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TESEKKUR

Calismalarim sirasinda yardimlarini, zamanint ve hos goriisiinii hicbir zaman
eksik etmeyen c¢alismam boyunca destegini esirgemeyen degerli hocam ve tez
danismanim Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
okulu Antrenérliik Egitimi Bolim Baskani Prof. Dr. Seydi Ahmet AGAOGLU’na,
verilerin istatistik analizlerinde yardimci olan Dog¢. Dr. Soner CANKAY A'ya, Arastirma
Gorevlisi Hamza KUCUK ile calismalarimda benden yardimlarini esirgemeyen
arkadaslarim Oguzhan ARSLAN, Hasan OSMA ve Ercan SEVGILI’ ye, Abim Yilmaz
AKSOY’a calismaya goniillii katilan sporcu kardeslerime tesekkiir ederim. Ayrica beni
her zaman destekleyen ve maddi manevi yanimda olan aileme, esime ve biricik kizima

tesekkiirlerimi sunarim.
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OZET
GENC FUTBOL VOLEYBOL VE GURESCILERIN SPRINT REAKSiYON

ZAMANI VE ANAEROBIK GUCLERININ KARSILASTIRILMASI

Amacg: Bu calisma: Futbolcularin, voleybolcularin ve giirescilerin sprint,
reaksiyon zamani ve anaerobik gii¢lerini birbirleriyle karsilagtirarak aralarindaki farklari
arastirmak amaciyla yapildi.

Materyal ve Metot: Sporcularin siirat, reaksiyon zamani ve anaerobik gii¢
degerleri oOl¢iilmiis, branglara gore sporcular 3 gruba ayrilmistir. Gruplar arasindaki
farkliligin tespitinin istatistiksel degerlendirmelerde reaksiyon zamani ve minimum gii¢
icin spor branslari arasi farkliliklar Kruskal Wallis-H testi ve Dunn ¢oklu karsilagtirma
testi ile ortaya konulmustur. Diger incelenen sprint, zirve gii¢c, ortalama gii¢ ve
yorgunluk indeksi icin ise branslar arasi farkliliklar ortaya koymak amaciyla tek yonlii
varyans analizi (one-way anova) ve Tukey coklu karsilastirma testi ile belirlenmistir.

Bulgular: Branslara gore yapilan Olgtimler: Reaksiyon zamani; futbolcularda:
0,164 sn, voleybolcularda: 0,182 sn, giirescilerde: 0,185 sn, sprint; futbolcularda: 3,24
sn, voleybolcularda: 3,38 sn, giires¢ilerde: 3,42 sn, zirve giic; futbolcularda: 278,51
watt, voleybolcularda: 263,23 watt, giirescilerde: 235,51 watt, ortalama giic;
futbolcularda: 209,51 watt, voleybolcularda: 207,05 watt, giirescilerde: 180,97 watt,
minimum gii¢; futbolcularda: 166,55 watt, voleybolcularda: 163,29 watt, giirescilerde:
143,22 watt, yorgunluk indeksi futbolcularda: 2,48 watt/sn, voleybolcularda: 2,23
watt/sn, giires¢ilerde: 1,99 watt/sn olarak kaydedilmistir. Futbolcularin diger branslarla
sprint, reaksiyon zaman ve anaerobik gii¢ degerleri arasinda anlaml farkliliklar bulundu
(p>0,05).

Sonug¢: Futbolcularin yapmis olduklar1 idman ve miisabakalar bacak kas
kuvvetlerine dayali, yapilan ol¢iimlerde ise bacak kas kuvvetlerinin 6nemli oldugundan
futbolcularin anaerobik giiclerinin, sprint degerlerinin diger branslardan daha iyi ve
reaksiyon zamaninin da hizin bir parcasi oldugu gerceginden yola c¢ikarak yapilan
Olctimlerde futbolcularin diger branslardan daha iyi oldugu neticesine varildi.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik Gii¢; Futbol; Giires; Reaksiyon Zamani; Sprint;
Voleybol
Yener AKSOY, Yiiksek Lisans Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi, Samsun, Arahk 2012
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ABSTRACT
THE COMPARISON OF SPRINT REACTION TIME AND ANAEROBIC
POWER OF YOUNG FOOTBALL PLAYERS VOLLEYBALL PLAYERS AND
WRESTLERS

Aim: This study was surveyed in order to compare and contrast the sprint,
reaction time and anaerobic power of football players, volleyball players and wrestlers.

Material and Method:The sportsmen were divided into 3 groups according to
branches and the rates of speed, reaction time and anaerobic strength of sportsmen have
been measured. Identification of the differences of the groups in terms of statistical
evaluation for reaction time and minimum power in sport branches has been
indicated by Kruskal Wallis and Dunn’s Multiple-Comparison test. On the other side,
(one-way anova) and Tukey Multiple-Comparison test were used to indicate the
differences amang the branches in terms of sprint, peak power, average power and
fatigue index.

Findings: The measurements according to the branches are like below; reaction
time 0.164 sec for footballers, 0.182 sec for volleyball players and 0.185 sec for
wrestlers, Sprint time; 3.24 sec for footballers, 3.38 sec for volleyball players and 3.42
sec for wrestler; Peak power; 278.51 watt for football players, 263.23 for volleyball
players and 235.51 for wrestlers; Average power; 209.51 watt for footballers, 207.05
watt for volleyball players and 180.97 watt for wrestlers; Minumum power; 166.55 watt
for football players, 163.29 watt for volleyball players and 143.22 watt for wrestlers;
Fatigue index; 2.48 watt/sec for football players, 2.23 watt/sec for volleyball players
and 1.99 watt/sec for wrestlers. It is found out that there are considerable differences
(P>0.05) in sprint, reaction time and anaerobic power values between football players’
and the other branches.

Conclusion: As the trainings and matches of the football players mostly depend
on leg-muscle strength and the leg-muscle strength is important for the measurements
in the survey, football players’ anaerobic power and sprint values are better than the
other branches by considering the fact that reaction time is a part of speed.

Key Words: Anaerobic Power; Football; Sprint; Reaction Time; Volleyball; Wrestling
Yener Aksoy, Thesis for Master Degree
Ondokuz Mayis University, Samsun, December 2012



SIMGE VE KISALTMALAR
ADP = Adenozindifosfat
AG = Anaerobik Giig¢
AK = Anaerobik Kapasite
ATP = Adenozin Trifosfat
cm = Santimetre
CP = Kreatin Fosfat
FIFA= Uluslar aras1 Futbol Federasyonu
FILA=Uluslar aras1 Giires Federasyonlar1 Birligi
FIVB = Federation Internationale de Volley-Ball
FT = Hizli Kasilan Kas Lifleri
kg = Kilogram
kgm/sn= Kilogram metre/saniye
m= Metre
max= Maksimum
min= Minimum
MG = Minimum Giig
mls =Milisaniye
m/s= Metre/saniye
02 = Oksijen
OG = Ortalama Giig
p = Istatistiksel Anlamlilik Diizeyi
RAST= Running-Based Anaerobic Sprint Test
sn = Saniye
W = Watt
YI = Yorgunluk Indeksi
ZG = Zirve Gii¢

°C = Santigrat Derece
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1. GIRIS

Sporun insan yasaminin vazgecilmez bir parcasi 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
bircok insan1 pesinden siiriikkleyen ve saglikli bir yasamin gerekliliklerinden olan sporun
profesyonel anlamda da en iist seviyelere c¢iktigini gormekteyiz. Gerek sporcular
gerekse de takimlar acisindan bu durum gittikce daha biiylikk bir yaris haline
gelmektedir. Kuliipler daha fazla basar elde etmek icin iyi sporcular pesine diiserken,
sporcular da daha yiiksek performans sergileyerek biiyiik kuliiplerin gézdesi durumuna
gelmeye calismaktadirlar.

Futbol, voleybol ve giires branslarindaki zorlu miisabakalar nedeniyle Sprint,
reaksiyon zamami ve anaerobik giice sahip oyunculara ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu
durum, antrendrleri oyuncu yetistirme agisindan bircok farkli calismaya itmistir. Cogu
zaman spor branglarinda giinde birden fazla antrenman yapilmaktadir. Yapilan
antrenmanlarin igerigi, tiirli ve zamam sporcunun performansini ve toparlanmasini
etkilemektedir.

Giireste basari, sporcunun fiziksel oOzelliklerine, teknik ve motivasyonuna,
miisabaka esnasindaki pozisyonuna, en dogru sekilde hareket edebilme ve karar verme
yetenegine gore belirlenir. Bu 6zelliklerin belirlenmesi ve gelistirilmesi ancak bilimsel
test ve calismalarla saglanabilir (Giinaydin ve ark., 2001).

Spor bransindaki sporcularin fizyolojik ve fiziksel yapilar1 bilinirse erken
donemlerde sporcu secimi bilingli bir sekilde yapilabilir; maksimum performans elde
etmek icin gerekli antrenmanlar diizenlenebilir; sporcularin fizyolojik ozellik ve
performanslarina uygun antrenmanlar uygulanip sakatlanmalar 6nlenebilir.

Her oyuncu ve antrendriin temel amaci, en yiiksek performansa ulagmaktir.
Sporda basariya ulagmak, giiniimiizde ancak bilimsel metotlarla miimkiindiir. Basariya
ulagmak i¢in uzun siireli antrenman programlanmasi ile fiziksel ve psikolojik yonden
sporcunun performansinin iist seviyelere ¢ikmasi amaglanir (Giinaydin ve ark., 2001).

Antrenman bilimindeki gelismelere bagh olarak; kas gelistirici ¢esitli antrenman
tiirlerinin etkileri, kas lifi tiirleri, kas biyokimyasi, sinir kas tepkisi hakkinda edinilen
bilgilerin artmasi, sporcuyu daha iyi yetistirmek icin antrendrlere daha fazla imkan

saglamistir (Bosco, 1985).



Sportif branglarda iist diizeylere ulasmis olan iilke ve bu iilkenin takimlarina
bakildiginda daha bilingli bir kitle ve daha bilimsel hazirlanmis programlarin 1s181nda
yapilan ¢alismalar gbze carpmaktadir (Gokdemir, 1999).

Insan viicudunun belirli amaglar icin egitilmesi diisiincesi, insanligin diinya
tizerindeki varligr kadar eskidir. Milyonlarca yil once insanoglu, giiclii bir doga ve
hayvan alemi ile buna benzeyen giicler karsisinda savunmasiz kalmigsa da yasama
ugrasisinda davraniglarim1 daima ayarlamak zorunlulugunu duymustur. Zamanla insan
bacaklarina ve nefesine giivendigi siirece bu {istiin giicler karsisinda durumunun daha
giivenilir hale gelmesini denemis ancak bu kuvvetlere karsi ugragsmanin ve basarili
olmanin, bir takim yeteneklerin gelistirilmesine bagli oldugunu da anlamstir. Insanoglu
bu zorluklarla giinliilk yasantis1 icerisinde sik sik karsilagsmig, yasantisinda gii¢ ve
yetenekleri gelistirirken alistirmalara yer vermistir. Bu alistirmalar kimi zaman giinliik
yasantisinin bir parcast olurken kimi zaman da planli ve amaca yonelik davranislar
olarak goriilmiistiir (Duyar, 1999; Sevim, 2002).

Sporun giiniimiizde gelmis oldugu seviye, rekabet kosullarinin artmasi ve buna
paralel olarak da sporcularda aranan niteliklerin iyice Ozellesmesi ile birlikte elit
diizeydeki sporcu profili degismekte, performansta ©Onemli gelismeler meydana
gelmekte ve gelisme devam etmektedir. Sporun her alaninda olimpiyatlarda ve diinya
sampiyonalarinda yeni rekorlarin kiritlmasi ile miikemmel dereceler elde edilmektedir.
Performans sinirlar1 iyice artmistir. Miisabakalarda rakiplerin karsisinda miicadele
edebilmek i¢in en iyi olmak gerekliligi, sporcu ve antrendrleri farkli arayislara itmis ve
bu arayislarin sonucunda da bilimsel verilerden yararlanma geregi kacinilmaz olmustur.

Sporcular iizerinde yapilan ¢ok sayida arastirma gostermistir ki; fiziksel aktivite
organlarimizin fizyolojik yaslanmasini anlamli bicimde yavaslattigi gibi, ruhsal
hastaliklarin frekansini da azaltmaktadir (Ustdal ve Koker, 1998).

Spor hizla izleyici ve katilimer olarak ¢ok sayida insani icine alan devasa bir
toplumsal kurum haline gelmistir. Artan bu ilginin bir sonucu olarak sporcularin
performans sinirlarinin son derece gelismesi sporun toplumsal politik ve ekonomik
acidan biiyiik 6nem kazanmasi sporun niteliginde ve niceliginde biiyiik degisikliklere
yol agti. Daha yirminci yiizyilin ilk yarisina kadar spor, bog zamanlar1 degerlendirme ve

bedensel gelisme araciyken, yarisma ise bir eglenceydi (Baser, 1998).



Toplumlarin yasaminda normalde yiizlerce yil siiren degisim ve uyum siiregleri
sporda bes on yil gibi ¢ok kisa zaman dilimi icine sigmakta ya da sigdirilmaktadir.
Ustelik bu siirecler, esasinda sporcu olan bireyleri ruhsal ve bedensel kapasitelerinin
sinirlarina kadar zorlamaktadir. Ciinkii sporda ve 6zellikle yiiksek performans sporunda
gecerli olan tek bir kavram vardir; maksimal performans. Bu nedenle sporcu maksimal
performansa kosullandirilmakta ve bu kosullanma yiiziinden yarisma Oncesi biiyiik bir
toplumsal ve ruhsal zorlanma ile kars1 karsiya kalmaktadir. Boylece toplumsal ve ruhsal
saglhig korumakta en etkili ve dogal yol olan spor bu asamada beden ve ruh sagligin
tehdit eden bir stres faktorii olmaktadir (Baser, 1998).

Spor; her donemde insana saglamis oldugu fizyolojik kazanimlarin yani sira,
bireylerin kendilerini ifade etmeleri, kazanma arzusunu, bir amag¢ dogrultusunda takim
ruhu olusturup birlikte bu ama¢ icin miicadele etmeyi, kazanmanin coskusunu,
kaybetmenin hiizniinii yasamayi, otoriteye saygi duyup, yenilgiyi kabullenebilmek gibi
sosyal yasam unsurlarini da kisiliklerine kazandirma noktasinda bireylere biiyiik katkisi
olan bir yagsam bi¢imi olmustur.

