinda dncelikli olarak degerlendirilmistir (Hoftf-

man,2003).



2.3.Hentbolcularin Fiziksel Fizyolojik Ve Temel Motorik Ozellikleri

Salonlarda oynanan modern hentbol, bransa 6zgii bircok beceri ve bedensel
ozelligin var olmasini istemektedir (Taskiran,1997). Fiziksel agidan uygun bir hent-
bolcunun uzun boylu, adaleli, deneyimli olma, oyun kurallarina azami diizeyde uya-
bilme, pas, sut, savunma, hiicum ve yardimlasmada asgari hata ile oynayabilme gibi
Ozellikler, uluslararas1 {ist diizey hentbolcunun  genel karakteristigidir
(Czerwinsk1,1985). Bunun yaninda hentbolcularin uzun kol ve bacakly, diizgiin bir vii-
cut yapisina sahip olmasi, hareket kabiliyetinin 1y1 veya miikemmel olmasi, viicudu ile

orantili ayak biiytikliigii ve ellerinin biiylik olmas1 arzulanmaktadir (Sivrikaya,1998).

Hentbol aerobik ve anaerobik giiciin birlikte kullanildigi; kuvvet, siirat, daya-
niklilik, esneklik, koordinasyon gibi motorik 6zelliklerin beraberce etkiledigi bir spor
bransidir. Dayaniklilik, kuvvet, siirat ve esneklik genelde fiziksel uygunluk unsurlari
olarak taninirlar. Bu motorik 6zelliklerin bir hentbol oyuncusundaki dagilimi; %25
surat, %15 dayaniklilik, %10 genel kuvvet, %20 6zel sigrama ve atis kuvveti, %15
esneklik, %15 koordinasyon seklindedir (Atesoglu,1995;Eler,2001).

Hentbol sporunda, bilim adamlarinca yapilan ¢alismalarda kuvvet temel 6ge-
lerden biri olarak kabul edilmistir. Kuvvetin maksimal kuvvet olarak ¢abuk kuvvet,
patlayic1 kuvvet ve kuvvette devamliliginin yiiksek olmast sporcunun basarisinda
onemli rol oynadig tespit edilmistir (Y1ldirim,1997). Bunlarla birlikte, atis kuvveti,
sicrama kuvveti ve bunlara ilave olarak da sprint yetenegi dnemlidir. Bunlarin olus-
mas1 i¢in gerekli kaslar, bacaklarda baldir ve uyluk kaslari, gévde de gogilis ve sirt

kaslar1 ile kollarda (kol ve 6nkol) bulunmaktadir (Taskiran,1997).

Hentbolda dayaniklilik motor 6zelliklerden olup, biitlin motorik 6zellikler
icinde %15’lik orani ile 6nemli bir yer tutar. Hentbolda 2x30 dakika siiren oyun bo-
yunca anaerobik ve aerobik dayaniklilik kondisyon agisindan 6nemlidir ve gelistiril-

mesi gerekir (Karadenizli ve arkadaslar1,2002).

Siirat, hentbolda en ¢ok istenilen 6zelliklerdendir. Yetenek siirat ve diger mo-
torik ozelliklerle birlikte gelistirildiginde pas alma, pas verme, aldatma, sut atma ve
savunmada performansin zirvesine ulasilabilir. Hentbolda siirat ve siiratin 6geleri, ¢1-
kig siirati olarak pasa dogru kogsma veya reaksiyon siirati olarak rakibin kale atiglarinin

basarili sekilde savunulmasinda 6nemli rol oynar. Savunma ve hiicumda bitin oyun



formlar1 maksimal bir siirat gerektirir. Surat, hentbolda bitun motorik 6zellikler iginde
%25°lik orani ile 6nemli yer tutar. Hentbol, bir siirat ve cabukluk oyunudur
(Oguz,1993;Monte,1989).

2.4. Temel Motorik Ozellikler

Insanin temel motorik &zellikleri kisinin bedeni gii¢ yetenegini ve karmasik
nitelikteki motorik spor giicli derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu 6zellikler antrenman
stirecinde yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen kosuludur. Bu
Ozelliklerin timu{ daha 6nceleri ve simdi bile ‘kondisyon’ kavrami altinda belirlen-
mekte ve gelisimi i¢in yapilan ¢caligmalara da ‘kondisyon antrenmani’ ad1 verilmekte-
dir (Sevim,1981). Temel motorik 6zellikler; kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik (ha-

reketlilik) ve koordinasyon olmak tizere bese ayrilir.

2.4.1. Kuvvet

Kuvvet, sporda verimi belirleyen motorsal kabiliyetlerden biridir. Sporcularin
kassal etkinlik aracilig1 ile dig direngleri yenmesi, bu dis direnglere kars1 koyarak bir
kiitleyi hareket ettirmesi ve dirence kasilarak cevap vermesi maksimum kasilma giicii

Uretebilmesi olarak tanimlanmaktadir (Sevim,1991).

Kuvvetin spor i¢indeki 6nemi inkar edilmemektedir. Tabi ki bu sporcularin bii-
tiin kas gruplarmi ideal seviyede kuvvetlendirmek i¢in her seyi yapmak gerektigi an-
lamia gelmez. Aksine, temel amag sporcularin biitiin miisabaka boyunca hareketleri
en uygun sekilde yapabilmelerini saglayan kas gruplarinin g¢alistirilmasidir. Yani

sporcu uygun bir kuvvet-dayaniklilik potansiyeline sahip olmalidir (Sevim,1991).

Hollmann’a gore kuvvet: Sporcularm kondisyon diizeyi bakimindan bir kasin
bir dirence kars1 kasilmas1 veya bu dirence kars1 istenilen kasilmanin 6l¢iisiiniin ko-

runmasini ifade eden bedensel bir yetenektir (Sevim,1991).

Necati Akgiin’e gore “kuvvet”: Ilgili kaslarin uygulayabildigi maksimal giice
denir (Sevim,1991).

Kuvvet bir dirence karsi koyabilme yetisi olarak adlandirilir. Kuvvet genel

kuvvet (bir spor dalina 6zgii olmayip, tiim kaslarin kuvvetlendirilmesi) ve 6zel kuvvet



(spor dalina 6zgii hareketlere katilan kas gruplarmin néromiiskiiler gelisimi ve kuvvet-
lendirilmesi) olarak siniflandirilabilir. Kuvvet ayrica antrenman bilimi bakiminda ¢a-
buk kuvvet, maksimal kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak siniflandirilir. Cabuk kuv-
vet, sinir kas sisteminin, bedeni ya da bedenin béliimleri ile nesneleri maksimal hizda

hareket ettirebilme yetisi olarak tanimlanmaktadir (Jiirimae ve arkadaslar1,2007).

Kuvvet, karmasik bir 6zelliktir. Kuvvetin karakteristik 6zelliklerini ortaya ko-
yabilmek icin ¢esitli agiklama ve yapisal tanimlara bagvurmak gereklidir. Bunlardan
ilki, teorik diisiincelere dayali siniflama seklidir. Bu siniflamada temel diisiince, belirli
kuvvet 6zelliklerinin hangi antrenman amaglarina yonelik olarak gelistirilmek istendi-
gidir. Sonra yontemsel nedenler vardir. Bunlara gére yapilan siniflamada, s6z konusu
olabilecek antrenman yontemleri temel birer kriter rolli oynar. Bir olanak da, fiziksel
yaklasimla yapilan siniflama seklidir. Son olarak kuvvet, kaslarin gesitli kasilma bi-

cimlerine gore anatomik-fizyolojik yaklagimla belirlenebilir (Muratli,1980).

Uygulama ya da uygun yontemin secimi, ayrilabilen zamana, amaca, yasa ve
sporcunun Yyiiklenebilirligine bagh olarak, yiiklenme donemine gore degisebilir
(Akarsu,2009). Kuvvet, yon, biiyiikliik ya da uygulama noktasi tarafindan belirlenebi-
lir. Newton’un ikinci hareket kuramina gore, kiitle ve ivmelenmenin ¢arpimina esittir

(Hamzaogullar1,2009).

2.4.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik yetenegi gesitli sekilleriyle hemen hemen butiin spor turlerinde
onemli rol oynar. Antrenmanlardaki yiklenmeler, uzun sure devam eden dinamik ya

da statik ¢caligmanin verdigi yorgunluga karsi koyma yetenegi agisindan ¢ok onemlidir

(Ginay,2008).

Dayaniklilik, yogunlugun ve kapsamin kaginilmaz sonucu olarak; yorgunluga
sebep olan uzun sireli fiziksel ve psikolojik yiiklenmelere dayanabilme yetenegidir ya
da psikolojik ve fiziksel bir yiiklenme sonras1 hizli bir sekilde yenilenebilme yetene-
gidir. Dayaniklilik, yorgunluga kars1 koyabilme ve hizla yenilenebilme yetenegidir

(Murath ve arkadaslar1,2005).

Dayaniklilik antrenmaninin, tek bagina temel bir amag olarak yonlendirilme-

mesine iliskin bir neden ise, ¢ok fazla gelistirilmis olan dayanikliligin sporcularin hiz



ve ¢cabuk kuvvet yetileri lizerine yapacagi olumsuz etkilerdir. Diger bir deyisle kim
cok fazla dayaniklilik antrenmani yaparsa yavaslamaktadir. Bunun nedeni ise kaslarda
hiz yetisi ile ilgili degisimlerden daha ¢ok dayaniklilik yetisi ile ilgili biyokimyasal
degisimlerin olusmasidir (Dickhuth,1981).

Dayaniklilik, goriiniis bicimlerine ve incelenis bi¢cimlerine bagl olarak degisik
acilardan incelenmektedir. Etkinlige katilan kaslarin pay1 agisindan genel ve bolgesel
(lokal) dayaniklilik, spor dalina 6zgii olma agisindan genel ve 6zel dayaniklilik, kassal
enerji degisimi agisindan, aerob ve anaerob dayaniklilik, kaslarin ¢alisma bigimi agi-
sindan bakildiginda dinamik ve statik dayaniklilik, etkinlige katilan motor zorlama bi-
¢imleri (kondisyonel yetiler) agisindan kuvvet, cabuk kuvvet, sprint kuvvetinde daya-
niklilik ve siiratte dayaniklilik ve siiresel agidan bakildiginda kisa, orta ve uzun siireli

dayaniklilik bi¢iminde ayristirilmaktadir (Weineck,1990).

