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ONSOZ

Ozveriyle hazirladigimiz bu tez calismasi ile diger spor branslari icinde yeterince
calisma yapilmadiginmi diisiindiigiimiiz ve verilerle de bu durumun teyit edildigi Boks, Karate,
Aikido ve Judo dallarina dair ¢alisma yapilarak gerekli tespitler yapilmasinda, bu branglarin
antrenmanlarinin gelisen Spor- Saglik Bilimleri ve Antrenman Bilimleri metodolojisine uygun

yapilmasi hususlarinda katki saglamak amaciyla yapilmistir.

Tez ¢alismamin bi¢imlendirilmesinde her asamada yol gosteren basta danisman hocam
Yrd. Dog. Dr. Ercan HASLOFCA’ya, Ogr. Gor.Dr. Fatih CATIKKAS’a, Ege Universitesi
Fen Fakiiltesi Istatistik Bolimii Ogr.Gor.Dr. Hayal BOYACIOGLU’na ve Nagehan
BUYUKBAYRAM’a Ege Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii Makine Miihendisligi Ana
Bilim Dali Doktora dgrencisi Ali Caglar ONCAG’a, olgiimlerini yaptigim branslarin degerli

egitmenlerine, sporcularina ve aileme sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

S. Yusuf Ziytak

Izmir, Subat 2011
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BOLUM I

1. GIiRiS ve GENEL BIiLGILER
1.1. Giris

Miicadele ve savunma yasami siirdiirebilme ihtiyacindan dogmaktadir. Savasma ise
varligi devami icin ortaya konan her tiirlii biligsel ve bedensel faaliyetlerin biitiiniidiir. Unlii
Rus bilim insan1 Abraham Maslow’a ve iinlii Alman bilim insan1 Sigmund Freud’a gore
insanlar Once icgiidiileri ile hareket ederler. Bu icgiidiiler; aclik, susuzluk, cinsellik ve
giivenlik gibi ihtiyaglardir. Bu asamada insanlar tipki diger biyolojik canlilar gibi ¢aba
sarfederler. Bu gibi birincil ihtiyaclarin karsilayan insanoglu artik kendini gerceklestirmeye
yonelik yani insanlasmaya dogru adimlar atmaktadir. Amac¢ yasamin devamliligini
saglamaktan, yasami daha nitelikli hale getirmeye doniismektedir. Bu asamada saldirma
yoktur ancak eldekileri koruma ihtiyact vardir. Bu durum savunma halini ortaya
cikartmaktadir. Yani organizma varligimizi tehlikeye sokabilecek her tiirlii uyaran i¢in biligsel

ve fiziksel bir savunma haline gecerek homeostatik dengeleri koruma geregi duymaktir. % '*
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Sekil 1; Abraham Maslow’un Giidiiler hiyerarsisi Piramidi (10, 18.30.34)



Tarihin derinliklerinde insanoglu daha c¢ok fiziksel olarak savunma ve miicadele
ederken giiniimiiz postmodern diinyasinda bu durum biligsel, psikososyal ve fiziksel bir
nitelik kazanmis, ancak 6z degismemistir. Yani insanoglu yine varligini korumak iizere bu iki
olgu iizerine caba sarfetmektedir. Bu iki olgu iizerine etkili miicadele ve savunma her zaman
i¢ disiplinimizin olusturulmasiyla miimkiin olmaktadir. Ciinkii biligsel ve bedensel birlik
olusturuldugu takdirde birey yasamsal performansinin doruk noktasina ulasacaktir. Bu
baglamda miicadele etmek, yarismak, kazanmak ya da kaybetmek olmayip, insanin duyussal,
psikomotor, biligsel gereksinimlerinin karsilanmasi ve evrensel insani degerlere ulagsmasinin

en giizel yollarindan biridir.

1.1.1. Arastirmanmin Konusu (Problem):

Oziinde miicadele, savunma ve savasma olan Boks, Aikido, judo ve Karate gibi spor
dallarinda basar1 giiniimiiz sartlarinda gelisigiizel c¢alismalarla elde edilememektedir.
Bompa’nin (2007) belirttigi gibi basar1 i¢in oncelikle genetik ve motivasyonel ag¢idan bransa
yatkin yeteneklerin ortaya cikarilmasi gerekmektedir. Daha sonra bu yeteneklerin kaliteli bir
antrenman ortaminda uzun siireli olarak planli bir egitimden gecirilmeleri gerekmektedir.
Kaliteli antrenman ortami i¢in ise donamimli tesis ve malzemelere, iyi planlanmis antrenman
ve yarigma programlarina, bilimsel destek programlarina ve en onemlisi bilgi ve kisilik

ozellikleriyle iyi yetistirilmis antrenorlere gereksinim vardir.

Aydin (1997) calismasinda elde etmis oldugu bulgulara gore judocularimizin

basarisizlik nedenini fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin, diinyadaki elit judocularinin altinda

olmasina baglamistir'”



Aikido tiim diinyada yaygin olmakla birlikte, lizerine yapilmis fizyolojik ve psikososyal

arastirmalar stnirlidir.®

Becerideki iistiinliigli tanimlayan reaksiyon zamanina dair pek cok bransta calisma

yapilmis olmasina ragmen Boks sporculariyla ilgili arastirmalar yapllmamlstlr.(4)

Miicadele sporlarinda, iist ekstremite (kol, el) reaksiyon zamaninin performansa etki
eden Onemli etmenlerden oldugu diisiiniilmektedir. Sporcularin seciminde reaksiyon
zamaninin yeri ve Onemini vurgulamak, diizenli calismalarla sporcularin performans

gelisimine katkida bulunulmasi aragtirmanin konusunu olusturmaktadir.
1.1.2. Arastirmanin Amaci:

Bu calismanin amaci, Oziinde miicadele, savunma ve savasma olan miicadele
sporlarinda, usta ¢irak iliskisi ile yetisen ve bilgisi dahilinde 6zveriyle ¢alisan antrenorler
nezaretinde siirdiiriillen Boks, Aikido, judo ve Karate gibi branslarin gelisimine katkida
bulunmaktir. Miicadele sporlarinda iist ekstremite reaksiyon zamaninin diizeyleri

incelenecektir.

