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OZET

Bu c¢alismanin amaci; 8 Haftalik Antrenmanin 14-16 Yag Grubu
Voleybolcularin Reaksiyon Diizeylerine Etkisinin Incelenmesidir. Deney grubu
Seka Spor Kuliibli Voleybol Takimmdan 9 kiz; kontrol grubu Karamiirsel Spor
Kuliibii Voleybol Takimindan 9 kiz ile olugturulmusgtur.

Elde edilen veriler SPSS 7.5 paket programiyla tamimlayici istatistik,
Mann- Whitney U testleriyle analiz edilmigtir.

Verilerin analizi sonucunda; sag el gorsel reaksiyon stiresi deney-kontrol
post test arasinda, on metre sprint degiskeni kontrol pre-kontrol post test arasinda
0.01 diizeyinde; sag el isitsel reaksiyon siireleri post testleri arasinda, sag el gorsel
reaksiyon siireleri deney grubunun pre ve post testler arasinda, deney- kontrol
gruplan1 sol el igitsel reaksiyon stireleri post testleri arasinda 0.05 diizeyinde
anlamli farklilhik bulunmustur.

Anahtar kelimeler: Voleybol, reaksiyon siiresi.

iv



ABSTRACT

The purpose of this study was to investigete the effect of eight weeks
training on the reaction time at the ages of 14-16 volleyball player. The
experiment group has been formed by 9 girls from SSK volleyball team and the
control group has been formed by 9 girls SSK volleyball team.

The collected data analyez using definitive statistics, Mann-Whitney U
with SPSS 7.5 packet program.

Statistically significant difference was found between experiment and
control group post tests in rigth hand visual reaction time and control pre and
control post tests in 10 meter sprint variableat level of 0.01.

Statistically significant difference was found between experiment and
control groups’ rigth hand auditory reaction times’ post tests, experiment groups’
rigth hand visual reaction times’ pre-post tests, experiment and control groups’
left hand auditory reaction times’ post tests at level of 0.05.

Keywords: Volleyball, reaction time.
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1- GIRiS

Sporda basariya ulagmak ve zirvede kalmak i¢in farkli faktSrlerin kontrol
altina alinmasma ihtiyag duyulur. Uluslararasi diizeydeki sportif yangsmalarda
kendini kanitlamig olan tilkelerin bagarilarinin altinda, sporun alt yapisina verdikleri
tnem ve bilimsel testlerin sonuglarina gére hazirlanmig programlar yatmaktadir
(Sivrikaya, 1998).

Antrenman bilimi ana baghg altinda; fizyolojik, psikolojik, mental,
antropometrik ve ilgili bilim dallarindan elde edilen data 1s18inda antrenman
programlarinin hazirlanmasi ve uygulanmas: son on yillik siiregte spor bransina ve
sporcuya 6zel olma ilkesini 6nemli noktaya getirmistir. Antrenman kavramindaki bu
algilayls spor dalma ait fizyolojik, motor, mental, psikolojik kriterlerin
belirlenmesine ve bu kriterlerin yetenek se¢imi noktasindan baglamak iizere tiim
antrenman siirecine yansimasim saglamistir (Korkmaz ve ark, 1999).

Sportif oyunlar1 aerobik ve anaerobik eforlarn art arda kullamildig:i siirat,
kuvvet, geviklik, esneklik, denge, kassal ve kardiyopulmoner dayanikhilik, kondisyon
gibi fakttrlerin performansa beraberce etki ettifi yiikksek derecede koordine
gerektiren spor branglar1 olarak tarif etmek miimkiindiir (Kaynak, 1997).

Voleybol oyun karakteristigi agisindan sporcunun ¢ok kisa zaman araliklarinda
karar vermesini ve tepki gelistirmesini gerektirir. Bunun yaninda oyun sahasinin
siurl: Slgiileri ve topun hizi sporcularin uzun ve lineer hareketlenmelerini degil her
yonde reaktif hareketler yapmalarini gerektirir.

Teknik bir oyun olan voleybolda; &zel ¢eviklik ve denge ile birlikte,
oyuncularin ¢evreyi, topun hiz ve uzakligim sezme dogru zamanlama ile hareket
etme gibi dzellikleri de 6nem tasimaktadir. Ozellikle savunma b&lgesinde savunma
gbrevi alan oyuncularin, 6zel ¢eviklik, denge, refleks ve reaksiyon siiratlerinin ¢ok
iyi olmas: gerekmektedir (Korkmaz ve ark, 1999). ,

Fiziksel 6zellikler, uygunluk ve beceri gibi anahtar 6zelliklere sahip olan
voleybol sporunda , teknik performans bu faktorlere bagli limitlenebilmektedir.



Uygunlugu 6zellikler igerisinde endiirans ve alaktik anaerobik glic 6nemli olurken,
viicut uzunlugu ile iligkili kuvvet hiz ve vertikal sigrama yetenefi sporcunun
performans diizeyini belirleyen en 6nemli 6zellikler olmaktadir (Kaynak, 1997).
Voleybol sporunda Onemli gekilde One g¢ikan goérsel ve igitsel reaksiyon
yeteneginin antrenman programindan nasil etkilendigi ve nasil bir gelisim gosterdigi

veya degisim gosterdifi 6nemli goriilerek bu aragtirma planlanmastir.



2 - GENEL BILGILER
2.1 VOLEYBOLUN GELisSiMi

Beden Egitimi Ogretmeni William G. Morgan (1895) ¢ok sayida insanin spor
yapmasi i¢in fazla yorucu olmayan, grupla oynanan zevkli bir oyun tasarladi. Tenis
agim 1.80- 1.90 metre yiikseklige gerdi. Basketbol topu i¢ lastigini top olarak
kullandi. Filenin iki yanina gegen oyuncular bu topu kendi sahalarinda yere
diistirmeden karg1 sahaya atmaya ¢aligiyorlardi. Topa vurugta kural yoktu. Bir siire
sonra bu oyuna uygun &zel bir top yaptirdi. Bu top digt deri i¢i lastik daha hafif ve
daha kiigiiktli. Oyunda ne saha simir1 vardi nede oyuncu sayisi. Oyun oynandikc¢a
sevildi ve ufak tefek kurallar belirlenmeye baglandi. Bir yil sonra oyunun
denenmesine karar verildi. Gosteri oyunundan sonra William G. Morgan bu zamana
kadar derledigi kurallan yazarak sundu. YMCA (Yimka gen¢ hiristiyan dernegi)
dernekleri voleybolu kisa siirede biitin ABD ile Kanada’ya yaydiklar1 gibi
misyonerler araciifiyla bagka iilkelere gotiirdiiler.1916 yilinda Amerika’da ilk
voleybol kurallar kitabi yaymnland: (Urartu,1999)

Voleybol Tiirkiye’ye 1. Diinya savasim izleyen miitareke giinlerinde geldi.
1919-1925 yillan arasinda Istanbul’da YMCA Miidiir DR. Deaver adli Amerikali,
dernegin spor salonunda voleybol oynatmaya baglamis kisa zamanda Beden Egitimi
Ogretmenlerimizin ilgisini bu yeni spor oyununa ¢ekmeyi bagarmisgtir.

Istanbul’daki Erkek Muallim Mektebi’nin Beden Egitimi 6gretmeni olan iinlii
spor adami Selim Sirrt Tarcan , 6grencilerine 6gretmeye baglamistir. Kisa siire sonra
okullar arasi , bir siire sonrada ITU ve Miilkiye gibi Universiteler voleybolu ilk
benimseyen Universiteler oldu. Bu durum kuliiplerede yansiyarak lig magclarida
diizenlendi. Bunu 1949 da Tirkiye Voleybol sampiyonas: izledi. 1958 de Tiirkiye
voleybol federasyonu kuruldu (Vurat, 2000).



2.2 VOLEYBOLCULARIN FiZiKSEL OZELLiKLERIi

Voleybolda takima girecek en iyi oyuncularin segimi tlim antrendrler igin
Onemli bir hedeftir. Geleneksel olarak bu se¢im, takima segilme agamasinda kisilerin
oyun performansinin subjektif olarak izlenmesi ile yapilirdi. Bu se¢im asamasinda
oyﬁncularm fiziksel basarisi onlarin takima segilmelerini veya ilk altida ¢ikmalarim
onemli ol¢iide belirliyordu. Oyuncu artik ¢abukluk, gii¢ ve siirat sahibi olmaldir.
Buna ek olarak, esneklik ve dayaniklilik oyunun en 6nemli kriterleri olabilir (Thissen
ve Mayhew, 1997).

Biitiin fiziksel hareketler 6ziinde kuvvet, dayamklilik, siirat, esneklik gibi temel
biyomotor &geleri igerir. Sporun o6zelliklerine bagh olarak bu ogeler birbiriyle
etkilesim iginde farkli agirliklarda 6n plana ¢ikar ve o spor dalindaki bagariy: belirler.
Bunun yam sira her bir dgeyi etkileyen kendi alt béliimleri etkisi altindadir. Bu

Ogelerden siirati etkileyen en 6nemli alt 6ge reaksiyon zamamidir (Bompa, 1990).
2.2.1 Reaksiyon Zamani

Uyaranin gelmesiyle, tepkinin baglamasina kadar gegen zaman siirecidir
(Schmidt,1991: Magill, 1998).

Reaksiyon zamani, uyaramn verilmesi ile bireyin bu uyarana istemli olarak
verdigi tepkinin baglangici arasinda gegen siiredir (Cagirici ve Ergen, 1987:
Colakoglu ve ark.1987: Dolu,1994: Magil,1998).

Burada uyaranin alinmasi bunu izleyen agamalarda uyaranin tanimlanmasi
tepkinin buna gére se¢imi ve tepkinin programlanmas: asamalardan gecerek tepki
halinde ortaya konmasina kadar gecen siire olarak adlandinlir (Sekil 1).