Sporun 6nemi her gecen giin artarak spor, bireysel ve toplumsal gelisimin en
onemli faktorii ve gostergesi durumuna gelmistir. Gelismislik gostergesi olan sporda,
son yillarda biiyiik gelismeler meydana gelmistir. Elbette ki bu gelismeler sadece
bireysel ¢alismalarin bir iiriinii degil spor bilimlerinin gelisimiyle de alakalidir (Somals,
1989).

Sportif branglarda iist diizeylere ulasmis olan iilke ve takimlarina bakildiginda
daha bilin¢li bir kitle ve daha bilimsel hazirlanmis programlarin 1s18inda yapilan
calismalar goze ¢carpmaktadir (Gokdemir, 1999).

Sahip olunan fiziksel yapinin 6zelligi yapilan spor dalina uygun olmadik¢a
istenilen performans diizeyine ulagsmak pek miimkiin degildir. Fiziksel yap1 bir
sporcunun kuvvet, gii¢, esneklik, siirat, dayaniklilik ve cabukluk gibi diger performans
gostergeleriyle birleserek yiiksek diizeyde performans gostergelerinden sadece bir tanesi
olarak karsimiza ¢ikmaktadir ve sporcunun performansini olumlu yonde etkilemektedir

(Agikada ve ark., 1991).



Yapmilan calismanin amaci; futbolcularin, giirescilerin ve voleybolcularin
sprint, reaksiyon zamani ve anaerobik giiclerini karsilagtirarak hangi branstaki
sporcularin, hangi motorsal yeteneklerde daha iyi oldugunu arastirmak ve iistiinliik

basarisinin nedenlerini ortaya koymaktir.



2. GENEL BILGILER

2. 1. Futbol

2. 1. 1. Futbolun Tarihgesi ve Tanim

Futbol, genis bir oyun alaninda ¢ok sayida oyuncunun katilimiyla, oyun kurallari
geregi belirlenmis simirhi bir alanda, sonucun kalelere atilan ya da yenilen gollerle
belirlendigi, el harici viicudun her yerinin kullanilarak oynandig1 bir spordur (Inal,
1998).

Futbol, aerobik ve anaerobik eforlarin ardi ardina kullanildig siirat, kuvvet,
ceviklik, esneklik, elastikiyet, denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayaniklilik,
koordinasyon gibi faktorlerin performansa beraberce etki ettigi yiiksek derecede
koordine bir spor disiplinidir (Akgiin, 1992).

Futbolun popiilerligi, diinyanin dort bir kosesinde arastirmalara, siirekli
yeniliklere konu olmasi, bircok spor dalinin igerdigi farkli ozellikleri igerisinde
toplamasindan dolayidir. Futbol oyun alanmin genisligi, oyun siiresi ve oyuncu
sayisinin fazlaligi, kurallarin zenginligi ile oynayanlar acisindan ¢ok yonlii davraniglar
ve miicadeleyi gerektiren Ozelligi ile diger branslar icinde kendine 6zgii yapisiyla bir
yer bulmustur (Kayarlarlar ve ark., 1991).

Bugiin diinyada oynandig1 her iilkede yiiz binleri statlara ve televizyon basina
ceken futbolun ilk defa hangi tarihte ve nerede oynandigi kesin olarak bilinmemektedir.
Insanoglu da bugiin adina kisaca "top" dedigimiz yuvarlak cisimlerle oynamaya kars
biliylik bir meyil gostermistir. Bu egilimin insanlikla yasit oldugu dahi soylenir.
Afrika'min  balta girmemis ormanlarinda yasayan en ilkel kabilelerde insan
kurukafalarin1 ayakla tekmelemek suretiyle bir garip oyun oynandigina dahi
rastlanmistir (Aripinar, 1992).

1863 te en onemli olaylardan biri olarak, Ingiliz Futbol Birligi’nin kurulmasiyla
ayaktopu, Britanya adalarinda adeta resmi bir halk sporu olmaya baslamisti. Ingiliz
gemici ve tacirleri gittikleri iilkelerde halka futbolu 6gretmeye basladilar. Sirasiyla,
1874’te Almanya, 1875’te Hollanda, 1876’da Danimarka, 1882’de Isvigre, 1890’da
Cekoslovakya, 1894’te Avusturya, 1895’te Macaristan futbolu benimsemistir.
Kendinden “cagin oyunu” diye bahsettiren futbol, diinyada ve 6zellikle Avrupa’da direk

ve dolayli katilimcis1 bakimindan en popiiler spordur (Sacakli ve ark., 1995).



1904 yilinda FIFA (Uluslar aras1 Futbol Federasyonu) kuruldu. Diinya savasinin
baslamasina kadar Avusturya Macaristan bolgesinde yar1 profesyonel olarak
oynanmustir. Futbol Ulkemizde ise 1895’te oynanmaya baslanmistir (Aripinar, 1992).

Ingilizler bu oyunu Istanbul ve Izmir de oynamuslardir. Istiklal savasimizin
sonrasinda 1922 yilinda Tiirkiye Idman Cemiyetleri ittifaki kurulmustur. Teskilat
biinyesinde bulunan Tiirkiye Futbol Federasyonu, iiyelik islemleri i¢in FIFA’ ya
bagvurmus ve 21 Mayis 1923’te kabul edilerek resmi lig ve kupa macglar1 baglatmistir
(Giinay ve Cicioglu, 2001).

2. 1. 2. Futbolun Fiziksel, Fizyolojik ve Temel Motorik Ozellikleri

Futbolda yiirlime ve jog diisiik siddetli hareketlerdir. Hizli kosu ve sprint ise
yiiksek siddetli kosulardir. Hizli ve cabuk doniis hareketi biiyiik kassal hareketlerdir.
Bunlarin yam sira; kayma, diisiip kalkma, ani yon degistirme, bir¢ok hareketi pesi sira
yapma gibi aktiviteleri de saymak gerekir. iste, tiim bu degisik nitelikteki hareketleri
ma¢ boyunca siirdiirebilmeleri, o hareketlerin fizyolojik gereklerinin yerine getirilmesi
ile gerceklesir. Futbolun fizyolojisi diyebilecegimiz bu gerekler, solunum yoluyla
oksijen alinmasi, alinan oksijenin akcigerden kana gecisinin saklanmasi, kan ile
oksijenin tasinmasi, kalp ve dolasim sistemi ile oksijenin iletimi ve sonucta enerji
iretilmesi ile yerine gelmektedir. Enerji iiretimi ise, yukarida sozii edilen diisiik siddetli
eforlar ile yiiksek siddetli eforlara bagli olarak farkli enerji kaynaklarindan ve farkli
yontemlerle saglanir. Bunlar; aerobik enerji kaynaklar1 ile aerobik enerji iiretimi ve
anaerobik enerji kaynaklari ile anaerobik enerji tiretimidir (Topkaya ve Tekin, 2004).

Genelde bir futbol antrenmani, futbolcuda sinir sistemi, hareket sistemi,
dolagim—solunum sistemi ve endokrinolojik sistem iizerinde bir takim degisiklikler
meydana getirir (Giinay ve Cicioglu, 2001).

Temel olarak futbol antrenmani, uyarilma ve uyarilmalara verilecek cevap
potansiyelinde bir biiyiimeye neden olur. Bu alanda meydana gelecek artis, oyun
esnasinda ortaya cikabilecek ani degisik durumlara reaksiyon gosterebilme ve
hareketlerin koordineli bir sekilde yapilabilmesi i¢in onem tagimaktadir (Giinay ve
Cicioglu, 2001).

Antrenman kemik uzunlugu ve kuvvetliliginde hizlanma meydana getirirken

ayn1 zamanda kemik hiicrelerinde de artis meydana getirir. Kemik yapist igerisinde



bulunan mineral tuzlar ve organik maddelerde de bir artis meydana gelir (Giinay ve
Cicioglu, 2001).

Oyuncular bir macta 8—12 km arasi yol kat ederler. Bunun %24’u yiiriiyiis,
%36’s1 jogging, %20’si yon degistirme, %11°1 sprint, %7’si geriye kosular ve %?2’si
topla yapilan kosulardir (Ferah, 2000).

Kaslardaki proteinin sentezlenmesi sonucu kas kitlesinde bir artis meydana gelir.
Kaslara daha iyi oksijen tasinmaktadir. Kas kitlesi ¢ogalmakta ve yorgunluga karsi
direng artmaktadir (Giinay ve Cicioglu, 2001).

Kalp atim voliimiinde meydana gelen artig antrene olmayan insanlarda dinlenme
aninda 50-70 ml, antrene olan sporcularda ise 100-120 ml olurken bu oran, yiiklenme
aninda antrene olmayanlarda 160 ml antrene olanlarda ise 200-220 ml’ye ¢ikmaktadir.
Nefes alma ve vermedeki gogiis cevresi 5—7 cm den 9—-15 cm ye ¢ikabilmektedir. Soluk
frekansi antrene olmayanlarda 15-20 ventilasyon/dak iken, performans sporcularinda 6—
8 ventilasyon/dak. olarak bulunmustur (Giinay ve Cicioglu, 2001).

Futbolda kisa mesafeli sprintler, yon degistirmeler, ani duruslar, kafa vurusu,
sigrama ve topa vurma gibi kisa surede yiiksek siddette meydana gelen, anaerobik enerji
ile ilgili hareketler siklikla meydana gelmektedir. Bir macta ortalama 40 defa sprint, 15-
20 m ve 60-90 saniye aralikli sprintler ve sicramalarin meydana geldigi diisiiniiliirse;
futbolcunun anaerobik giiciiniin yiiksek olmas1 zorunludur (Ferah, 2000).

Oyunda, 90 dakika boyunca savunma, orta saha ve hiicumda gorev yapan
oyuncular asag1 yukar1 ayn1 hareketleri yapmaktadirlar; 100 kez 10-20 m yavas kosu,
50 kez 10-20 m hizl kosu, 40 kez 9—10 m lik sprint, 15 kez 10-12 m top siirme. Oyun
siiresince degisik tempoda, yaklasik 5-6 km kosu yapilir. Bu nedenle futbolcularin
genel aerobik ve anaerobik kapasiteleri yiiksektir. Maksimum solunum dakika
voliimleri, uzun mesafe kosucularina esittir. Hatta iyi futbolcularda biraz daha fazla
bulunmustur. Savunma ve hiicumlardaki ataklarda, serbest kosularda ve gol
bolgelerinde siiratli olmak gerekmektedir. Ozellikle kalecinin reaksiyonlar1 ve aksiyon
stiratleri iyi olmalidir. Futbolcular ¢ok yonlii bir kuvvete sahip olmalidirlar. Teknik
becerileri uygulayabilmede ise omurganin hareketliligi onem kazanmaktadir. Oyun
icinde uygulamalar tiim viicut hareketleri ile koordinasyonun iyi olmast gerekmektedir

(Araci, 2004).
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Sekil 1. Futbolda Temel Motorsal Ozelliklerin Dagilimi (Araci, 2004).

2. 2. Voleybol

2.2. 1. Voleybolun Tarihcesi ve Tanim

Top oyuna servis ile sokulur. Servisi atan oyuncu topu filenin iizerinden rakip
alana gonderir. Rally, alanina degmesi, harice gitmesi veya bir takimin hata yapmasina
kadar devam eder. Voleybolda bir rally kazanan takim bir say1 alir. Servisi karsilayan
takim rallyi kazandiginda hem bir say1 alir hem de servisi kullanma hakkini kazanir ve
oyunculart saat yoniinde bir pozisyon donerler Oyuncularin kullandiklar1 teknikler ise
servis, parmak pas, manset pas, blok, hiicum, savunma ve planjondur (Bengii, 1983).

Voleybol sinirli bir oyun alaninda, zaman siirlandirmas: olmaksizin oynanan
bir sicrama sporu ayni zamanda bir takim oyunudur (Orkunoglu, 1997).

Voleybol ilk olarak 1885 yilinda, genc bir beden egitimi 6gretmeni olan Grana
W. Morgan tarafindan Young Men’s Christian Association adindaki misyonerler
dernegindeki is adamlarina beden egitimi calismalar1 yaptirirken bir siire sonra bu
caligmalar1 sikict olmaktan kurtarmak amaciyla eglendirici, oyun niteligi tasiyan bir
calisma yolu aramaya baslamasi sonucunda mintonette adiyla ABD’de oynatilmaya
baslanmistir. 1947 de Paris’te kurulmus olan Uluslararasi Voleybol Federasyonu’na
(FIVB) iiye 100 den fazla iilke ve yaklasik 150 milyonu askin oyuncusuyla diinyadaki
en popiiler sporlar arasindadir (Simsek, 2002).

1950’11 yillarda bir¢ok kuralin degistigi gozlenmistir. Oyuncu sayis1t 6 kisiye
indirilmistir. 1960’11 yillarda getirilen yeniliklerle arka tarafta bulunan oyuncularin blok

yapamayacaklar1 belirlenip, numarali formalar kullanilmaya baslanilmistir. 1970’11



yillarda takimlardaki oyuncu sayis1 12 kisi olarak belirlenmis ve blok ii¢ pasin disinda
kabul edilmistir. 1980-1990’11 yillarda yapilan bircok degisikliklerle 2001 yilina gore
oynanmakta olan son seklini almistir (Viera, 2001).

2.2. 2. Voleybolun Fiziksel, Fizyolojik ve Temel Motorik Ozellikleri

Fiziksel ozellikler, uygunluk ve beceri gibi anahtar 6zelliklere sahip bulunan
voleybol  sporunda  teknik  performans bazi  faktorlere  bagli  olarak
sinirlandirilabilmektedir. Uygunlugu belirleyen 6zellikler i¢inden dayaniklilik ve alaktik
anaerobik gii¢ ile iliskili kuvvet, hiz ve yatay sicrama kabiliyeti, sporcunun performans
diizeyini belirleyen en 6nemli 6zellikler olmaktadir (Ergun ve ark., 1994).

Hareketin uygulanmasi sirasinda elde edilebilir ¢cok genis capli bilgi ile verim
beklentileriyle birlikte, psikolojik baskiya ve fiziksel zorlamaya karsin yiiksek diizeyde
yogunlasma zorunludur ve uzun bir siire (oyun siiresi) korunabilmelidir (Frohler, 1999).