1.1.3. Hipotezler:
1. Miicadele sporlarinda fiziksel 6zelliklerden yas, boy ve kilo iist ekstremite reaksiyon
zamanlarin etkileyebilir.
2. Miicadele sporlarinda baskin ve baskin olmayan el reaksiyon zamanlar1 birbirine yakin

olmalidir.



1.1.4. Sayiltilar (Varsayimlar) :

Ust ekstremiteler miicadele sporlarinda yogun olarak kullanilmaktadir. Bu
extremitelerin reaksiyon zamanlarimi Olcen Newtest power timer materyali her iki
ekstremitenin reaksiyon siiresini 6lcmede gerekli olan verileri saglayacak teknik 6zelliklere
sahiptir. Testlere dahil olan tiim katilimcilar esit kosullarda testlere alinmislardir. Olgiimler
goniilliilik esastyla her bransin kendi mekanlarinda yapilmis olup, teste dahil olan kisiler

alaninda uzman kisilerdir.

1.1.5. Arastirmanin Onemi:

Arastirmadan elde edilecek bulgular dogrultusunda, bir¢ok spor dalinda etkin bir 6neme
sahip olan reaksiyon zamaninin, miicadele sporlarindaki 6nemi ortaya koyulacaktir. Karate,
Boks, Aikido, Judo gibi miicadele sporcularinda temel fiziksel 6zelliklerle reaksiyon zamani
arasindaki iliskiye bakilacaktir. Ayrica, Baskin ve baskin olmayan el reaksiyon zamanlari
arasindaki uyum incelenecektir. Arastirma sonuclarinin, miicadele sporlarinda yetenek
seciminde reaksiyon zamani Ol¢limiiniin 6nemi, antrenmanlarda reaksiyon zamani gelisimine
daha cok yer verilmesi konusunda antrenorlerin dikkatinin c¢ekilmesi agisindan ©nem

tagiyacagi diistiniilmektedir.

1.1.6. Smmirhliklar ve Karsilasilan Giicliikler

Arastirmada verilerin toplamas1 amaciyla gerceklestirilen calismalarda, farkli giinlerde,
saatlerde ve salonlarda antrenmanlarini siirdiirmekte olan ve her biri profesyonel olarak giin
icinde baska islerle ugrasmakta olan Boks, Karate, Judo ve Aikido sporcularimi bir araya

getirmek icin uygun kosullarin olusmasi beklendi. Olciim icin kullanilan Newtest Powertimer



cihaz1 ve NAN 150 baskiil ol¢iimler i¢cin sporcularin antrenman yaptig tesislere gotiiriildii.

Tesiste bulunan bir oda dl¢timler i¢cin uygun kosullarin saglanmast amaciyla diizenlendi.

1.2.GENEL BIiLGILER:

1.2.1. Miicadele Sporu Kavram?

Iki sporcunun siklet agirliklari benzer olmak kosuluyla ilgili federasyonun kurallarina
gore ve hakemlerin gézetiminde ring veya dojo’larda yaptiklari, iist ve alt ekstremitelerini
kullanarak gelebilecek darbeleri savunma, atak yapma ve savusturma amacli uygulanan
sporlara miicadele sporlar1 denmektedir. Tiim diinyada doviis sanatlar1 olarak bilinen bu

sporlar iilkemizde miicadele sporlari olarak amlmaktadir.*"

1.2.2. Miicadele Sporlar

Belli basl miicadele sporlar sunlardir.***"

» Judo Karate

» Aikido Boks

> Giires Sumo

» Kung Fu Wing Tchun
» Muay Thai Savate

» Jeet Kunedo Hapkido

»  Wushu Kickboks

» Teakwondo K1- Contact
» Kraw Maga Jiu Jitsu

> Budokai Do Iska

» Ninjutsu



1.2.3. BRANSLAR
1.2.3.1. BOKS
Ozel eldiven takmis ve kilolarina gore (siklet) siniflandirilmis, iki kisinin, ring adi
verilen kare bi¢cimindeki bir alanda yumruklariyla vurusarak birbirlerine iistiinliik saglamaya

calistiklari, amatdr veya profesyonel olarak uygulanan bir spor dalidir.*¥

(33)

Resim 1: Boks Yapan Sporcular
Boks diger spor dallar1 gibi hem psikolojik hemde fizyolojik ¢alisma prensiplerine gore

hazirligin yapilmasini gerektirir.

Spor dallarinda fizyolojik olarak kuvvet, gii¢, dayaniklilik, siirat, ¢cabuk kuvvet,
esneklik, mobilite c¢alismalarina yer verilir. Psikolojik olarak ise mental antrenman,
uyartlmishik, kaygi diizeyi, stresle miicadele etme, konsantrasyon gibi caligmalarinin
yapilmas: gerekir."

Boks branginda sporcularin uygun ekipman deste§iyle miicadele etmesi gerekmektedir.
Amator sporcular materyal olarak eldiven, plastik dislik, baslik, atlet, sort ve ayakkabi,

profesyonel sporcular eldiven, dislik, sort, ayakkabi kullanarak miicadele ederler.



Boks miisabakalarinin siiresi kiiciikler ve genclerde iki dakikalik ii¢ raund iken,
biiyiiklerde iic dakikalik dort ile onbes raund arasindadir. Raundlar arasinda bir dakika
dinlenme molas1 verilir. Miicadele sirasinda kolun 6n kismi, dirsek, kafa veya omuzlara itis,
belden asagiya, sirta, enseye, basin arka kismina vurmak yasaktir. Ayrica rakibi tutup vurmak
belden asagi egilmek yasak hallerden bir digeridir.

Rakip yumrugun siddetinden dolay:1 yere diiserse, diistiigii anda ring hakemi 1’den
10’a kadar sayar. Diisen sporcu kalkmazsa nakavtla yenilmis sayilir. Sporcu sayma islemi
sona ermeden ayagi kalkarsa miisabakaya devam edilir. Sporcunun kendi istegiyle maci

birakmas1 halinde abondone olarak mag1 kaybetmis olur.*¥

Boksta iic tiir gard pozisyonu vardir. Bu Pozisyonlar;

Diiz Gard: Diiz cephe, genellikle yeni 6grenenlerde vurus yaparken kullanilir, iki kol esit
diizeyde boyun ve yiizii koruyacak sekildeki durus haline denir.

Sol Gard: Sol kol ilerde tutularak yapilan durus haline denir.

Sag Gard: Sag kol ilerde tutularak yapilan durus haline denir.