Reaksiyon zamamni sinir kas performansinin gstergelerinden biri oldugu igin
spor ortaminda 6lgiit olarak ele alinan Snemli bir 6gedir. Ciinkii reaksiyon zamam
siirat ve karar verme mekanizmasinin etkiledigini gosteren 6nemli bir performans
Slgtistidiir (Cosku, 1997).

Ik reaksiyon zamam deneyimi H.Van Helmholtz tarafindan 1850’de sinir
iletim hizim1 degerlendirilmek i¢in yapilmigtir. 1868°de F.C. Donders, baz1 zihinsel



stiregler i¢in gecen zamam hesaplamak igin ii¢ prototipli basit, ¢oklu ve segkili
reaksiyon zamanl deneysel bir deseni olusturmugtur. Burada Donders, temel
paradikmalari yapilandirarak bir uyaram1 tammlama yada bir tepkiyi se¢mek icin
ortalama bir bireyle gerekli zamam belirleyen (subtrach) bir yéntem kullanmistir. Bu
¢aligmalar Saul Sternberg tarafindan ortaya konan daha giiclii deneysel tekniklerle
beraber Massaro (1975) tarafindan analiz edilmistir (Singer, 1980).

Sternberg, toplumsal faktorler olarak ifade ettigi metodu kullanarak deneylerine
yeni bir iglem basamag1 koymaya ¢aligmamig, bunun yerine bir basamaktaki iglem
miktarim etkilemeye ¢aligmigtir. Alternatiflerin igerigi ve sayisini arttirmakla (uyaran
ve tepki uyumlan gibi) bir gérevin, islem basamaklarinin sayis: agisindan nasil analiz
edilebilecegini, 6zel bir basamagin belirtilen degiskenlerle nasil etkilendigini ve 5zel
bir basamagin meydana gelmesi igin gegen zamanin etkilesimsel degiskenlerin
yardimina ve igerigine bagli oldugunu gostermigstir. Tipik bir reaksiyon zamani
deneyi bile, Sekil-1°de gortildiigii gibi sinyali kesfetmeden baslayarak, tanimlama,
tepki secimi ve ger¢ek tepkiye kadar bir seri karmagsik bilgi islem basamag
icermektedir (Singer, 1980).

Tepki siiresi boyunca igsel mekanik aktiviteler iizerinde birgok aragtirma
yapimigtir. Reaksiyon zamanmin, premotor ve motor zamam kapsadif
diisiiniilmiistiir. Bu anlamda premotor reaksiyon zamam, uyaranin belirlenmesinden
potansiyel kas hareketinin degisikligine kadar gegen stiire, motor reaksiyon zamani
ise, potansiyel kas hareketinden, gergek hareketin baglamasina kadar gegen stire
olarak adlandirilmaktadir.Reaksiyon zamani, basit ve karmagik (komplex) reaksiyon

zamani olarak ikiye ayrilir.

2.2.1.1 Basit Reaksiyon Zamani

Iki bileseni vardir. Refleks zamani (siiratli olusan bilesen) ve sarth refleks
zaman (yavas olugan bilegen).

a.Refleks Zamam: Bir duyu orgam ya da duyu alanina uyaranin verilmesi ile
faaliyet organinda bir faaliyetin belirlenmesine veya baglamis olan bir faaliyetin sona

ermesine kadar gegen zamana “toplam refleks zamam™ denir.



Refleks olgusu 5 kisimdan olugmaktadir:

a)Uyarani alan reseptor organ.

b) Uyar1y1 merkeze ileten afferent yollar,

c)Refleks merkezi,

d)Merkezden kalkan impuslar: perifere gétiiren afferent yollar,

e)Faaliyet organi

b.Sarth Refleks Zamani: Basit reaksiyon zamanim olugturan ikinci bilegendir.
Sarta bagli refleksler dofustan baslayarak var olan merkezi sinir sisteminin
subcortical bolgelerinden kaynagimi alan kalitimsal reflekslerden farkli olarak

Ogrenme ve aligma sonucu olugurlar. Bu bakimdan korteks’in katilimini gerektirir.

2.2.1.2 Karmagik (kompleks) Reaksiyon Zaman

Karmagik reaksiyon zamam birden fazla uyan ile birden fazla segenegi
kapsamaktadir. Bunun i¢inde:

a)Birkag¢ uyanidan yalmz birine tepki verme seklindeki ayirt etme 6zelligine
dayanan bir reaksiyon zamani.

b)Verilen uyaraniarin taninmasindan sonra tepki verilmesi seklindeki tanima
ozelligine gbre reaksiyon zamani.

¢)Ozel bir uyarana belirli tepki verilmesi seklindeki segme &zelligine dayanan
reaksiyon zamam olarak sekillenebilmektedir (Cagirici ve Ergen,1987).

Bompa (1990) fizyolojik agidan reaksiyon zamanin bes bilesenin oldufunu
bildirmektedir. Bunlar; reseptdr diizeyinde bir uyaramin ortaya g¢ikigi, uyaramn
merkezi sinir sitemine yayilmasi, uyaranin nérolojik yollarla tagimp effektor sinyal
iiretimi, sinyalin merkezi sinir sisteminden kaslara tasinmasi, kasin mekanik ig
meydana getirmek iizere kasilmasi.

Magill (1989) ise Reaksiyon Zamamm lice ayirmaktadir;

A-Basit Reaksiyon Zamani: Sadece bir sinyal ve bir tepki

B-Seckili Reaksiyon Zamam: Birden fazla sinyal fakat sadece bir tepki
(Magill, 1989).



C-Aynsimh Reaksiyon Zamam: Birden fazla sinyal fakat sadece bir tepki
(Magill, 1989).

Kisiyi harekete geciren uyaranlar, gorsel, isitsel, dokunsal, kinestetik ve
dengesel olabilir. Mucadele sporlarinda goérsel ve dokunsal uyaranlar n planda iken,
sportif oyunlarda gorsel, isitsel ve dokunsal uyaranlar, sprint gibi ¢ikis gerektiren
sporcularda gorsel uyaranlar daha 6nemlidir. Kinestetik ve dengesel uyaranlar biitiin
sporcular igin gegerlidir.

Insanoglunun gésterebilecegi en hizl reaksiyon zamammnimn 0,110 saniye kadar
oldugu saptanmistir. Daha kiigiik olan sonuglar hatali 6lgiim olarak kabul
edilmektedir. Sprinterlerin 100 m miisabakalarinda takozdan ¢ikig anina iligkin
yapilan arastirmada: Ben Johnson’un 6lgiilen reaksiyon zamani 0,129 saniye, buna
karsin Carl Lewis’in ki 0,196 saniye olarak bulunmugtur (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Isitsel, goérsel ve dokunsal gibi ¢esitli uyaranlar bulunmaktadir.
Aragtirmacilar,en hizli reaksiyon zamanin ortaya konmasina sebep olan uyaranlan
sirasiyla: dokunsal, isitsel ve sonra da gorsel uyaranlar geklinde belirtmislerdir.
Norolojik agidan, bir uyaramin aktariminda sinapslarin sayis: ne kadar azalirsa, duyu
sinirleri, bilgiyi uygun supraspinal merkeze o kadar hizli gdnderir. Dokunsal
uyaranin alimindan, somatosensory kortekse kadar olan sinapslarin sayisi, isitsel
veya gorsel kartekse bir uyaranin ulagmasi igin gerekli olandan daha azdir. Bu
nedenle, proprioceptive bir uyaran en hizli reaksiyon zamamim olusturmaktadir
(Sahin, 1995).

Almirall ve gutierrez reaksiyon zamamm etkileyen faktorleri su sekilde
smiflamiglardir (Coskun, 1997; Schmidt, 1991; Sahin, 1995).

1-Fiziksel Fat6rler (Uyarana, tepkiye ve ¢evreye iligkin)

2-Fizyolojik ve Organik Faktorler (Organizmanin ¢anhlids, testin giiniin farkli
zamanlarinda yapilmasi, alkol, sigara, kahve gibi maddelerin etkisi)

3-Bireysel Faktorler (Yas, cinsiyet, kisilik, antrenman durumu)

4-Uyaranmin karmagiklig1 veya segenek sayisinin artmasi

5-Harekete Hazirlik

6-Onsezi

7-Tekrar Sayis1

8-Uyaranin Kuvveti yada Siddeti



9-Yorgunluk

10-Zeka

Reaksiyon zamam karar vermenin hizim ve etkisini gosteren Snemli bir
performans 6l¢iistidiir. Bir sporcunun tepki verebildigi hiz veya gabukluk hareketin
hizla ortaya konmasini gerektiren beceriklilikle birlesen 6zelliklerden birisidir. Hiz
ve ¢abukluk gerektiren becerilerde basari hiza baghdir. Ayrica reaksiyon zamam
karar vermenin ve eyleme baglamanin hizim temsil ettigi birgok etkinlifin pargas:
olarak diigtiniiliir (Schmidt, 1991).

Reaksiyon siiresi bir kimsenin uyarimlara kars: ilk kassal tepki yada hareketi
gerceklestirmesi arasindaki stireyi belirleyen kalitsal bir 6zelliktir (Bompa, 1998 ).

Reaksiyon zamami sporlarda hem basit hemde kompleks veya tercihli
durumlarda belirlenmelidir (Dintiman, 1971).

Basit reaksiyonda onceden bilinen sinyale aniden verilen istekli tepkiyle
belirlenir. Diger yanda seg¢ilmis veya kompleks reaksiyon zamaninda ise bir uyarn
verilir ve bunlarin arasindan birini segmek zorunludur. Agikea ikincisi yavastir ve
gecikme zamam segenek sayisinin artigi sonucunda artar. Reaksiyon zamam bir
uyarty1 istemsiz verilen tepki olan refleks zamam agisindan tartisilmahidir (dig temasa
tendonlarin refleksi gibi). Benzer sekilde, siirat antrenmaninda yiiksek derecede
Oneme sahip diger terimde hareket zamam veya bir hareketin baglangic ve bitisi
arasindaki zamandir. Reaksiyon zaman ¢ogu sporda belirleyici faktordiir ve diizenli
antrenmanlarla geligtirilebilir (Ziyagil ve ark., 1994).

e Reaksiyon zamamm etkileyen etmenler

e Uyari-Tepki, segeneklerin miktar:

e Uyan-Tepki uzunlugu

o Uyarnnin tahmin edilebilir olmasi (6nsezi)

e Tepkinin zorlugu

e Tekrarlar (Uyar, 1994) (Erice ve Miiniroglu, 2000).

