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Oz

Bu arastirmada 10-12 yas grubu ylzicilerde uygulanan 8 haftalik reaksiyon
antrenmanlarinin etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilmigtir. Arastirmaya yarismaci
diizeyde 48 ylzici katilmistir. Deney grubunda 28 yilzicl (yas 10.9+0.18 yil, spor
yasl 5.43+0.28 yil, boy uzunlugu 151.1£2.24 cm, vicut agirhgr 41.2+2.12 kg,
BKI17.9£0.4 kg) kontrol grubu ise 20 yiziiciden olugsmustur (yas 11.1+0.17 yil, spor
yasi 3.55+0.22, boy uzunlugu 144.7£1.39 cm, vicut agirhigr 37.4+1.86 kg, BKI
18.1+0.73 kg). Deneklere isitsel sag ve sol el reaksiyon testi uygulamis ve testlerin her
biri Gger kez uygulanarak en iyi siire kaydedilmistir. Verilerin analizi SPSS 23.0 paket
programinda yapilmistir. Grup i¢i 6n test ve son testler arasinda farklilik olup
olmadigini tespit etmek icin Willcoxon T testi, iki grup arasinda fark olup olmadigini
belirlemek icin Mann Whitney U testi uygulanmistir. istatiksel olarak anlamlilik dizeyi
p<0.05 olarak kabul edilmistir. Calisma sonucunda deney grubunun sad ve sol el
reaksiyon degerleri kontrol grubu ile karsilastinldiginda %95 glven araliginda grup igi
ve gruplar arasinda sag ve sol el parametrelerinde istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Sonug olarak yiizme antrenmanlari ile birlikte yapilan
reaksiyon antrenmanlarinin ylzuculerin reaksiyon zamanlarini gelistirdigi séylenebilir.
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Abstract

This study was conducted to examine the effects of 8-week reaction training on
reaction times of 10-12-year-old swimmers. 28 swimmer test groups (age: 10.9 + 0.18
years, gender of 5.43 + 0.28 years, height of 151.1 + 2.24 cm, body weight of 41.2 +
2.12 kg, BMI of 17.9 + 0.4 kg) and 20 swimmer control groups year, sport age: 3.55 +
0.22, height: 144.7 £ 1.39 cm, body weight: 37.4 £+ 1.86 kg, BMI: 18.1 + 0.73 kg).
Audiological left and right hand reaction tests were applied to the subjects and the
best time was recorded by applying each test three times. Analysis of the data was
done in SPSS 23.0 package program. The Willcoxon T test was used to determine
whether there was a difference between the pre-test and post-test in the group, and
the Mann-Whitney U test was used to determine the difference between the two
groups. Statistically significant level of p <0.05 was accepted. When the right and left
hand reaction values of the experimental and control groups were compared, there
was a statistically significant difference between right and left hand parameters in the
95% confidence interval (p <0.05). As a result, it can be said that the reaction training
with swimming training improves the reaction times of swimming.
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Giris

Yuzme kas gucu, dayaniklilik, surat, koordinasyon, beceri ve reaksiyon
gerektiren bir spor dalidir (Sokolovas, 2006). Yuzmede amag, iyi bir ¢ikis yaparak
belli mesafeyi belirlenmis kurallara uygun olarak en kisa surede tamamlamaktir. Bu
sebeple yuzme, surat ve reaksiyonun yani sira hareket ve ritim algisini da igeren
karmasik becerilerden meydana gelmektedir (Hanula,2001). Sporcunun yarisma
baglangicindaki reaksiyon zamani, vicudun yer degistirme surati ve kulag sikhgi
yuzme performansini etkileyen faktorler arasindadir.

Kisiye bir uyaranin verilmesi ile kisinin bu uyarana istemli olarak verdigi
cevabin baslangici arasindaki gegen zaman birimi reaksiyon zamani olarak
tanimlanmistir (Akguin,1986). Reaksiyon zamani, uyaranin verilmesi ile baglar ve
hareket tepkisinin gosterilmesi ile sonlanir. Reaksiyon suresi yas, antrenman durumu,
merkezi ve periferik yorgunluk dizeyine bagh olarak degismektedir (Cojocariu,2011).