Voleybol maglarinda teknik performansi sinirlayan anahtar faktorler olarak;
temel motorik Ozellikleri sdyleyebiliriz. Dayaniklilik ve alaktik anaerobik gii¢, kuvvet,
siirat, dikey sigrama yetenegi, bu seviyedeki performansin belirleyicisidir (Turnagol,
1994).

Bir¢ok degisiklik gecirerek giiniimiize gelen voleybol temel motorik 6zellikler
ve zihinsel organizasyon isteyen bir spordur. Hemen her spor dali i¢in gerekli motorsal
ozellikler bransa 0Ozgii farkliliklar gostermektedir. Motorsal Ozelliklerin dagilimi

voleybol bransi icin asagidaki semada gosterilmistir.
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Sekil 2. Voleybolda motorsal 6zelliklerin dagilimi (Giindiiz, 1995; Vurat, 2000).



2. 3. Giires

2. 3. 1. Giiresin Tarihcesi ve Tanim

Aletsiz faaliyet olarak degerlendirilen giires sporunun ortaya cikisi, insanlarin
dogayla ve diger insanlarla miicadelelerinde viicutlarim1 kuvvetlendirmek ve her an
savunmaya hazir bulunma girisimlerine dayanmaktadir. Viicudu siirekli saldiriya hazir
bulundurmanin diizenli calismaya dayanmasi ve nesiller arasinda uygulama ile
aktarimin saglanmasi seklinde gelisen giires, diizenli olarak yapilan karsilagmalar ile bir
savunma teknigi olarak gelisim gostermistir. Giiresin bir savunma teknigi olarak degil
de spor olarak siirdiiriilmesi ise M.O. 7. veya 8. yiizyilla dayanmaktadir. Bu gecisi
saglayan uygarlik olan eski Yunan’da giires en gozde sporlar arasinda yer almistir.
Jimnastik egitiminin bir parcasi ve besli yarismalarin en onemli kismini olusturmustur.
Giiresciler, palaestra denilen yumusak toprakli veya kum dosenmis bir alanda
viicutlarina yag ve ince kum siirerek giirese cikarlardi. Rakipler kura ile belirlenir ve
birinin, diismeden rakibini {i¢ defa yere savurmasi ve sirtin1 yere getirmesi suretiyle
sonuglanirdi. Tek olarak yarigmasi yapilan giires, esas itibariyle pentathlonda (Eski
Yunanlilarin gelistirdikleri, biitiin ¢aglarin en miikemmel bilesik yarigsmasi olarak
bilinen, kisa kosu, uzun atlama, disk atma, cirit atma ve giiresten meydana gelen besli
yarismadir. Bu bes yarismanin ayni giinde iist iiste yapilmasi; giic, dayaniklilik, hiz,
beceri gibi unsurlarin hepsinin bir arada bulunmasini ve bireyin fiziksel ve fizyolojik
bakimdan {istiinliigiinii zorunlu kilmaktadir.) sonuncu yarigmasi olarak en Onemli
boliimiinii olusturmaktadir (Alpman, 2001).

Tiirklerin geleneksel sporlarindan olan giires, ¢cok erken devirlerde kurallara
baglanarak hakem gozetiminde yapilmis ve yenme yenilme durumlart acik bir sekilde
ifade edilmistir. Bu durum karmasik bir miicadeleden medeni bir sportif karsilasmaya
gecisin; uygulanigindan alinan zevk disinda herhangi bir dis amac tasimaksizin giires
tutma gibi ideal bir anlayisa yaklasmanin izlerini temsil etmektedir. Giiniimiize tasinan
bilgiler gdstermektedir ki erken devir Tiirk kiiltiirii cercevesi icerisinde giires topluma
zihinsel ve ruhsal bakimdan destek saglamak gibi ¢ok c¢esitli sebeplerle
uygulanmaktaydi. Atli gbcebelerin milli bayramlarinda, yeni yi1l kutlamalarinda eglence
araci olarak kullanilan giires miisabakalari; Hunlar tarafindan da cenaze torenlerinde

halkin tasasin1 dagitmak i¢in diizenlenmekteydi (Yildiran, 2006).
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2.3.1.1. Sportif Giiresler

1900’1i yillarda batida geliserek, yoresel ozelliklerden etkilenerek ortaya
citkmisgtir.  Her iilkenin sportif etkinlikleri dogrultusunda modernlesmis giires
cesitlerinden olusur bunlar:

2.3.1.1.1. Serbest Giires: 19. yiizyilda batida baslayip, 20. ylizyilin baslarina
dogru Tiirkiye“ye giren, karakucak giiresleriyle teknik yakinligi olan, el ve ayaklarin
belirli kurallar dahilinde kullanilmasindan olusan modern tarzda bir giires cesididir
(Arslan, 1984).

2.3.1.1.2. Greko-romen Giires: FILA nin belirledigi kurallar dahilinde belden
yukari ¢esitli oyunlarin yapildigr modern tarzda bir giires ¢esididir. Bu giires Avrupa da
cikip biitiin diinyaya yayilmistir. Tiirkiye olimpiyatlardaki ilk altin madalyasimi 1936
Berlin olimpiyatlarinda 61 kiloda greko-romen stilde giiresen Yasar ERKAN tarafindan
kazanmistir (Kahraman, 1989).

2. 3. 1. 2. Folklorik Giiresler

Her iilkenin kiiltiirel degerleri icinde yer alan halk giiresleridir. Her iilkenin
toplumsal yasam bi¢imlerinden esinlenerek ortaya ¢ikmistir bunlar:

2.3.1.2.1. Karakucak Giires: Tiirklerin 6z, milli giiresidir. Orta Asya kaynakli
bu giires tiirtinde Tiirkler yiizyillar boyu goriindii ve kurallarda ¢ok az degisim oldu. Bu
giiresin 3 tiirii, Mogolistan, Azerbaycan, Dogu ve Bati Tiirkistan, Kazakistan gibi bircok
tilkede ve Tiirk kokenli devletlerde yapilan bir spordur (Arslan, 1984).

2.3.1.2.2. Yagh Giires: Tirklerin yiizyillardan beri yaptigi kiiltiirel
sporlardandir. Yagh giires ata sporlarimizdan olup karakucak giiresin yag siiriilerek
yapilan seklidir. Ulkemizde yagli giires genelde Ege, Trakya ve Akdeniz bolgelerinde
yapilmaktadir (Arslan, 1984).

2.3.1.2.3. Salvar Giiresi: Ulkemizde Kahramanmaras ilce ve koylerinde
yapilmaktadir. Cok eski caglarda Tiirkmenlerde yapilan bir giires ¢esididir. Onceleri
purpit ve kispet uzunlugundaki salvarlarla yapilan bu giiresler, simdi kisa salvarlarla
yapilmaktadir. Bu giires cesidinde biitiin oyunlar ayakta yapilmaktadir (Arslan, 1984).

2.3.1.2.4. Aba Giiresi: Hatay ve Gaziantep yorelerinde oldukca yaygindir.
Adimi pehlivanlarin giydigi abadan almaktadir. Aba, kalin kumastan veya deriden
dikilen bir giires giysisidir. Modern giireslerden judo ile benzerlik gosterir (Arslan,

1984).
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2.3.1.2.5. Kirnm Tiirk Giiresi: Bu giiresler iilkemizde hidrellez ve tepres
denilen eglencelerde, Kirim Tiirklerinin gelenekleri olarak yapilmaktadir. Bu giireste
pehlivanlar soyunmazlar; yalniz ceketlerini ve ayakkabilarimi cikartirlar. Giiresler ii¢
boyda yapilir (Giiven, 1992).

2.3.2. Giiresin Fiziksel, Fizyolojik ve Temel Motorik Ozellikleri

Giires sporunda belli bashh motorik o©zellikleri kuvvet, dayaniklilik, siirat,
hareketlilik ve beceri olarak siralamak miimkiindiir. Giirescilerin kas yapilar ele
alindiginda genetik olarak farkli yapilanmalar sergiledikleri gozlemlenmektedir.
Kirmiz1 ve beyaz kas gruplarinin organizmadaki hakimiyetine gore goriilen farkliliklar
benzer antrenman yapmakta olan ve genetik olarak kas yapisi farkli olan giires¢ilerin
kuvvet gelisimlerinin de farkli oldugunu gostermektedir. Kirmizi kas lifleri,
dayanikliligin gelistirilmesi anlaminda, beyaz kas lifleri ise hiz, kuvvet ve patlayiciligin
gelistirilmesinde 6nem tasimaktadirlar. “Maksimal ve ¢cabuk kuvvet artimlari, beyaz kas
gruplan yiiksek olanlarda daha ¢ok gelismeye uygundur” (Guyton ve Hall, 2001).

Giires, anaerobik enerji sisteminin baskin olarak kullanildigi, siirat, kuvvet,
cabukluk, esneklik, denge, kassal ve kardiyovaskiiler dayaniklilik, koordinasyon gibi
faktorlerin performans: etkiledigi bir spor dali olarak tanimlanmaktadir (Akgiin, 1992;
Gokdemir, 2000).

Giires sporunda basari kazanmak i¢in kisa siirede zor hareketleri 6grenmek ve
amaca uygun bicimde hizla tepki vermek gerekmektedir. Giiresteki beceri, her hareketin
dogru olarak izlenmesi ve istenilen kuvvette meydana gelmesine bagl olarak ortaya
cikmaktadir. Zor hareketlerin sporcu tarafindan kolayca yapilabilmesi, becerinin olumlu
ozelligidir. Motorik uyum ve yer degistirme yetenegi, sevk-idare-denge yetenegi,
mekan-saha-yer kavrama yetenegi, cok yonlii ve becerikli olma, hareket akiciligr ve
yumusakligi, esneklik yetenegi ve ritim ile rekabet hissi beceriyi olusturan onemli
faktorler olarak gosterilebilir (Agak ve Acak, 2001; Sevim, 2002).

Gilires, cesitli fonksiyonel 6zelliklerin bir arada bulunmasini gerektiren bir spor
dahdir. Giires kassal kuvvet, siiratli reaksiyon zamani, c¢eviklik, noromuskuler
koordinasyon, statik, dinamik miikemmel bir denge, yiiksek anaerobik kapasite, optimal
yiilksek bir aerobik kapasite performansta rol oynayan Onemli faktorlerdir. Giires

antrenmaninin amaci ve igerigi de bu ozellikleri gelistirmeye yoneliktir (Akgiin, 1992).
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Cesitli bilimsel ¢alismalarda giireste en ¢ok kullanilan enerji sisteminin ATP-CP
ve Laktik Asit sistemi oldugu belirtilmektedir. Akgiin’e gore enerjinin %90’1 ATP-
CP+LA sisteminde, %10 enerji de LA+O2 sisteminden iiretilmektedir (Akgiin, 1978).

Kisinin bedensel giic ve yetenegini, karmasik nitelikteki motorik spor giicii
derecesini belirleyen 6geler temel motorik 6zelliklerdir. Tiim spor dallarinda uygulanan
antrenmanlar bu Ozelliklerin gelistirilmesini saglamaktadir. Temel motorik 6zellikler,
tamamen dogal bir degisme siirecinde de gelisebilir. Fakat diizenli ve sistemli gelisim
saglanmas1 ancak uygun icerikteki antrenmanlarla miimkiin olmaktadir. Temel motorik
ozellikler: Kuvvet, Dayaniklilik, Siirat, Hareketlilik, Beceri (Koordinasyon) seklinde
siiflanmaktadir (Sevim, 2002 ).

2.4. Siirat

Viicudun bir parcasi ya da tiim uzuvlarinin yardimiyla biiylik bir hizla hareket
ettirme yetenegidir. Siirat, bir uyariya ¢abuk tepki gostermek ve hareketi yiiksek bir
hizla yapabilme olarak tanimlanir. Insanoglunun var olusunu gosterdigi ve dogaya
kendini kabul ettirdigi fizik giiciiniin en Onemli gostergelerinden birisi de siirat
ozelligidir. Cesitli branslarda, kendine gore hepsi ayri bir heyecan vermekle birlikte,
timiinde istenilen hizin yaratilabilmesi i¢in giiclii bir kas giiciiniin olmas1 gereklidir.
Antrenman biliminde siirat veya hiz aym seyi belirtmektedir. Genellikle siirat,
cabuklukla ayn1 anlamda kullanilmasina karsin, birbirinden farkli kavramlardir. Siirat,
bir mesafenin en kisa siirede kat edilmesi olarak tanimlanir. Cabukluk ise siiratli
olmanin temel bilesenidir (Yiiksek, 1997).

Siirat, en biiyiik hizla ilerleyebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Bazi siirat
ozellikleri kombine ozellikler olarak goriilmektedir. Siirat ayn1 zamanda yeni bir etki
sebebidir. Hareket icin siire ne kadar kisa ise, siirat o kadar yiiksektir. Siiratin, teknigin
yani sira kuvvetle hem de cabuk kuvvetle yakindan iligkisi vardir. Siirat, bir kiitleye, bir
kuvvetin etkilemesi sonucunda dogar. Siiratin kuvvetle olan bagimhiligr direkt
bagimliliktir. Ciinkii siirat kuvvet olmadan gelistirilemez. Eger sporcunun azami hizinin
gelistirilmesi isteniyorsa, biiyiik kuvvetleri de gelistiriyor olmasi gerekir (Jonath, 1981).

2.4.1. Siiratin Simflandirilmasi

Siirat, cok kompleks ozellik gosterir. Siirati fizyolojik acidan ve antrenman

acisindan iki ana baslik altinda siniflandirabiliriz;
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2.4.1.1. Siiratin Fizyolojik Acidan Siiflandirilmasi

2.4.1.1.1. Algillama Siirati: Cerebellumda (beyin) siirati algilayan organlarin
uyarilar1 nasil bir yol ile algiladiklar1 bilinmektedir. Algilama olmadan bir uyarin ile
karsilagilir. Bu uyaran ses, gorme ve benzerleridir. Ornegin performansh bir futbolcu
algilama hiz1 sayesinde hareketleri daha cabuk yerine getirir (Giinay ve Yiice, 2008).

2.4.1.1.2. Reaksiyon Siirati: Bir uyarinin verilmesinden, hareketin ilk
belirtisinin goriildiigii kas kasilmasina kadar gegen zamani igerir (Diindar, 1998).

2.4.1.1.3. Hareket Siirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketleri arasinda
gecen siiredir. Hareket siiratini kendi i¢inde iice ayirmak miimkiindiir;

Ivmeleme Siirati: Siiratte meydana gelen degisimdir. [vmeleme hizi, ilk hiz ile
son hiz farkinin zamana béliimiidiir.