Zasiorsky (1980) gorsel uyaranlara karg: tepki stiresinin antrenmansiz (0.25-
0.35sn) sporculara gére antrenmanh sporcularda (0.15-0.20sn) daha kisa oldugunu
belirtmektedir. Isitsel uyaranlara karst verilen tepkiler gorsel uyaranlara verilen
tepkilere gore daha kisadir. Isitsel uyaranlara karsi antrenmansiz sporcular (0.17-



0.27sn) tepki verirken antrenmanli uluslar aras1 sporcularda bu degerler (0.5-0.7sn)
arasindadir (Bompa, 1998).

Algilama siirati: Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun rotasyonel
hareketler diizenlenir (Sevim 1997). Bir uyan algilandiktan sonra hareket baglar
Algilama hizli olursa, hareketler daha ¢abuk yerine getirilir. Algilama siirati
reaksiyon zamanim kisitlar (Giinay 1993). Algilama siirati 11 ile 12 yag arasinda
cinsler arasinda 6nemli bir farklilik yoktur. Erkekler kendi maksimum hizlarina 12
yasinda kizlar ise 14 yasinda ¢ikabilirler. Ancak ergenlik déneminden sonra %5-10
oraninda bir farklilik ortaya ¢ikmaktadir (Vilademir ve Krejci 1984).

Reaksiyon siirati: Bir uyaramin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin
goriildiigii kas kasilmasina kadar gecen zamani igerir (Diindar 1998). Aniden ortaya
¢ikan ve tahmin edilmeyen bir sinyalin ulagsmasindan, bu sinyale cevaba kadar gegen
stirenin miktan olarak a¢iklanmaktadir (Colakoglu ve ark., 1993).

Zaciorsky (1974)’e gore fizyolojik agidan tepki siiresi birbiri ardindan gelen 5

dgeden olugur.
1-) Alicilar tarafindan ilk uyaranin alinmasi
2-) Bu uyaranin merkezi sinir sistemine (MLSS) iletilmesi
3-) Sinirler araciligiyla ile uyaranin tamnmas; ve cevap uyaranin olugturulmasi.
4-) MLSS den yamit uyarinin kasa aktarilmasi

5-) Mekaniksel olarak igin ger¢eklestirilmesi i¢in kasin uyarilmasidir (Bompa
1998, Diindar 1998, Konter 1997). Bu islemler sirasinda en ¢ok siire {i¢lincii agamada
tiiketilmektedir (Sevim 1997, Giinay ve Yiicel, 1996).

Reaksiyon siiresi ¢ogu spor dallarinda belirleyici etmendir (Bompa 1998).
Uzun yillardan beri yapila gelen c¢aliymalar, fiziksel antrenman ile reaksiyon
zamanimn kisaltilabilecegini ortaya koymustur (Colakoglu ve ark 1993). Diindar
(1998)’a gore bu siire, reaksiyon siirati antrenmanlarla 0.12 sn. kadar gelistirilebilir.



Reaksiyon stiratinin geligimi Giindiiz (1995)’e gore dogustan getirilen bir {istiinlik

yoksa geligtirilme durumu %! dir.

Reaksiyon siiresi algilama organlarinin fizyolojik farklihiklari sebebiyle
farklihik gosterebilir ve boliimlere ayrilabilir. Bu ayrim;

a-) Gorerek reaksiyon: Optik reaksiyondur 0.15 — 0.20 sn arasindadir.

b-) Isiterek reaksiyon: Akustik reaksiyondur 0.12-0.27 sn arasindadir. Sportif

actdan en hizli reaksiyondur.
¢-) Dokunarak reaksiyon: 0.09-0.18sn. (Giinay ve Yiicel 1996).

Reaksiyon siiresinin kisalifi antrenman seviyesiyle de ilgilidir. Zasikorsky
(1974)’e gore bu oran; gorsel uyarilara kars: tepki siiresinin antrenmansizlarda 0.25-
0.35 sn. antrenmanli sporcularda ise 0.15-0.20 sn daha kisa oldugunu belirtmektedir.

Isitsel uyarilara karsi antrenmansiz sporcular 0.17-0.27 sn tepki verirken
antrenmam iist diizeydeki sporcularda bu deger 0.05-0.07 sn arasindadir (Bompa
1998).

Reaksiyon zamam kiigiik yaglarda 0.5-0.6 sn iken, 30 yaslarina kadar giderek
kisalir ve yetigkinlerde 0.1-0.2 sn civarina ulagir (Colakoglu ve ark 1993). Giindiiz
(1995)’e gore en iyi reaksiyon siirati 20 ile 30 yaglan arasinda goriilmektedir.

Reaksiyon zamam sprinterlerde 0.13 sn orta mesafelerde 0.15 sn, uzun
mesafecilerde 0.17 sn olarak bulunmustur. Burada ¢ikis esnasinda bacaklarin

extansor kaslarinin patlama kuvveti ¢ok dnemlidir (Akgiin, 1994).

Bir ¢ok spor dallan igin reaksiyon hiz1 ¢ok &nemlidir. Uyaranlarin miimkiin
oldugu kadar ¢abuk cevaplanmasi uyarmin iletim hizina baghdir (Kalyon, 1995).

Colgate (1968) isitsel reaksiyon zamanim gorsel reaksiyon zamanindan daha

kisa oldugunu saptamigtir (Colakoglu ve ark. 1993, Bompa, 1998).

Reaksiyon zamani, atletizmin sprint branglarinda (Basit Reaksiyon Zaman),

kayak, alp disiplini, boks, eskrim, judo, siirat pateni ve takim sporlarinda (kompleks
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se¢imli veya ayirt edici reaksiyon zamam) performans tizerinde Onemlidir
(Colakoglu ve ark, 1993).

Reaksiyon zamaninin, basit ve karmagik tiirleri vardir. Basit reaksiyon 6nceden
bilinen bir uyarana ggsterilen bilingli bir reaksiyondur. Karmagik ve goktan segmeli
reaksiyon ise sporcunun birden fazla uyaramin etkisi altinda kalmasi1 ve bunlarin
arasinda se¢imi yapmasi ile belirlenmektedir (Konter, 1997). Karmagik reaksiyon

tepkileri basit tepkilere gére daha yavastir (Bompa, 1998).

Reaksiyon zamanindan bahsederken refleks ile reaksiyon zamanini birbirine
karigtirmamak gerekir. Refleks fizyolojik yap1 olarak reaksiyon siiratinin bir
pargasidir. Fakat motorik harekete dahil degildir (Diindar, 1998).

Reaksiyonda uyaran MSS ne gelir, degerlenir, kasa emir verilir, sonunda kas
reaksiyon gosterilir. Refleksle ise direkt olarak uyarana kas cevap verir (Sevim,
1997). Refleksin z1 0,004 ile 0,01 sn arasindadir (Diindar, 1998). Refleks
reaksiyondan yirmi kat daha hzhdir (Giinay ve Yiicel, 1996). Erkeklerin reaksiyon
zamam bayanlara gére daha iyidir (Giindiiz, 1995).

Reaksiyon siiratinin artirilmasi antrenmanin 6nemli amaglarindan biridir, Sinir
sisteminin iyi antrene edilmesi yaninda motorsal tepki siiratinin artinlmasi ancak
dolayli olarak kuvvetin, esnekligin gelistirilmesi ve dar aksiyon ig¢inde kaslarin
karsilikli kombine hareketleri ile miimkiindiir (Glindliz, 1995, Giinay ve Yiicel,
1996).

Reaksiyon siirati ¢aligmalarinda tekrar yontemi kullamlabilir. Ancak ileri
diizeydeki sporcular i¢in sabitlik saflar. Reaksiyon siiratini gelistirmede parga
yontemi de kullamlir. Bu yontemde ise 6nce hedef eksersizier ¢alisilir, daha sonra
bir uyaranla birlestirilir. Omegin; reaksiyon caligmalarnin start ¢alismasiyla
birlestirilmesi gibi (Giindiiz, 1995, Bompa, 1998).

Reaksiyon aligtirmalan yapilirken her defasinda aligtirmalarin anaerobik enerji
sistemi ile gergeklegebilecek stirede ve mesafede uygulanmasi gerekir (Glindiiz,
1995, Sevim, 1997).
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Reaksiyon stirati antrenmanlarinda agagidaki aligtirmalardan yararlamilabilir.
a) Gorsel ve akustik uyarilara karsi start ¢aligmalari,

b) Degisik pozisyonlarda start ¢aligmalari,

c) Grupla yapilan kombine reaksiyon ¢aligmalar (Sevim, 1997).

d) Cabuk kuvvet antrenmanlari,

¢) Her tiirlii top oyunu,

f) Stafet yon degistirme galigmalar: ve dikkat oyunlar1 (Glindiiz, 1995).
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3. MATERYAL METOTLAR

3.1 Arastirma Grubu

Aragtirmamn verileri; deney grubu Seka Spor Kuliibiinden yaglar1 14,88+0,26
olan 9 ve kontrol grubu i¢in Karamiirsel Spor Kuliibiinden yaglar 14,55+0,17 olan
9 olmak iizere toplam 18 bayan voleybolcudan elde edilmigtir. Fiziksel ve motorsal
ozelliklere iliskin Olgtimler deneklerin gérev yaptiklari kuliiplerin antrenman
salonlarinda, 15-20 dakikalik 1sinma sonras1 gergeklestirilmistir. Her 6lgiim iki kez

tekrarlanmig ve en iyi skor sonug olarak degerlendirilmeye alinmigtir,

3.1.1. Calisma Programi

HAZIRLIK FAZI (1-8. Haftalar)

Kuvvet-Aerobik Dayamklilik

Asagidaki 1sinma programi kisisel farkliliklar dikkate alinmak tizere 8 hafta
sliresince gegerlidir.