Performans ve zaman faktoérl, sporcu ve antrendrlerin her zaman ilgi alani
olmus ve degisik nedenlerden dolayr bunlar arasindaki iligki arastirma konusu
olmustur. Yapilan c¢alismalarda fiziksel antrenman ile reaksiyon zamaninin
kisaltilabileceg@i ortaya konmustur (Colakoglu ve ark., 1993; Genevois ve ark., 2013;
Salonikidis ve Zafeiridis, 2008; Panton ve ark.,1990). Hollman basit reaksiyon
zamaninin antrenmanla %10-15, karmasik reaksiyon zamaninin ise %30-40
oraninda kisaltilabilecegini belirtmistir (Hollman,1990). Reaksiyon zamani her ne
kadar dogustan gelen bir yetenek olsa da calismalarla gelistirilebilen motorik bir
Ozellik olarak kabul edilmektedir. Reaksiyon zamani ¢odu sporda belirleyici bir
etmendir ve dizenli antrenmanlar araciligi ile gelistirilebilir.

Yuzme antrenmanlari ile beraber uygulanan reaksiyon antrenmanlarinin
yarisma performansi Uzerinde etkili olabilecegi dusunulerek yola g¢ikilan bu
¢alismanin amaci 8 haftalik reaksiyon antrenmanlarinin 10-12 yas grubu yutzuculerin

reaksiyon zamanlarina etkilerini incelemektir.

Yontem

Bu calisma Ankara’da bulunan Aykon ve Ankara ihtisas Spor Kulliplerinde
aktif olarak ylizme antrenmanlarina katilan toplam 48 kiz (26) ve erkek (22) ylzucU
uzerinde yapilmigtir. Calismada yuzuculer deney (yas 10.9+0.18 yil, spor yasi
5.4310.28 yil, boy uzunlugu 151.1+2.24 cm, vicut agirligi 41.2+2.12 kg, BKI17.9+0.4
kg) ve kontrol (yas 11.1+£0.17 yil, spor yasi 3.55+0.22, boy uzunlugu 144.7+1.39 cm,
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vucut agirhigi1 37.4+1.86 kg, BKI 18.1+0.73 kg) grubu olarak ikiye bolinmustir. Deney
ve kontrol gruplari  olusturulurken o6ncelikle sporcular vyaslarina goére
siniflandiriimiglardir. Daha sonra ayni yas grubundan rastlantisal yontem ile deney
grubuna (n=28) bir sporcu kontrol grubuna (n=20) tum sporcular dagitilmigtir.
Arastirmada 6n test-son test olmak Uzere, kontrol ve deney grubuna iki 6lgcim
yapilmistir. Denekler olgimler ile ilgili olarak bilgilendirilmigtir. Katilacak deneklerin

aileleri gonulli onam formu imzalayarak ¢alismaya onay vermislerdir.

Reaksiyon Antrenmani igerigi

Deney grubuna 8 hafta slresince haftada 5 glin ylizme antrenmanlari ile
birlikte ek olarak haftada Ug¢ gun reaksiyon antrenmanlari yaptiriimigtir. Kontrol
grubuna ise sadece haftada 5 gun yuzme antrenmanlari uygulanmistir. Reaksiyon
antrenmani deney grubuna haftada U¢ gin hem karada hem suda uygulanmigtir.

Reaksiyon antrenmani; kara antrenmanlari esnasinda ve su antrenmanlari
oncesinde her antrenman yaklasik 30 dk surecek bicimde uygulanmistir. Reaksiyon
antrenmani oncesinde yuzuculer branslarina 6zgu kendi iIsinmalarini uygulamiglardir.
Reaksiyon cgaligmalarinda sesli uyaran olarak duduk, sesli komutlar kullaniimistir.
Disaridan sesli uyaran ile vicudun bolumleri sdylenerek (bas, omuz, diz) en ¢abuk
sekilde dokunmalari istenmistir. Deneklerden arkalari donuk sekilde durmalari
istenmis ve komutla 180 derece donup atilan tenis topunu yakalamalari istenmistir.
Depar tasinda hazir komutuyla bekleyip farkh seslerle ¢ikis yapmalari istenmistir.
Yine depar tasinda bekleyip dnceden belirtilen sesli komutla ¢ikmalari sdylenerek
yaniltici uyaranlarda verilerek ¢ikis yapmalari saglanmistir Yerde streamline
pozisyonunda yuzustl beklerken komutla hizli bir sekilde kalkip 10m sirat kogusu
yapmalari istenmistir. Bagka bir ¢alisma olarak streamline pozisyonunda beklerken
komutla yukariya sigramalari istenmistir. Tenis topu ve sesli uyaranlar kullanilarak
farkh mesafelerde, farkli pozisyonlarda esli ve essiz olarak ¢alismalar uygulanmistir.
(Antrendr ve sporcu yiz yluze bakarken antrendriin elindeki tenis topunu sporcu elleri
arkada bekler ve sesli komutla birakilan toplari yakalamaya c¢alisir. Denek duvara
kars! durur. Topu sag eli ile duvara atar ve sol eliyle karsilar. ikinci ¢galismada ise

gelen sesli uyarana gore elini uzatir ve tutmaya calisir).
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Boy Uzunlugu

Boy Olcimu igin Seca marka tasinabilir boy 6lgim cihazi kullaniimistir.
Deneklerin boy uzunluklari; anatomik durusta, ciplak ayak, ayak topuklari birlesik,
bas frontal dizlemde, bag Ustu tablasi verteks noktasina degecek sekilde pozisyon

alindiktan sonra, 6lgim cm olarak kaydedilmigtir.