Ortalama Siirat: Hareketin zamanina ve mesafesine gore degisir. Hareket hizi
hesaplanarak kosulan metreye boliinmesi ile elde edilir.

Maksimum Siirat: ivmeleme siirati ile elde edilen en biiytik hizdir. Bir sporcunun
siirati, reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baghdir (Sevim, 1991).

2.4.1.2. Siiratin Antrenman Bilimi Acisindan Siniflandirilmasi:

Antrenman biliminde siirat 0zelligi genel tanimlamalara ragmen spor dalinin
ozellikleri dikkate alinarak belirlenmistir (Diindar, 1998).

2.4.1.2.1. Bireysel Hareketin Hizi: Viicut boliimlerinin koydugu hareket hizidir
(Boksoriin kol siirati v.b.). Devirsiz sporlarda goriiliir, devirsiz hareket akisini en kisa
siirede uygulayabilme yetenegidir. Bu 6zellik noromuskiiler siireclerin hareketliligine
baglhdir (Sevim, 1991).

2.4.1.2.2. Hareketin Frekansi: Birim zaman da yapilan hareket sikligini
anlatir. Degisik eklemlerin maksimal hareket hizlar farklidir.

2.4.1.2.3. Sprint Siirati: Sporcunun yaklasik 30 metreye kadar olusturdugu
siireye denir. Sporcu 4-5 saniyede ya da 28.5-36.5 m arasinda maksimal siirate ulasir.

2.4.1.2.4. Aksiyon (is yapma) Siirati: Hareketin uygulanmasinda ortaya konan
isin siiratidir.

2.4.2. Siirati Etkileyen Faktorler

Siirati etkileyen faktorler degisik arastirmacilar tarafindan incelenmis ve
birbirine benzer etkenler bulunarak benzer sonuclara ulagilmistir. Siirati etkileyen

faktorler; fizyolojik faktorler, antropometrik faktorler, motorik faktorler, dis faktorler,

14



sinirsel-psikolojik faktorler, yorgunluk, dinlenme, beslenme, saglik ve sakatliklar,
oksijen kapasitesi, kaslarin yiizeysel alanlari, metabolik ozellikler, nabiz ve kan
dolasimi, noromuskiiler fonksiyonlar, koordinasyon, cinsiyet hormonlari, kaslarin
esnekligi, kas tipleri, kas fonksiyonlari, kaslarin uzunlugu ve caplari, laktik asit diizeyi,
hiicresel faktorler, enerji sistemleri, kardio-respirator fonksiyonlar, aerobik ve anaerobik
gii¢, eritrosit ve hemoglobin konsantrasyonu, kan basinci, genetik faktorler, yavas ve
hizli kasilan lif orani, viicut yag yiizdesi olarak siralanmistir (Sevim, 1991). Ayrica
adim uzunlugu, adim frekansi, organlarin uzunlugu, oksijen kapasitesi gibi faktorlerin
hiz1 etkiledigi bilinmektedir (Giinay ve Yiice, 2008). Siirati etkileyen faktorleri su
bagliklar altinda toplamistir:

2.4.2.1. Kahtim: Bir kimsenin genetik yapisi tarafindan belirlenen dogal
yetenek diizeyi, onun gelecekteki verimliliginin temel belirleyicisidir (Bompa, 1998).
Siiratin gelistirilmesinde siiratli kasilan fibriller (FT fibriller) cok dnemli rol oynarlar ve
bunlar kalitim yolu ile gelir. O yilizden genetik olarak siiratli kasilan fibrillere daha cok
sahip olan sporcular daha avantajl olabilirler (Konter, 1997).

2.4.2.2. Tepki Siiresi (Reaksiyon Siiresi): Tepki siiresi; spor alaninda basit,
karmagik ve se¢cme tepkiler olarak goriilmektedir. Bir kimsede herhangi bir hareket
esasindaki ilk uyarilma hareketin gelistirilmesi arasinda gegen siireyi belirleyen kalitsal
ozelliktir. Tepki siiresi ¢cogu sporda belirleyici etmendir ve diizenli antrenmanlar
araciligiyla degistirilebilir (Bompa, 1998).

2.4.2.3. Dis Direncleri Asma Yetenegi: Antrenman ve yarismalarda sporcunun
hiz1 hareket etmesine engel olan dis etmenler, yer cekim kuvveti, arag, cevre sartlari (su,
kar, riizgar v.b) ve rakipler tarafindan olusturulur. Bu tiir dis etmenleri agsmak i¢in kisi,
kendi ¢abuk kuvvetini arttirmak zorundadir. Boyle kas kasilma kuvveti arttirilarak
uygulanan becerilerde kisinin ivmeli bir sekilde hizinda artis saglanir (Bompa, 1998).

2.4.2.4. Teknik: Bir kisinin siirati, hareket siklig1, tepki siiresi ve teknigin bir
islevidir. Etkili bir bicimde hareket yapisinin kazanilmasi kaldira¢ kollarinin
kisaltilmasi, agirlik merkezine dogru uygun bir konum alinmasi enerjiyi etkin bir
bicimde kullanilarak kolaylastirilir (Bompa, 1998).

2.4.2.5. Yogunlasma ve Istenc (irade) Giicii: Istenc giicii ve yogunlasma
(konsantrasyon) yiiksek diizeyde siirat etkinliklerinin gerceklestirilmesi i¢in 6nemli bir

belirleyicidir (Konter, 1997). Sporcunun maksimum siirate ulasabilmesi i¢in, goniillii
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olarak, maksimum efora konsantre olmasi gerektigini belirtmektedir. Bu ag¢idan
sporcunun isten¢ giiclinii gelistirmek icin siirat antrenmaninda Ozel calismalarinin
yapilmast bir zorunluluk olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Bompa, 1998).

2.5. Reaksiyon Zamam

Reaksiyon zamani, uyarinin baglama ani ile tepkinin basladig1 an arasinda gecen
siire olarak tanimlanabilir. Ornegin; bir atletin ¢ikis tabanca sesini duydugundan, cikis
icin hareket ettigi zamana kadar gecen siire atletin reaksiyon zamanidir. Verilen
uyaranin merkezi sinir sistemine ulagsmasinda ve cevabin effektor organa taginmasinda
rol oynayan sinirlerin ileti hiz1 ile effektor kasin hizli veya yavas kas olmasi1 gibi
nitelikler insandan insana, milisaniyelik farkliliklar ortaya c¢ikarir (Ganong, 2001).

Insanlarda reaksiyon zamani dogrudan dogruya sinir iletim hiziyla iliskilidir. Bu
hiz saatte 250 mil olmasina ragmen iletinin duyu organlarindan beyne, oradan da uygun
kas gruplarina yolculugu belirgin bir siire alir (Ganong, 2001).

Hareket (veya refleks) zamani ise, hareketin basladig: an ile bittigi an arasindaki
siiredir. Buna gore hareket zamani; atletin ¢ikis blogunda harekete basladigi andan,
varis cizgisine kadar gecen zamandir. Reaksiyon zamani ve hareket zamaninin
birlesimine, ‘tepki zaman1’ denir. Ornegin, yaris1 baglatan tabancanin patlamasi anindan
atletin varis cizgisine ulagsmasina kadar gecen siire tepki zamanini olusturur (Guyton ve
Hall, 2006).

Reaksiyon zamanm ¢ogu sporda performansin belirleyici faktordiir. Reaksiyon
zamaninin dl¢iilmesi, basit tanimina ragmen oldukca karmasiktir. Ilgili duyu organlari,
uyariin siddeti, ¢evrenin durumu gerekli uyart ve motivasyon, reaksiyon zamanini
etkileyen faktorlerden birkacidir (Guyton ve Hall, 2006).

Atletizmde kisinin reaksiyon zamani, viicudun optimal diizeyde gerilmesi ile
ilgilidir. En yiiksek gerilimin saglanabilmesi icin, hazir isareti verildikten sonra, belirli
bir siire gereklidir. Eger cok kisa siirede uyari verilirse kisinin reaksiyon zamani
yavaslayacaktir. Uyar1 geciktigi takdirde ise optimal gerilmeye daha erken erisilmis
olacak ve yine reaksiyon zamani uzayacaktir. Buna ek olarak bazi tekrarlarda, denegin
uyart zamanini tahmin etmesi nedeni ile gercek¢i olmayan hizli reaksiyon zamani

degerleri ortaya ¢ikacaktir (Ganong, 2001).
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2.5.1. Reaksiyon Zamani Cesitleri

2.5.1.1. Basit Reaksiyon Zamam: Verilen tek uyar ile tek cevap arasinda
gecen siire seklinde ifade edilir (Spirduso, 1995). Siirenin kisa olmasinin nedeni, denek
icin diisiinecegi baska bir uyari, ayrica vermesi i¢in bagka bir cevap olmamasidir
(Proteau ve ark., 1989). Basit reaksiyon siiresi gerektiginde, reaksiyon i¢in uyari
belirmeden Once kisinin programlama siireclerinin cogunu tamamladig: belirtilmektedir.
Kisi burada uyaridan Once yapacagr hareketi bilmektedir ve hareket Oncesi
programlamay1 yapmaktadir (Magil, 1989).

2.5.1.2. Secici Reaksiyon Zamani: Birden fazla uyar1 ve her uyar igin
belirlenen tepki sekilleri vardir (Alpkaya, 1994). Ornek olarak, kirmiz1 151k igin isaret
parmagi, mavi 151k i¢in orta parmak ve yesil 151k i¢in yiiziik parmagini kullanmak gibi.
Burada uyar1 ve tepki sayilari artabilir fakat tepki ve uyari sayisi esittir. Secici reaksiyon
stiresinde uyar1 tepki uygunlugu 6nemli bir belirleyicidir. Genellikle uyariya uygun
tepkinin verilmesiyle tantmlanir (Schmidt, 1991).

2.5.1.3. Ayirt Edici Reaksiyon Zamani: Birden fazla uyar1 vardir fakat tepki
sayis1 birdir. Ornegin, kisinin sadece kirmizi 1sikta tepki vermesi ve mavi yada yesil
1sikta tepki vermemesi istenir. Bazi literatiirlerde secmeli ve ayirt edici reaksiyon
stireleri tek bir ifadeyle karmasik yada se¢meli reaksiyon siiresi ad1 altinda incelenmistir
(Schmidt, 1991).

2.5.2. Reaksiyon Zamanim Etkileyen Faktorler

Reaksiyon zamani farkli durumlara baglanmaktadir. Bu farkli durumlardan
birka¢1 testi yapan kisi tarafindan kontrol edilebilmektedir. Eger, testi yapan kisi
karsilastirma yapabilecegi en uygun reaksiyon siiresini elde etmek ve kesin sonuglari
cikarmak isterse bu faktorlerin en iyi sekilde bilinmesi gerekmektedir (Era ve Jokela,
1986).

2.5.2.1. Seceneklerin Sayisi: Uyarilarin sayisi arttikca cevap verme siiresi de
uzamaktadir fakat ilerleyen segeneklerde araliklar arasi siire azalmaktadir. Ornegin, 9.
ile 10. secenek arasi siire 20 mls civarinda yada % 2-3 oraninda uzadigi
bildirilmektedir. Bu gecikmenin, hareket gerektiren bircok spor dalinda oldugu kadar,
giinliik hayatta énemli oldugu ifade edilmektedir. Ornegin, tenis karsilasmasinda gelen
topa farkli vuruslarla, farkli yerlere diisiirmek, rakipte birden fazla alternatif yaratacak

ve rakibin tepki siiresi uzayacaktir. Eger, kisi sadece bir alternatif vurus yaparsa, hep
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ayni yere topu atarsa rakipteki bilgi isleme siiresi kisalacak ve daha hizli olacaktir
(Magil, 1989).

2.5.2.2. Uyaran - Tepki Uyumu: Uyaran tepki arasindaki uyumun artmasi, RZ
‘nin kisalmasina neden olur. Uyarana verilen tepkinin yonii uyaran ile aym1 yonde ve
ayni viicut boliimii ile gerceklestirilir. Bu durum uyaran — tepki arasinda uyum haritasi
olarak degerlendirilir (Schmidt, 1991).

2.5.2.3. Tekrar Sayisi: Motor tepkinin hazirlanmasi i¢in gereken zaman
stirecinin azaltilmasinin en etkili yolu tekrar sayisini arttirmaktir (Magil, 1989).

2.5.2.4. Uyaranin Siddeti: Uyaran siddetli oldugunda daha fazla reseptor aktive
edilecektir. Dolayisiyla daha fazla reseptdr potansiyeli olusacaktir. Boylece yiiksek
siddetteki uyaranlar, siddeti diisiik olanlara gére daha hizli duyu siniri gecisine neden
olmakta ve reaksiyon zamanini kisaltmaktadir. Bircok arastirmaci sese Kkarsi
reaksiyonun, 1s18a karst reaksiyondan daha hizli oldugu sonucunu elde etmislerdir.
Bunun nedeni sesli uyaranin beyne ulasma siiresi 8—10 mls siirerken gorsel uyaranin
beyne ulagsmasinin 20-40 mls siirmesi olabilir. Kisiyi harekete gecirecek uyaranlar;
gorsel, isitsel, dokunsal, kinestetik ve dengesel olabilir (Karasar, 1991).

2.5.2.5. Onsezi: Uzun reaksiyon zamam gecikmeleri ile basa ¢ikmanin temel
yolu onceden sezmektir. Yiiksek diizeyde beceri kazanmis bireyler, hangi uyaranin ne
zaman gelecegini bilebilirler. Bu nedenle sporcu hareketini 6nceden organize edebilir.
Bu sporcunun daha ¢ok erken harekete baslamasina veya diger hareketlerle uyumlu bir
zamanda hareket etmesini saglar (Schmidt, 1991).

2.5.2.6. Cinsiyet: Reaksiyon zamaninda 6nemli bir faktordiir. Kadinlarin
reaksiyon zamani erkeklere oranla daha yavastir. Genglik ve olgunluk ¢aginda bu siire
% 30 daha kisadir (Erzurumluoglu, 2000).

2.5.2.7. Yas: Mikro anatomi ve sinir sistemi dogumdan yasliliga dogru bir
degisim icindedir ve reaksiyon zamani, kiiciik yaslarda 0,5 — 0,6 sn iken, 30 yaslarina
dogru giderek kisalir ve yetigkinlerde 0,1- 0,2 sn degerlerine ulasir (Magil, 1989).