Teknik-Taktik caligmalar icin 1sinma:

5 dk jogging (hafif tempo)
Stretching-Sprintler: 20 dk.(Omuz kusagi, diz, el bilegi ve parmaklarda kas
gruplari ligamen ve tendonlarin egzersize hazirlanmasi amaci ile stretching, kisa

stireli 10-20 metrelik sprintler, ve ¢apraz kosular).

Biitiin kosu ve sprintler voleybol saha &lgiileri i¢inde yapildi.
5 dk jogging

Kuvvet ¢eviklik ve reaksiyon calismalart icin isinma:

5 dk jogging (hafif tempo)

Stretching: 20 dk. Kuvvet galigmalarinda kullamilacak egzersizlerde dominant

ve antogonist olan kas, ligamen ve tendon yapilarin stretching uygulamalari.
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Biiytik kas gruplarinda 3-4 set ve 8 sayilik seanlar kullanilda.
5 dk jogging
Antrenman plamndaki kondisyon bolimlerinin tekrar ve set sayilan

http://www.mkperformance.com/index.htm adresi referans alinarak hazirlanmistir,

LHAFTA

Kapsam:%65

Pazartesi:

Kuvvet Calismasu:

No. IEgzersiz Tekrar

1 Leg Press 2x10

D Bench 2x10

3 Leg Lifts 2x10

4 High Pull 2x10

5 Ball Hyperextensions 2x10

6 Cross box Step-ups 2x10
Standing Military Press (Front) 2x10

8 [Wood Chop 2x10

9 ILeg Curls 2x10

10  [Calf Raises 2x10

Siddeq %40

Dinlenme araliklar: 3-5dk

Sali:

Aerobik Dayamklihik:

INo. Egzersiz Tekrar | Sire

1 1500metre X1 15dk
Siddet %40
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Carsamba:
Kuvvet Calismasu:

No. Egzersiz Tekrar
1 Leg Press 2x10
ench 2x8

3 Leg Lifts 2x8

4 High Puli 2x8

5 Ball Hyperextensions 2x8

6 Cross box Step-ups 2x8

U Standing Military Press (Front) 2x8

8 [Wood Chop 2x8

9 Leg Curls 2x8

10 Calf Raises 2x10
Siddet %60
Dinlenme araliklar: 3-5dk

Persembe:

Aerobik Dayanmiklilik:

No. Egzersiz Tekrar | Sire
1 [800 metre X2 15dk
Siddet %60
2 Jogging 8dk
Cuma:

Kuvvet Calismast:

INo. gzersiz Tekrar

1 Leg Press 3x6

2 Bench 3x6

3 Leg Lifts 3x6

4 High Pull 3x6

5 Ball Hyperextensions 3x6

6 Cross box Step-ups 3x6

7 Standing Military Press (Front) 3x6

8 'Wood Chop 3x6

9 Ieg Curls 3x6

10 Calf Raises 3x6
Siddet %75

Dinlenme araliklar: 3-5dk
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Cumartesi:
Aerobik Dayamklilik:

INo.

Egzersiz Tekrar | Siire

1

1500 metre X1 15dk

Siddet %40

Pazar:;

Dinlenme

2.HAFTA
Kapsam:%65
Pazartesi:

Kuvvet Calismasu:

[No. [Egzersiz Tekrar
i Leg Press 2x10
D Bench 2x10
3 Leg Lifts 2x10
4 High Pull 2x10
5 Ball Hyperextensions 2x10
6 Cross box Step-ups 2x10
7 Standing Military Press (Front) 2x10
8 'Wood Chop 2x10
9 Leg Curls 2x10
10 |Calf Raises 2x10
Siddel} %40

Dinlenme araliklar: 3-5dk

Sal:

Aerobik Dayariklihik:

Egzersiz | Tekrar | Stire

200 metre X4 45sn

Siddet

%75

Jogging 1 20dk
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Carsamba:

Kuvvet Caligmas:
No. Egzersiz Tekrar
1 Leg Press 2x10
Y Bench 2x8
3 Leg Lifts 2x8
High Pull 2x8
5 Ball Hyperextensions 2x8
6 Cross box Step-ups 2x8
7 Standing Military Press (Front) 2x8
8 'Wood Chop 2x8
9 [.eg Curls 2x8
10 Calf Raises 2x10
Siddet %60
Dinlenme araliklar1 3-5dk
Persembe:
Aerobik Dayanikhlik:
No. gzersiz Tekrar | Siire
1 400 metre X3 2dk
Siddet %60
Jogging 10dk
Cuma:
Kuvvet Caligmas::
No. gZersiz Tekrar
1 Leg Press 3x6
2 Bench 3x6
3 {Leg Lifts 3x6
4 High Pull 3x6
5 {Ball Hyperextensions 3x6
6 Cross box Step-ups 3x6
7 Standing Military Press (Front) 3x6
I8 'Wood Chop 3x6
9 F_,eg Curls 3x6
10 Calf Raises 3x6
Siddet %75

Dinlenme araliklar: 3-5dk
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Cumartesi:
Aerobik Dayaniklilik:

o. [Egzersiz Tekrar | Siire

1 1500 metre | X1

15dk

Siddet %40

Pazar:
Dinlenme

3. HAFTA
Kapsam: %80
Pazartesi:

Kuvvet Caligmasi:

No. Egzersiz Tekrar
1 I eg Press 3x8
Bench 3x6
3 Leg Lifts 3x6
4 High Pull 3x6
5 Ball Hyperextensions 3x6
6 Cross box Step-ups 3x6
7 Standing Military Press (Front) 3x6
I8 [Wood Chop 3x6
9 Ieg Curls 3x6
10 Calf Raises 3x8
Siddet %50

Dinlenme araliklar: 3-5dk

Sali:

Aerobik Dayamklilik:

No. Egzersiz Tekrar | Siire

1 1500 metre | X1 ]12-13dk
Siddet %50

D Jogging 20dk

18




Carsamba:
Kuvvet Calismas:

No. Egzersiz Tekrar

1 Leg Press 3x10

D Pench 3x8

3 Leg Lifts 3x6

4 igh Pull 3x6

5 Ball Hyperextensions 3x8

6 Cross box Step-ups 3x4

7 Standing Military Press (Front) | 3x6

8 'Wood Chop 3x6

9 Leg Curls 3x6

10 Calf Raises 3x10

Siddet %60

Dinlenme araliklar: 3-5dk

Persembe:

Aerobik Dayaniklilik:

No. Egzersiz Tekrar | Stre

1 200 metre X5 45sn

Siddet %60

2 Jogging 10dk

Cuma:

Kuvvet Calismasu:

No. Egzersiz Tekrar
Leg Press 3x8

2 ench 3x6

3 Leg Lifts 3x10
High Pull 3x6

S Ball Hyperextensions 3x10

6 Cross box Step-ups 3x6

7 Standing Military Press (Front) | 3x6

8 'Wood Chop 3x8

9 Leg Curls 3x6

10 Calf Raises 3x8

Siddet %75

Dinlenme araliklar: 3-5dk
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Cumartesi:

Aerobik Dayaniklilik:

No. gZersiz Tekrar | Stire

1 2000metre X1 25dk

Siddet %50

Pazar:

Dinlenme

4.HAFTA

Kapsam: %65

Pazartesi:

Kuvvet Calismasu:

No. [Egzersiz Tekrar
1 Leg Press 2x10
2 Bench 2x10
3 Leg Lifts 2x10
4 High Pull 2x10
S Ball Hyperextensions 2x10
6 Cross box Step-ups 2x10
7 Standing Military Press (Front) 2x10
8 'Wood Chop 2x10
9 Leg Curls 2x10
10  [Calf Raises 2x10
Siddeﬂ %40

Dinlenme araliklar: 3-5dk

Salv:

Aerobik Dayarikhilik:

INo.

Epzersiz | Tekrar | Stire

1

00 metre X4 45sn

Siddet

%75

Jogging [ 20dk
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Carsamba:

Kuvvet Caligmasu:

No. [Egzersiz Tekrar
1 eg Press 2x10
2 [Bench 2x8
3 Leg Lifts 2x8
4 High Pull 2x8

Ball Hyperextensions 2x8

6 Cross box Step-ups 2x8
7 Standing Military Press (Front) 2x8

18 'Wood Chop 2x8
9 I.eg Curls 2x8
10 Calf Raises 2x10
Siddet %60
Dinlenme araliklar: 3-5dk

Persembe:

Aerobik Dayamkiilik:

No. Egzersiz Tekrar | Siire

1 400 metre X4 2dk

Siddet %60

2 Togging 10dk

Cuma:

Kuvvet Calismasu:

No. Egzersiz Tekrar
1 Leg Press 3x6
D Bench 3x6
3 Leg Lifts 3x6
4 High Pull 3x6
5 Ball Hyperextensions 3x6
6 Cross box Step-ups 3x6
7 Standing Military Press (Front) 3x6
8 'Wood Chop 3x6
9 Leg Curls 3x6
10 Calf Raises 3x6
Siddet %75

Dinlenme araliklar: 3-5dk
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Cumartesi:
Aerobik Dayaniklilik:

No. [Egzersiz Tekrar

Stire

1 000 metre X1

25dk

Siddet %40

Pazar:
Dinlenme

5.HAFTA
Kapsam: %85

Pazartesi:
Kuvvet Calismasi:

No. gzersiz Tekrar
1 Leg Press 3x10
D Bench 3x8
3 Leg Lifts 3x8
4 [High Pull 3x8
5 Ball Hyperextensions 3x8
6 Cross box Step-ups 3x8
7 Standing Military Press (Front) | 3x8
8 'Wood Chop 3x8
9 Leg Curls 3x8
10 alf Raises 3x10
Siddet %50