Boks sporu yapilirken uygulanan bes adet vurus teknigi vardir. Bu teknikler; Aparkat, Direkt,
Krose, Swing, Cengel seklinde yapilan vurus seklidir.

Aparkat; Asagidan yukar1 dogru yapilan vurus seklidir.

Direkt; Kolun dirseklerden biikiilmesiyle dogrudan yapilan vurus seklidir.

Krose; Kolun dirsekten dik a¢1 yapacak bicimde kivrilarak yandan yapilan vurus seklidir.
Swing; Viicudu hafifce sag ya da sol yana yatirarak yapilan vurus seklidir.

Cengel; Cok kisa krose seklinde tatbik edilen vurus seklidir.



1.2.3.1.1. Boksta Miicadele Sikletleri
» Hafif Sinek Siklet: 48-49 kg

Sinek Siklet 51 kg

Horoz Siklet 53,5-54 kg

Stiper Horoz Siklet 55 kg

Tiiy Siklet 57 kg

Yar1 Hafif Siklet 59 kg

Hafif Siklet 60-61 kg

Yar Velter Siklet 63,5 kg

Yari Orta Siklet 70-71 kg

Orta Siklet 72,5 kg

Yar Agir Siklet 79 kg

Agir Siklet 86,2

vV ¥V Vv ¥V Vv V¥V V V ¥V V V V

Siiper Agir Siklet 86,2 kg + 4%

1.2.3.2. KARATE
Karate kelimesi
Kara; Bos,
Te; El
Do; Yol

Anlamina gelmektedir.*®



Resim 2: Karate Yapan Sporcular®?

Ust ve alt ekstremitelerin sistemli olarak egitimleri sonucunda beklenmedik
saldirilarin savusturulmasinda gercek bir silah etkisi yaratabilecek giice eriserek bireyin
kendisini silahsiz bir sekilde savunma seklidir. Bu bransta kazanan veya kaybedenin kim
olduguna karar vermek nihai amag¢ degildir. Karate Do karakterin egitim yoluyla
gelistirilmesini amaglayan bir miicadele sanatidir.

Karate de degisik stiller vardir. Diinya Karate Federasyonu sportif faaliyetlerde
standartlasmay1 saglamak amaciyla dort adet stili kabul etmektedir. Bu stiller Shotokan Ryu,
Goju Ryu, Shito Ryu ve Wado Ryu dur. Diinya karate federasyonu disindaki geleneksel
karate stilleri ise Ashiara, Seido, Kyokushinkai, Shidokan, Uechi Ryu, Shorin Ryu, Chito Ryu
dur. Bunlardan estetik degerlere onem veren yumusak stil ekolu siirat ve incelige onem verir
ve bu stilde siiratli bir vurusun meydana getirdigi riizgdr ile muma dokunmadan atesin
sondiiriilmesi hiiner olarak degerlendirilir. Diger stil olan sert iislupta ise vurus giiciiniin
arttirilmas1 6n planda tutulmaktadir. Ornegin bir tuglanin viicudun bir uzvuyla kirilmaya
calisilmasi hiiner olarak degerlendirilmektedir. Karatecilerin giysilerine karategi, karatecilere

ise Karateka adi verilir.***?



Karate sporunda en c¢ok kullanilan teknik Gyaku Tsuki ve Mawashi Geri
hareketleridir. Gyaku Tsuki ters itis, Mawashi Geri ise dairesel tekme anlamina
gelmektedir.(%)

Karate calismalar1 genel olarak ii¢ sekilde yapilir. Bunlar, Kata, Kumite ve Kihon

seklindedir.

1.2.3.2.1. Kata (Hayali Doviis)
Kata tek veya bir¢cok hasima kars1 hayali bir ¢alisma seklidir. Golge Boksu, Hayali
Doviis, Hayali Savunma Dansi olarak da adlandirilan Kata: 360’ den geldigi-gelebilecegi
varsayilan saldirilara savunma ve karsi atak ¢alismalarini ifade eder.*®

Ogrenilen biitiin tekniklerin bir plan dahilinde gosterilmesine kata denmektedir. Kata

bireysel yahut grup olarak uygulanabilir.

Fotograf 1: Kata Yapan Bir Karateka“>
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1.2.3.2.2. Kumite

Kumite kuralli déviis olarak adlandirihr.*® Karsilikli iki sporcunun belirli kurallar
dahilinde birbirlerine iistiinliik saglamas1 esasina dayanir. Kumitedeki temel kural yapilan tiim
hareketlerin rakibi yaralamamak amaci ile kontrollii olarak uygulanmasidir. Tekniklerin Siirat,

esneklik, mobilite, kuvvet, reaksiyon siirati, koordinasyon, dayaniklilik ve patlayict kuvvet

A

(32)

gibi motorik 6zelliklerle desteklenmesi gereklidir.

Fotograf 2: Kumite Calismas1 Yapan Karateka’lar

1.2.3.2.3. Kihon

Kihon karate deki temel tekniklerin bireysel veya grup halinde adim adim tatbik
edilmesidir. Karate calismalarinin en fazla 6nemsenen kismi olan kihon calismalarinda,
tekniklerin diizenli olarak tekrar edilmesi ve sonucta miitkemmellige ulasilmasi hedeflenir.

Kihon boliimiinde yarisma yoktur.(%)

Fotograf 3 : Kihon Calismas1 Yapan Karateka’lar"”

11



1.2.3.2.4. Karate Miisabakalari

Karate miisabakalarinda umumiyetle darbeler hedefe bes cm kadar bir mesafede
durdurulur. Boylece bir veya birkag¢ sayr toplanir. Baslica hedefler arasinda bas, gozler, yiiz,
gogiis ve kasiklar bulunmaktadir. Giintimiizde batili iilkelerde uygulanan *’full contact’ (tam
temas) karate miisabakalarinda dis koruyucusu, ayak ve kasiklarda koruyucu aparat, tozluk ve
stingerler bulunmaktadir. Boylelikle ciddi yaralanmalarin bir oOlciide Oniine gegilmesi
amaglanmlstlr.(24)

Karate miisabakalari iki ya da ii¢ dakika siirer ve hakemin “hajime” (Basla) komutuyla
baslar ve “yame” (dur) cagristyla durur. Karate de beraberlik yoktur. Bu nedenle puanlar esit
oldugu ya da bir sporcunun yalniz bir puanla 6nde oldugu durumlarda kimin kazandig biitiin
hakemlerin oy coklugu ile verdigi kararla ilan edilir. Kimin iistiin oldugunu anlamak amaciyla
tic kez iki ya da li¢ dakikalik uzatmalar yapilir. Son uzatmada ilk sayiy1 alan miisabakay1
kazanir. Miisabakada sporcular bas, yliz, boyun, gogiis boliimiine bes santimetre kadar
yaklasacak sekilde karate tekniklerini uygularlar ve iyi sekil, sportif davranig, kuvvetli
(24.26.30.32)

uygulama, 1yi zamanlama, dogru mesafe gibi kriterlere gore puan alirlar.