Vicut Agirhgi
Vucut agirligi élgumleri dijital 6lgim cihaziyla (Seca) yapiimistir. Deneklerin
vucut agirliklar; uygun spor kiyafet, ¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda

iken kg olarak olgllmustar.

Beden Kitle indeksi

Vicut kompozisyonu Olcimi TANITA BC-420SMA Body Composition
Analyzer ile alinmigtir. Biyoelektrik impedans analizi, katilimcilara uygun spor kiyafeti
ile ve Uzerlerinde herhangi bir metal aksam, taki vb. olmadan c¢iplak ayak ile cihazin

uzerine ¢gikmalari saglanarak uygulanmigtir.

Reaksiyon Zamani Olgiimii

Deneklerin isitsel reaksiyon zamani (sag-sol el) New Test 2000 reaksiyon
Olcim cihazi ile yapilmigtir. Testlerin her biri Uger kez yapillmis ve en iyi sure
kaydedilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS 23.0 paket programinda yapilmistir. Grup igi on test ve
son testler arasinda farklilk olup olmadigini tespit etmek icin Willcoxon T testi
uygulanmig ve iki grup arasinda fark olup olmadigini belirlemek i¢in, Mann Whitney U

testi kullaniimistir. istatiksel olarak anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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Bulgular

Tablo 1. Boy Uzunlugu, Vicut Agirhgi, Beden

Degerlerinin Karsilastirmasi

Kitle indeks, Vicut Yag Yiizdesi

Parametreler Ort.+SS p
Deney (28) 10.940.18
Yas 0.44
Kontrol (20) 11.1+0.17
Deney (28) 5.43+0.28
Spor Yasi 0.00*
Kontrol (20) 3.55+0.22
5 Deney (28) 151.1+2.24
Boy Uzunlugu (cm) 0.11
Kontrol (20) 144.7+1.39
Deney (28) 41.2+2.12
Vicut Agirhigr (kg) 0.29
Kontrol (20) 37.4+1.86
Deney (28) 17.9+0.4
BKI (kg) 0.5
Kontrol (20) 18.1+0.73

Tablo 1 incelendiginde, deneklerin yas (yil), boy uzunlugu (cm), vicut agirhgi (kg) ve
BKI (kg) degerlerinde %95 guven aralidinda istatistiksel olarak bir fark tespit
edilmezken, spor yaslarinda (yil) istatistiksel agidan anlamh bir farklihk tespit
edilmigtir (p<0.05).

Tablo 2. Sag ve Sol El isitsel Reaksiyon Degerlerinin Karsilastiriimasi

On-Test Son-Test Grup igi Gruplar
Parametreler Grup Arasi
Ort.£SS Ort.£SS p p
Sag El Isitsel Deney (28) 232.5+8.03 205.9+6.39 0.00* 0.00"
Reaksiyon (msn)  Kontrol (20) 259.4+14.5 257.4+13.1 0.4
Sol El Isitsel Deney (28) 249.1+8.73 220.9+8.59 0.00* 0.00¢
Reaksiyon (msn)  Kontrol (20) 268.1+15.4 268+15.1 0.87
p<0.05

Tablo 2 incelendiginde, deney ve kontrol grubunun reaksiyon degerleri %95 glven
araliginda grup ici ve gruplar arasi isitsel reaksiyon sag ve sol el parametrelerinde

istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmigstir (p<0.05).

Tartisma ve Sonug
Yapilan c¢alismada 8 haftallk reaksiyon antrenmanlarinin ydziculerin
reaksiyon zamanlari Uzerine etkisi arastiriimistir. Arastirma sonucunda deneklerin

yas (yil), boy uzunlugu (cm), vicut agirhgi (kg) ve BKI (kg) degerlerinde istatistiksel
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olarak bir fark tespit edilmezken, spor yaslarinda (yil) istatistiksel agidan anlamli bir
farkhlik tespit edilmistir (p<0.05). Deney ve kontrol grubunun grup ici ve gruplar arasi
isitsel reaksiyon sag ve sol el parametrelerinde istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
tespit edilmigtir (p<0.05).