Dinlenme araliklar: 3-5dk

Sal:

Aerobik Dayamklilik:

No.  [Egzersiz | Tekrar | Stire

1 1800 metre X1 15-18dk
Siddet %50

D Jogging 20dk
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Carsamba:

Kuvvet Calismasi:
No.  [Egzersiz Tekrar
1 Leg Press 3x11
2 Bench 3x9
3 Leg Lifts 3x9
Y igh Puil 3x9
5 Ball Hyperexiensions 3x9
6 Cross box Step-ups 3x9
7 Standing Military Press (Front) | 3x9
8 'Wood Chop 3x9
9 Leg Curls 3x9
10 Calf Raises 3x11
Siddet %60
Dinlenme araliklar: 3-5dk
Persembe:
Aerobik Dayarikllik:
No. [Egzersiz Tekrar | Siire
1 200 metre X6 40sn
Siddet %60

ogging 15dk
Cuma:
Kuvvet Caligmas::
No. Egzersiz Tekrar
1 Leg Press 3x8
2 Bench 3x6
3 Leg Lifts 3x10
4 High Pull 3x6
S Ball Hyperextensions 3x10
6 Cross box Step-ups 3x6
7 Standing Military Press (Front) | 3x6
8 'Wood Chop 3x8
9 Leg Curls 3x6
10 Calf Raises 3x8
Siddet %75

Dinlenme araliklar: 3-5dk
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Cumartesi:
Aerobik Dayamklilik:

No. {Egzersiz Tekrar | Siire
1 2200 metre | X1 25dk
Siddet %50

Pazar:
Dinlenme
6.HAFTA

Teknik taktik Calisma: Asagidaki maddeleri iceren ¢aligmalar biitiin temel
teknik caligmalarindan sonra her dirili her sporcu 5 kez tekrarlayacak sekilde
uygulanmigtir. Uygulamaya baglamadan 6nce bu ¢alhigmalarda standardizasyonun
yakalanmasi igin &nce tlim sporcularn katilimi ile demostrasyon yapilmig ve her
sporcuya topu nasil atacafi ve nasil Kargilayacagi oOgretilmistir. U¢ antrendrde
caliyma siiresince standardizasyonu saglamak amaciyla kontrollerde bulunmus ve
uygun olmayan g¢aligmalarda galigma kesilerek, hatali yapilan diril bagtan tekrar
baglatilarak tamamlanmigtir. Ayrica sporculardan her dirilde yapmalari gereken 5

hareketi olabildigince hizla tamamlamalar istenmigtir.

1.Duvardan dionem topun karsilanmasi: Sporcu bir metre mesafede yiizii
duvara doniik olarak gozleri kapali gekilde durur. Top sporcunun arkasindan duvara
dogru ve sporcunun sagina veya soluna gelecek bir agiyla firlatilir. Sporcu top duvara
¢arpinca duydugu sesle gozlerini agar ve donen topu teknifine uygun bir sekilde
kargilamas: istendi.

2.Fileden donen topun karsilanmasi: Sporcu bir metre mesafede yiizii fileye
doéniik olarak durur. Top sporcunun arkasindan fileye firlatilir. Sporcu fileden dénen
topu teknigine uygun bir sekilde kargilamasi istendi.

3.Isitsel savunma ¢ahsmalari: Bu caligmalar esli olarak programlanmstir.
Sporcular arasindaki mesafe bir metredir. Sporculardan biri algak temel durug
pozisyonunda ve gozleri kapalidir. Sag, sol, 6n veya arka komutlan ile gézlerini agar

ve atilan topa uygun teknikle miidahale etmeye ¢aligir.
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4.Gorsel algi antrenmami: Bu ¢alisma esli olarak planlanmigtir. Sporcu
savunma yapacagi noktaya yan ddnerek bekler. Arkadas: iki metre mesafeden topu
atar. Top elden ¢iktif1 anda dier oyuncu savunma pozisyonunu alarak topa uygun
teknikle miidahale etmesi istendi.

5.Igitsel reaksiyon ¢cahgmasi: Bu ¢aligma esli olarak planlanmigtir. Sporcu dip
¢izgide topla bekler. Diger sporcu yiizii fileye doniik ve 1 m mesafede gozleri kapali
olarak bekler. Arkadas: topu 1-5-6 nolu alanlardan birine yiiksekten diisecek sekilde
atar. Topun yere diisme sesi ile birlikte sporcudan dénerek gzlerini agmast ve uygun

savunma hareketini yapmas istendi.

Kapsam: %95

Pazartesi:

Kuvvet Caligmasi:

No. Egzersiz Tekrar
1 eg Press 4x10
” Bench 4x8
3 Leg Lifts 4x8
4 High Puil 4x8
5 Ball Hyperextensions 4x8
6 Cross box Step-ups 4x8
7 Standing Military Press (Front) | 4x8
& 'Wood Chop 4x8
9 Leg Curls 4x8
10 Calf Raises 4x10
Siddet %350

Dinlenme araliklar: 3-5dk

Sal:

Aerobik Dayarmiklilik:

No. Egzersiz Tekrar | Stire

1 2000metre X1 20-22dk

Siddet %85
ogging 20dk
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Carsamba:

Kuvvet Caligmasi:

No FEgzersiz Tekrar
1 Leg Press 4x13
2 Bench 4x11
3 Leg Lifts 4x9
4 High Pull 4x9
5 all Hyperextensions 4x11
6 Cross box Step-ups 4x7
7 Standing Military Press (Front) | 4x9
8 [Wood Chop 4x9
0 Leg Curls 4x9
10 Calf Raises 4x13
Siddet %60

Dinlenme araliklar: 3-5dk
Persembe:

Sabah:

Temel Teknik Caligmalari.
Aksam:

Aerobik Dayanikllik:

No. Egzersiz Tekrar | Stire
1 200 metre X6 40sn
Siddet %60
2 Jogging 15dk




Cuma:
Kuvvet Caligmasi:

No. Egzersiz Tekrar
1 Leg Press 4x9
D Bench 4x7
3 Leg Lifts 4x12
4 High Pull 4x12
5 Ball Hyperextensions 4x12
6 Cross box Step-ups 4x7
7 Standing Military Press (Front) | 4x7
8 [Wood Chop 4x9
9 Leg Curls 4x7
10 Calf Raises 4x9
Siddet %75

Dinlenme araliklar: 3-5 dk
Cumartesi:

Sabah:

Temel Teknik Caligmasi.
Aksam:

Aerobik Dayaniklilik:

No. Egzersiz Tekrar | Stire
1 2500 metre | X1 35dk
Siddet %40

Pazar:

Dinlenme
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7.HAFTA
Kapsam: %85

Pazartesi:

Kuvvet Caligmasi:

INO. Egzersiz Tekrar
1 Leg Press 3x10
2 Bench 3x9
3 Leg Lifts 3x9
4 High Pull 3x9
S Ball Hyperextensions 3x9
6 Cross box Step-ups 3x9
7 Standing Military Press (Front) | 3x9
8 'Wood Chop 3x9
9 Leg Curls 3x9
10 Calf Raises 3x9
Siddet %50

Dinlenme araliklar: 3-5dk

Sali:

Aerobik Dayamkhlik:

INo.

Egzersiz Tekrar | Siire

1

1800 metre X1 15-18dk

Siddet

%50

Jogging 20dk
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Carsamba:

Kuvvet Caligmasi:
[No. [Egzersiz Tekrar
1 [ eg Press 3x10
2 Bench 3x9
3 Leg Lifts 3x8
High Pull 3x8
5 Ball Hyperextensions 3x9
6 Cross box Step-ups 3x7
7 Standing Military Press (Front) | 3x9
8 'Wood Chop 3x9
0 I eg Curls 3x9
10 Calf Raises 3x9
Siddet %60

Dinlenme araliklar: 3-5dk

Persembe:

Sabah:

Temel Teknik Caligmasi.
Aksam:

Aerobik Dayariklilik:

No. gzersiz Tekrar | Stire
1 ?00 metre X6 40sn
Siddet %60

2 Jogging 15dk
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Cuma:
Kuvvet Calismasi:

No.  [Egzersiz Tekrar
1 [Leg Press 3x9
D Bench 3x7
3 Leg Lifts 3x10
4 High Pull 3x10
5 Ball Hyperextensions 3x10
6 Cross box Step-ups 3x7
7 Standing Military Press (Front) | 3x7
8 'Wood Chop 3x9
9 Leg Curls 3x7
10 Calf Raises 3x9
Siddet %75

Dinlenme araliklar: 3-5dk

Cumartesi:
Sabah:
Temel Teknik Caligmasi.

Aksam:
Aerobik Dayamklilik:

INo. gzersiz Tekrar

Siire

1 3000 metre | X1

40-45dk

Siddet %350

Pazar:

Dinlenme
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8.HAFTA

Kapsam:%95

Pazartesi:

Kuvvet Caligmasi:

INo. [Egzersiz Tekrar
1 [Leg Press 4x8
2 [Bench 4x8
3 Leg Lifts 4x8
4 High Pull 4x8
5 Ball Hyperextensions 4x8
6 Cross box Step-ups 4x8
7 Standing Military Press (Front) | 4x8
8 [Wood Chop 4x8
9 Ieg Curls 4x8
10 Calf Raises 4x8
Siddet %65

Dinlenme araliklar: 3-5dk

Sal:

Aerobik Dayaniklilik:

No. Egzersiz Tekrar | Stre
1 2500 metre X1 25dk
Siddet %85

D ogging 20dk
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Carsamba:

Kuvvet Caligmasi:
No. Egzersiz Tekrar
1 I eg Press 4x9
Bench 4x9
3 Leg Lifts 4x9
4 igh Pull 4x9
5 Ball Hyperextensions 4x9
6 Cross box Step-ups 4x7
7 Standing Military Press (Front) | 4x9
8 'Wood Chop 4x9
9 Leg Curls 4x9
10 Calf Raises 4x9
Siddet %60

Dinlenme araliklar: 3-5dk

Persembe:

Sabah:

Temel Teknik Caligmasi.
Aksam:

Aerobik Dayanikhilik:

No. Egzersiz Tekrar | Sire

1 200 metre X8 | 40-45sn
Siddet %60

2 Jogging 15dk
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Cuma:

Kuvvet Calismasi:

No. Egzersiz Tekrar
1 Leg Press 4x9
D Bench 4x7
3 Leg Lifts 4x10
4 High Pull 4x10
5 Ball Hyperextensions 4x10
6 Cross box Step-ups 4x7
7 Standing Military Press (Front) [ 4x7
8 (Wood Chop 4x10
9 I.eg Curls 4x7
10 Calf Raises 4x10
Siddet %75

Dinlenme araliklar: 3-5dk

Cumartesi:
Sabah:
Temel Teknik Caligmasi.