2.4.3. Hareketlilik (Esneklik)

Bir temel motorik yetenek olan hareketlilik, organizmanin hareketlerinin belli
eklem acilar1 genisliginde elverisli olarak olugsmasina imkan tanir. En 6nemli ti¢ eklem
sisteminde (omurga, kalca ve omuz eklemleri) hareketin icra edilebilme genisligini
ifade etmek tizere genel hareketlilik kavrami kullanilir. Ozel hareketlilik kavrami ise,
herhangi bir hareket ya da teknigin ilgili eklemde icra edilebilme genisligini ifade eder.
Ozel hareketlilik, daha ¢ok branslarin performans karakteriyle ilgili olarak gelisir ve

gelistirilir (Cakiroglu,1997).

Hareketlilik kavrami incelendiginde Uge ayrilmaktadir. Aktif hareketlilik ile
sporcunun agonistlerinin kasilmasinin ardindan antagonistlerin uzamasi nedeni ile bir
eklemde gergeklesebilecek iken biiyiik hareket genisligi anlasilmaktadir. Pasif hare-
ketlilikte ise, sporcunun dis gii¢ler ile tek bagina antagonistlerin uzama ve gevsemesi
yetisi yolu ile bir eklemde olusabilecek en biiyiik hareket genisligi anlatilmaktadir.
Statik hareketlilik, stretching uygulamalarinda kullanilan, uzanma durumunun belli bir

stire tizerinden korunmasi olarak tanimlanmaktadir (Jiirimae ve arkadaslar1,2007).

Hareketliligin gelistirilmesi i¢in gerekli olan on sartlar her sporcuda ayni ol-

mayl1p, sporcularin anatomik yapilarindaki ferdi 6zelliklere baglidir. Sporcularin bu
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anatomik yapilardan yeteri kadar faydalanabilmesi ise; eklem yiizeylerinin sekline, ek-
lemleri saran bantlara, kiriglere, kaslarin uzunluguna ve esnekligine son olarak da kas-

larin kuvvetine baghidir (Agikada ve Ergen,1986).

Bir¢ok spor dalinda genel ve 6zel hareketlilik yeteneklerinin, sporun yapisina
ve gereksinimlerine cevap verecek sekilde gelistirilmesi bakimindan 6nemlidir. Hare-
ketlilik tiirleri, sporda estetigi olusturma yaninda, bir kisim sporlarda kuvvetin ve sii-
ratin saglanabilmesinde de ayn1 derecede 6nemlidir. Ornegin; Newton’un ikinci hare-
ket kanununa gore bir cismi miimkiin olan uzakliga atabilme, cisme uygulanan kuvve-
tin biiylikliigiine baglidir. Bu da, cisme miimkiin oldugu kadar uzun bir mesafe iizerin-
den kuvvet uygulanabilmesiyle elde edilebilir ki, bunun i¢in eklem hareketliliginin bii-
yiik olmas1 gerekir. Bu ilkeye benzer ornekler; basta halter, ylizme, atletizm olmak

Uzere, birgok spor dalinda gozlenebilir (A¢ikada ve Ergen,1986).

2.4.4. Koordinasyon (Beceri)

Koordinasyon Riemann ve arkadaslari’na (2002) gore kas ve iskelet sisteminin
hareketleri arasindaki diizglin ve kontrollii birbirine uyum i¢inde c¢alisma belirtileri
koordinasyon olarak tanimlanmaktadir. Koordinasyonun kontroliinde ekstrapramidal
yollar, arka kordon iletim sistemi, vestibtlernukleuslar tstlenmektedir. Koordinasyon,
yaklasik genisleme ve zamanlamalarin yani sira kaslarin birlik icerisinde hareket et-
mesi sonucunda dretilen diizgin ve kompleks hareketler bittntdir. Koordinasyonun

gelistirilmesi i¢in aktivitelerin tekrarlanmasi ve performansin devamlilig1 esastir.

Oktay ve arkadaslarma (2005) gore koordinasyon, karisik bir hareketler biitii-
niine katilan bagimsiz beden uzuvlarinin kontrol edilmesinde ve bu uzuvlarin ayni

amaca yOnelik ortak hareket etmelerini saglamaya yarayacak beceridir.

Meinel beceri deyimini, battn viicudun motorik 6zelliklerinin iyi bir koordi-
nasyon icerisinde ¢alisir durumda olmasini anlariz diye beceriyi tanimlamaktadir. Be-
ceri (koordinasyon), performansin daha az eforla daha fazla is yapma imkanini sagla-
yan bir elemanidir. Cok zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi becerinin olumlu bir
ozelligidir. Elit sporcularin hareketlerindeki istiinliigiin nedeni antogonist ve sinergist

kaslar arasindaki mitkemmel koordinasyonudur (Tiirel,1990).

Koordinasyon iki ana boliime ayrilir:
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2.4.4.1. Genel Koordinasyon:

Her spor dali i¢in gecgerli olan viicut koordinasyonudur. Cok yonlii olan bir
motor 6grenmenin sonucudur. Farkli spor disiplinlerinde bulunabilmektedir. Giinliik

yasamin ve sporun ¢ok degisik alanlarinda ortaya ¢ikmaktadir (Sevim,1997).

2.4.4.2. Ozel Koordinasyon:

Belirli bir spor disiplinin gerektirdigi sinirh yetenekleri, teknigi, jestlere iliskin
kombinasyonlar1 ger¢eklestirme kapasitesidir. Spor disiplinine gore altyap: teknikle-
rini birbirine baglamadaki farkli kombinasyonlar kisiye 6zeldir ve harekette vazgegil-

mez bir yer tutmaktadir (Sevim,1997).

2.4.5. SUrat (Hiz)

Siirat bir sporcunun en kisa zaman birimi i¢erisinde miimkiin olan en fazla yolu
alabilme 6zelligidir. Sporcularin temel motorik 6zelliklerinden biri olan siirat, kalitim-
sal 6zellik olup ancak bilingli bir antrenman ile gelistirilebilir ve istenilen dlzeye ge-
tirilebilir (Sevim,1981). Antrenman bilimcileri siirati, birbirine yakin tanimlarla agik-

lamiglardir.

Gundlack; siirati, insanin kendisini en yiliksek hizla bir yerden, baska bir yere
hareket ettirme yetenegi olarak, Zaciorskij; siirati, motorik bir aksiyonu mevcut bir
ortamda en kisa siire icerisinde tanimlayabilme yetisi olarak, Grosser; ise sirati, bir
uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon gosterebilme 6zelligidir. Farkli bir ifadeyle
farkli direnglerde olabildigince yiiksek hizda uygulanan harekettir diye tanimlamslar-

dir (Diindar,1998).

Stirat dis direnglere karsi, bir uyaranla baglayan ve belirlenmis hareketin ta-
mamlanmasi1 belirlenmis mesafenin kat edilmesi i¢in gegen zaman siiresinin azligi ile
olusan fiziksel bir degerdir (Diindar,2007). Siirat sporcunun kendini en yiiksek hizda

bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlanir (Sevim,2002).

2.4.5.1. Siiratin Siiflandirilmasi

Sirat, cok kompleks 6zellik gosterir. Siirati fizyolojik agidan ve antrenman ag1-

sindan iki ana baslik altinda siniflandirabiliriz;
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2.4.5.1.1. Siiratin Fizyolojk Acidan Simiflandiriimasi

1- Algilama Siirati: Cerebellumda (beyin) stirati algilayan organlarin uyarilari nasil bir
yol ile algiladiklar1 bilinmektedir. Algilama olmadan bir uyaran ile kargilasir. Bu uya-
ran ses gorme ve benzerleridir. Ornegin; performansh bir futbolcu algilama hiz1 saye-

sinde hareketleri daha ¢abuk yerine getirir (Gliney ve Ylice,2008).

2- Reaksiyon Siirati: Bir uyaran sonrasi miimkiin olan en kisa siirede hareketin basla-
tilmasina kadar gecen siire olarak agiklanmaktadir. Ornegin; 100 m kosusunda, ¢1kis
sesi ile kosuya baslanmas1 arasinda gegen siire zamanidir. Burada duyu organlarinin
uyarilmasi dis kulaktan baslar ve merkezi sinirlerle duyu merkezlerine (beyine) gele-
rek islem goriir. Islem sonucu sinirsel yapi ile hareket emri ilgili organlara gonderil-

mekte ve aktivite gergeklesmektedir (Renklikurt,1974).

Reaksiyon siiratinin farklilig1 uyaranlarin c¢esidine (gorsel, isitsel, dokunsal) ve

uyartya verilen cevaba baglhdir.

* Gorerek Reaksiyon: Reaksiyon suresi 0,15-0,20 sn arasindadir.
* Isiterek Reaksiyon: Akustik reaksiyondur. 0,12-0,27 sn arasindadir.

* Dokunarak Reaksiyon: 0,09-0,18 sn arasindadir.

3- Hareket Sirati: Reaksiyon siresi bitiminden o eylem igin gerekli en yiiksek ritmik
veya aritmik hareket degerlili§ine ulasilincaya kadar gegen siiredeki siirattir. Ornegin;
100 metre kosusunda Cik! denilince, kosmaya baslayincaya kadar gecen stire reaksi-
yon siiratini, kosuya basladiktan sonra o is i¢in gerekli en tist hareket siiratine ulasana
kadar gecen siire, hareket siiratini verir. Hareket siirati de antrenmanlarla gelistirilebilir

(Renklikurt,1974).

2.4.5.1.2. Suratin Antrenman Bilimi A¢isindan Siniflandirilmasi

Antrenman biliminde siirat 6zelligi genel tanimlara ragmen spor dalinin 6zel-

likleri dikkate alinarak belirlenmistir (Diindar,1998).

1- Bireysel Hareketin Hiz1: Viicut boliimlerinin koydugu hareket hizidir (Boksorin
kol siirati vb.). Devirsiz sporlarda goriiliir, devirsiz hareket akisini en kisa siirede uy-

gulayabilme yetenegidir. Bu 6zellik noromiisciiler siireclerin hareketliligine baghdir

(Sevim,1991).
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2- Hareketin Frekansi: Birim zamanda yapilan hareket sikligini anlatir. Degisik eklem-

lerin maksimal hareket hizlar1 farklidir.

3- Sprint Siirati: Bir kisim aragtirmacinin varsaydigi gibi kisa metrajdaki hizlanma
ozelligi degil, kisinin siirati kapsayan biitiin unsurlardaki giiciin ortaya koyan bir 6zel-

liktir. Sporcunun yaklasik 30 m kadar olusturdugu siireye denir.