1.2.3.3. JUDO

(30)

Resim 3: Judo Yapan Sporcular

12



Judo Japonya kaynakli bir doviis sanatt ve spor dalidir. Judo, Jiu-jitsu adi verilen,
silahsiz olarak cesitli savunma yollarim1 O6greten doviis sporundan faydalanilarak ortaya
cikarilmistir. Temel ilkeleri 1882 de Dr. Jigaro Kano tarafindan tanimlanmistir. Judo’nun
Tiirkce anlami nezaket yolu, esneklik yolu anlamma gelmektedir.*? Judo teknik olarak
oncelikle el, kol, bacak hareketleri olmak iizere cesitli viicut hareketleriyle, silahsiz olarak
rakibini alt etme sporudur. Judo sporunda ceviklik 6nemli bir Ol¢cekte etken olarak yer

tutmaktadir.

Fotograf 4: Judo Calismasindan Bir Enstantane®"*"

1.2.3.3.1. Judonun Teknik Bilgileri

Judo sporunda miicadelenin ayakta (Tachi-waza) ve yerde (Ne-waza) olmak iizere iki
sathadan olustugu goriilmektedir. Sporcular birbirlerini yere atmaya calisirlar. Rakibi
ayaktayken sirt iistii diisiirmek mag1 Ippon (tam puan) ile kazanmak anlamina gelmektedir.
Yer safhasi ise rakibini belirlenen siire icerisinde, yerden kalkamayacak sekilde sabit tutarak
(Osaeokomi- Waza) puan alma safhasidir. Yere atis sonrasinda ise 25 saniye tutus yapilirsa,

ippon ile mac kazanilir. ©*

13



Nega-Waza: Judo da rakibini savurmak veya yere sermek,

Osaekomi-Waza: Rakibini yerde hareketsiz duruma sokmak,

Kwansetsu-Waza ve Shime-Waza: Bir organ ¢ikmasi meydana getirebilecek ve solunumu
giiclestirecek hareketlerle ve karsisindakini dikey ve yatay durumda hareketsiz tutmak,

Ate-Waza: Kol ve bacakla karsisindakinin belirli bazi noktalarina vurmak olarak adlandirilir.

(30)

Resim 3: Nega Waza Hareketi

Judoculara judoka, judocularin giydikleri giysilere judogi, Judo yapilan yere ise “dojo”
adi verilir. Dojo; diisiinceye dalma anlamina gelir. Judo kalin bir kece veya hasir iistiine iyice
gerilen branda bezi lizerinde yapilir. Miisabakalarin siiresi 3 ila 20 dakika arasinda degisir. Bir
ipponla sonuclanan hareketi yapan sporcu miisabakayr kazanir. Galip gelmeyi saglayan
durumlar icin rakibi sirt listii yere vurmak, yirmi bes saniye yerde tutmak, kol, bacak biikmek

veya boynunu sikip miisabakay1 birakmasini saglamaktir.

14



93(34)

Resim 5: Aikido, Karate ve Judonun Yapildig1 Alan “Dojo

1.2.3.4. AIKIDO

Aikido bir modern uzak dogu savas sanatidir. Uzak dogudaki diger savas sanatlar1 gibi
aikido sadece kendini korumak ic¢in degil aym1 zamanda ruhsal gelisim icin de bir
6gretidir.(27'30'35)

15



Fotograf 7: Aikido yapan Aikidoka’lar®**>

Aikido bir Japon savunma sanati olarak taninmakla birlikte insan viicuduna oldugu
kadariyla psikolojisi ve sosyolojisi iizerine de olumlu etkileri bilinen ve felsefesi olan bir
egitimdir. Aikido tiim diinyada yaygin olmakla birlikte, lizerine yapilmis fizyolojik ve
psikososyal arastirmalar stnirlidir.”

Aikido kelimesi ii¢ boliim‘den olusur.%*

» [ ai (birlesme, uyum
» [ ki (veya ¢i) (yasam giicii, ruh)

» [1 do(yol)

Aikido’nun bir biitiin olarak anlami “Yasam Giicii Ile Biitiinlesme Yolu”dur.
Aikidonun felsefesi insanin kendi yasam giiciinii gelistirmekten ibarettir. Bu sporda yasam

giiciinii gelistirme kazanim ya da yenilgi ile baglanmamaktir.*">)
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Aikido sporunda karsilasma sirasinda amag kendini korumak ve saldirganin giictinii
saldirgana karst kullanarak safdisi birakmaktir. Diger savas sanatlarindan ozellikle farki
diisgmanin dengesini yitirmesini saglamak ve “kombo” tabir edilen arka arkaya yapilan birkac
teknik ile saldirgam safdisi birakmaktir. Saldirganin enerjisinin kendisine karsi kullanilmasi

fiziksel giigten cok, dogru zamanlama, iyi gézlem ve antisipasyon becerisi gerektirir.'**"=>

Aikido 6grencilerine aikidoka denir. Aikido yapilan yere ise judo da oldugu gibi dojo

denir. Aikido da miisabaka kurucusu tarafindan kesinlikle yasaklanmistir. Aikido da tek

miisabaka kisinin kendisi ile olan savasidir. Bu nedenle miisabakanin yerine gosteri vardir.®>

Katate dori (Gyaku hammi) AT hammi katate dori

Ryote dori

Katate ryote dori (morote dori)

Ryokata dori Muna dori

Resim 6-a: Aikido Teknikleri 1°***
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Sokumen irimi nage (Naname kokyu nage ) Juiji garami

Ude kime nage

Sumi otoshi Ushiro kiri otoshi

Resim 6-b: Aikido Teknikleri 1°°*”

Resim 7-a: Aikido Teknikleri 2°*>
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Hiji kime osae

Resim 7-b: Aikido Teknikleri 2°°*>
1.2.4. Reaksiyon Zamani
Degisik kaynaklarda reaksiyon zamani (RZ), reaksiyon hiz1 ve reaksiyon siiresi ayni
anlamda kullanilmaktadir. Ancak tiimiinde de hiz 6l¢iimii s6z konusu oldugu icin zaman
olarak degerlendirmek miimkiindiir. Bu nedenle daha cok “reaksiyon zamani” olarak kullanim

tercih edilmistir."?