Aksam:
Aerobik Dayamiklik:

No. Egzersiz Tekrar | Siire
1 3000 metre | X1 | 35dk
Siddet %40

Pazar:

Dinlenme
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3.2 Verilerin Toplanmasi
3.2.1 Boy Ol¢iimii

Boy ol¢timleri Holtaine marka stadiometre ile 0.1 cm duyarlilikta yapilmigtir.
Denekler ayaklar1 ¢iplak olarak, boy skalasina vertebral kolonlar paralel olacak
durmuslardir. Topuklar bitisik , kollar serbest¢e yanda tutulmus durumda iken derin
inspirasyon sonrasi, stadiometrenin hareketli aparati basin en iist orta noktasina

(vertex) temas ettirilerek yapilmigtir.
3.2.2 Kilo Olgiimii

Olgiim, Tanita marka ve 100gr hassasligindaki viicut yag analizatdriinde ¢iplak
ayakla ve tizerlerinde gort ve tigort varken yapilmigtir.

3.2.3 Hiz Ol¢iimii

Olgiim, Prosport marka TMRESC 2200 Multigate Telemetry Chronograph ile
alinmigtir.Bes, on, yirmi, otuz metrelik mesafeler gelik metre ile Slgiilerek start ve
stop fotoseller yerlestirilmistir. Sonuglar digital gostergeden okunarak
kaydedilmigtir.

3.2.4 Reaksiyon Zamam Olgiimi

Olgtim, Finlandiya yapim Newtest 1000 ile yapilmistir ve ii¢ uyaran
verebilmektedir. Bu uyaranlardan bir tanesi ses iken iki tanesi 1gikla uyaran
vermektedir. Uyaranlar uygulayici tarafindan denefin goremeyecefi bir yerden
manual olarak verilmektedir. Arag 1/1000 sn hassaslikta degerler vermektedir. Arag
basit ve karmagik RZ ¢ lerini 6l¢mek igin kullanilabilir.
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3.3 Verilerin Analizi

Elde edilen veriler Microsoft firmasinin gelistirdigi Excel paket programina
yiiklendikten sonra SPSS 7,5 paket programina aktarilmi§ ve bu paket programla
tammlayici istatistik, Mann—~Whitney U ve Pearson Korelasyon testleri kullanilarak

analizler yapilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo I: Deneklerin Boy, Kilo, Beg metre, On metre, Yirmi metre, Otuz metre
Degiskenlerine Iliskin Tammlayici Istatistik Degerleri

GRUP N | MIN-MAX | ORTSS
PRE |9 | 158-177 169.77+5.91
DENEY
POST |9 | 158-177 169.77+5.91
BOY
PRE |9 |162-174 168.8824.42
KONTROL
POST |9 | 162-174 168.88+4.42
PRE |9 |5080-72 | 56.26:6.64
DENEY
. POST [9 |[50-71 56.4416.57
KiLO
PRE |9 |[50-68 60.88+5.48
KONTROL
POST |9 |[52-67 61+5.07
PRE |9 |1.00-1.16 | 1.113+524
DENEY
POST |9 |1.09-1.18 | 1.146+3.20
BES M.
PRE |9 |1.08-120 | 1.143+4.44
KONTROL
POST |9 |1.10-120 | 1.154+332
PRE |9 |191-217 | 2.057.96
DENEY
POST |9 |1.19-2.19 | 1.99+0.30
ON M.
PRE |9 |1.83-2.06 | 1974724
KONTROL
POST |9 |202-222 |2.106.10
PRE |9 |2.72-3.83 |3.59+0.35
DENEY
POST |9 |2.69-3.84 |3.59+0.35
YIRMI M.
PRE |9 |3.29-3.79 | 3.5530.16
KONTROL
POST |9 |343-393 |3.67+0.13
PRE |9 |5.09-5.53 | 5.3610.14
DENEY
POST |9 |5.00-555 |53640.17
OTUZ M.
PRE |9 | 4.71-5.59 | 5.240.27
KONTROL
POST |9 |5.07-5.78 | 5.38+0.21
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Tablo I' de goriildiigli gibi deneklerin segilen motorsal &zelliklerinin
tanimlayic: istatistik degerleri, boy degiskeni deney pre test 169.77+5.91, post test
169.77+5.91, kontrol grubu pre test 168.88+4.42, pos test 168.88+4.42, deney grubu
kilo degigkeni pre test 56.26+6.64, pos test 56.44+6.57, kontrol grubu kilo degiskeni
pre test 60.88+5.48, pos test 61+5.07, bes metre sprint degiskeni deney grubu pre test
1.1145.24, pos test 1.14+3.20, kontrol grubu bes metre sprint degigkeni pre test
1.144+4.44, post test 1.15+3.32, on metre sprint degiskeni deney grubu pre test
2.05£7.96, post test1.99+0.30, on metre sprint degiskeni kontrol grubu pre test
1.97+7.24, post test 2.10+6.10, yirmi metre sprint degiskeni deney grubu pre test
3.5940.35, post test 3.59+0.35, yirmi metre sprint degiskeni kontrol grubu pre test
3.5540.16,post test 3.67+0.13,0tuz metre sprint degiskeni deney grubu pre test
5.3610.14, post test 5.3610.17, otuz metre sprint degiskeni kontrol grubu pre test
5.24+0.27, post test 5.38+0.21, olarak bulunmugtur.

Tablo II: Deneklerin Gorsel ve Isitsel Sag ve Sol el Reaksiyon Siirelerine
Iliskin Tanimlayici Istatistik Degerleri

GRUP N | MIN-MAX | ORT+SS
PRE 9 |[0.19-0.31 0.24+4.17
DENEY
) POST |9 |0.16-0.21 0.19+1.71
GORSG
PRE 9 |[0.18-027 0.21+2.87
KONTROL
POST |9 | 0.20-0.25 0.22+1.78
PRE 9 [0.17-0.25 0.2143.04
DENEY
POST |9 [0.18-022 0.20+1.23
GORSL
PRE 9 |0.18-0.25 0.2042.16
KONTROL
POST {9 | 0.20-0.25 0.22+1.78
PRE 9 10.16-0.25 02142.77
DENEY
_ POST |9 |[0.16-0.31 0.21+4.07
ISTSG
PRE 9 |0.17-0.23 0.19 +2.04
KONTROL
POST |9 |0.15-0.22 0.19+2.12
PRE 9 [0.17-0.31 0.20+4.91
DENEY
) POST |9 |0.17-0.24 0.20+2.44
ISTSL
PRE 9 10.15-0.24 0.17+2.90
KONTROL
POST |9 |0.17-0.23 0.20+2.08
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Tablo II'’ de goriildiigi gibi deneklerin secilen motorsal &zelliklerinin
tanimlayici istatistik degerleri, sag el gorsel reaksiyon siiresi degiskeni deney grubu
pre test 0.2444.17,post test 0.19 £1.71, kontrol grubu pre test 0.21+2.87, post test
0.22+1.78, sol el gorsel reaksiyon siiresi degiskeni deney grubu pre test 0.21£3.04,
post test 0.20+1.23, kontrol grubu pre test 0.20+2.16, post test 0.22+1.78, sag el
isitsel reaksiyon siiresi degiskeni deney grubu pre test 0.21+2.77, post test 0.21+4.07,
kontrol grubu pre test 0.19+2.04, post test 0.19+2.12, sol el isitsel reaksiyon siiresi
degiskeni deney grubu pre test 0.20+4.91, post test 0.20 £2.44, kontrol grubu pre test
0.17+2.90, post test 0.20+2.08, olarak bulunmustur.

TABLO III : Deneklerin Segili Degigkenlerinin Mann- Whitney U Test

Sonuglari
, PRE TEST POST TEST

DEGISKENLER 4 ] .
GRUP F HESAP | ANLDUZEYI | FHESAP | ANL.DUZEYI
DENEY

BOY 0.605 P>0.05 0.605 P>0,05
KONTROL

] DENEY

KILO 0.077 P>0,05 0.063 P>0,05
KONTROL
DENEY

BES M. 0.387 P>0,05 0.605 P>0,05
KONTROL
DENEY

ONM. 0.05% P<0,05 0.666 P>0,05
KONTROL

. DENEY

YiRMi M. 0.222 P>0,05 0.931 P>0,05
KONTROL
DENEY

OTUZM. 0.489 P>0,05 1.000 P>0,05
KONTROL

*0,05

Tablo III’ de goriildiigii gibi on metre sprint degiskeni deney —kontrol pre test
arasinda 0.05 diizeyinde anlamhi farklilik bulunmus, diger parametreler arsinda

anlamli farklilhik bulunamamigtir.
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TABLO IV : Deneklerin Reaksiyon Stirelerine iligkin Istatistik Sonuglar

) PRE TEST POST TEST
DEGISKENLER _
GRUP FHESAP | ANLDUZEYI | FHESAP | ANL. DUZEYI
DENEY
GORSG 0.190 P>0.05 0.006 | P<0,01%*
KONTROL ~
DENEY 0.666 P>0,05 0.014 | P<0,05*
. X : <0,
GORSL KONTROL
DENEY 0.190 P>0,05 0.05 P<0,05*
i ) >0, _ <0,
I§TSG KONTROL
DENEY 0.094 P>0,05 0.605 P>0,05
; ) , ) >0,
I3TSL KONTROL

*0,05 **0,01
Tablo IV’ de goriildiigii gibi deney- kontrol gruplar1 post test arasinda sag el
gorsel reaksiyon siiresi deney —kontrol post test arasinda 0.01 diizeyinde, sol el
gorsel reaksiyon siiresi , sag el igitsel reaksiyon siireleri arasinda 0.05 diizeyinde
anlamh farklilik bulunurken sol el isitsel reaksiyon siiresi arasinda anlamli farklilik

bulunamamastir.