4- Aksiyon (Is Yapma) Siirati: Hareketin uygulamasinda ortaya konan isin siiratidir.
2.4.5.2. Surati Etkileyen Faktorler

Sdirati etkileyen faktorleri maddeler halinde toplayacak olursak:

a) Fizyolojik faktorler

b) Antropometrik faktorler

c) Motorik faktorler

d) Sinirsel ve psikolojik faktorler

e) Genel saglik faktorleri, hastalik ve sakatliklar
f) Beslenme ve diyet 6zellikleri

g) Yorgunluk

h) Dinlenme

i) Dis etkenler

J) Antrenman faktorleri (Sevim,1991)

2.5. Ceviklik

Ceviklik vicudun dogrultusunu aniden degistirebilme veya hareket dogrultu-
sunu dengeyi kaybetmeden c¢abuk bir sekilde farkli bir yone kaydirabilme yetenegini
ifade etmektedir. Ceviklik, gorsel reaksiyon, ¢abuk kuvvet, stratle ilgili bir 6zelliktir

ve basaril1 bir sporcunun sahip olmasi gereken 6nemli bir niteliktir (Ozdemir,2009).

Su ana kadar spor bilimleri toplumunda ¢eviklik tanimi igin net bir fikir birligi
bulunmamakla beraber ¢eviklik, basitce hizli bir sekilde yon degistirme yetenegi ola-
rak ele alinmaktadir (Young ve arkadaglar1,2006). Ayrica ceviklik, hizli ve kesin ola-
rak yon degistirme yetenegi olarak da tanimlanmaktadir (Young ve arkadas-

lar1,2006b).
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Sheppard ve arkadaslari’na (2006) gore ceviklik, bir hareketler dizisi sirasinda
seri yon degistirmeler esnasinda viicut seklinin ve eklemlerin diizlem ve eksenler iize-
rinde dogru pozisyonu yapmasini saglayan koordinasyon ve kontrol becerisi olarak

tanimlanmaistir.

Ceviklik bir noktadan bagka bir belirlenen noktaya hareket halinde iken viicu-
dun yoniinii olabildigince hizli ve akici, kolay ve kontrollii bir sekilde degistirebilmesi
olarak adlandirilir (Ozkan ve arkadaslar1,2009). Turner ve arkadaslar1 (2011) ise ge-
vikligi hiz kaybetmeden dengeyi koruyarak hizli bir sekilde yon degistirme yetenegi

olarak tanimlamislardir.

Ceviklik ile ilgili yayimlanmis birgok kaynakta kosu ve doniis yonlerinin
sporcu tarafindan bilindigi alistrmalar yer almaktadir. Ancak, ¢eviklik hareketlerinin
verimliligi alistirma ortamindaki algilama ve karar verme siirecine bagli olarak art-
maktadir. Arastirmalar, beceri diizeyi yliksek elit diizey sporcularin antrenman veya
mag sirasinda hareketlerin nasil olusacagina iligkin elde ettikleri ipuglar1 ile diger spor-
culara gore daha hizli ve dogru tepki hareketi ortaya koyduklarin1 gdstermektedir
(As¢1,2013).

Takim sporlarinda atak sirasinda rakipten kaginmak ya da savunma sirasinda
rakibe baski uygulamak i¢in ¢eviklik dnemli bir 6zelliktir. Young ve arkadaslari
(2006) ceviklik i¢in yapilan ‘hizlica yon degistirme yetenegi’ klasik tanimlamasinin
ceviklik performansini net olarak karsilamadigini belirtip, ¢eviklik i¢in yeni bir tanim-
lama yapmislardir. Bir uyarana cevap olarak hiz veya yon degisikligi ile gergeklestiri-
len hizli bir tiim viicut hareketi tarafindan yapilan modellemeye gore ceviklik, algisal—
karar verme faktorleri ve yon degistirme hizini icerecek sekilde iki ana alt basliga bo-
linmektedir (Sekil 2.1.). Bu iki ana alt baglikla beraber ¢evikligin igerisinde gorsel
tarama, kosu teknigi, bacak kas1 6zellikleri gibi alt yeteneklerin yer aldig1 sdylenebilir
(Young ve arkadaslar1,2002).
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Sekil 2.1. Evrensel Ceviklik Kompanentleri (Young ve arkadaslar1,2002)

2.5.1. Yon Degistirme Hizi ve Ceviklik

Cevikligin degerlendirildigi testlerin genel yapisi, yatay diizlemde yon degis-
tirmeli kosu hizinin 6l¢timiine dayanmaktadir. Ceviklik 6zelliginin degerlendirilmesi

icin uygulanan testlerde 6lgllen skorlar (yon degistirme hizinin veya ¢evikligin), diiz

sprintteki maksimal hizdan bagimsiz olmalidir (Sheppard ve Young,2006D).

Ceviklik performansinin 6l¢iilmesi, yon degistirme hizi testleri ile belirlenmek-
tedir (Sheppard ve Young,2006b). Bu amagcla zigzag kosu hiz1 testleri literatiirde sik-
likla kullanilmaktadir. Ancak bu testler biitiin hareketler 6nceden planlanabildigi ve

bir uyarana tepki s6z konusu olmadig1 i¢cin kapali beceri testleridir. Kapali becerilerin
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Ol¢iim testlerindeki biligsel ihtiyaglarinin yetersizligine bagl olarak, arastirma sonug-
lar1 gostermektedir ki kapali beceri yon degistirmeleri agik becerilerle kiyaslandiginda

viicuda farkli baskilar yiiklenmektedir (Sheppard ve Young,2006b).

Gorsel-biligsel bilesenlerin dogru bir ¢eviklik testinin iginde her ne kadar yer
almas1 gerekse de genelde ¢eviklik testlerinin amaci; sadece yon degistirme hizini 6l¢-

mektir.

Sprint ve sabit nesneler etrafinda yon degistirme iceren yon degistirme hizi
testleri sporda cevikligi 6lgcmek icin siklikla kullanilmaktadir (Sheppard ve Yo-
ung,2006D).

2.5.2. Yon Degistirme Hiz1 ve Diiz Sprint Iliskisi

Yapilan ¢aligmalarin sonuglarina gore diiz sprint antrenmanlarinin, yon degi-
sikligi ile yapilan sprint hizina katkisinin sinirli oldugu ve diiz sprint antrenmanlarinin
ceviklik performansini arttirmadigi sdylenebilir. Genel olarak, ne kadar ¢ok yon degi-
sikligi var ise diiz sprint antrenmanindan yon degisikligi hizina o kadar az transfer

gerceklesmektedir (Sheppard ve Young,2006b).

Diiz sprint hiz1 ve yon degisikligi ile yapilan sprint hizi arasinda giiclii bir iliski
olduguna inanilmaktadir. Literatiirde yer alan ¢aligmalarin bazilarinda bu iki 6zellik es
olarak ele alinmakta olsa da, bu goriisii destekleyecek arastirma sonuglar1 bulunma-

maktadir (Sheppard ve Y oung,2006b).

Sprint antrenmanlarindaki uygulamalar genel olarak yon degistirme icermeyen
diiz sprintte ivmelenme, maksimal siirat ve siiratte devamlilig1 gelistirmeyi hedefle-
mektedir. Diiz sprint antrenmanlari, yon degistirme igeren yliksek hizdaki kosu per-
formansi tizerinde 6nemli bir etkiye sahip olmadigi gibi, spesifik ¢eviklik antrenman-
larinin da diiz sprint performansmi gelistirmedigi saptanmistir (Young ve arkadas-
lar1,2001). Bu nedenle diiz sprint ile ¢eviklik (yon degistirmeli kosu siirati) arasindaki

iliskiler beklendigi kadar yiiksek degildir.

Karma yetenekler iceren saha ve kort sporlarina uygun bir diger 6nemli konu

ise, (top ile kosu, dripling gibi) bir beceri ile sprint yapmanin gérevin karmasikligini
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arttirdigidir. Diiz kosma becerisi ile top siirerek kosu gibi karmagik gorevlerin gercek-
lestirilmesi yetenegi arasinda bulunan diisiik iliskiden de anlasilacagi gibi karmasik-

liktaki artig atletin performansini etkilemektedir (Tsitskarsis ve arkadaslari,2003).

2.5.3. Yon Degistirme Hiz1 ve Teknik

Literatiirde yer alan calismalarda, kosu tekniginin g¢eviklik performansinda
onemli bir rol oynadig1 séylenmektedir (Bompa,1983;Sayers,2000). Yiiksek hizda ko-
sularda yon degistirme dncesi sporcular ilk olarak yavaglamali, viicut agirlik merkezini
yere yakinlastirmali ve adim uzunlugunu kisaltmalidir (Sayers,2000). Atletin agirlik
merkezinin yere yakin olusunun, kosu aninda gévdenin 6ne dogru egilmesi ile beraber
sporcunun ivmelenmesini, yavaslamasini ve stabilizasyonunu saglamasina yardimci
olacag diistinlilmektedir. Bu sebeple diisiik agirlik merkezi ile gerceklestirilen stabili-
zasyon ile yon degisikligi daha yiiksek agirlik merkezi ile yapilan yon degistirmeye
gore daha hizli olacaktir (Francis,1997).

Kosu sirasinda viicudu 6ne dogru yaslamak pozitif ivmelenmeyi, geriye dogru
yaslamak ise negatif ivmelenmeyi ve hizli bir sekilde durmay1 saglamaya yardimci
olmaktadir. YOn degistirme esnasinda yapilan postiiral diizenlemelerin zamanlamalar1
ve kalitesi arttikca yon degistirme performansi da ayni sekilde artmaktadir. Viicutta
yapilan bu diizenlemeler, sporcularin istenilen yonde gii¢ reaksiyonu uyandirmasi, yer-

den gii¢ almas1 ve gii¢ tiretmesi i¢in gereklidir (Young ve arkadaslar1,2006D).

Kosudaki hareketin hizi iki faktére baghdir. Birincisi uzun adim sikligidir.
Adim sikhigin1 sporcudaki fibril yapisi belirlemektedir. ikincisi uzun adim mesafesidir.
Sporcunun adim siklig1 6nemli 6l¢iide iyi degilse bunun yerine uzun adim mesafesi

gelistirmeye ¢alisilir (Ozdemir,2009).