2.5.2.8. Dikkat: Kisinin i¢ kaynakli ve dis kaynakli uyaranlara duyu
organlariyla yogunlasmasina dikkat denir. Dikkat ve uyku durumu incelendiginde, test
oncesi 32 saat uykusuz kalan kisilerin normal uykusunu almis olanlardan daha fazla

hata yaptiklar: belirtilmistir (Magil, 1989).
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2.5.2.9. Konsantre Olma: Reaksiyon Zamaninda, hazirlik periyodu ve bu
periyotta konsantre olma 6nem tasimaktadir. Atletizm startinda, ¢ikis dncesinde periyot
kisa olursa kisi bu donemde yeterince hazirlanamayacaktir. Eger bu donem gereginden
fazla olursa kisinin konsantrasyonu bozulacagindan saglikli netice alinamayacaktir. Bu
nedenden dolay1r “hazir komutu” ile “uyar1” arasindaki zaman iyi se¢ilmelidir (A¢ikada
ve Ergen, 1990).

2.5.2.10. Yetersiz Antrenman: Yetersiz antrenman sonucu uyaran
caligmalarindan yoksun olan kisi, reaksiyon zamani icinde kalan patent zamani
bilesenlerin zayiflamasi ile reaksiyon siiratinde olumsuz bir gerileme kaydetmektedir.
Reaksiyon siirati antrenmanlarla 0,12 sn kadar gelistirilebilir. Bu degisme uyaranin
beyne gidis ve beyinden organlara gelis hizindaki gelismeden degil, mevcut reaksiyon
siiratinin korunmasi, gelistirilen teknik beceri diizeyi ile hareketin daha ekonomik bir
hale getirilmesi ile gerceklestirilebilir (Sevim, 2006).

2.5.2.11. Baskin El: Reaksiyon siiresinde diger bir etken ise, basit reaksiyon
siiresinde, baskin el ile diger el arasinda arasindaki iligkidir. Baskin el ile hizli reaksiyon
siiresine sahip olanlarin, baskin olmayan (az kullanilan) el ile ayni hiza sahip olup
olmadig1 yada bir ayak ile digeri arasindaki iliskiye bakildiginda; bununla ilgili bulgular
genellikle kararsiz ve karigiktir. iki el arasinda yapilan reaksiyon zamam Slciimleri bazi
zamanlarda ayn1 bulunmus fakat el ile ayak arasindaki karsilastirmada ayagin daha
yavas oldugu gozlenmistir (Oxedine, 1982).

2.5.2.12. Isinma: Isinma yoluyla viicut 1s1s1 artar ve kalp kan dolagimi hizlanir.
Isinmanin bir baska etkisi de sinir iletim hizim1 arttirmasidir ve bu etkisi ile reaksiyon
stiresi icinde bulunan komponentlerde de zamansal kisalma oldugu varsayilmaktadir
(Giinay ve Yiice, 1996).

2.5.2.13. Zeka: Zihinsel engelli, otistik ve down sendromlu ¢ocuklarin normal
gruptan daha uzun RZ’ na sahiptir (Biiyiikyazi ve Tatar, 2004).

2.5.2.14. Alkol: Alkol oranmi ise, kanda 0.35 diizeyine ulastiginda reaksiyon
zamaninda % 10 dolayinda uzama goriilmektedir (Agopyan, 1993).

2.5.2.15. Obezite: Obezite ve baz1 hastaliklarin reaksiyon siiresini
etkileyebilecegi, Ozellikle hipertansiyon, koroner hastaliklar gibi rahatsizliklarin algisal
fonksiyonlart dolaysiyla reaksiyon siiresini olumsuz etkiledigi ve bu kisilerin saglikli

kisilere gore daha yavas reaksiyon siiresine sahiptir (Spirduso, 1995).
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2.5.2.16. Yiikseklik: 2100-3000 m Yiikseklige ulasinca bozulan konsantrasyon
ve reaksiyon zamanminin ancak bir ay sonunda yiikseklige uyum saglandigini ve
sonrasinda normale dondiigiinii rapor edilmistir (Orhan, 2001).

2.6. Anaerobik Sistem

Anaerobik gii¢, sporcularin patlayict giicii olup, asir1 yiik siiresince enerjiyi
oksijensiz yoldan temin edebilme becerisidir. Bacaklarin dinamik kontraksiyon becerisi,
anaerobik gii¢c performansi hakkinda bilgi toplanmasin1 saglar. Anaerobik kapasite ve
dayanma giicli sporcularda gecerli ozelliklerdir ciinkii aerobik sistem yetersiz oldugunda
bunlar devreye girer. Anaerobik sistem 2 enerji sistemiyle caligir. Bunlar ATP - kreatin
fosfat sistemi ve anaerobik glikoliz - Laktik asit sistemidir (Astrand ve Rodahl, 1986).

ATP - CP Sisteminde ATP yakildiginda olusan ADP’nin (Adenozin difosfat)
tekrar ATP’ye c¢evrilmesinde, yine hiicre i¢inde bulunan bir baska fosfatli bilesik olan
kreatin fosfat kullanilir. Ancak hiicre i¢indeki kreatin fosfat depolart da son derece
kisithdir. (ATP-————- > ADP + Kreatin Fosfat = ATP + Kreatin) Anaerobik Glikoliz -
Laktik Asit Sisteminde ise egzersize baslandiginda hiicredeki kreatin fosfat depolari
cabucak (1-2 sn) tiikkendiginden, organizma enerji talebini karsilamak icin bagka
kaynaklara bagvurur. Kreatin sonra basvurdugu kaynak glikojendir. Glikojen bir
karbonhidrat cesidi olup; memelilerde kas ve karacigerde depo edilir. Glikojenin
anaerobik metabolizmasi ile son iiriin olarak laktik asit ve beraberinde ATP olusur. Bu
anaerobik sistemler, organizmanin enerji talebinin yiiksek oldugu durumlarda, yani
maksimal ya da maksimale yakin ¢aba gerektiren yiiksek siddetteki aktivitelerinde
devreye girer. Bu sistemlerin enerji iiretme hiz1 yiiksek, ancak iirettikleri toplam enerji
miktart diisiik, dolayisi ile aktivitenin siirdiiriilebilirligi de diisiiktiir. Bu hizli metabolik
yolun bir sakincasi da bir molekiil glikoz veya 2 molekiil glikojenin anaerobik glikoliz
metabolizmas1 esnasinda 4 ATP iretilmesine ve bunun 2’sinin kazang olarak
kullanilmasina ragmen, kasta laktik asit birikiminin olmasi ve dolasim ile siirekli
karacigere taginmakla birlikte, bu yiiksek diizeyde laktik asitin yine de enzim
faaliyetlerini bozmasidir (Guyton ve Hall, 2006).

2.6.1. Anaerobik Esik
Anaerobik esik, laktik asidin kanda birikmeye baslamasinin hizlandigi, efor

icin gerekli total enerjide anaerobik proseslerin paymin artmaya basladigr efor

diizeyidir. Anaerobik esik, max VO,;nin %601 civarindadir. Anaerobik esik, sporcunun
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uygulayacagr antrenman dozunu saptamada olduk¢a Onemlidir. Dayaniklilik
antrenmanlar1 sadece max VOx'nin yiiksek yiizdelerinde ¢ok az laktik asit birikimi ile
caligabilir duruma getirmeyi amaclamaktadir (Savasan ve Pehlivan, 1999).

2.6.2. Anaerobik Performans

AP, kisa siirede tamamlanan veya patlayict kuvvet gerektiren spor branslari
icin biiyiikk onem ifade eden bir terimdir. Sporcunun performansi bireysel ve cevresel
faktorlerden etkilenip degisiklik gosterebilmektedir. Yapilan diizenli antrenmanlar
sporcularin AP’larinda artisa sebep olmaktadir. Baska bir deyisle AP' deki bu artis,
adenozintrifosfat (ATP-PC) depolarinda ve laktik asit sisteminin verimliliginde
meydana gelen artistir. Bu nedenle sporcunun enerji kaynaklari ve bu kaynaklari
kullanabilme yetenegi sportif performansi icin onemli bir unsur olarak karsimiza
cikmaktadir (Ozkan ve ark., 2010).

AP, kisa siireli yiiksek siddet iceren kas aktiviteleri icin performans gosterisi
olarak kabul edilirken anaerobik gii¢ ve kapasiteyi icermektedir (Bouchard ve ark.,
1991).

2.6.3. Anaerobik Giic¢ ve Kapasite

Mag¢ veya antrenman sirasinda yapilan yiiksek siddetli yon degistirmeler, ani
hizlanma ve yavaslamalar, kayarak miidahaleler, sicramalar ve topa vuruslar gibi ¢cabuk
kas hareketi gerektiren aktiviteler de kasin cabuk kasilabilmesi ©zelligi sayesinde
avantaj saglamaktadir. Bu tiir yliksek siddetli hareketlerde enerji anaerobik metabolizma
tarafindan karsilanmaktadir (Bangsbo, 1994). Anaerobik metabolizmada oksijen
kullanilmadan enerji tiretimi s6z konusudur. Kisa siireli yiiksek cabukluk eylemlerinde
enerji, anaerobik sistem tarafindan saglanir.

AG, kisa siiren yliksek siddetli kas aktivitelerinde bireyin fosfojen sistemini
kullanma yetenegi olarak tanimlanirken, anaerobik kapasite (AK), anaerobik glikoliz ve
fosfojen sisteminin kombinasyonundan elde edilen toplam enerji miktar1 olarak
tamimlanmaktadir (Reiser ve ark., 2002).

AG, bir dakikada anaerobik yoldan yani ATP-CP enerji kaynagin1 kullanarak
meydana getirilebilen istir. ATP-CP enerji kaynagini kullanabilme yeteneginin fazlalig
oraninda anaerobik giic de yiiksek olur. Anaerobik enerji kaynaklari; ATP, CP ve
glikojendir (Akgtin, 1992).
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AK bircok spor dalinda performans: etkileyen onemli fizyolojik faktorlerden
biridir. Ozellikle kisa siireli efora dayanan sporlarda 6nemli rol oynamaktadir.
Anaerobik kapasitenin gelistirilmesinde temel ilkeler, kisa siireli maksimal eforda
yapilan yiiklenmeler ve uzun siireli dinlenme aralarindan olusmaktadir. Anaerobik
kapasitenin yiiklenmeleri belirli bir diizeyde, yani anaerobik esikten sonra yapildigi
takdirde etkili olmaktadir. Anaerobik yiiklenmelerde yiiklenme siddetli ve kisa,
dinlenme tam ve uzun olmaktadir (Medbo, 1990).

AK, organizmanin olast en yiiksek oksijen bor¢lanmasindaki calisma
kapasitesini tamimlar. Var olan anaerobik enerji rezervleridir. Sporcunun yaptigi
antrenmanlara, antrenman diizeyine, kas fibril yapisina gore farkliliklar gosterir. Bir
sporcunun enerjisini bir birim zamanda giice cevirebilme yetenegine de anaerobik giic
denir. Genellikle ilk 5 sn'de ortaya c¢ikan giic degeridir. Bazen ikinci 5 sn'de ortaya
cikabilir (Fox, 1998).

2.6.4. Anaerobik Giic¢ ve Kapasiteyi Etkileyen Faktorler

2.6.4.1. Antrenman: Yapilan diizenli anaerobik tipteki antrenman uygulamalari
sporcularin anaerobik performanslarinda artisa sebep olmaktadir. Antrenmanin
anaerobik giic (AG) ve anaerobik kapasite (AK) iizerine olan etkilerine bakildiginda ise,
yapilan diizenli antrenmanlarin AG ve AK artisina neden oldugu goriilmektedir Ingulf
ve Burgers (1990), yaptiklari arastirmada 6 haftalik antrenman programi sonrasinda AG
ve AK degerlerinde %10’luk bir artis gozlemlemislerdir.

2.6.4.2. Yas: AG ve AK'nin 10 yaslarina kadar benzer sekilde arttigi, 20’1
yaslarda maksimum seviyeye ulastig1 ifade edilmektedir (Inbar ve Bar-Or, 1986). Yasin,
cinsiyetin, viicut kompozisyonunun ve izotonik bacak kuvvetinin AG ve AK degerleri
tizerindeki etkileri incelenmistir. Yaslar1 10-12 arasinda degisen 15 erkek ve 19 kiz
denek {iizerinde yaptiklar1 calismada, ilerleyen yasla birlikte AG ve AK degerlerinin
yaslarla birlikte artis gosterdigini ifade etmislerdir (De SteCroix ve ark., 2000).

2.6.4.3. Cinsiyet: Yapilan arastirmalarda erkeklerin anaerobik performanslarinin
kadinlara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ornegin yapilan bir ¢alismada erkek
ogrencilerin mutlak degerler yoniinden AG ve AK degerlerini kiz 6grencilerinkinden
sirastyla %50 ve %47 daha yiiksek bulmuslardir (Kosar ve Hazir, 1994).

2.6.4.4. Kalitim: Kalitim, kisinin aerobik veya AG’lerden hangisine daha yatkin

oldugunu ve antrenmana ne kadar cevap verecegini belirgin bir sekilde tayin eder. Bu
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baglamda, AG’l etkileyen faktorlerden birisi olarak da karsimiza kalittm ¢ikmaktadir.
Son arastirmalarda genetik faktorlerin kas tipi ve iskelet kaslarindaki enzim
aktivitelerinde etken oldugunu ve dolayisiyla AG’i etkiledigini gostermektedir
(Bouchard ve ark., 1991).

2.6.4.5. Viicut Yapisi1 ve Kompozisyonu: Sahip olunan fiziksel yapinin 6zelligi
yapilan spor dalina uygun olmadik¢a istenilen performans diizeyine ulagsmak pek
miimkiin degildir. Fiziksel yap1 bir sporcunun kuvvet, giic, esneklik, siirat, dayaniklilik
ve cabukluk gibi diger performans gostergeleriyle birleserek yiiksek diizeyde
performans gostergelerinden sadece bir tanesi olarak karsimiza cikmaktadir ve

sporcunun performansini olumlu yonde etkilemektedir (A¢ikada ve ark., 1991).
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3. MATERYAL VE METOD

3.1. Arastirma Grubu

Bu arastirmaya yaslar1 15 ile 17 arasinda degisen ve kendi branslarin1i amator
olarak ligler de 3 ile 4 yil arasin da yarisan 28 futbolcu, 28 voleybolcu ve 28 giiresci
katilmistir. Olgiimlerden once deneklere calismanin amaci hakkinda bilgi verilerek
goniillii katilim saglanmis, uygulama istekleri ve motivasyon diizeyleri yiikseltilmeye
calisilmistir. Yapilan testler ve ol¢timler Vezirkoprii Kopriilii Mehmet Pasa Kapali Spor
Salonunda gergeklestirilmistir.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan her sporcunun sirasiyla boy uzunluklar: ve viicut agirliklar
Olciilerek kaydedildi. Katilimcilar ii¢ farkli giinde ve giiniin aym1 zaman dilimlerinde
sirastyla siirat testine, reaksiyon zamani testine, anaerobik gii¢ testine alindi. Tiim
testlerin ayni 1s1 (25-27°C) ve nem kosullarinda uygulatilmasina 6zen gosterildi.