TABLO V : Deney Grubunun Segili Degiskenlerinin Pre ve Post Test Istatistik

Sonuglar

DEGISKEN |FHESAP |AN.DUZ
BOY 1.00 P>0,05
KiLO 0.863 P>0,05
BES M. 0.113 P>0,05
ONM. 0.387 P>0,05
YIRMIM. [0.730 P>0,05
OTUZM. [1.00 P>0,05

*0,05 **0,01
Tablo V’ te goriildiigii gibi segilen higbir degisken arasinda anlaml farklihk

bulunamamuisgtir.
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TABLO VI : Deney Grubunun Reaksiyon Siirelerine iliskin Pre ve Post Test

Sonuglar

DEGISKEN |FHESAP |AN.DUZ
GORSG 0.011 P<0,05*
GORSL 0.340 P>0,05
ISTSG 1.000 P>0,05
ISTSL 0.546 P>0,05

*0,05 **0,01
Tablo VI’ da goriildiigii gibi sag el gorsel reaksiyon siireleri deney pre- deney
post testler arasinda 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunurken diger degiskenler
arasinda anlamli farklilik bulunamamigtir.

TABLO VII : Kontrol Grubunun Segili Degigkenlerinin Pre ve Post Test

Istatistik Sonuglari
DEGISKEN |FHESAP |AN.DUZ
BOY 1.00 P>0,05
XILO 1.00 P>0,05
BESM. | 0.546 P>0,05
ON M. 0.0001 P<0,01%*
YIRMIM. |0.161 $>0,05
OTUZM. 0387 P>0,05
*0,05 **0,01

Tablo VI’ da goriildiigii gibi on metre sprint degiskeni kontrol pre- kontrol
post test arasinda 0.01 diizeyinde anlamli farklilik bulunurken diger degiskenler

arasinda anlamli farklilik bulunamamagtir.
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TABLO VIII : Kontrol Grubunun Se¢ili Degiskenlerinin Pre ve Post Test

Istatistik Sonuglan
DEGISKEN |FHESAP |AN.DUZ
GORSG 0.489 P>0,05
GORSL 0.436 P>0,05
ISTSG 0.340 P>0,05
ISTSL 0.05 P<0,05%
*0,05 **0,01

Tablo VIII’ te goriildiigii gibi sol el igitsel reaksiyon siiresinde 0.05 diizeyinde

anlamli farklilik bulunurken diger

bulunamamasgtir.
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S. TARTISMA

Bu aragtirmada deneklerin segilen 6zelliklerinden sag el gérsel reaksiyon siiresi
deney grubu pre test 0.24+4.17, post testte 0.19+1.71, kontrol grubu pre test
0.211+2.87, post test 0.22+1.78 olarak belirlenen tamimlayici istatistik degerleri
arasinda 0.01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmugtur.

Sag el isitsel reaksiyon siiresi degigkeni deney grubu pre test 0.21+2.77, post
test 0.2144.07, kontrol grubu pre test 0.19+2.04, post test 0.19+2.12 olarak
belirlenirken bu degerler arasinda 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmugtur.

Bulunan bu sonuglar iizerinde uygulanan antrenman programmmn pozitif
etkilerinin oldugu ve siirekliligi saglanan uyaran-tepki baginin motorsal gelisimi ve
motor 6frenmeyi hizlandirdig: sonucuna variimistir.

Bunun yaninda deneklerin dominant yonlerinin sag olmasinin, bu programin
resesif yone gbre dominant y6nde daha belirgin gelismeye neden oldugu sonucuna
varilmigtir. Ancak bu sonug {izerinde, deneklerin isitsel veya gorsel uyaranlardan gok
dominant ynde verilen tepkilerin daha hizli gelismis olmasinin etkilerinin oldugu
digiiniilmektedir.

Caligmamizda on metre sprint degiskeni kontrol pre-kontrol post test arasinda
0.01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

Her ne kadar uyaran tepki baginda dominant yénde gorsel ve isitsel uyaranlara
verilen tepki hizindaki gelismeye olumlu etkileri yukanda belirlenmis olsa da;
reaksiyon hizina yonelik programm deney grubunun hazirlik dénemi programinin
kapsamn ve stiresinde olusturdugu defisimden o&tlirli deney grubunda bekienen

sonucu olumsuz yonde etkilemis olabilecegi diistintilmektedir.

Polat ve ark. (2003) yapmis olduklan ¢aligmada, ¢abuk kuvvet grubu 6ntest ve

son testler arasinda ses sag el agisindan 0.01 seviyesinde anlamli fark bulunmugtur.
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Colakoglu ve ark (1993) 8 haftalik bir siirat antrenmanindan sonra, gerek
akustik, gerekse optik reaksiyon zamanlarinda istatistiki olarak &nemli derecede
kisalma bulmugtur.

Fox ve ark (1999) performansi yiiksek sporcularin reaksiyon zamammn daha
iyi oldugunu belirtmislerdir.

Polat ve ark. (2003) yapmis olduklar1 ¢aligmada, her iki grupta da Ontest ve
sontestler arasinda ses sol el RZ agisindan 0.01 seviyesinde anlamli fark
bulunmustur. Sekiz haftalik gabuk kuvvet ve sprint antrenmanlan ses sol el RZ

Onemli gelisme saglamistir.

Francis ve Tiptron (1969) alt1 haftalik isotonik antrenmam sonunda quadriceps
kas reaksiyon siiresinde % 5 kisalma bulmuglardr.

Lord ve ark (1996) oniki aylik egzersiz ile kasima siddetine paralel olarak
seviyesinde kontrol grubu ile deney grubu arasinda 0.05 seviyesinde anlamh fark
bulmuglardir.

Polat ve ark. (2003) yapmis olduklar galigmada, her iki gurupta da &ntest ve
sontestler arasinda ses sol ayak RZ agisindan 0.01 seviyesinde anlamli fark
bulunmustur. Sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve sprint antrenmanlan ses sol ayak RZ m
kisaltmigtir.

Mechel ve ark (1995) 100 m bayan sprinterleri, yavas, hizli ve kontrol olmak
iizere 3 gruba aywrarak yaptifn c¢aliymada; izl grup ile diger gruplar arasinda

reaksiyon zamam agisindan 0.05 seviyesinde anlamli fark bulmuglardir.

Kaye ve Kilburn (1996) Sakatlifi olmayan sporcularnmin 28.2 mls olarak,
sakathp olan sporcularin ise 33.6 mls olarak bulduklan, sonugta sakat olmayan
sporcularin lehine 0.05 seviyesinde anlamli fark bulmuslardir.

Akkus (1990) ses ayak reaksiyon zamanini Beden Egitimi Ogrencilerinde 0.22
mls, Tip fakiiltesi dgrencilerinde 0.25 mls buldugu, sonugta Beden Egitimi ve Spor
6grencilerinin lehine 0.05 seviyesinde anlamh fark bulmugtur.

Polat ve ark. (2003) yapmig olduklari ¢aligmada, her iki gurupta da &n test ve
son testler arasinda 151k sag el agisindan 0.01 seviyesinde anlamli fark bulunmugtur.
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Sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve sprint antrenmanlar1 1gik sag el reaksiyon zamamm
kisaltmagtir.

Polat ve ark (2003) yapmis olduklan ¢aligmada, her iki gurupta da ontest ve
sontestler arasinda 151k sol el RZ agisindan 0.05 seviyesinde anlamli fark
bulunmugtur. Sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve sprint antrenmanlan 151k sol el RZ m
kisaltmigtir.

Edward ve ark (1996) alt1 hafta boyunca haftada 3 kez olmak iizere yarim saat
egzersiz yaptirmig ¢abuk kuvvet grubunda izotonik ve izokinetik guruplar: arasinda
RZ agisindan gabuk kuvvet grubu lehinde 0.01 seviyesinde 6nemli fark bulmuslardir.

Bayar ve Korug (1992) masa tenisgiler ve spor yapmayanlarn gorsel arasinda

masa tenisgilerinin lehine 0.05 seviyesinde anlaml fark bulmuslardar.

Tweit ve ark (1963) Fiziksel aktivite yapan erkeklerin egzersiz yapmayanlara
gore daha iyi reaksiyon zamanina sahip olduklarim belirtmislerdir.

Akkus (1990) 11tk ayak reaksiyon zamanimi Beden Egitimi ve Spor
ogrencilerinde 0.23 olarak, Tip Fakiiltesi 6grencilerinde 0.25 olarak bulmugtur. Iki
grup arasinda 0.05 seviyesinde anlamh fark vardir.

Kothari ve Wylie (1996) egzersiz sonras: erkek kontrol grubu ile deney grubu
arasinda RZ acisindan anlamli fark bulmuslardir egzersiz grubunun reaksiyon

zamani daha iyidir.

Diindar (1998)’a g6re reaksiyon siirati, antrenmanlarla 0.12 mls kadar
gelistirilebilir.

Akkus (1990) 151k el reaksiyon zamamm Beden Egitimi ve Spor dgrencilerinde
0.205 olarak, Tip Fakiiltesi 6grencilerinde 0.226 olarak bulmustur. Iki grup arasinda
0.05 seviyesinde anlamli fark vardir. Polat ve ark. (2003) yapmis olduklan
¢aligmada, her iki gurupta da 6ntest ve sontestler arasinda ses sag ayak RZ agisindan
0.01 seviyesinde anlamli fark bulunmugstur. Sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve sprint
antrenmanlar ses sag ayak RZ ni kisaltmiglardir.