2.5.4. Yon Degistirme Hizi ve Antropometri

Yon degistirme hizina etki eden diger faktorlerin; boy, ilgili ekstremitelerin
uzunlugu, atletin agirlik merkezi yiiksekligi olabilecegi belirtilmektedir. Literatiirde
yer alan ¢aligmalarda teniste ekstremite uzunlugu ve ekstremitelerin yon degisikligi
gibi 6zel spor becerileri arasinda iliski oldugunu 6ne siiriilmiistiir (Cronin ve arkadas-
lar1,2003). Diisiik agirlik merkezine sahip olan bir sporcu, lateral yon degistirme icin

agirlik merkezini daha ¢abuk algaltabileceginden, horizontal kuvveti daha uzun bir
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sporcuya gore daha hizli sergileyecektir, bu da yon degisikligini gerceklestirmek i¢in
daha az zamana ihtiya¢ duyacagi anlamina gelmektedir. Ayrica adim uzunlugunun da
ceviklik performansi lizerinde etkisi oldugu diisiiniilmektedir; ancak bu konu ile ilgili

yapilmis bir ¢alismaya rastlanmamistir (Sheppard ve Young,2006b).

2.5.5. Yon Degistirme Hiz1 ve Bacak Kas Kalitesi

Kuvvet tanimi ¢esitli bilim alanlarinda, degisik sekillerde yapilmaktadir. Fi-
zikte duran bir cismi hareket ettiren; hareket eden bir cismi durduran ya da yénuni
degistiren etkiye kuvvet denmektedir. Sportif anlamda kuvvet ise, viicudun bir béliimii
veya tamaminin kiitlesi ya da ilgili spor dalinda kullanilan aracin kiitlesinden kaynak-
lanan bir dirence kars1 koyan, direnci yenen etki olarak tanimlanmaktadir. Ayrica glce
kars1 direnme; giicli uygulamanin maksimum becerisi ve kisaca giicii uygulama yete-

negi olarak da tanimlanabilir (Sevim,1995).

Sporcularin fiziksel performanslarini en iist diizeye ¢ikarabilmek veya perfor-
manslarini limitleyen yaralanma gibi faktorleri engelleyebilmek ve antrenmanlarinda
agirlik verilecek noktalar1 belirleyebilmek amaciyla izokinetik dinamometrelerin bu
kaslarin degerlendirilmesinde 6nemli katkilar1 bulunmustur. Aagard ve arkadaslari ¢a-
lismalarinda dinamik kontrol oraninin kullaniminin, hamstringlerin maksimal quadri-
seps kas kontraksiyonlar1 esnasinda olusan anteriortibial makaslama kuvvetlerine kars1

koyma yetenegini yansittigini gostermistir (Taka,2012).

Gli¢ ve kuvvet dlgtimlerinin yon degistirme hizi tizerinde etkisi oldugu sdylen-
mektedir; fakat bu iliski kisa mesafede yapilan yon degisikliklerinin karsilastirilmasi
ile gozlenebilmektedir (Negrete ve Brophy,2000).

2.5.6. Yon Degistirme Hiz1 ve Bacak Giicii ve Kuvveti

Sporcularim fiziksel performanslarini en iist diizeye ¢ikarabilmek veya perfor-
manslarimi limitleyen yaralanma gibi faktorleri engelleyebilmek ve antrenmanlarinda
agirlik verilecek noktalar1 belirleyebilmek amaciyla izokinetik dinamometrelerin bu
kaslarin degerlendirilmesinde 6nemli katkilar1 bulunmustur. Aagard ve arkadaslari ¢a-
lismalarinda dinamik kontrol oranmin kullaniminin, hamstringlerin maksimal quadri-
seps kas kontraksiyonlari esnasinda olusan anteriortibial makaslama kuvvetlerine kars1

koyma yetenegini yansittigini gostermistir (Taka,2012). Glg ve kuvvet dlglimlerinin
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yon degistirme hiz1 lizerinde etkisi oldugu sdylenmektedir fakat bu iliski kisa mesafede
yapilan yon degisikliklerinin karsilastirilmasi ile goézlenebilmektedir (Negrete ve
Brophy,2000). Bu amagla Young ve arkadaslar1 (1996) bacak kas1 gii¢ ve kuvveti ile
ceviklik performansini karsilagtiran bir ¢alisma yapmislardir. Caligmalarinda 90 dere-
celik {i¢ tane yon degistirme ile 20 m sprint performans1 ve katilimcilarin agirlhiginin
%350’s1 ile ylklii serbest sigrama performanslart arasindaki iliskiyi incelemislerdir.
Elde edilen sonuglara gore, kuvvet ve ceviklik performansi arasinda istatistiksel olarak

diisiik ve anlamsiz bir iliski bulunmustur (r=0.01).

2.5.7. Yon degistirme hiz1 ve reaktif kuvvet

Ceviklik sirasinda, eksantrik (uzayarak kasilma) ve konsantrik (kisalarak ka-
silma) kas kasilmasini igeren, gii¢c iiretimine ihtiya¢ duyulmaktadir (Plisk,2000).
Sporcu bir yone dogru yon degisikligi yapmak igin ayagini yere yerlestirdiginde bacak
ekstansorleri ilk olarak uzamakta, daha sonra aktif yeri itme sirasinda ayni kasin boyu
kisalmaktadir. Bu yilizden, iyi bir yon degistirme performansi, bacak kaslar1 ekstansor-
lerinin hizl1 bir sekilde birbiri ardina uzayarak ve kisalarak kasilma dongiisiiniin ve-
rimliligi (reaktif kasilma) ile iliskilidir. Ayrica, ani yon degistirmelerde, doniis sira-
sinda ayagin yerde kalma zamaninin da ¢ok kisa olmasi gerekmektedir, bu da reaktif
kuvvetin 6nemini belirtmektedir (Little ve Williams,2005). Yani kisaca, bacak kasla-
rinin eksantrik (uzayarak) ve konsantrik (kisalarak) kasilmasmin reaktif kuvvetin
giiclii olmas1 ve boylece yon degistirme performansiin artmasi i¢in énemli oldugu
gorilmektedir. Reaktif kuvveti iyi olan sporcularin ¢eviklik performanslarinin da iyi

olacag diistiniilmektedir (Y oung ve arkadaslar1,2006b).

2.5.8. Yon Degistirme Hiz1 ve Sag-Sol Kas Dengesizligi

Yon degistirme hiz1 ve sag-sol kas dengesizligi arasindaki iliski, konsantrik
bacak kaslarindaki kuvvet farkliligindan kaynaklanmaktadir. Eger sporcunun kuvvet-
siz bacagi sol ise saga donmesi, sola donmesinden daha yavas olacaktir (Shephard ve
Young,2006). Ornegin; Young ve arkadaslar1 (2002) alt ekstremite kas dengesizliginin
yon degistirme hizin1 olumsuz yonde etkiledigini belirlemislerdir. Calismadaki kati-
limcilari giigsiliz bacak yoniindeki yon degistirmeleri daha yavas yaptiklar1 belirlen-

mistir.
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2.6. Reaksiyon Zamam

Reaksiyon zamani, 19.yy’nin ortalarindan beri deneysel psikolojinin popiiler
arastirma konularindan biri olmustur. Arastirmacilar beyin iizerinde yaptiklar1 aragtir-
malarda, beynin isleyisi hakkinda pek ¢ok bilinmeyen oldugunu gérmiis ve reaksiyon

zaman lizerinde yaptiklar1 ¢caligmalarla bu sorulara yanit aramiglardir.

Reaksiyon, kasa gelen bir uyarinin sinirler yoluyla merkezi sinir sistemine ve
burada karar olusturarak tekrar sinirler yoluyla kaslara iletilmesi ve kaslarn ilgili emir
dogrultusunda harekete ge¢mesidir. Koordinatif 6zelliklerden olan reaksiyon, dnceden
tahmini bilinmeyen degisik durumlara ¢abuk ve aninda tepki gosterebilmek i¢in ¢ok

onemlidir (Sevim,2002;Sahin,1995).

Hareket (veya refleks) zaman ise, hareketin basladigi an ile bittigi an arasin-
daki siredir. Buna gore hareket zamani; atletin ¢ikis blogunda harekete basladig: an-
dan, varis ¢izgisine kadar gecen zamandir. Reaksiyon zamani ¢cogu sporda performan-

sin belirleyici faktoriidiir (Guyton ve Hall,2006).

Reaksiyon zamani ve hareket zamanmin birlesimine ‘tepki zamani1® denir. Or-
negin; yarisi baslatan uyari anindan sonra sporcunun varis ¢izgisine ulagmasina kadar
gecen siire tepki zamanini olusturur. Reaksiyon zamaninin 6lgiilmesi, basit tanimina
ragmen oldukg¢a karmasiktir. Tlgili duyu organlari, uyarinm siddeti, gevrenin durumu
gerekli uyar1 ve motivasyon, reaksiyon zamanim etkileyen faktdrlerden birkagidir (l-
han,2010). Reaksiyon zamani kisiden kisiye ve durumdan duruma degisir. Sportif ak-
tivitelere katilim bireye reaksiyon gelisiminde, kaslarin giigclenmesi, koordinasyon ge-
lisimi, denge gelisimi, durus kontrol gelisimi, esneklik gelisimi, solunum, dolagim sis-
teminin gelisimi gibi genis alanlarda biiyiik yararlar saglayabilmektedir (Eichstaedt ve
Lavay,1992). Bu durumda, kisinin yaptig1 spor bransini reaksiyon zamani etkilemek-
tedir.

Johnson’a gore; uyaran ile uyarana ilk cevap arasindaki zaman reaksiyon za-
manidir. Reaksiyon zamanini organik faktorler, uyaran siddeti, kas tansiyonu, moti-

vasyon, antrenman, yorgunluk ve genel saglik faktorleri etkilemektedir (Sevim,1991).

Reaksiyon zamani 6zellikle siirat sporlarinda ve ¢ikista rol oynayan 6nemli bir

faktordiir. Yapilan incelemeler reaksiyon zamaninin sprinterlerde daha kisa oldugunu
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ispatlamiglardir. Sprinterlerde 0,131 sn. orta mesafecilerde 0,149 sn. uzun mesafeci-
lerde 0,169 sn. olarak bulunmustur. Bir ¢ikis esnasinda, bacaklarin ekstensor kaslari-
nin patlama kuvveti ¢cok 6nemlidir. Tabancaya cevap 0,1 sn. - 0,5 sn. kadar zaman
gerektirir. Reaksiyon zamani, 1sinma streching ile diizeltilebilir. Patlayic1 kuvvet ve

reaksiyon zamani kosunun ilk 2 - 3 m kaderini tayin eder (Sevim,1991).