Acar (2003) reaksiyon zamanin aniden ortaya ¢ikan digsal bir uyarana kars1 miimkiin
olan en kisa siirede harekete gecme yetisidir."” Seklinde tanimlar. Bazi arastirmalarda
reaksiyon zamani ifadesi yerine, Kasith cevap zamani da kullanilabilmektedir. Kasith

reaksiyon zamani (secilen reaksiyon zamani = choice reaction time) anlamindadir.
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Reaksiyon zamanindan farkli olarak her bir uyaran i¢in farkli isin yerine getirilmesi
temeline dayanir aniden ortaya c¢ikan bir uyaranin gelmesiyle, tepkinin baslamasina kadar

gecen zaman siirecidir.'”

Reaksiyon zamani aniden ortaya cikan ve Oncellenmemis olan bir sinyalin
ulasmasindan, bu sinyale cevaba kadar gecen siirenin miktaridir. > Reaksiyon zamani bir

kimsenin uyarimlara kars: ilk kassal tepki ya da hareketi gerceklestirmesi arasindaki siireyi

belirleyen kalitsal bir 6zellik olarak da tantmlanmaktadir (Bompa 1998).(8)

Schmidt ve Lee (1999); reaksiyon zamanini beklenmeyen ve aniden ortaya ¢ikan bir

uyaran ile bu uyarana tepki verme arasindaki siire olarak tanimlamislardir.”

Diindar’in (1999) tanimi ise soyledir: Dis direncglere karsi, bir uyaranla baslayan ve

belirlenmis hareketin tamamlanmasi, belirlenmis mesafenin kat edilmesi i¢cin gecen zaman

stiresinin azligi ile olusan fiziksel bir degerdir.(”)
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Sekil 2: Reaksiyon Zamam Islem Siirecleri (Schmidt, 1991)1617
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Bompa (2007) fizyolojik acidan reaksiyon zamanin bes bileseni oldugunu bildirmektedir."”

> Reseptor diizeyinde bir uyaranin ortaya cikist,

» Uyaranin merkezi sinir sistemine yayilmasi,

» Uyaranin norolojik yollarla taginip effektor sinyal iiretimi,
> Sinyalin merkezi sinir sisteminden kaslara taginmasi,

> Kasin mekanik is meydana getirmek iizere kasilmasi.

Uyariy1 takiben duyu organlarindan merkezi sinir sistemi’ne gonderilen impuls kasa
geri doner. Kaslar daha sonra hareket icin kasilirlar ve bu hareketlerin hepsi bir zaman

diliminde olmaktadir (Ottoso, 1983).(8)

Reaksiyon zamaninin kisa olmasinda merkezi sinir sisteminin biiyiik rolii vardir.
Organizmaya gelen digsal uyariya latent zaman denilen, organizmada uyaranin incelenmesi ve

uygun cevap i¢in emir zamammn kisaligi oraninda reaksiyon siirati artmaktadir.")

Reaksiyon Zamani uyaranin efferent ve afferent (dokulardan beyin ve omurilige
haber ileten sinir) noral yollar boyunca islenmesindeki siirate baghdir ve ilk tepkinin
baslamasiyla biitiinlesir. Reaksiyon zamaninda serebral korteksin (Beyinin diisiinme, istemli
hareket, dil ve algilama fonksiyonunu yerine getiren bolge) faaliyetide sarttir. Uyarinin
algilanmas1 ve uygun hareketin baslamasi icin serebral kortekste olusan bir biitiinliigiin

bulunmas: gerekir."”
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Reaksiyon zamani, reaksiyon i¢in devreye giren sinaps sayisina baghdir. Sinirsel
uyarilarin sinir fibrilleri boyunca ilerlemesi zaman almaktadir. Reaksiyon zamaninin
uzamasina neden olan ise iste bu sinir iletimi siiresince gecikme yaratan sinaps sayisinin fazla

olmasidir (Morgan, 1975).(17)

Insanoglunun gosterebilecegi en hizli Reaksiyon Zamam 0,110 sn. oldugu
belirtilmistir. Daha diisiik degerler hatali olarak degerlendirilmistir. Ciinkii kas-sinir sistemi

bu degerin altinda tepki gostermeye uygun degildir (A¢ikada, 1990).1®

Reaksiyon zaman erkeklerde kadinlardan daha kisadir ve normal olarak 20 ila 30

yaslar arasinda minimum seviyeye (en kisa zamana) ulagsmaktadir."?

Jarvik ve Cohen, yash bireylerde reaksiyon zamaninin yavas oldugunu bulmuslardir.
Bu durumun merkezi sinir sisteminin azalan fonksiyonel kapasitesine, hiicre kayiplarina ve
azalan sinir islevselligine bagl oldugunu vurgulamislardir. Welford’a gore, tekrarlayan ve
basit hareketlerde 20-60 yas arasinda ¢ok kiiciik farkliliklar bulunmaktadir. Az karmasik
gorevlerde ise yas ile birlikte meydana gelen bozulma en az diizeydedir. Ancak, gorevler
karmagik hale geldiginde, yavaslama orani oldukca belirgin hale gelmektedir (Payne ve

Isaacs, 2002).(17)

Reaksiyon siirati pratik ile egzersizlerle veya 1sinma ile az da olsa gelistirilebilir.
Ancak biitiin bu uygulamalar daha ¢ok karmasik uyaranlara karsi organizmanin tiimiiniin

cevap siiresini kisaltirlar.” Bu degisme uyaramin beyne gidis ve beyinden organlara gelis
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hizindaki gelismeden degil, mevcut reaksiyon siiratinin korunmasi, gelistirilen teknik beceri
diizeyi ile hareketin daha ekonomik bir hale getirilmesi ile gerceklestirilebildigi ifade

edilmistir (Diindar 1994).%”

Organizmay1 harekete geciren uyaranlar, gorsel, isitsel, dokunsal (taktil) olabilir.
Ornegin; Tabanca patlama sesi ile baslayan atletizm ve yiizme gibi branslarda isitsel,

Miicadele Sporlarinda ise dokunsal ve isitsel uyaranlar 6n plandadir.”