3.2.1. Boy ve Kilo Ol¢iimii

Deneklerin boy uzunluklar1 Seca marka boy-kilo olcer ile ciplak ayakla, denek
dik pozisyonda ve tabanlar1 bitisik vaziyette dururken skalanin iizerinde kayan kaliper
baglarinin iizerine dokunacak sekilde ayarlandi ve uzunluk 0,1 cm hassasiyetinde
oOlciildii. Viicut agirliklart ayni alet ile sort, tisort ve ¢iplak ayakla 0,01 kg hassasiyetinde
olciildii.

3.2.2. 20 Metre Siirat Kosusu

Vezirkoprii Kopriilii Mehmet Pasa Kapali Spor Salonunda baslangi¢ noktast ve
bitis noktasi belirlenerek, testin baslangi¢c ve bitis noktasina 0,01 saniye hassasiyetli
fotosel yerlestirilerek sporcular baglama noktasina sifir yerlestirildikten sonra istedigi
zaman da ¢ikmasina izin verilerek ol¢iim yapildi. Dinlenme aralikli ii¢ tekrarin ardindan
en iyi deger saniye cinsinden kaydedilmistir.

3.2.3. Reaksiyon Zamaninn Olciimii

Biitiin denekler icin ayni calisma ortami saglandiktan sonra Lafeyette Moart
marka cihazla Olctim yapildi. Denekler tek tek calismaya alinarak yapilacak testin
onemi anlatildi. Testten once 5 tekrarli alistirma testi uygulandi. Gozler ekrana
odaklanarak basin ekrandan 40 cm geride tutulmasi saglandi. Deneklerin dominant
isaret parmagini hafifce diigme iizerinde tutmalari istendi. Hazir konumu verildikten

sonra 1-3 sn arasinda uyari diigmesine basilarak 15181 goriir gormez diigmeye basmalari
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istendi. Tiim katilimcilarin 10 tekrarli 6l¢timleri alinarak en iyi ve en kotii degerler

cikartilip aritmetik ortalamasi alinarak hesaplandi.

Sekil 3. Lafeyette Moart Reaksiyon Zaman Ol¢iim Cihaz1

3.2.4. Anaerobik Gii¢ Olciimii

Newtest Powertimer 300 marka cihazla Vezirkoprii Kopriilli Mehmet Pasa
Kapali Spor Salonun’da baslangi¢ noktasi ve bitis noktasi belirlenerek, testin baslangic
ve bitis noktasina 0,01 sn hassasiyetli fotosel yerlestirilerek ol¢ciim yapildi. Sporcularin
boy uzunluklarini ve kilolarin1 cihaza yazdiktan sonra sprintler arasinda 10’ar sn mola
vererek arka arkaya 6 defa 35 m lik sprintler kosturuldu. 6 sprint kogsudan sonra test
tamamlandi. Test siireleri cihaz tarafindan otomatik olarak kaydedilmistir. Cihaz
anaerobik giic hesaplamasini Watt tiirlinden (AG=Agirlik x Kosu mesafesi? + Kosu
Zamani®), Yorgunluk indeksi=Maksimum giic — Minimum giic + Toplam Kosu

Zamani3) olarak watt/sn tiirlinden hesaplanir.
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Sekil 4. Newtest Powertimer 300 Marka Ol¢iim Cihaz1

3.3. Verilerin Analizi

Calisma sonunda elde edilen veriler Statistical Package for Social Science
(SPSS) 15.0V. Istatistik programi kullanilarak degerlendirildi. Arastirmada olciilen
parametreler icin normallik ve varyanslarin homojenligi varsayimlar1 kontrol edildi.
Normallik varsayimi icin Shapiro-Wilk testi, varyanslarin homojenliginin kontrolii i¢in
ise Levene testi uygulanmistir. Gerekli varsayimlarin saglayan parametrelere sprint,
zirve giic, ortalama giic ve yorgunluk indeksi i¢in tek yonlii varyans analizi (one-way
anova) ve Tukey coklu karsilagtirma testi uygulanmistir. Gerekli varsayimlarin
saglanamadig1 reaksiyon zamani ve minimum gii¢ i¢in ise Kruskal Wallis-H testi ve
Dunn ¢oklu karsilastirma testi ile belirlenmistir. Degiskenler arasindaki iliskiler Pearson
korelasyon analiziyle degerlendirildi. Istatistiksel degerlendirmelerde p<0,05 degeri

onem diizeyi olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

Tez calismasinda incelenen parametrelerden reaksiyon zamani ve minimum gii¢

Olctimleri i¢in gruplar arasi farkliliklar Kruskal Wallis-H Testi ve Dunn coklu

karsilagtirma testi ile belirlenmistir. Diger parametreler (sprint zamani, zirve giig,

ortalama giic ve yorgunluk indeksi) ise tek yonlii varyans analizi (one-way anova) ve

Tukey coklu karsilastirma testi ile degerlendirilmistir.

Tablo 1. Tanimlayici istatistikler ve analiz sonuglari

Sporeu Ortalama Standart Ortanca P-Degeri
Sayilar Sapma
Futbol |28 3,24° 0,12
Sprint |Giires |28 342° 0,15
(sn)  [Voleybol |28 3,387 0,18 0,001
Genel |84 3,35 0,17
_ Futbol |28 0,16 0,02 0,164 °
R;zﬁgl‘:“ Giires |28 0,18 0,01 0,185 0,002
(sm) | Yoleybol |28 0,17 0,02 0,182°
Genel |84 0,17 0,02
Futbol |28 278,51 ° 60,46
Zirve Giig | Giires |28 235,51 ° 40,92
(watt) | Voleybol |28 263,23 % 44,17 0,006
Genel |84 259,08 51,85
o Futbol |28 166,55 40,14 167,7°
M‘“G‘if_lnum Giires |28 143,22 33,23 132,4°
(Waﬁ) Voleybol |28 163,29 40,32 162,8° 0,003
Genel |84 157,68 38,99
Futbol |28 209,51 * 47,06
Orgiliama Giires |28 180,97° 32,40
(Waft) Voleybol |28 207,05 * 39,04 0,016
Genel |84 199,18 41,55
Futbol |28 2,48° 0,77
Y;’;ﬁ;‘l‘;;?k Giires |28 1,99° 0,55 0.050
(watt/sn) | Yoleybol |28 2,23 0,83
Genel 84 2,23 0,74

Ortalama siitunundaki rakamlarin sonunda yazili olan *® ve *® branglar arasindaki anlamh fark

olup olmadigin1 gostermektedir
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Tablo 2. Futbolcularin, voleybolcularin ve giirescilerin sprint degerleri

Degisken Branslar Sporcu Ortalama Standart P-Degeri
Sayilari Sapma
Futbol 28 3,24° 0,12
Sprint Voleybol 28 3,38 0,18
Zamani 0,001
(sn) Giires 28 3.42° 0.15
Genel 84 3,35 0.17
Toplam

Sporcularin 20 m sprint degerleri karsilastirildiginda  giiresgilerin - ve
voleybolcularin arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken, futbolcularin
diger branglarla arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu saptanmistir.
Futbolcularin 20 m sprint degerinin diger branslara gore daha iyi oldugu tespit
edilmistir (P<0,05). Bir baska ifade ile 20 m yi en hizl1 kosanlarin futbolcular, en yavas

olanlarin ise giirescilerin oldugu tespit edilmistir.

3,45

3,4

3,35
3,3
3,25

H Futbol
B Voleybol
OGures

3,2

3,15

Futbol Voleybol Gires

Sekil 5. Futbolcularin, voleybolcularin ve giiresgilerin sprint degerleri
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Tablo 3. Futbolcularin, voleybolcularin ve giirescilerin reaksiyon zaman degerleri

Standart . .
Degisken Branslar Sporcu Ortalama Sapma | Ortanca P-Degeri
Sayilar
Futbol 28 0,16 0,02 | 0,164°
Reaksiyon Voleybol 28 0,17 0,02 0,182
Zamani 0,002
G0 Giires 28 0.18 001 | 0185°
Genel 84 0,17 0,02 | 0177
Toplam

Sporculardan 6l¢iilen reaksiyon zaman degerleri incelendiginde, giirescilerin ve

voleybolcularin arasinda istatistiksel olarak anlamli1 bir fark bulunmazken, futbolcularin

diger branglarla arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu saptanmistir.

futbolcularin reaksiyon zaman degerinin digerlerine gore daha disik c¢iktig1

gorlilmiistiir ( P<0,05). Bir bagka ifadeyle futbolcularin reaksiyon zamanlari en diisiik,

giirescilerin ise en yiiksek olarak tespit edilmistir.

0,19

0,185
0,18

0,175

0,17

0,165
0,16 -
0,155 -

0,15 A

Sekil 6. Futbolcularin, voleybolcularin ve giirescilerin reaksiyon zaman degerleri

Futbol

Bl Futbol
B Voleybol
O Gires

Voleybol
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Tablo 4. Futbolcularin, voleybolcularin ve giirescilerin zirve gii¢ degerleri

<. Branslar Sporcu Ortalama Standart P-Degeri
Degisken
Sayilari Sapma
Futbol 28 278,51 " 60,46
Voleybol 28 263,23 % 44,17
Zirve Giig 0,006
(watt)
Giires 28 235,51° 40,92
Genel 84 259,08 51,85
Toplam
Futbolcularin, giires¢ilerin  ve  voleybolcularin  zirve degerleri

karsilastirlldiginda branglar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur

(P<0,05). Futbolcularin zirve giic degerlerinin en yiiksek, giirescilerin ise en diisiik

oldugu tespit edilmistir.

290

280
270 -
260 -
250 -

240
230 -
220 -
210 -

Futbol

H Futbol
B Voleybol
O Gilires

Voleybol

Gires

Sekil 7. Futbolcularin, voleybolcularin ve giiresgilerin zirve giic degerleri




Tablo 5. Futbolcularin, voleybolcularin ve giires¢ilerin ortalama gii¢ degerleri

<. Branslar Sporcu Ortalama Standart P-Degeri
Degisken
Sayilari Sapma
Futbol 28 209,51 *° 47,06
Voleybol 28 207,05 * 39,04
Ortalama Giig¢ 0,016
(watt)

Giires 28 180,97° 32,40
Genel 84 199,18 41,55
Toplam

Futbolcularin, giirescilerin ve voleybolcularin ortalama giic degerleri
karsilastirildiginda futbolcular ile voleybolcular arasinda anlamli bir farklilik bulunmaz
iken, giires¢ilerin diger branslar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
saptanmistir (P<0,05). Giirescilerin ortalama giic degerinin en diisiikk futbolcularin en

yiiksek oldugu tespit edilmistir.

215
210 -
205 -
200 -
195 -
190 -
185 -
180 -
175 1
170 -
165 — T

Futbol Voleybol Gires

H Futbol
H Voleybol
OGires

Sekil 8. Futbolcularin, voleybolcularin ve giirescilerin ortalama gii¢ degerleri
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Tablo 6. Futbolcularin, voleybolcularin ve giires¢ilerin minimum gii¢ degerleri

<. Branslar Sporcu | Ortalama Standart | Ortanca P-Degeri
Degisken Sapma
Sayilari
Futbol 28 166,55 40,14 167,7°
Minimum Voleybol 28 163,29 40,32 162,8
Giic 0,003
Wat) | Gires 28 14322 | 3323 | 1324°
Genel 84 157,68 | 38,99 | 1543
Toplam
Futbolcularin, giirescilerin  ve voleybolcularin  minimum giic degerleri

karsilastirildiginda futbolcular ile voleybolcular arasinda anlamli bir fark bulunmaz

iken, Giirescilerin diger branslarla arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

oldugu saptanmistir (P<0,05). Giirescilerin minimum gii¢ degerinin en diisiik oldugu,

futbolcularin ise en yliksek oldugu goriilmiistiir.

180

160
140 -
120 -
100 -
80 -
60 -
40 A
20 A

Futbol

B Futbol

@ Voleybol
O Glires

Voleybol

Gires

Sekil 9. Futbolcularin, voleybolcularin ve giirescilerin minimum gii¢ degerleri
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Tablo 7. Futbolcularin, voleybolcularin ve giires¢ilerin yorgunluk indeksi degerleri

Degisken Branglar Sporcu Ortalama Standart P-Degeri
Sayilar Sapma
Futbol 28 2,48 ° 0.77
ab
Yorgunluk Voleybol 28 2,23 0,83
Indeksi 0,050
(watt/sn) Giires -8 199" 0.55
Genel 84 2,23 0,74
Toplam

Futbolcularin, giirescilerin ve voleybolcularin yorgunluk indeksi degerleri
karsilastirlldiginda branglar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
(P<0,05). Giirescilerin yorgunluk indeksi degerinin en diisiik oldugu, futbolcularin ise

en yliksek oldugu goriilmiistiir.

H Futbol
B Voleybol
O Gilires

Futbol Voleybol Gires

Sekil 10. Futbolcularin, voleybolcularin ve giires¢ilerin yorgunluk indeksi degerleri
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6. TARTISMA

Branslar arast1 yapmis oldugumuz 20 m sprint degerleri karsilastirildiginda
giirescilerin  ve voleybolcularin arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmazken, futbolcularin diger branslarla arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu saptanmistir. Futbolcularin 20 m sprint degerinin diger branglara gore
daha iyi oldugu tespit edilmistir (P<0,05). 20 m sprint degerleri futbolcularda 3,24+0,12
sn voleybolcularda 3,38+0,18 sn giires¢ilerde 3,42+0,15 sn olarak oOlciilmiistiir. 20 m yi
en hizli kosanlarin futbolcular, en yavas kosanlarin ise giiresciler oldugu tespit
edilmistir.