Morgan ise reaksiyon zamanini su sekilde agiklamistir; her RZ bir zaman dili-
mine bagl olarak bir uyaran gerektirir, bu uyaran ve tepki arasindaki zamana reaksi-
yon zamani denir. RZ genel olarak duyu ve motor sistemlerinde rol alan sinapslarin

sayisina baghdir. Sinaps sayisi arttikca reaksiyon zamani da artmaktadir (Morg-
tan,1961).

[lk olarak reaksiyon zamani deneyi sinir iletim hizin1 degerlendirmek amaciyla
H.Von Helmholtz tarafindan yapilmistir. Daha sonra F.C.Donders bazi zihinsel islem-
lerde gecen zamani hesaplamak i¢in ti¢ prototipli basit ve secici reaksiyon zaman tes-
tinin taslagini olusturmustur. Donders bu iglem siirecinde birbirinden farkli olan seri
asamalarini belirledi. Temel paradigmalari olusturarak normal bir insanin farkina var-
mas1 veya uyarani belirlemesi veya tepkiyi segmesi i¢in gerekli zamani tespit igin
subtractive yontemini kullanmistir. Bu deneyler Saul Stenberg’in 1975°de daha kuv-
vetli deneyler yapmasina ve bu deneylerin Massara tarafindan analiz edilmesine neden

olmustur (Singer,1980).

Oyun igerisinde oyuncu degisik uyarilara karsi, degisik reaksiyonlar gosterme-
lidir. Bunlarin en tipik 6zelligi, maksimal tempoda kisa siire ve metrelerde yapiliglari-

dir (Diindar,1998).

Reaksiyon siirati ¢alisma siiresi 1 - 3 sn. suirerken, hareket siirati ¢alisma siiresi
3 - 5saniyedir. 5- 10 mveya 1 - 3 sn. siiren maksimal tempodaki ¢aligmalar reaksiyon
surati gelistirme ¢alismalaridir ve kasta o anda bulunan ATP’nin sarfi ile yapilmakta-
dir. Bu tiir galismada fazla tamlama 0,30 - 1 dakika sonra olmaktadir. Dolayisi ile bu
tir ¢alismalarda, her hareket sonras1 0,30 — 1 dakika arasi aktif dinlenme verilmelidir
(Renklikurt,1974).
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2.6.1.(Reaksiyon Zamam Cesitleri)

2.6.1.1. Basit Reaksiyon Zamam

Bu tiir RZ deneyinde sadece tek bir uyaran ve buna verilen tek bir yanit vardir.
Ornegin, bilinen bir konumdaki isareti fark etmek, tek bir ses uyaranina reaksiyon gos-

termek gibi durumlar basit reaksiyon zamanini 6lger (Yalaz ve Hariri,1979).

2.6.1.2. Secici Reaksiyon Zamani

Merkezi sinir sisteminin cevap siiresi uzundur ve Bompa’ya gore gelistirile-
bilmesi i¢in iki ayr1 6zelligin gelistirilmesi gerekir. Bunlardan ilki hareket etmekte olan
bir nesneye kars1 reaksiyondur. Ornegin; bir oyuncu, takim arkadas1 kendisine pas Vve-
ren diger bir oyuncuyu ve topu goriir, yoniinii ve hizin1 tahmin eder, hareket planim

secer ve bu planini uygular.

Ikinci 6zellik ise segici reaksiyon zamamdir. Segici reaksiyon zamani; rakibin
ya da partnerin hareketlerine ya da uygulamanin gerceklestigi alandaki ani degisimlere
kars1 uygun davranigin se¢imi olarak ifade edilir. Boks sporunda rakibin hareketine
gbre en uygun savunma davranisi se¢me veya kayak sporunda inisler esnasinda egimin
veya karin durumuna gore optimum postlrin secimi icin bu 6zellik gereklidir
(Erice,2000).

2.6.1.3. Ayirt Edici Reaksiyon Zamani

Birden fazla uyar1 vardir fakat tepki sayis1 birdir. Ornegin; kisinin sadece kir-
miz1 1s1kta tepki vermesi ve mavi ya da yesil 1s1kta tepki vermemesi istenir. Baz1 lite-
ratlirlerde segmeli ve ayirt edici reaksiyon siireleri tek bir ifadeyle karmasik ya da seg-

meli reaksiyon siiresi ad1 altinda incelenmistir (Schmidt,1991).

2.6.2. Reaksiyon Zamamm Etkileyen Faktorler

Reaksiyon zamani farkli durumlarla baglanmaktadir. Bu farkli durumlardan
birkag1 testi yapan kisi tarafindan kontrol edilebilmektedir. Eger testi yapan kisi karsi-
lagtirma yapabilecegi en uygun reaksiyon siiresini elde etmek ve kesin sonuglari ¢1-
kartmak isterse bu faktorlerin en iyi sekilde bilinmesi gerekmektedir (Era ve Jo-
kela,1986).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1.Arastirma Grubu

Bu arastirmaya 2015-2016 sezonu TUrkiye Bayanlar Voleybol Liginde miica-
dele eden UPS Spor Kuliib'nden 14 Kadmn Voleybolcu, Turkiye Bayanlar Basketbol
Liginde miicadele eden Yenibosna Spor Kullibi'nden 14 Kadin Basketbolcu, Tlrkiye
Bayanlar Hentbol Liginde miicadele eden Anadolu Uskiidar Spor Kuliibi'nden 14 Ka-

din Hentbolcu olmak Uzere toplamda 42 sporcu katilmistir.

Calismaya katilan voleybolcularin yas ortalamalar1 17,5 £+ 4,5 yil, boy ortala-
malar1 1,74 + 0,14 m, kilo ortalamalar1 62,79 + 10,21 kg, basketbolcularin yas ortala-
malar1 18,64 + 9,36 yil, boy ortalamalar1 1,73 + 0,12 m, kilo ortalamalar1 64 + 21,00
kg, hentbolcularin yas ortalamalar1 22,14 + 9,86 yil, boy ortalamalar1 1,71 £+ 0,15 m,
kilo ortalamalar1 61,43 + 12,43 kg olarak bulunmustur.

Olgiimlerden 6nce deneklere ¢aligmanin amaci hakkinda bilgi verilerek go-
niilli katihm saglanmis, uygulama istekleri ve motivasyon diizeyleri ylkseltilmeye
calisilmistir. Yapilan testler ve dlgtimler UPS Spor Kuliibii kapali spor salonunda, Ye-
nibosna Spor Kuliibii spor salonunda ve Anadolu Uskiidar Spor Kuliibii Camlica Spor

salonunda gerceklestirilmistir.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan her sporcunun sirasiyla boy uzunluklar1 ve viicut agirhik-
lar1 6lgiilerek kaydedildi. Katilimeilar iki farkli giinde ve giiniin ayn1 zaman diliminde
sirastyla gorsel reaksiyon zamani testine ve sprint reaksiyon zamani testine alindi. Ol-
climlerin yapilacagi ortam sessiz, havadar ve sporcularin dikkatinin dagilmayacagi se-
kilde diizenlenmistir. Testler sirasinda sporcular, test direktiflerini en iyi sekilde uy-

gulamis, en st derecede dikkatli olmalar1 i¢in uyarilmislardir.

3.2.1. Boy ve Kilo Ol¢iimi

Sporcularin boy uzunlugu duvara monte edilmis mezura ile ayakkabisiz olarak
Olgiilmiistiir. Viicut agirliklar ise ayakkabisiz, sort ve tigort ile Tanita marka dijital

tarti ile Ol¢lilmiistiir.
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3.2.2. Gorsel Reaksiyon Zamaninin Olciimii

Sekil 3.1. Lafeyette Moart gorsel reaksiyon 6lgumleri

Biitiin denekler i¢in ayn1 ¢alisma ortami saglandiktan sonra Lafeyette Moart
marka cihazla 6l¢ciim yapildi. Denekler tek tek calismaya alinarak yapilacak testin
onemi anlatildi. Testten 6nce 5 tekrarli alistirma testi uygulandi. G6zler ekrana odak-
lanarak basin ekrandan 40 cm, ellerinde 20 cm geride tutulmasi saglandi. Deneklerin
dominant isaret parmagini hafifce diigme lizerinde tutmalar1 istendi. Hazir komutu ve-
rildikten sonra 2,5 sn. arayla uyar1 diigmesine basilarak 15181 goriir gormez diigmeye
basmalar1 istendi. Tiim katilimcilarin 10 tekrarli 6l¢timleri alinarak en iyi ve en koti

degerleri ¢ikartilip aritmatik ortalamasi alinarak hesaplandi.
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Sekil 3.2. Lafeyette Moart Reaksiyon Zamani Ol¢iim Cihazi

3.2.3. Sprint Reaksiyon Zamanimin Ol¢iimii

I Son kap1 - 1

I

Sekil 3.3. Yon degistirmeli sprint reaksiyon hizi testi parkuru.

30cm

5m
iIk’kaT Orta fap/
5m \

5m

Son kap1 - 2
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Sekil 3.4.: Smartspeed Sprint Reaksiyon dlgumleri

Diinya’nin ilk reaktif antrenman ve test sistemi olan Smart Speed ekipmanlari
ile ¢aligmada yer alan katilimecilarin reaksiyon zamani, ¢eviklik, 6zellikleri test edil-
mistir.

Kablosuz sistem ile ¢aligan zamanlama kapilar1 ve uzaktan el bilgisayar yar-
dimu ile biitiin veriler el bilgisayarina otomatik olarak kaydedilmis sonrasinda bilgisa-

yara yiiklenerek istatistiksel analizler i¢in hazir hale getirilmistir.