Tablo 1: Organizmay1 harekete geciren uyaranlara karsi reaksiyon zamanlari @2)

Gorsel Reaksiyon Zaman; 0,15-0,20 sn

Isitsel Reaksiyon Zamani; 012-0,27 sn

Dokunsal (taktil) Reaksiyon Zamani 0,09-0,18 sn

Zaciorsky (1980) gorsel uyaranlara kars: tepki siiresinin antrenmansiz (0.25 -0.30 sn)
sporculara gore antrenmanli sporcularda (0.15-0.20 sn) daha kisa oldugunu belirtmektedir.”
Isitsel uyaranlara kars1 verilen tepkiler gorsel uyaranlara verilen tepkilere gére daha kisadur.
Isitsel uyaranlara kars1 antrenmansiz sporcular (0.17- 0.27 sn) tepki verirken, antrenmanli ve

elit sporcularda bu degerler (0.05-0.07) arasindadir.”’

1.2.4.1. Reaksiyon Zamam Boliimleri
Sekil 3’te gosterilen zaman cizelgesine bakildiginda, en solda, sinyal verilmeden once
kisinin hazir bekledigi ve uyaranin verildigi nokta vardir. Bu andan itibaren karmasik sinirsel
ve biyokimyasal islem siirecleri devreye girerek, goriiniir hareketin olusmasina kadar gecen

siirede isleme devam ederler.® '”
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Uyaramn Tepkinin Tepkimn
Usvarn Verilisi Baslamas: Bitisi
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«Motor RZ —  |leg— Molor Zamani e

k— premotor RZ —

— 0n penyod — «C Reaksiyon Zamanm — 3  |af— Harcket Zamam g

]

- Tepki Zamam e—
=<

Sekil 3: Reaksiyon Siiresi, Hareket Siiresi, Tepki Siiresi ve Reaksiyon
Zaman Boliimleri (Schmidt, 1998).(18)

1.2.4.1.1. Motor Oncesi Siire

Gelen bilginin MSS’deki islenimi ve kasta hareketin baglamasi arasinda gecen siireyi
belirtmektedir. Yani uyaranin meydana gelmesi ve ilk EMG degisimine kadar olan siireyi
belirtmektedir (Schmidt, 1988, Singer, 1980)."%'" Bu zaman araligi viicut pargasi
hareketinden ©nce kisinin hareket hazirhi@inda karar verme siireclerini belirler. Ancak
Thompson’un caligmasinda, motor Oncesi siire ile reaksiyon siiresinin iliskili oldugu, ancak

motor siire ile reaksiyon siiresinin iliskili olmadig1 sonucuna varilmistir.®'?

1.2.4.1.2. Motor Siire

Kaslarin uyarilmasi ile cevabin verilmesi arasindaki siire olarak tamimlanmistir
(Schmidt, 1988, Singer, 1980). ®'¥ Baska bir ifadeyle; Elektromiyografide meydana gelen
ilk degisimden viicudun veya viicut iiyesinin hareketine kadar gecen siireyi kapsamaktadir
(Magill, 1980).®
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1.2.4.1.3. Onsiire (Foreperiod)

Kisiye uyaran verilmesi ile hazir komutu arasindaki siiredir."*'®?Y By siire kisinin
icsel olarak tepki goOstermeye hazirlandigi siiredir. Teichner (1954) reaksiyon zamani
arastirmalariyla ilgili bir derlemesinde “ikaz” ve “hazir” sinyalinin “bagla” sinyalinin
oncesinde kullaniminin, kullanilmadig1 kosula goére daha hizli reaksiyon verdigi sonucuna

varmistir. Yapilan caligmalarin sonuglari siire¢ olarak, isaret icin yapilan hazirligin 2-4 saniye

aras1 olmas1 gerektigini belirtmislerdir (Magill, 1989).*'¥

1.2.4.1.4. Hareket Zamam
Reaksiyon zamaninin hemen sonrasinda hareketin baslamasindan bitimine kadar olan
stireyi icermektedir. Hareket zamani, hareketin tiiriine baglh olarak herhangi bir deger olabilir.

Yani birka¢ milisaniyeden giinlerce siiren bir aktivitenin siiresi olabilir (Sevim 1997, Schmidt

1988).%14)

1.2.4.1.5. Tepki Zamam

Reaksiyon ve hareket zamaninin birlesimine ise tepki zaman1 (cevap zamani) ad1 verilir
(Cratty, 1992; Tamer, 1991).(10’18) Reaksiyon zamani ve Hareket zamaninin birlesmesine denir
(Sevim, 1997)."% Ornegin atletizm yanslarindaki yarisi baglatan tabancanin patlamasindan
atletin varig c¢izgisine ulasmasina kadar gecen siire tepki zamanini olusturur ve tepki

zamaninin kullanimi ve farkliligi 6nemlidir (Giinay ve Ark. 1996).¢1417)
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1.2.4.2. Reaksiyon Zamam Siniflandirmasi
Reaksiyon zamani, basit ve kompleks olarak iki kategoride incelenmistir.
(Singer,1980; Oxendine. 1982, Schmidt 1991, Catelli, 1990). Bunlar spor dallarinda uygulanis

yoniinden farkhilik gostermektedir (Alpkaya, 1990).*

Reaksiyon zamani genel olarak basit ve karmasik (kompleks) reaksiyon zaman1 olarak

ikiye ayrilir (Acar, 2003) Cratty (1992) -'?

Reaksiyon siiresi spor alaninda basit, karmasik ve se¢me tepkiler olarak

) Psikologlar ise temelde iic cesit reaksiyon zamani deneyinden

goriilmektedir.®
bahsetmektedirler. Bunlar; basit reaksiyon zamani deneyleri, secimli reaksiyon zamani

deneyleri ve ayirt edici (hatirlama) reaksiyon zamani deneyleridir.