Colakoglu ve ark (1993)’e gére uzun yillardan beri yapila gelen g¢aligmalar,
fiziksel antrenman ile reaksiyon zamanim kisaltilabilecegini ortaya koymustur.

Bompa (1998)’ya gore reaksiyon zamam diizenli antrenmanlarla gelistirilebilir.

Polat ve ark. (20003) yapmis olduklan galiymada. her iki gurupta da Sntest ve
sontestler arasinda 151k sol ayak RZ agisindan anlamh farklar bulunmugtur. Cabuk
kuvvet grubunda iyilegme 0.01 anlamli iken, sprint grubunda 0.05 seviyesinde

anlamli iyilesme g6zlenmistir.

Caliymamizda deney grubunun gorsel sag reaksiyon siirelerinde pre ve post
testler degerleri arasinda 0.05 diizeyinde anlaml farklilik bulunmugtur.

Deney grubunun gorsel saf reaksiyon siirelerindeki bu anlamli farklihgin,
uygulanan antrenman programinin ve reaksiyon siirelerinin gelistirilmesine yonelik

dirillerin etkisi sonucu olustugu sonucuna varilmigtir.

Bu caligmada elde edilen sonuglar literatiirle uyum g&stermektedir. Her ne
kadar literatiirde belirtilmis olan ¢aligmalar daha ¢ok motorsal 6zelliklere yonelik
yapilan antrenmanlarin etkileri kapsaminda aragtirilmis olsa da; teknik antrenman
kapsaminda degerlendirilebilecek basit dirillerin sporcularimizin reaksiyon siirelerini

olumlu y6nde etkiledigi sonucuna varilmigtir.

More ve ark (1992) iyi sporcularin digerlerine gore reaksiyon hizinin kisa
oldugunu fakat farkin performans diizeyleriyle direk baglantili olmadigini aragtirma
raporunda belirtmigtir.

Polat ve ark. (2003) yapmis olduklari ¢aligmada, ¢abuk kuvvet grubunun ses
sag el RZ ortalamasi 294.024+26.74 mls iken sprint grubu i¢in 332.88+59.59 mls
olarak bulmuglardir. Ses sol el RZ ortalamasi1 ise ¢abuk kuvvet grubunun
314.86+38.94 mls iken sprint grubu i¢in 343.47+52.39 mls olarak tespit etmiglerdir.

Polat ve ark. (2003) yapmis olduklan ¢aligmada, ses sol el RZ ortalamasi ise
¢abuk kuvvet grubunun 416.11+39.84 mls iken sprint grubu i¢in 429.86+70.99 mls
dir. Ayrica; ¢abuk kuvvet grubunun 1511 sag el RZ ortalamasi 318.61+67.12 mls iken
sprint grubu i¢in 348.47+48.69 mls dir. Ses sol el RZ ortalamas: ise ¢abuk kuvvet
grubunun 349.99 + 52.66 mls iken sprint grubu igin 366.68 + 54.21 mls olarak

belirlemiglerdir.
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Polat ve ark. (2003) yapmis olduklari ¢alismada, ¢abuk kuvvet grubunun ik
sag ayak RZ ortalamas1 403.25+49.23 mls iken sprint grubu i¢in 421.414+42.33 mls
dir. Ses sol el RZ ortalamasi ise ¢abuk kuvvet grubunun 431.99+63.31 mis iken
sprint grubu i¢in 443.13+61.07 mls dir.

Cicioglu ve ark (1998) cesitli universitelerin beden egitimi 6grencilerinin
reaksiyon zamanlarim aragtirdifi raporda ses sag el reaksiyon siirelerini; Gazi
Universitesi 6grencilerinde 0.14+0.01 mls, Erciyes Universitesi 6grencilerinde
0.14+0.02 mls, Ankara Universitesi Ogrencilerinde 0.16+0.03 mls, ODTU
dgrencilerinde 0.144+0.02 mls olarak bulmuglardir. Isitsel sol el reaksiyon siirelerini;
Gazi Universitesi dgrencileri igin 0.14+0.02 mls, Erciyes Universitesi 6grencileri i¢in
0.1540.02 mls, Ankara Universitesi 6grencileri i(;iﬁ 0.16+0.03 mls, ODTU
dgrencileri igin 0.152:0.02 mls bulmuslardir.

Senel ve ark (1998) Tiirk milli badmintoncular igin ses sag el reaksiyon
zamanlarim 11.87+1.5 mls, Senel ve ark (1997) Tiirk milli bisikletgilerin ses sag el
reaksiyon zamanlarim 0.18+0.01 mls bulmuslardir.

Akkus (1990) Beden Egitimi ve Spor dgrencilerinde el ses RZ 18.58 mls, Tip
Fakiiltesi 6grencilerinde 22.79 mls bulmugtur.

Cimen ve Giinay (1996) 8 haftalik dairesel gabuk kuvvet antrenmanlarinin
reaksiyon zamanina etkisini inceledigi raporda el RZ 0.183+0.02 mis olarak
bulmuglardir.

Senel ve ark (1997) Tirk milli bisikletgilerin ses sol el reaksiyon zamanlarim
0.1710.08 mls olarak bulmuglardir.

Kutlu ve ark (1996) milli boksérlerin ses ayak 26.2242.11 olarak bulmuglardir.

Erzurumluoglu ve Ark (1999) Universiteli degisik branslarda spor yapan erkek
ogrencilerin reaksiyon degerlerini 6lgmiisler ve voleybolcular igin 25.69 mls,
futbolcularda 26.27 mls, basketbolcular i¢in 28.21 mls, giiresgiler igin 28.75 mils,
hentbolcularda ise 32.2 mls bulmuslardir.

Cicioglu ve ark (1998) cesitli {iniversitelerin beden egitimi 6grencilerinin
reaksiyon zamanlarim arastirdifi raporda gorsel sag el reaksiyon siirelerini; Gazi

Universitesi 6grencileri igin 0.13+0.02, Erciyes Universitesi &grencileri icin
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0.1420.02, Ankara Universitesi 6grencileri igin 0.14+0.02, ODTU &grencileri igin
0.1610.02 olarak belirlemiglerdir. Ayrica gorsel sol el reaksiyon siirelerini ise; Gazi
Universitesi  grencilerinde  0.14+0.02, Erciyes Universitesi &grencilerinde
0.1540.02, Ankara Universitesi dgrencilerinde 0.16+0.03, ODTU &grencilerinde ise
0.15+0.02 olarak belirlemislerdir.

Karakus ve ark (1996) Balkan sampiyonasina katilan Bodmintonculann
reaksiyon zamanlarim1 6l¢miig, Tiirkiye A milli takimi igin 0.18, Tirkiye B milli
takimu igin 0.16, Romanya milli takimi i¢in 0.16, Bulgaristan milli takimi igin 0.16,
Yugoslavya milli takimi igin 0.20, Yunanistan milli takimi i¢in 0.17 bulmusglardr.

Cimen (1994) masa tenisi sporcularinda sekiz haftalik ¢abuk kuvvet
calismalarin dan sonra RZ agisindan %12 oraninda kisalttifim belirtmigtir.

Kutlu ve ark (1996) milli boksérler icin ses el reaksiyon stiresini 22.11+2.32
mls olarak bulmuglardir.

Senel ve Ark.(1997) Tiirk milli bisikletgilerin 151k sag el reaksiyon zamanlarim
0.1740.03 bulmuglardir.

Senel ve ark (1997) Tiirk milli bisikletgilerin 151k sol el reaksiyon zamanlarini
0.18+0.01 bulmuslardur.

Literatiirde de farkli spor dallarinda yapilmis olan ¢aligmalarda elde edilmis
olan sonuglar tamimlayici istatistik degerler agisindan g¢aliymamizla paralellik
gostermektedir. Bu sonuglarda yontem agisindan ¢caliymamizda uygulanan programi

desteklemektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

6.1 Sonuglar

1. Sag el gorsel reaksiyon siiresi deney-kontrol post test arasinda 0.01
diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

2. On metre sprint degiskeni kontrol pre-kontrol post test arasinda 0.01
diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

3. On metre sprint defiskeni deney-kontrol pre test arasinda 0.05
diizeyinde anlaml farklilik bulunmugtur.

4. Deney-kontrol gruplan sol el gorsel reaksiyon siireleri post testleri
arasinda 0.05 diizeyinde anlamh farklilik bulunmugtur.

5. Deney- kontrol gruplar sag el igitsel reaksiyon siireleri post testleri
arasinda 0.05 diizeyinde anlaml farklilik bulunmugtur.

6. Deney pre- deney gruplar sag el gérsel reaksiyon siireleri post testler
arasinda 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

7. Deney-kontrol gruplar1 sol el igitsel reaksiyon siireleri post testleri
arasinda 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmusgtur.

8. Uygulanan programin gorsel ve igitsel sag el reaksiyon siiresinin
geligtirilmesi tizerinde olumlu etkisinin oldugu bulunmustur.

9. Uygulanan programin resesif ele gére dominant el reaksiyon siiresinin

geligtirilmesi tizerinde daha fazla etkisinin oldugu bulunmustur.

6.2 Oneriler

1. Planlanan ¢aligmalar, farkl: yas kategorilerinde de uygulanarak etkiler
izlenip program gegerliligi saglanabilir.

2. Planlanan ¢aliymalar daha biiyilk &rneklem guruplarinda
uygulanabilir.
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3. Resesif eli daha fazla destekleyecek programlar gelistirilerek etkiler
incelenebilir.

4. Deneklerin gorsel ve isitsel dzelliklerinde standardizasyon saglanmasi
agisindan tibbi bir muayeneden gegirilerek benzer 6zellikleri olan sporcular tizerinde

ayn1 program uygulanarak sonuglar aragtirilabilir.
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