Sekil 2.1.’de verildigi gibi katilimcilar teste ilk kapmin 30 cm gerisinde bagla-
mis, kapilardan gelen 151k uyarani ile 5 m diiz sprint kogmuslardir. Sonrasinda ikinci
kapinin 5 m ilerisinde 90 derecelik agilar olusturacak sekilde yerlestirilmis olan sag ya
da soldaki kapidan gelen 151k uyaranina gére yon degisikligi yaparak testi tamamla-
mislardir. Orta kapmin gecilmesi ve 151k uyariin gelmesi arasindaki gecikme zamani
40 — 45 ms olarak sistem tarafindan otomatik olarak belirlenmistir. Yon degisikliginin
aragtirmacinin kontrolii altinda olmamasi nedeni ile test siiresince tiim sprintlerin ayni
tarafta olma ihtimali %1’den daha az olarak belirlenmistir. Protokol siiresince katilim-
cilara hangi son kapidan 11k gelecegi konusunda tahminlerde bulunmamalar1 ve son
kapiyr ge¢cmeden hizlarin1 azaltmamalar1 konusunda gerekli uyarilar yapilmais, 151k
uyaranina reaksiyon gostererek kosabildikleri kadar hizli kogsmalari istenmistir. Tim
katilimcilarin 2 tekrarli 6l¢timleri alinarak en iyi ve en kotii degerleri ¢ikartilip, arit-

metik ortalamasi alinarak hesaplandi.
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Sekil 3.5. Smartspeed Ekipmani

3.3. Verilerin Analizi

Calisma sonunda elde edilen veriler IBM SPSS 22 istatistik programi kullani-
larak degerlendirildi. Arastirmada 6l¢giilen parametler de normallik varsayimi i¢in kol-
mogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testi, farkliliga iliskin Kruskal Wallis ve Anova
testi, ¢oklu karsilagtirma i¢in Post Hoc testi uygulanmistir. Degiskenler arasindaki ilis-
kiler Pearson korelasyon analiziyle degerlendirildi. Istatistiksel degerlendirmelerde

p<0,05 degeri 6nem diizeyi olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

Bu calisma profesyonel liglerde miicadele eden farkli branglardaki kadin spor-
cularn sprint reaksiyon ve gorsel reaksiyon zamanlarini incelemek ve farkliliklarini
ortaya koymak amaci ile yapilmistir. Bu amagla Istanbul ilinde farkli branslarda, farkli
lig kategorilerinde miicadele eden bayan sporcular ¢alismaya goniillii olarak katilmig-
tir. Caligmaya katilan sporcular gorsel reaksiyon ve sprint reaksiyon testine katilmig-

lardir. Elde edilen bulgular asagida verilmistir.

Tablo 4.1. Tanimlayici Istatistik

N Minimum Maksimum Aritmetik Standart Sapma
Ortalama
Sporcularin Ki- 14 54 73 62,79 6,90
lolar1
Kg.
Sporcularin 14 1,6 1,88 1,74 0,08
Boylar1
m.
Sporcularin 14 15 22 17,5 1,87
Yaslar1
yil
N 14
Sporcularin Ki- 14 56 85 64 8,27
lolar1
Kag.
Sporcularin
Boylar 14 1,61 183 1,73 gy
m.
Sporcularin 14 16 28 18,64 3,54
Yaslar1
Yil.
N 14
Sporcularin Ki- 14 49 70 61,43 5,36
lolar1
Kg.
Sporcularin 14 156 1,85 1,71 0,07
Boylart
m.
Sporcularin 14 16 32 22,14 4,47
Yaslar1
Yil.
N 14

30



Tablo 4.1.’de goriildiigii gibi calismaya katilan voleybolcularin yas ortalamalari
17,5 £ 4,5 yil, boy ortalamalar1 1,74 £ 0,14 m, kilo ortalamalar1 62,79 + 10,21 kg,
basketbolcularin yas ortalamalar1 18,64 + 9,36 yil, boy ortalamalar1 1,73 + 0,12 m,
kilo ortalamalar1 64 + 21,00 kg, hentbolcularin yas ortalamalar1 22,14 + 9,86 y1l, boy
ortalamalar1 1,71 + 0,15 m, kilo ortalamalar1 61,43 = 12,43 kg olarak bulunmustur.

Tablo 4.2. Sporcularin Gorsel Reaksiyon Degerleri

N Ortalama ss

Reiifi;;n L 541,69 57,00
N 14

Reiokrsslslon 14 525,60 31.25
N 14

Rg?(rss;slon L 575,11 101,14
N 14

Tablo 4.2.”de sporcularin gorsel reaksiyon degerleri incelendiginde basketbol-
cularin gorsel reaksiyon ortalamalar1 541,69 + 57,00 ms, hentbolcularin gorsel reaksi-
yon ortalamalar1 525,60 £ 31,25 ms, voleybolcularin gorsel reaksiyon ortalamalari
575,11 = 101,14 ms olarak bulunmustur. Bir bagka ifadeyle hentbolcularin gorsel re-
aksiyon degerleri en diisiik, voleybolcularin gorsel reaksiyon degerleri en yiiksek ola-

rak tespit edilmistir.
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Tablo 4.3. Gorsel Reaksiyon Degerlerine Iliskin Normallik Testi

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
sd p sd p.
,185 42 ,001 ,850 42 ,000

Sporcularin gorsel reaksiyon degerleri incelendiginde basketbolcularin gorsel
reaksiyon ortalamalar1 541,69 + 57,00 ms, hentbolcularin gorsel reaksiyon ortalama-
lar1 525,60 = 31,25 ms, voleybolcularin gorsel reaksiyon ortalamalar1 575,11 £ 101,14
ms olarak bulunmustur. Sporcularin gorsel reaksiyon degerleri normal dagilmamigtir

(p<0,05).

Tablo 4.4. Sporcular Gorsel Reaksiyon Degerleri Farkliligina Iliskin Kruskal Wallis
Testi

Basketbol 14

Hentbol 14 A 2 2

Voleybol 14

Tablo 4.4.’de goriildiigii tizere sporcularin gorsel reaksiyon degerleri ortalama-
lar1 arasinda branslarina gore farklilik yoktur (p>0,05). Sporcularin gorsel reaksiyon
degerleri sira ortalamalar1 basketbol 541,69 + 57,00 ms, hentbol 525,60 = 31,25 ms,
voleybol 575,11 + 101,14 ms olarak bulunmustur.
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Tablo 4.5. Sporcularin Sprint Reaksiyon Degerleri

Sprint 1074,43 111,49
Reaksiyon 1.0lglim

Sprint 14 1359,36 202,91
Reaksiyon 2.0l¢iim
Sprint
Reaksiyon 14 2433,79 275,45
Toplam
N 14
Sprint 14 1129,57 62,86

Reaksiyon 1.0l¢iim

Sprint 14 1448,93 159,17
Reaksiyon 2.0l¢iim

Sprint

Reaksiyon 14 2578,50 192,17
Toplam
N 14
Sprint 14 1209,21 155,51
Reaksiyon 1.0l¢iim
Sprint Reaksiyon 14 1524,93 236,86
2.0l¢iim
S 14 2713,86 298,47
Reaksiyon
Toplam
N 14

Tablo 4.5.’te goriildiigii iizere, basketbol sporcularinin sprint reaksiyon toplam
degerleri 6lglimii 2433,79 + 275,45 ms, hentbolcularin sprint reaksiyon toplam deger-
leri 6l¢timii 2578,50 + 192,17 ms, voleybolcularin sprint reaksiyon toplam degerleri
Ol¢timii 2713,86 + 298,47 ms olarak bulunmustur. Bir baska ifade ile sporcularin

sprint reaksiyon ol¢iim degerleri incelendiginde, basketbolcularin sprint reaksiyon
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toplam ortalama degerleri en diisiik, voleybolcularin sprint reaksiyon toplam ortalama

degerleri en yliksek olarak bulunmustur.

Tablo 4.6. Sprint Reaksiyon Degerlerine Iliskin Normallik Testi

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
sd p sd p
,094 42 ,200" ,963 42 ,183
,147 42 ,022 ,973 42 420
,102 42 ,200" ,978 42 ,588

Tablo 4.6.’da goriildiigii gibi sporcularin sprint reaksiyon degerlerine iliskin
normallik testinde, sprint reaksiyon 1. dl¢tim, sprint reaksiyon 2. 6l¢iim ve sprint re-

aksiyon toplam degerleri normal dagilmistir (p>0,05).

Tablo 4.7. Sporcularin Sprint Reaksiyon 1. Olgiim Degerleri Ortalamalar1 Farkliligina

Iliskin Anova Testi

1074,43 111,49 4,754
14 1129,57 62,86
14 1209,21 155,51
42 1137,74 126,48

Tablo 4.7.’de goriildiigii tizere sporcularin sprint reaksiyon 1. dl¢lim degerleri
ortalamalar1 basketbolcularda 1074,43 + 111,49 ms, hentbolcularda 1129,57 + 62,86

ms, voleybolcularda 1209,21 + 155,51 ms olarak tespit edilmistir. Sporcularin sprint
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reaksiyon 1. Olgiim degerleri ortalamalar1 farkliligina iliskin anova testi incelendi-
ginde, sporcularin sprint reaksiyon 1. 6l¢lim degerleri ortalamalari ile branglar1 ara-

sinda farklilik vardir (p<0,05).

Tablo 4.8. Sporcularin Sprint Reaksiyon 1. Ol¢iim Degerleri Ortalama Farkliliklarma
Iliskin Post Hoc Testi

Hentbol -55,14 43,95 ,462
Voleybol -134,79" 43,95 ,015
Basketbol 55,14 43,95 ,462
Voleybol -79,64 43,95 ,207
Basketbol 134,79 43,95 ,015
Hentbol 79,64 43,95 ,207

Tablo 4.8.’de goriildiigii tizere sporcularin sprint reaksiyon 1. 6l¢tim degerleri
ortalama farkliliklarina iligkin Post Hoc Testi incelendiginde basketbol sporculari ile
voleybol sporcularinin sprint reaksiyon 1. dl¢lim degerleri ortalamalari birbirlerinden
farklidir. Voleybol sporcularinin sprint reaksiyon ortalama degerleri, basketbol spor-

cularmin sprint reaksiyon 1. l¢iim degerleri ortalamasindan biiytiktiir.
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Tablo 4.9. Sporcularin Sprint Reaksiyon 2. Olgiim Degerleri Ortalamalar1 Farkliligina
Iliskin Anova Testi

1359,36 202,91 2,3 1
14 1448,93 159,17
14 1524,93 236,86
42 1444,40 208,73

Tablo 4.9.’da goriildiigii tizere sporcularin sprint reaksiyon 2. 6l¢tim degerleri
ortalamalar1 basketbolcularda 1359,36 + 202,91 ms, hentbolcularda 1448,93 + 159,17
ms, voleybolcularda 1524,93 + 36,86 ms olarak bulunmustur. Sporcularin sprint reak-
siyon 2. 6l¢iim degerleri ortalamalar1 farklili§ina iliskin anova testi incelendiginde
sporcularin sprint reaksiyon 2. 6l¢iim degerleri ortalamalari ile branglar1 arasinda fark-

lilik yoktur (p>0,05).