Yuzme sporunda, sporcunun su icinde belirlenmis mesafeleri, belirlenmis
tekniklerle en kisa zamanda kat edebilmesi icin pek c¢ok farkh yeteneginin iyi
geligtiriimis ve antrene edilmis olmasi oldukga blUyuk oOnem tasimaktadir. Bu
Ozelliklerin belli olgumlerle belirlenmesi ve uygun antrenmanlarla gelistiriimesi
yuzlicundn performansi igin etkili olacaktir (Siders, ve ark., 1993). Reaksiyon, tepki
ve cevap suresi premotor ve motor elemanlar olarak ikiye ayrilir. Motor kontrol,
merkezi sinir sistemi tarafindan proprioseptorler araciligi ile kontrol edilir. Reaksiyon
zamaninin 6grenme ve deneyim ile iligkili bir beceri oldugu soylenebilir. Reaksiyon
zamaninin olgumu oOzellikle kisa mesafe kosularinda ya da bir yuzucunun startinda
¢ok oOnemlidir. Reaksiyon zamani diger aktivitelerin de bir pargasi olarak
dusundlmelidir. Birgok hizli  hareketin basarisi, sporcunun gostermis oldugu
reaksiyona baglidir. CUnklU reaksiyon zamani birgok becerinin temel komponenti
(elemani) olarak gorulmektedir (Rudisill, 1992).

Literatirde bu gune kadar sporcularin yuzme performansini etkiledigi
dusunidlen pek ¢ok parametre arastirimistir. Boy uzunlugu ve vucut agirhgi, yag
yuzdesi, farkh 1sinma protokolleri ve beden kitle indeksi iligkileri bu parametrelere
ornek olarak verilebilir (Balilionis ve ar., 2012; Cassell ve ark., 1996). Ancak yizme
ve reaksiyon iligkisinin incelendigi herhangi bir c¢aligmaya rastlanilmamigtir.
Reaksiyon zamani ile yapilan ¢alismalar incelendiginde, Salonikidis ve Zafeiridis’in
(2008) tenisciler uzerinde yapmis olduklar ¢alismada; tenis antrenmanlari disinda
uygulanan reaksiyon antrenman programinin reaksiyon zamanini dugurerek olumlu
etkiledigi ve bu degisimin hem sadece tenis drillerinin kullanildigi hem de kombine
olarak uygulanan antrenman modelinde goértldigunu belirtmislerdir. Moka ve
arkadaslan kadin hokey oyuncular Gzerinde yaptiklan c¢alismada reaksiyon
antrenmanlarinin  hokeycilerin reaksiyon zamanlarini olumlu yonde etkiledigini
bulmuslardir (Moka ve ark., 1992). Cankaya ve arkadaslari 11 yas erkek 6grenciler
Uzerinde uyguladiklari denge antrenmanlarinin reaksiyon zamanlarinda iyilesme
sagladigini belirtmiglerdir (Cankaya ve ark., 2014). imamoglu ve Kilcigil (2007),
yaptiklari galismalarinda Tuarkiye’deki minik futbolcularin egitiminde teknik ve taktik

becerilerin yani sira reaksiyon antrenmanlarinin da yaptiriimasi gerekliligini yaptiklari
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calismada 6nemle vurgulamislardir. Kisa mesafe kosuculari Gzerinde yapilan bir
baska calismada ise antrenman programlari ile birlikte yapilan reaksiyon
calismalarinin reaksiyon zamanini olumlu etkiledigi ve bunun da motor kontrolu
arttirabilecegi belirtiimistir (Collect,1999).

Reaksiyon zamaninin sprint ve ¢ikis gerektiren spor dallarinda rol oynayan
onemli bir 6zellik oldugu belirtiimektedir. Sporcular igin gerekli motorsal bir 6zellik
olan reaksiyon zamani c¢ogu sporlarda belirleyici bir faktordur ve duzenli
antrenmanlarla gelistirilebilir (Salonikidis ve Zafeiridis,2008). Reaksiyon zamaninin
onemli oldugu spor branglarinda uyariya verilen cevabin siddetine bakarak
sporcunun basarili ya da basarisiz olarak tanimlanabilecegi belirtimektedir.

Yapilan galisma da sonug olarak, 10-12 yas grubu yuziculerde uygulanan
reaksiyon antrenmanlarinin reaksiyon zamaninin iyilestirmesine olumlu katkida
bulundugu tespit edilmistir. Bu bakimdan 10-12 yas grubu cocuklarin genel
antrenmanlarina ek olarak uygulanan reaksiyon antrenmanlarinin yutzlculerin
performanslarina katki saglayabilecegi ve su iginde farkli mesafelerdeki derecelerinin

iyilestirebilecegi soylenebilir.
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