Basit Reaksiyon Secimli Reaksiyon
Q >orsel uyaran Kirmizi San Yesil
N~ (151k) Q )
; L)
|__'_| Buton [ v ] v v Butonlar

Ayirt Edici Reaksiyon

—*=] Buton

Sekil 4: Reaksiyon Zamam Cesitleri (Magill 1989).17
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1.2.4.2.1. Basit Reaksiyon Zamani

Basit reaksiyon zamani 6nceden bilinen ya da beklenen bir uyarana kars1 gosterilen
bilingli bir tepkinin zamamdir. Ornegin atletizm yarislarinda tabancanin patlamasindan sonra

cikis yapilmasi."

Basit reaksiyon zamani verilen tek bir uyar ile verilen tek bir cevap arasinda gecen

stire seklinde ifade edilmistir (Schmidt, 1991; Colakoglu, Akgiin, Yalaz, Ertat,1987). @9

Fizyologlara gore basit reaksiyon zamaninda iki komponent mevcuttur. Bunlardan biri
refleks zamani olan siiratli komponent, digeri de sartli refleks zamani olan yavas

komponenttir.”

1.2.4.2.2. Karmasik (Secici) Reaksiyon Zamam

Birden fazla uyarana kars1 gosterilen reaksiyon zamanidir. Hareket eden objeye karsi

reaksiyon ve segici reaksiyon zamam olarak ikiye ayrilmaktadir (Bompa 1990)."

Kompleks (se¢meli) reaksiyon zamani birden fazla secenekleri kapsamaktadir
(Schmidt, 1991; Colakoglu, Akgiin, Yalaz, Ertat 1987). Kompleks reaksiyon zamani birkag
sekilde olabilmektedir (Colakoglu, Akgiin, Yalaz, Ertat, 1987; Cagrici, Ergen,1987).

1-Birka¢ uyaridan yalniz birine cevap verme seklindeki ayirt etme Ozelligine dayanan
reaksiyon zamani Ol¢iimii.

2- Verilen uyarilanin taninmasindan sonra cevap verilmesi seklindeki tanima 6zelligine
gore reaksiyon zamani 6l¢iimii.

3- Ozel bir uyarana belli cevap verilmesi seklinde segme 6zelligine dayanan reaksiyon

zaman Slciimii.®”
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1.2.4.2.3. Ayirt Edici Reaksiyon Zamam

Birden fazla uyar1 vardir fakat tepki sayisi birdir. Ornegin kisinin sadece kirmiz1 1sikta
tepki vermesi ve mavi ya da yesil 1s1kta tepki vermemesi istenir. Bazi kaynaklarda se¢meli ve
ayirtedici reaksiyon siireleri tek bir ifadeyle karmasik ya da se¢cmeli reaksiyon siiresi adi

altinda incelenmistir (Magill 1998, Schmidt 1991).(8)
1.2.4.3. Refleks

Reaksiyon zamaniyla ¢ok sik karistirilan bir kavramdir. Refleks: Bir duyu organi veya
alanina verilen etkili bir uyaran ile baslayan uyarilmanin duysal sinirler aracilig1 ile merkezi
sinir sistemindeki refleks merkezine iletilmesi ve buradan baslayan cevabin efferent sinir
lifleri araciligi ile perifere tasmnarak bir eylemin baglatilmasi veya sona erdirilmesidir.
Afferent ve efferent yolun kisa olmasi nedeniyle refleks zamani reaksiyon zamanina gore ¢cok
kisadir. Ortalama olarak 0.01- 0.02 saniye kadardir. Yani saniyenin reaksiyon zamanindan 10

kat daha hizlidir.”

Sicak bir sobaya degen elin aniden ¢ekilmesi gibi basit hareketlerin refleks olarak
omurilik tarafindan kontrol edilebildigi, beyin gibi iist merkezlerin bu ise karigsmadigi
bildirilmistir.®) Bu yiizden refleks ve reaksiyon zamani birbirine karigtirilmamalidir. Refleks
hareketi, uyaranin kabulii ve kasin cevabin takip etmektedir. Yani direkt olarak uyarana kas
cevap verir ve bu istemsiz davranis olarak kabul edilir. Bu davranislar Merkezi sinir
sisteminde daha az yer kaplamaktadir. Refleks otomatik cevap olarak goriilmekte ve daha

once sezi ya da farkina varma gerektirmedigi diisiiniilmektedir.®
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Viicudun i¢ aktivitelerinin cogu refleks hareketleri ile diizenlenir. Ornegin viicut
1s1sinda meydana gelen bir degisiklik, homeostatik mekanizmalar1 harekete gecirir ve bu da
hipotalamusun 1s1 diizenleyici merkezini uyararak viicudun 1sisinin normale donmesini saglar.
Act veren uyaranlardan kagmak gibi dis uyaranlara verilen pek cok cevapta refleks
hareketidir. Ornegin geri cekme refleksinde biitiin noral cevaplar gibi refleks yolu (arki) dort

isleme baghdir.

» Uyaranin alinmasi,
» Bilginin iletilmesi,
» Entegrasyon (bir araya getirerek yorumlama ve uygun cevabin verilmesi),

» Gercek cevabin verilmesi.

Baz1 refleks hareketleri, Ornegin goz bebegi refleksi sadece beyin kisimlarini kapsar.
Halbuki diger refleksler (bilincli diisiinme ile yapilmayan) omurilik seviyesindedir ve daha

yukari ¢tkmaz. Beyin sonradan haberdar olur.*”’
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REFLEKS YAYI

(UYARILARIN iZLEDIGi YOLLAR)

! . © DUYU SINIRI
BIRLESTIRICI SINIR
(ASSOCIATION NEURON) | AKSOHLAR UYARILARI
ALGILAYICILARDAH iSLEME
MERKEZIHE TASIRLAR

€ ISLEME MERKEZI
MSS ILE BAGLANTILI BiR YA DA BiRDEN COK HAREKET(MOTOR)
MERKEZ UYARILARI DUYU SiniRLerinpen € STNIRI
MOTOR SiHiRLERE AHINDA ULASTIRIRLAR ~ AKSONLAR, UYARILARI
iSLEME MERKEZINDEN
iLGILi ORGANA TASIRLAR

Resim 8 Refleks Yolu (Arkn) 19

Dorsal reot

SE-I'I!GF}'
S neuron

Resim 9: Refleks Yolu (Arki) 209

DUYU
ALGILAYICILARI
€ (sensory RECEPTOR)