Tablo 4.10. Sporcularin Sprint Reaksiyon Toplam Degerleri Ortalamalar1 Farkliligina

Iliskin Anova Testi

2433,79 275,45
14 2578,50 192,17
14 2713,86 298,47
42 2575,38 278,23

Tablo 4.10.’da goriildiigii lizere sporcularin sprint reaksiyon toplam 6l¢iim de-
gerleri ortalamalar1 basketbolcularda 2433,79 &+ 275,45 ms, hentbolcularda 2578,50 +
192,17 ms, voleybolcularda 2713,86 + 298,47 ms olarak bulunmustur. Sporcularin
sprint reaksiyon toplam degerleri ortalamalar1 birbirlerinden farklidir (p<0,05). Bagka
bir ifadeyle basketbolcularin sprint reaksiyon ortalama degerleri en iyi, voleybolcula-

rin sprint reaksiyon ortalama degerleri en kotii oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 4.11. Sporcularin Sprint Reaksiyon Toplam Olgiim Degerleri Ortalama Farkli-
liklarma liskin Post Hoc Testi

Hentbol -144,71 98,05

Voleybol -280,07" 98,05 ,025
Basketbol 144,71 98,05 ,347
Voleybol -135,36 98,05 ,394
Basketbol 280,07" 98,05 ,025
Hentbol 135,36 98,05 ,394

Tablo 4.11.’de goriildiigii iizere basketbol sporculari ile voleybol sporcularinin
sprint reaksiyon toplam 6l¢iim degerleri ortalamalari birbirlerinden farklidir. Voleybol
sporcularinin sprint reaksiyon toplam 6l¢iim ortalama degerleri, basketbol sporculari-

nin sprint reaksiyon toplam 6l¢iim degerleri ortalamasindan biiytiktiir.

Tablo 4.12. Basketbol Sporcularmin Gérsel Reaksiyon ve Sprint Reaksiyonu Iliskisi

Pearson
Korelasyon -,241 -,052 -,136
p ,407 ,859 ,643
N 14 14 14

Tablo 4.12.’de goriildigii tizere, basketbol sporcularinin gorsel reaksiyon 61-
climleri ve sprint reaksiyon 6l¢timleri arasindaki iliski incelendiginde, basketbol spor-
cularmin gorsel reaksiyonlari ile sprint reaksiyonlari1 arasinda herhangi bir iliski yoktur

(p>0,05).

37



Tablo 4.13. Hentbol Sporcularinin Gorsel Reaksiyon ve Sprint Reaksiyonu iliskisi

Pearson

-,382 ,089 -,051
Korelasyon
p ,178 ,761 ,863
N 14 14 14

Tablo 4.13.”de goriildiigii lizere, hentbol sporcularinin gorsel reaksiyon 6l¢iim-
leri ve sprint reaksiyon Ol¢iimleri arasindaki iliski incelendiginde, hentbol sporculari-
nin gorsel reaksiyonlar: ile sprint reaksiyonlar1 arasinda herhangi bir iliski yoktur
(p>0,05).

Tablo 4.14. Voleybol Sporcularmin Gérsel Reaksiyon ve Sprint Reaksiyonu Iliskisi

Pearson

Korelasyon 1 -,282 -,138 -,089
p ,329 ,638 ,762
N 14 14 14 14

Tablo 4.14.’de goriildiigii lizere, Voleybol sporcularinin gorsel reaksiyon 61-
ciimleri ve sprint reaksiyon 6l¢iimleri arasindaki iliski incelendiginde, voleybol spor-
cularinin gorsel reaksiyonlari ile sprint reaksiyonlar1 arasinda herhangi bir iligki yoktur

(p>0,05).
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5. TARTISMA

Voleybol, basketbol ve hentbolun birer takim oyunu oldugunu géz 6niinde bu-
lundurursak, oyuncularin reaksiyon zamaninin iist diizeyde olmas1 takima avantaj sag-
layacaktir. Eskiden bireysel beceri ve teknik 6ncelik tasirken, gliniimiiz cagdas oyun
mantalitesi, birinci kriter olarak fiziksel degerleri 6n planda tutmaktadir. Bu ¢aligmada
profesyonel liglerde miicadele eden farkli branglardaki kadin sporcularin sprint reak-
siyon ve gorsel reaksiyon zamanlarini incelemek ve farkliliklarini ortaya koymak

amaclanmigtir.

Calismamizda gorsel reaksiyon degerleri incelendiginde, basketbolcularda:
541,69 + 57,00 ms, hentbolcularda 525,60 = 31,25 ms, voleybolcularda 575,11 +
101,14 ms olarak 6l¢iilmiistiir. Bir bagka ifade ile gorsel reaksiyon zamaninda en iyi

derecenin hentbolculara en kotii derecenin voleybolculara ait oldugu goriilmiistiir.

Branglar arasinda yapmis oldugumuz gorsel reaksiyon testinde sporcularin gor-
sel reaksiyon degerleri normal dagilmamistir (p<<0,05). Sporcularin gorsel reaksiyon
degerleri ortalamalar1 arasinda branglarina goére anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0,05). Istatistiksel agidan fark olmamasina ragmen hentbolcular lehine olumlu so-
nu¢ ¢cikmistir.

Aksoy, 2012°de giiresciler, voleybolcular ve futbolcularin reaksiyon zaman de-
gerlerini inceledigi ¢alismasinda giirescilerin ve voleybolcular arasinda istatistiksel
olarak anlaml1 bir fark bulunmazken, futbolcularin diger branslarla arasinda istatistik-
sel olarak anlamli bir fark oldugunu saptamistir (p<0,05). Futbolcularin reaksiyon de-
gerlerinin voleybolcu ve giirescilere gore daha iyi oldugu tespit edilmistir. Yapilan
Olclimlerde reaksiyon zaman degerleri; futbolcularda 0,164 0,02 sn, voleybolcularda
0,0182 +0,02 sn ve giirescilerde 0,185 £ 0,01 sn olarak Sl¢iilmiistiir. Bir bagka ifadeyle
reaksiyon zamaninda en iyi derecenin futbolculara en kotli derecenin ise giiresgilere

ait oldugu goriilmiistiir. Bu ¢calisma bizim ¢alismamizla benzerlik gostermektedir.

Yapmis oldugumuz sprint reaksiyon testinin sonuglaria baktigimizda sporcu-
larin sprint reaksiyon degerleri normal dagilmistir. Sporcularin sprint reaksiyon top-
lam degerleri ortalamalar1 birbirlerinden farkliik  gostermistir  (p<0,05).
Sprint reaksiyon toplam degerleri ortalamalari, basketbolcularda 2433,79 + 275,45 ms,
hentbolcularda 2578,50 £ 192,17 ms, voleybolcularda 2713,86 + 298,47 ms olarak
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tespit edilmistir. Bagka bir ifade ile basketbolcularin sprint reaksiyon degerleri en iyi,
voleybolcularin ise en kotii oldugu tespit edilmistir. Basketbol, hentbol ve voleybol
sporcularmin gorsel reaksiyon ve sprint reaksiyon dlglimleri arasinda herhangi bir

iliski yoktur (p>0,05).

Asc1 Hentbol A Milli Takim kalecileri iizerinde yaptig1 reaksiyon zamani tez
calismasinda, kalecilerin reaksiyon zamaninin oyunculardan daha diisiik oldugunu an-
cak bu degerlerin istatistiksel olarak anlamli olmadigini saptamistir (p<0.05). As¢1 ¢a-
lismasinda hentbol kalecilerinin gérsel reaksiyon zamanin1 189,8 ms, saha oyuncula-
rinin gorsel reaksiyon zamanini 204,8 ms olarak tespit etmistir. Bu degerler bizim ¢a-

lismamizdan daha iyidir.

Polat’in (2000) yilinda masa tenisgiler ve sedanterlerin reaksiyon zamanlarini
karsilagtirmis ve masa teniscilerin 1s1ga karsi sag el reaksiyon zamanlarinda istatistik-
sel olarak anlamli bir fark oldugunu bulmustur. Reaksiyon testlerinde 6grenme fakto-
riiniin engellenmesi, test sonu¢lariin gegerliligi agisindan dnemlidir. Deneklerin test
cthazlarimi daha 6nceden hi¢ kullanmamis olmalar1 arastirmanin gegerliligini artiric

bir faktordir (Hasdemir ve arkadaslar1,2003).

Singer, Magili ve Schmidt farkli yazilarinda en hizli reaksiyon zamaninin sa-
dece bir uyaran ve tepki gerektiren durumlarda olustugunu belirtmistir. Oysa reaksiyon
zamani se¢imi s0z konusu oldugunda birden fazla uyariciya birden fazla tepki verme
istegi artmaktadir. Bu sebepten dolay: reaksiyon zamaninda uzama olmaktadir (Se-

vim,2006).

Temugin arastirmasinda, sporcu olmayan bay ve bayanlarda sigara kullananla-

rin reaksiyon zamanlarini daha kotii bulmustur (Erdil ve arkadaglar1,1991).

Un ve Erbahgeci, basketbol oynayan ve oynamayan iki grup arasindaki basit
reaksiyon zamanlarini kiyasladiklar1 calismasinda, basketbol oynayan grubun basket-
bol oynamayanlara gore reaksiyon zamanlarinin daha kisa oldugunu tespit etmislerdir
(Un; Erbahgeci,2001).

Sheppard ve Young (2006a) ceviklik literatiiriinii inceledikleri aragtirmala-
rinda, genel ¢eviklik bilesenlerini yon degistirmeli kosu ile algisal ve karar verme fak-

torleri basliklarinda toplamistir. Algisal ve karar verme faktorleri altinda, gorsel tara-
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manin ¢evikligi etkileyen bir unsur oldugu belirtilmistir. Bu ¢calismada, gorsel reaksi-
yon zamani ile ¢eviklik yetisi arasinda orta diizeyde, pozitif ve istatistiksel olarak an-

lamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (r=0,455; p<0,05).

Reimersa ve Maylora, reaksiyon zamani i¢in deneme sayisi ve cinsiyetler ara-
sinda bir etkilesim oldugunu gdstermis ve kadinlarin baslarda erkeklerden daha yavas
olmalarina ragmen bir engel karsisinda erkeklerden daha hizli olduklarini tespit etmis-

lerdir (Reimersa ve arkadaslar1,2011).

Norrie (1967), yaptig1 calismada ilk on denemede deneklerin reaksiyon zaman-
larinin 252 ms’den 220 ms’ye diistiiklerini belirtmistir. Bizim ¢alismamaizla literatiir
benzerlik gostermektedir. Bizim ¢alismamizda da deneklerin reaksiyon zamani 6l¢iim-
lerinde tekrar sayis1 arttik¢a performans seviyesi de artmaktadir. Bunun nedeni tekrarla

birlikte dikkatin daha yogunlagsmasi ve 6§renmenin daha etkili olmasi1 sdylenebilir.