Futbol macinda yiiksek diizeyde performansin belirleyicisi oyuncularin sprint
gibi yliksek siddetli hareketleri uygulayabilmesidir. Bir magta maksimum siirat mesafesi
40 m olmakla beraber ortalama olarak 15-17 m civarindadir (Asci, 2006). Diger bazi
literatiir bilgilerine gore, bir futbolcunun oyun igerisinde 22.4 metrelik sprintleri
ortalama olarak 35-52 kez kostugu bildirilmektedir (Gool ve Boutmans, 1988; Tumilty,
1993). Dolayisiyla futbol oyuncusu siiratini de gelistirmelidir. Siirat temel motorik
ozelliklerden oldugundan Futbolcularin giirescilerden ve voleybolculardan sprint
degerinin daha iyi olmasinin sebebi olarak diisiiniilebilir.

Yapilan 20 m siirat kosusu testlerinde, 16-17 yas grubu giirescilerin ¢abuk
kuvvet antrenmanlari oncesi deney grubunun 20 m kosusunu 2,85 sn, antrenman sonrast
2,78 sn., kontrol grubunun antrenman oncesi 2,87 sn, antrenman sonrasit 2,91 sn. olarak
belirlemislerdir (Gokdemir ve ark., 1999).

Kilig (1994), 14-16 yas grubu giirescilere cabuk kuvvet antrenmani uygulamig
ve 20 metre kosu testi sonuglarina gore arastirma grubunun antrenman oncesi 3,48 sn,
antrenman sonrast 3,39 sn, kontrol grubunun antrenman Oncesi 3,61 sn, antrenman
sonrasi 3,49 sn olarak tespit etmistir.Yukarida verilen 20 m kosu Olciim degerleriyle
yapmis oldugumuz 6lctim degerleri paralellik gosterirken yas gruplari da ayni oldugu
gozlemlenmistir.

Amator futbolculara yapilan 20 m siirat kosusu testlerinde max degeri: 3,27 sn,
min degeri: 2.65 sn, ortalama: 3.03 sn olarak tespit etmistir (Arslan, 2010). Tez
calismasinda ki 20 m sprint kosu degerleriyle futbolcularin degerleri birbirine paralellik

gostermektedir.
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Hentbol, voleybol ve futbol iiniversite takimlarina yapilan 20 m sprint
kosusunda futbolcularda: 3,06 sn, hentbolcularda: 3,09 sn ve voleybolcularda: 3,23 sn
olarak tespit etmislerdir (Duyul Albay ve ark., 2008). Duyul Albay ve ark.‘nin yapmis
oldugu ol¢iimlerle yapmis oldugumuz ol¢iimler paralellik gostermekte, en iyi derecenin
futbolculara ait oldugu gdzlenmekte ve yapmis oldugumuz dlgiimleri desteklemektedir.

Hiz, hareketin ¢cabuklugudur. Futbolda, 50-80 m gibi uzun mesafelerde oynayan
bir orta saha oyuncusu icin hiz 6nemlidir. Hiz1 artirabilmek i¢in adim uzunlugu, adim
siklig1 ve el kol hareketlerinin ¢abuklugu gelistirilmelidir (Baechle, 1994). Futbolcularin
adim uzunlugu ve sikligiyla ilgili daha fazla calisma yaptigindan siprint derecelerinin de
daha iyi ¢cikmasi normaldir.

Daha iyi sprint zamanina sahip bir futbolcunun hareket sirasinda 0,03 sn kadar
bir zaman avantajini, topla mesafe olarak daha 6nce ve onde ulagabilmesi bakimindan
cok onemli oldugu sdylenebilir (Eniseler ve ark., 1996).

Calismamizda futbolcularin siirat degerlerinin voleybol ve giirescilerden daha 1yi
cikmasinda, futbolcularin miisabaka siiresince kisa ve c¢ok sayida sprint kosusu
yapmalari, antrenmanlarda siirat ¢alismalarina onem verilmesi gosterilebilir. Ayrica
futbol oyununun 6zellikleri goéz Oniine alindiginda siiratin, voleybol ve giires bransina
gore daha etkin kullanildigin1 soyleyebiliriz. Futbolda siirat, rakibi durdurmada, topu
oyuna erken sokmada, hizli atak gelistirmede, rakibi gecmede ve gol pozisyonlarinda
avantaj saglayan oOnemli bir motorik Ozelliktir. Bundan dolay1 futbolcularin siirat
degerlerinin daha iyi olmasi diisiiniilebilir.

Beden Egitimi ve Spor Boliimiinde 6grenim goren farkli branglarda ki sporculara
yaptirilan 30 m kosu sonucun da futbolcularda: 4,2738 sn, giirescilerde: 4,2842 sn ve
voleybolcularda: 4,2660 sn olarak tespit etmislerdir (Imamoglu ve ark., 2004). Yapmis
oldugumuz 20 m sprint dl¢iimlerinde futbol bransindaki sporcular en iyi degere sahip
olmasina ragmen Imamoglu ve ark., yapmis oldugu ol¢iim sonucun da en iyi sonuca
voleybolcular ikinci iyi dereceye futbolcular sahip olasini siiratin genetik olduguyla ve
gelistirilebilir olmasiyla ilgili oldugunu soyleyebiliriz.

Mevcut bilgilerimize gore siirat, diger yeteneklere nazaran gelistirilmesi en
stnirhi olan, genellikle kalitimsal olarak getirdigi fizyolojik potansiyel iizerine calisilip
Iyilestirilebilen bir 6zellik olarak bilinmektedir. Sporun her dalinda basarili olabilmek

icin degisik Olciilerde de olsa, belirli bir siirat diizeyine ihtiya¢ vardir (Bagirgan, 1982).
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Siirat ve reaksiyon futbolcunun basarisini artiran 6zelliklerdir. Bir futbolcu mag
siiresince kosarken, hiicum ve defans yaparken siiratli olmak zorundadir. Siirat
sayesinde futbol takimi1 daha iyi oynar. Siirat performansin temel 6zelliklerinden biri
olup, hareket ve reaksiyon siirati gibi ¢cok kompleks 6zellikler icerir. Viicudun yiiksek
siiratte hareket ettirilebilmesi kuvvete, hareket edilen mesafeye en kisa zamanda
ulagmakta siirate baghdir. Ayrica futbolcunun siirati takimin basarisinda etkilidir.
(Giinay ve Yiice 2008). Genel bilgilere bakildiginda siiratin futbolcularda basar1 icin
Onemi tartisilmaz ve yapilan Ol¢iimler de futbolcularin 6l¢iim sonuglarinin giires ve
voleybolculardan daha iyi olmas1 normaldir.

Biitiin fiziksel hareketleri 6ziinde kuvvet, dayamiklilik, siirat, esneklik ve
koordinasyon gibi temel biyomotor dgeleri icermektedir. Sporun 6zelligine bagh olarak
bu ogeler birbirleri ile etkilesim icinde farkli agirliklarda 6n plana ¢ikarlar ve bransin
ozelligine gore basariyr belirlemektedirler. Bunun yani sira her bir 6geyi etkileyen
ozellik kendi alt boliimlerinin etkisi altindadir. Bu 6gelerden siirati etkileyen en dnemli
alt 6ge reaksiyon zamanidir (Bompa, 1998).

Siirat ile reaksiyon zamani arasindaki anlamli iliskiden yola ¢ikarak,
calismamizda reaksiyon zamani en iyi olan futbolcularin siirat degerlerin de en iyi
cikmast beklenebilir bir sonuctur. Reaksiyon zamaniyla ilgili yapilan dl¢iimlerde de en
1yi reaksiyon zamaninin futbolculara ait oldugu ve futbolcularin yaptiklart spor geregi
sprint ve reaksiyon zamaninda da giirescilerden ve voleybolculardan daha iyi olmasinin

nedeni olabilir.

Reaksiyon zamani, giinliik hayatta ani hareket gerektiren olaylarda Onemli
oldugu kadar, spor hayatinda da aranan 6nemli bir 6zelliktir. Calismamizda reaksiyon
zaman degerleri incelendiginde, giirescilerin ve voleybolcularin arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmazken, futbolcularin diger branslarla arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu saptanmistir (P<0,05). Futbolcularin reaksiyon
degerlerinin voleybolcu ve giires¢ilere gore daha iyi oldugu tespit edilmistir. Yapilan
Olctimlerde reaksiyon zaman degerleri; futbolcularda: 0,164+0,02 sn, voleybolcularda:
0,182+0,02 sn ve giirescilerde: 0,185+0,01 sn olarak Olciilmiistiir. Bir bagka ifadeyle
reaksiyon zamaninda en 1yi derecenin futbolculara en kotii derecenin ise giirescilere ait

oldugu goriilmiistiir.
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Reaksiyon zamaninin Olciimii Ozellikle kisa mesafe kosularinda ya da bir
yiiziiciiniin startinda cok 6nemlidir. Reaksiyon zamani diger aktivitelerin de bir pargasi
olarak diisiiniilmelidir. Bir¢cok hizli1 hareketin basarisi, sporcunun ortama gore ya da
rakip oyuncunun hareketine gore yapmis oldugu siirate baglidir. Bunlar sporcunun ne
yapacagina karar vermesi ve harekete baslamasi ile olusur. Bu cesit aktiviteler boks,
futbol ya da araba yarislarinda da gozlenebilir. Ciinkii reaksiyon zamani bir¢ok
becerinin temel komponenti (elemani) olarak goriilmektedir (Rudisill, 1992).

Reaksiyon siirati duyu sistemleri ile iligkili olarak, futbol oyununda ¢ogunlukla
kinestetik, sesli ve gorsel uyaranlarla birlikte yogun bir sekilde kullanilmakta ve
futbolcunun basar1 performansinin belirleyicilerinden biri olarak goriilmektedir
(Christina ve Corcos, 1988). Futbolcularin genis bir oyun sahasinda ani karar vermesi
ve takim arkadaslarini gorerek oynamasi gerektiginden reaksiyon zamaninin
giires¢ilerden ve voleybolculardan daha iyi olmasi gerekmektedir.

Reaksiyon zamaninin sprint gerektiren spor dallarinda rol oynayan 6nemli bir
ozellik oldugu asikardir. Sporcular icin gerekli motorsal bir 6zellik olan siirat, futbolda
farkli olarak sadece ¢abuklugu degil aynm1 zamanda ani durmayi, tekrar siiratlenmeyi ve
yon degistirmeyi gerektirmektedir. Ayrica oyun alaniin genisligi ve miisabaka i¢inde
kisa mesafe kosularina ihtiya¢ duyulmasi, rakipten once topa miidahale etme cabasi ve
hizli atak organizasyonlar1 da futbolda reaksiyon zamaninin 6nemli bir 6zellik
olmasinda etkili oldugu diisiiniilebilir.

Reaksiyon zamani, cogu sporlarda belirleyici faktordiir ve diizenli
antrenmanlarla gelistirilebilir (Saccuzzo ve Michael, 1984). Bu diisiinceden yola ¢ikarak
futbol antrenmanlarinda diizenli olarak yapilan sprint ¢alismalarinin da reaksiyon
zamaninin futbolcularda diisiik ¢ikmasini destekledigi diisiiniilebilir. Bundan dolayi
futbolcularin reaksiyon zamaninin voleybolculara ve giirescilere gore daha diisiik
cikmasi olagandir.

Profesyonel ve amator futbolcularin reaksiyon zamanini karsilastirilmas,
profesyonel futbolcularin isitsel reaksiyon zamani ortalamalarini: 164+18,3 mls, gorsel

reaksiyon zamani ortalamalarini: 175£13,9 mls olarak tespit edilmistir. Yine ayni
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calismada amator futbolcularin isitsel reaksiyon zamani ortalamalarini: 170+£20,8 mls,
gorsel reaksiyon zamanm ortalamalarini:177+18,3 mls olarak tespit etmistir (Agaoglu,
1998).

Futbolcular iizerinde yaptiklar1 arastirmada isitsel el reaksiyon zamanini
profesyonel futbolcularda: 0.160+0.19 sn, amator futbolcularda: 0.163+0.20 sn, gorsel
el reaksiyon zamanim profesyonel futbolcularda: 0.175+0.14 sn, amator futbolcularda:
0.177+0.18 sn olarak tespit etmislerdir (imamoglu ve ark., 2000).

Calismamizda futbolcularin reaksiyon zamanlar ile ilgili saptadigimiz degerler
diger calismalarla paralellik gostermektedir.

Yapilan bir calismada; sag el reaksiyon zamani; futbolcularda: 369,14 mls,
giirescilerde: 386,33 mls ve voleybolcularda: 405,96 mls olarak kaydedildi ve
futbolcularin giirescilerden ve voleybolculardan daha iyi reaksiyon zamanina sahip
oldugu sonucuna varilmistir. Bu durum bizim ol¢timlerimizi desteklemektedir (Akarsu,
2008).

Kiginin yaptig1 spor bransi da reaksiyon zamanim etkilemektedir. Kisi yapmis
oldugu brans1 se¢mis olsa da, siirat gerektiren ve bu bransta ugrasan sporcunun,
reaksiyon zamaninin olmadig1 ortamda ¢alismasi bu kisinin reaksiyon zamaninda diisiis
gostermesi normal olarak kabul edilmektedir. Reaksiyon zamaninin 6nemli oldugu spor
branglarinda uyariya verilen cevabin siddetine bakarak sporcunun basarili yada basarisiz
sekilde tamamlayacagl tahmin edilebilir (A¢ikada ve Ergen, 1990). Futbolcularin
idmanlarinda ve magclarinda siirekli olarak siirat, ani ¢ikiglar ve ani duruslar 6nemli yere
sahip oldugundan reaksiyon zamani da bunlara paralel olarak gelismekte bundan dolay1
reaksiyon zamaninin futbolcularda daha iyi olmas1 gerekmektedir.

Yas ortalamas:1 18.8 olan 18 serbest giires milli takim giires¢isinin reaksiyon
zamanlarini, sese karsi el: 18.33+1.98 mls, 1518a kars1 el: 21.114£2.35 mls, yas ortalamasi
18.61 olan 18 greko-romen giires milli takim giires¢isinin reaksiyon zamanlarini, sese
kars1 el: 18.82+1.95 mls, 1518a kars1 el: 18.82+1,90 mls, olarak tespit edilmistir (Baykus,
1989).
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Tiirkiye greko-romen ve serbest yildiz milli takim giirescilerinin gelismis
fizyolojik ozellikleri analizi yapilmis ve serbest yildiz milli takim giires¢ilerinin 1518a
kars1 el reaksiyon ortalamalari: 18.67£1.86 mls sese karsi el reaksiyon ortalamalari:
18.45+1.86 mls., greko-romen yildiz milli takim giires¢ilerinin 1518a karsi el reaksiyon
ortalamalari: 18.52+1.61 mls, sese kars1 el reaksiyon ortalamalari: 17,82+1,56 sn olarak
belirlenmistir (Kutlu ve Cicioglu, 1995).