Literatiirde sprint reaksiyon ve gorsel reaksiyon 6l¢iim zamanlarinin arasindaki

iliskiyi inceleyen ¢ok az ¢alisma bulunmaktadir.

Swierzko ve arkadaslar1 yapmis olduklar1 calismada Lower Silesion bolge ta-
kimlarinda oynayan elit sporcularin reaksiyon zamanlarimin kargilagtirilmasinda erkek
ve kadin oyuncularda genis farkliliklar géstermistir. Bu belirli motor kabiliyeti dikkate
almarak 2013 yilinda erkek ve kadin futbol oyuncular1 ve kadin voleybol oyunculari
arasinda yapilan se¢imin dogru olmadigini tespit etmislerdir. Gelecek yil takima segil-
meyen oyuncular, diger yil takimda kalan oyunculara gore daha kisa reaksiyon zama-
nina sahip oldugu tespit edilmistir. 2014°te bolge takimlari i¢in yapilan yeni transfer
seciminde, kadin hentbol, basketbol ve voleybol oyuncular1 ve erkek voleybol oyun-

culari, ikinci yi1lda takimda kalan oyunculara gére daha kisa reaksiyon zamani goster-
mislerdir (Bhabhor,2013).

Hasdemir, Giindiiz ve Miiniroglu kadin hentbolcularin oynadiklar1 pozisyon-
lara gore reaksiyon zamanlarini incelemisler, gorsel reaksiyon zamanlarinda orta oyun
kurucular1 310 ms, pivotlar1 320 ms, ve kanat oyuncular1 310 ms olarak kaydetmistir.
Bu calisma bizim ¢alismamizdan daha iyi olmakla beraber, bizim ¢alismamizda da
mevkiler arasi reaksiyon zamani karsilastirmas1 yapabilmemiz konusunda 6rnek teskil

etmektedir.
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Hirtz, koordinasyon gerektiren motor yeteneklerin ¢ogunun tipik olarak 16 ya-
sinda meydana geldigini, ancak 17 - 20 yasina kadar en yliksek seviyeye ulastigini
iddaa etmektedir (Hirtz,1978). Bununla beraber asil endise testleri tekrar eden atletle-
rin reaksiyon zamanlarinda ¢aligma altindaki sekiz grup arasinda, sadece erkek hentbol
ve futbol oyuncular1 sonuglarini 2013’ten 2014’°e gelistirdiler. Bu bilgi 6zellikle y1l
boyunca bu oyuncularin yeteneklerini gelistirmeyi ihmal eden antrendrler ve oyuncu-

lar icin 6nemliydi (Hirtz,1985).

Pyatkov ve arkadaglar1, 6rnegin; reaksiyon zamani, mekana uyum saglama, sta-
tik denge ve hareket sikligin1 gelistirmek icin sistematik, gelisen esgiidiimlii potansiyel

odakli belirli antrenman ve egzersizleri tavsiye etmislerdir (Pyatkov,2011).

Martinez ve arkadaslarmin, Ispanya Eskrim ve Karate Milli Takiminda yer alan
sporcularin lizerinde yaptigi calismada, erkek eskrimcilerin reaksiyon zamani ortala-
masini 356,49 + 38,50 ms, kadin eskrimcilerin reaksiyon zamani ortalamasinin 397,11
+ 32,11 ms, erkek karatecilerin reaksiyon zamani ortalamasini 399,00 + 72,50 ms, ka-
din karatecilerin reaksiyon zamani ortalamasini 396,84 + 30,23 ms olarak tespit etmis-
lerdir. Caligma sonucunda kadin eskrimciler ile kadin karatecilerin reaksiyon zaman-
lar1 arasinda anlamli bir fark bulunmazken, erkek eskrimciler ile erkek karateciler ara-
sinda anlamli bir fark (p<0,05) bulunmustur. Bu ¢aligmada kaydedilen reaksiyon za-
mani degerleri bizim ¢alismamizla ayn1 dogrultudadir. Bu farkliligin bransa 6zgii mo-

torik ozelliklerden kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.

Kashihara ve Nakahara’nin ¢alismalarina gore; siddetli bir egzersizden sonra
reaksiyon zamani hizlanmakta, ancak bu hiz, egzersiz bitiminden sonraki 8 dk. i¢inde
tespit edilebilmektedir. Bu deneyde reaksiyon zamani 8 - 10 dk. sonunda eski deger-

lerine donmektedir.

Reaksiyon zamaninin sprint gerektiren spor dallarinda rol oynayan 6nemli bir
ozellik oldugu asikardir. Sporcular i¢in gerekli motorsal bir 6zellik olan siirat, basket-
bol, hentbol ve voleybolda da sadece cabuklugu degil ayn1 zamanda ani durmayz, tek-
rar sliratlenmeyi ve yon degistirmeyi gerektirmektedir. Ayrica miisabaka i¢inde kisa
mesafe kosularina ihtiya¢ duyulmasi, rakipten 6nce topa miidahale etme ¢abasi ve hizli
atak organizasyonlar1 da basketbol, hentbol ve voleybolda reaksiyon zamaninin

onemli bir 6zellik olmasinda etkili oldugu diistiniilebilir.
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Jon ve arkadaglariin yapmis olduklar1 ¢aligmada ticari olarak uygun olan bir
timing gate system’i (zamanlama kap1 sistemi) kullanarak hiz ve ¢evikligin farkl 61-
climleri arasindaki giivenilirlik ve benzerliklerini arastirdiklar1 ¢aligmada yazarlara
gore, ¢oklu denemeler iizerine duyarli ¢evikligin giivenilirligini gostermek iizere ya-
pilan ilk caligmadir. Bu ¢alismanin sonucunda sistematik egilim ve dnceki denemeler
dikkate alindiginda rastgele degisimde, degisimin olmamasi ile birlikte duyarlh ¢evik-
ligi 6lgmek i¢in tanimlanan protokolii kullanirken alistirma agamalarinin gerekmedi-

gini tespit etmislerdir (Jon ve arkadaslar1,2009).

Gabbett, bir spora 6zgi bulguyu igeren bir ¢eviklik testinde iki denemenin ar-
dindan duyarl ¢eviklik testi i¢in %3 ortalama CV ’nin %2.8 degeriyle uygun oldugunu
ifade etmistir. Sadece sonraki iki deneme dikkate alindiginda rastgele degisimin go-
riilmesine ragmen ayn1 zamanda diiz ve planli ¢eviklik sprintlerinin glivenilirligini 6n-

ceki galigmayla benzer olarak bulmustur (Gabbett,2008).
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

Farkli branglardaki profesyonel bayan sporcularin sprint reaksiyon ve gorsel

reaksiyon zamanlarinin karsilastirilmasi amacglanan bu ¢alismada;

* Sporcularin gorsel reaksiyon degerleri ortalamalar1 arasinda branglara goére anlaml

bir fark saptanmamuistir.

* Hentbolcularin gorsel reaksiyon degerleri voleybol ve basketbolculardan daha iyi

oldugu goriilmiistiir.

* Sporcularin sprint reaksiyon toplam degerleri ortalamalar1 birbirlerinden farklilik

gostermistir.

* Sprint reaksiyon Olciimleri karsilastiriimasinda basketbol sporcularinin dereceleri en

diisiik ¢ikarken voleybol sporcularinin en yiiksek oldugu tespit edilmistir.

* Branglar arasinda sporcularin gorsel reaksiyon ve sprint reaksiyonlar1 arasinda her-

hangi bir iliskiye rastlanmamaigtir.

Sonug olarak, Istanbul ilindeki farkl lig ve kategorilerde (basketbol, hentbol,
voleybol) miicadele eden kadin sporcularin katilmis oldugu calisma, bize sporcularin
gorsel reaksiyon ve sprint reaksiyon hiz seviyelerini elde etme imkan1 saglamistir. Fu-
sionsport Smartspeed sistem ve Lafeyette Moart dl¢iim aletleri kullanilarak yapilan
sprint ve gorsel reaksiyon testi, oyuncularin reaksiyon zamanlarinin gorsel uyariciyla

objektif bir sekilde degerlendirilmesini sagladi.

Smartspeed ile yapmis oldugumuz 6l¢iimlerde reaksiyon 6l¢limiiniin yani sira
diiz hizlanma, planli ¢eviklik ve duyarh ceviklik performanstaki donemli degisimleri
yeterli dogrulukta giivenilir bir sekilde 6lcebiliriz. Bu testler daha yiiksek seviyedeki
algisal becerilere olan ihtiyact minimize ederken ceviklik testindeki sporcularin fizik-
sel ozelliklerini 6n plana ¢ikartir. Yapmis oldugumuz ¢aligmada branglar arasindaki
sprint reaksiyon Ol¢iimiinde sporcularin fiziksel 6zelliklerinin 6n plana ¢iktig1 soyle-
nebilir. Gorsel reaksiyon Gl¢iimlerinde ise sporcularin branglara gére on plana ¢ikan

herhangi bir 6zelligine rastlanmamaktadir.
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6.2. Oneriler

* Reaksiyon zamaninin kisa olusunun bir avantaj oldugu gerceginden hareketle antre-

norler, antrenmanda reaksiyon zamanini kisaltmaya yonelik ¢aligmalara yer vermeli-

dir.
* Benzer caligmalar yayginlastirilarak farkli branslar tizerinde de uygulanabilir.

* Ceviklik reaksiyon performansini arttirict antrenman programlarmin igerisinde plan-
lanmis ¢eviklik reaksiyon yerine, dnceden planlanmayan yon degisikliklerini i¢eren

parkurlar kullanilmalidir.

* Calisma diger spor branslarindaki sporcularda cinsiyet ve yas gruplar1 goz Oniine

aliarak karsilagtirilabilir.
* Calisma yurt i¢i ve yurt disinda yapilmis emsalleriyle karsilastirilabilir.

* Calismada yer alan katilimc1 grubunun profesyonel sporculardan olustugu géz oniine
alindiginda, benzer ¢aligmalarin amatdr sporcularda uygulanmasinin yararh olacagi

diistiniilmektedir.

* Sporcularin reaksiyon zamanlarinin iist diizeyde olmasi i¢in kiigiik yasta ¢alisma
programlarinda, reaksiyon zamani ¢aligmalarina 6nem verilmesi gerektigi sdylenebi-

lir.

* Yapilan ¢aligmalarda dl¢timlerin ortalama degerlerini rapor etmek aligtirma giiveni-

lirliginin gelistirilebilmesi i¢in alternatif bir segenek oldugu sdylenebilir.
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