16-17 yas yildiz milli takim giires¢ilerinin fizyolojik ozelliklerindeki 1 yillik
degisimlerini arastirmak amaciyla yapilan calismada, elin 1518a karsi reaksiyon
zamani:18,67 mls, elin sese karsi reaksiyon zamani:18,52 mls, olarak belirlenmistir
(Ziyagil ve ark., 1996).

Giires ve voleybolcularin futbolculardan reaksiyon zamaninin degerlerinin
yiiksek olmasinin nedeni, antrenmanlarinda reaksiyon zamanini diisiiriicii nitelikte
caligmalara yeterince yer verilmemesi gosterilebilir. Johnson ve Nelson’e gore (1979),
reaksiyon zamani uyarilan duyu organlarina, uyaranin siddetine, hazirlik durumuna,
genel kassal gerginlik durumuna, motivasyona, antrenmana, verilecek tepkiye,
yorgunluga ve kisinin saglik durumuna gore degiskenlik gosterir. Test 6l¢iimii sirasinda
sporcularin yorgun olmasi, gerekli motivasyonu gostermemis olmasi da sonuclarin
yiiksek cikmasinda etkili olmus olabilir. Bunun yaninda voleybolda si¢cramalarin,
giireste kontrataklardaki ani hareketlerin reaksiyon zamanin etkiledigi diisiiniildiigiinde
bile, futbol miisabakasinda sprintlerin, ani durma ve yon degistirmelerin, anlik
kararlarin daha sik rastlanildigi bilinmektedir. Dolayisiyla futbolcularin reaksiyon
zamanlarinin daha diisiik ¢cikmasi bu diistincelerle de desteklenebilir.

Yapmis oldugumuz anaerobik gii¢ testinin sonuglarina baktigimizda
futbolcularin, giirescilerin ve voleybolcularin zirve giic degerleri karsilastirildiginda
branglar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (P<0,05). Zirve gii¢
degerleri, futbolcularda: 278,51+60,46 watt, voleybolcularda: 263,23+44,17 watt ve
giirescilerde: 235,51+40,92 watt olarak tespit edilmistir. Baska bir ifadeyle futbolcularin
zirve giic degerlerinin en yiiksek, giirescilerin ise en diisiik oldugu tespit edilmistir.

Futbolcularin, giirescilerin  ve voleybolcularin  ortalama giic degerleri

karsilastirildiginda futbolcular ile voleybolcular arasinda anlamli bir farklilik bulunmaz
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iken, giires¢ilerin diger branglarla arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu saptanmistir (P<0,05). Sporcularin ortalama giic degerleri; futbolcularda:
209,51+47,06 watt, voleybolcularda: 180,97+32,40 watt ve giirescilerde: 180,97+32,40
watt olarak ol¢iilmiistiir. Giirescilerin ortalama giic degerinin en diisiik futbolcularin en
yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Futbolcularin, giirescilerin  ve voleybolcularin  minimum gii¢  degerleri
karsilastirildiginda futbolcular ile voleybolcular arasinda anlamli bir fark bulunmaz
iken, giirescilerin diger branglarla arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu saptanmistir (P<0,05). Giirescilerin minimum gii¢ degerinin en diisiik oldugu,
futbolcularin ise en yiiksek oldugu goriilmiistiir. Branslar arast minimum gii¢ degerleri,
futbolcularin: 166,55+40,14 watt, voleybolcularin: 163,29+40,32 watt ve giirescilerin:
143,22+33,23 watt olarak tespit edilmistir.

Bir magta ortalama 40 defa sprint, 15-20 m ve 60-90 saniye aralikli sprintler ve
sicramalarin meydana geldigi diisiiniiliirse; futbolcunun anaerobik giiciiniin yiiksek
olmas1 zorunludur (Ferhan, 2000). Rast ile yapilan anaerobik gii¢ dl¢iimlerinde 6 defa
35 m’lik sprintlerle olciildiigiinden ve futbolcularin da idmanlarda ve maglarda siirekli
olarak kisa mesafeli kosular yaptiklarindan, anaerobik gii¢lerinin voleybolculardan ve
giires¢ilerden daha iyi olmasi normaldir.

Maclarda ve antrenmanlarda yapilan sicramalar, topa kafa vuruslari, sut atmalar,
ani hizli yon degistirmeler, ani hizlanmalar, kayarak miidahaleler, patlayic1t giic
gerektiren ani hareketler, alisilmisin disinda olan ani hareketler ve ¢abuk kas hareketleri
gerektiren teknik becerilerin tamami futbol bransinin temelinde oldugundan
futbolcularin anaerobik gii¢ degerinin voleybolcular ve giirescilerden daha iyi olmasinin
nedeni olarak diisiiniilebilir.

Futbolcularin, giires¢ilerin ve voleybolcularin yorgunluk indeksi degerleri
karsilastirlldiginda branglar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
(P<0,05). Branslar aras1 yorgunluk indeksi degerleri, futbolcularda: 2,48+0,77 watt/sn,
voleybolcularda: 2,23+0,83 watt/sn ve giirescilerde: 1,99+0,55 watt/sn olarak tespit
edilmistir. Diger bir ifadeyle giires¢ilerin yorgunluk indeksi degerinin en diisiik oldugu,
futbolcularin ise en yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Anaerobik glikoz neticesinde kan ve kasta biriken yiiksek diizeyde laktat

yorgunluga neden olur. Bu durum sporcuda performans kaybina ve verim diisiikliigline
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sebep olur (Fox ve ark., 1988). Futbolcular fazla enerji harcadigindan anaerobik gii¢
degeri yiiksek c¢ikmis ve buna paralel olarak futbolcularin yorgunluk indeksininde
yiiksek ¢cikmasinin nedeni olarak diisiiniilebilir.

Serbest ve greko-romen Tiirk imit milli takim giires¢ilerinin fiziksel ve
fizyolojik parametrelerini arastirmak amaciyla yapilan calismada serbest giirescilerin
anaerobik giic degerleri; 122,6+25,1 kgm/sn., greko-romen giires¢ilerin anaerobik giic
degerleri ise 123,6+35,2 kg-m/sn olarak tespit edilmistir (Baykus, 1989).

Hentbol, voleybol ve futbol branslarinda iiniversite takimlarinda oynayan
sporcularda anaerobik kapasite dikey si¢cramayla Olciilmiis ve voleybolcularda: 146.05
kg-m./sn, futbolcularda: 119.06 kg-m./sn ve hentbolcularda: 133.39 kg-m./sn olarak
tespit edilmistir (Duyul ve ark., 2008). Voleybolcularda anaerobik kapasitesinin diger
branglardan yiiksek ¢ikmasi Ol¢iimiin dikey sigrama ile Olgiilmiis olmasi ve
voleybolcularin idman ve miisabakalarinda yogun olarak sigramaya yonelik aktivite ile
avantaj sagladigr goriilmiistir. Yapmis oldugumuz rast testinde ise futbolcularin
avantajli oldugu 6 tane 35 m ile Olgiildii ve futbolcularin anaerobik gii¢ testinde
voleybolculardan ve giires¢ilerden daha iyi olmasinin sebebi olabilir.

Beden egitimi ve spor bolimii Ogrencilerine uygulanan Margaria-Kalamen
anaerobik gii¢ testinin degerleri, futbolcularda: 157,09 kg-m/sn, giirescilerde: 162,92
kg-m/sn ve voleybolcularda: 152,27 kg-m/sn olarak tespit etmislerdir. En yiiksek
sonucun giirescilerde oldugunu goriilmektedir (Imamoglu ve ark., 2004).

Universitenin okul takimindaki dgrencilere uygulanan dikey sicramayla olgiilen
anaerobik giic testinde giirescilerde: 119,23 kg-m/sn, voleybolcularda: 129,90 kg-m/sn
ve futbolcularda: 116,07 kg-m/sn olmak {iizere en yiiksek degerin voleybolcularda
oldugu goriilmektedir (Tutkun, 1996).

Farkli sporcu gruplarina uygulanan wingate anaerobik gii¢ 6l¢iim sonuglarinda;
voleybolcularda: 781,9 watt, giirescilerde: 729,2 watt ve basketbolcularda: 793,3 watt
oldugunu ve voleybolcularin giirescilere gore daha iyi anaerobik giiclerinin oldugu
tespit edilmistir (Sac¢ ve Tagmektepligil, 2010).

Oyun karakteristigine bagl olarak futbol, % 90 oraninda anaerobik enerji
mekanizmasina ihtiya¢ duyulan bir spordur. Dolayisiyla miisabakalarda 1-3 dakikalik
maksimal siddette yapilan yiiklenmelerde enerji agirlikli olarak fosfojen sistemi ve

anaerobik glikolizden saglanir. (Fox ve ark., 1988). Futbolcularin yapmis oldugu idman
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ve miisabakalar anaerobik giice yonelik oldugundan futbolcularin anaerobik giiciiniin
voleybol ve giires¢ilerden daha iyi olmasi olagandir.

Bu bilgilerden yola c¢ikarak c¢alismamizda futbolcularin anaerobik gii¢
degerlerinin yiiksek cikmasi, futbol miisabakalarindaki kisa mesafeli sprintler, ani
duruglar, yon degistirmeler gibi kisa siirede ve yiiksek siddette meydana gelen
anaerobik hareketlerin, anaerobik kapasiteyi arttirdig1 diisiiniilebilir. Ayrica literatiirdeki
bazi calismalarda voleybolcularin ve giirescilerin anaerobik giic degerlerinin daha
yiiksek ciktig1 goriilmektedir. Bunda anaerobik gii¢ 6l¢ciim metotlarinin farkli olusu ve
sporcularin yas gruplarinin farklilik gostermesi etkili olmus olabilir. Bunun yaninda
voleybolda sigrama kabiliyetinin, giireste ise kuvvetin 6n planda oldugu goriilmektedir.
Dikey sigrama yontemiyle yapilan anaerobik gii¢ 6l¢iimiinde voleybolcularin, kuvvete
dayal1 wingate anaerobik test ile yapilan anaerobik gii¢ ol¢iimiinde giirescilerin zirve
giic degerlerinin yiiksek cikmasi olagan olarak diisiiniilebilir. Calismamizda siirate
dayali anaerobik giic testi olan RAST yontemini kullandigimizdan dolay1 futbolcularin

anaerobik giiciiniin yiiksek olmasi normaldir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonucg

Farkli branglardan secilen sporcularin anaerobik gii¢, sprint, reaksiyon zaman
degerleri arasindaki farkliligt ortaya koymak i¢in yapilan bu calismanin
degerlendirilmesi yapildiginda;

I- RAST ile olgiilen anaerobik giic parametrelerinden olan zirve gii¢, branslar
arasinda degerlendirildiginde, istatistiksel olarak anlamli bir farklihik bulundu
(P<0,006). Futbolcularin zirve gii¢ degerleri en yiiksek, giires¢ilerin ise en diisiik
cikmustir.

2- RAST ile olgiilen anaerobik giic parametrelerinden olan ortalama giic,
branglar arasinda degerlendirildiginde, futbolcular ile voleybolcular arasinda anlamli bir
farklilikk bulunmaz iken, giirescilerin diger branslarla arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik oldugu saptanmistir (P<0,016). Futbolcularin ortalama gii¢ degerleri
en yliksek olarak tespit edilirken, giires¢ilerin ise en diisiik oldugu tespit edilmistir.

3- RAST ile olciillen anaerobik giic parametrelerinden olan minimum gii¢
branglar arasinda degerlendirildiginde, futbolcular ile voleybolcular arasinda anlamli bir
fark bulunmaz iken, giirescilerin diger branslarla arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu saptanmistir (P<0,003). Giires¢ilerin minimum gii¢ degerinin en diisiik
oldugu, futbolcularin ise en yiiksek oldugu goriilmiistiir.

4- RAST ile olciilen anaerobik gii¢ parametrelerinden yorgunluk indeksi branglar
arasinda degerlendirildiginde, istatistiksel olarak anlamli bir farklihik bulundu
(P<0,050). Futbolcularin yorgunluk indeksi degerleri en yiiksek ol¢iiliirken, giirescilerin
ise en diisiik olarak olciildii.

5- 20 m sprint degerleri karsilastirildiginda giirescilerin ve voleybolcularin
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken, futbolcularin diger branslarla
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu saptanmistir. Futbolcularin 20 m
sprint degerinin diger branslara gore daha iyi oldugu tespit edilmistir (P<0,001). 20
metre siirat testinde en diisik zaman degeri futbolculara aitken en yiiksek deger
giirescilere ait oldugu goriildii.

6- Reaksiyon zamani testi sonucunda testten elde edilen bulgulara gore, branglar
arasindaki farklihk degerlendirildiginde giirescilerin ve voleybolcularin arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken, futbolcularla diger branslar arasinda
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istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (P<0,0025). Futbolcularin reaksiyon
degeri en diisiik ¢ikarken giirescilerin en yiiksek oldugu tespit edilmistir.

6.2.0neriler

1- Bu konu ile ilgili yapilacak diger arastirmalarda, daha fazla sayida denekle ve
daha genis gruplarda calisilabilir.

2- Benzer calismalar yayginlastirilarak farkli bransglar iizerinde de
uygulanmalidir.

3- Yorgunluk indeksi farkli yontemlerle de Olgiiliip yapilan Ol¢iimlerle
karsilastirilmalidir.

4- Calisma, diger spor branslarindaki sporcularda cinsiyet ve yas gruplari goz
Oniine alinarak karsilastirilabilir.

5- Reaksiyon zamanin kisa olusunun bir avantaj oldugu gerceginden hareketle
antrenOrler, antrenmanlarda reaksiyon zamanini kisaltmaya yonelik caligmalara yer
vermelidir.

6- Benzer calismalarda farkli anaerobik Olciim yontemlerinden faydalanilarak
diger motorik 6zellikler karsilastirilabilir.

7- Giires antrenmanlarinda anaerobik giicii ve siirati artirmaya yoOnelik

caligmalara yer verilebilir.
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