UYARIYA TEPKI OLARAK
JEHERATOR VEYA RESEPTOR
POTAHNSIVELI URETIR

,
[ Pat

B ETKILENEN
HAREKET SiNIRLERINDEN
GELEH UYARILARA
GORE KASLAR YA DA
TER BEZLERi GALISIR
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1.2.4.4. Reaksiyon Zamanim Etkileyen Faktorler

Colakoglu, Akgiin ve arkadaslari (1987) reaksiyon hizinin uyaranin cinsine, istenen
cevabin sekline, yasa, cinsiyete, egitim diizeyine, antrenmana 1sinmaya, yorgunluk durumuna
ve bunun gibi faktorlere bagh olarak degisiklik gosterdigini belirtmislerdir. Reaksiyon zamani
ile yas iliskisine deginerek gelisme ¢agi boyunca reaksiyon zamaninin ¢ok hizli bir sekilde
gelistigini en yliksek seviyesine de 15-20 yaslarinda erisildigini, yetiskin seviyede ise

duragan bir hiz izledigini belirtmistir.(zo)

Reaksiyon zamanini kisaltan veya uzatan, dolayisiyla reaksiyon hizimi olumlu ve
olumsuz etkileyen faktorleri soyle siralayabiliriz.
Olumlu Faktorler;
» Reaksiyon Alistirmalari
» Dikkat
> ltici giicler (miicadele istegi, hirs, motivasyon)
» Kimyasal ilaglar (Doping)
Olumsuz Faktorler;
» Alkol veya uyusturucu
Yorgunluk, uykusuzluk
Yetersiz antrenman
Dikkatsizlik

Yetersiz miicadele giicii, yetersiz motivasyon."”
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1.2.4.5. Reaksiyon Zamani Deneylerinin Tarihcesi

Reaksiyon zamam Olciimii deneyleri ilk olarak XIX. yiizyilda sinir iletim hizin
degerlendirmek iizere Hermann Von Helmholtz tarafindan yapilmistir. Daha sonra F.C
Donders Zihinsel Siireclerin Hiz1 isimli calismasiyla bazi zihinsel islemlerde gecen zamani
hesaplamak iizere iic prototipli basit ve secici reaksiyon zamani testinin taslagini
olusturmustur. Temel paradigmalarida olusturarak normal bir insanin farkina varmasi veya

uyarani belirlemesi veya tepki se¢mesi icin gerekli zamani tespit etmek igin subtractive

(8.12)

yontemini kullanmistir

Fotograf 8 Fransiscus Cornelis Fotograf 9 Hermann Von
Donders"” Helmholtz"”

Fotograf 12; Wilhelm Wundt"”

a7 Fotograf 11; Matthiass
Hipp"”

Fotograf 10; Charles Wheatstone
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1840’larda Charles Wheatstone, milisaniye diizeyinde reaksiyon zamanini olcen aleti
icat etmistir. Ardindan 1842 yilinda Matthias Hipp, Wheatstone’un icadini gelistirerek 500 hz.
hizda calisabilecek sekilde titresen yaya sahip bir ol¢iim cihazi gelistirerek adina “Hipp
Zaman Olceri” demistir. Daha sonra 1000 herz (hz)’lik modelleri de gelistirerek reaksiyon

zamani Ol¢iimlerindeki hassasiyet oraninmi arttirmistir.

et ¥t
= g e

a7

Fotograf: 13 Hipp Zaman Olcer Cihazi

Sonralar1 Hipp reaksiyon zamani cihazinin yetersizliklerini kavrayan seckin ve titiz
aragtirmact Wilhelm Wundt 1870’lerden 1950’lere kadar diinyadaki bilimsel psikoloji
laboratuarlarina ornek teskil edecek olan psikoloji laboratuarini Leipzig’de kurmustur. Bu
sayede zihinsel zaman Ol¢limiine olan ilgi 1950’lere kadar psikoloji arastirmalarinin
merkezinde yer almistir. Wundt’un siireyi daha kesin ve dogru olarak Olcebilme arzusu ve

1srar1 giiniimiize kadar yapilmus psikoloji calismalarini etkilemistir.

Davranisc1 psikoloji kuraminin ortaya ¢ikmasiyla durma noktasina gelen reaksiyon
zamani calismalart iyi Ogrenilmis olan becerilerin is¢ilerin, pilotlarin ve askerlerin
erformanslarina etkilerini arastirmak iizere yeniden canlanmistir.
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Helmbholtz, sinir iletim hizim1 6l¢mek iizere reaksiyon zamanini kullanmigtir. Spinal
korddan farkli mesafelere dokunsal uyarilar vererek (6rnegin bacak boyunca), bu uyarilara
kars1 reaksiyon zamami degisikliklerini incelemistir. O zamanlar bazi bilim adamlarinin sinir
iletim hizinin 151k hizinda oldugunu sdylemelerine ragmen Helmholtz, yaptigi olctimler
sonucunda sinir iletim hizinin saniyede 25-40 metre oldugunu ortaya koymustur ve bu sonug,
giiniimiiz elektronik 6l¢iim sistemleri ile yapilan dl¢iimler ile olduk¢a uyumludur (Dember ve
Jenkins, 1970). 1950’li yillarda, degisik kosullar altinda yapilan secimli reaksiyon zamani
calismalar1 oldukca popiiler bir aragtirma konusu olmustur. Daha sonralari, reaksiyon zamani
deneylerinin beyin hasarlarindaki siddet derecesinin Olgiilmesinde kullanilabilecegi
anlasilmistir. Ayrica, reaksiyon zamani, bilissel fonksiyonlarin Olgiilebilmesi igin ve
beyindeki fonksiyon bozukluklarmmin da tespit edilebilmesi i¢in bazi verileri toplamakta
kullanilabilmekteydi. Biligsel psikolojinin gelisimi ile birlikte, reaksiyon zamani, bilgi isleme
hizim1 dlgmeye yarayan bir Olcek olarak anilmaya baslandi ve normal ve nérolojik olarak
bozuk topluluklarin zihinsel aktivitelerinin arastirilmasi icin siklikla kullanildi. Reaksiyon
caligsmalarinin biiyiik bir kisminda ortak iki nokta vardi:

1. Olgiimler trafik ve spor gibi giinliik hayatta kullanilan gercek fiillerdi.

2. Uyaranin islenmesi, karar verme ve tepkinin olusturulmasi gibi zihinsel siirecler

icin gerekli siireyi 6lgmekteydi.""”

1.2.4.6. Miicadele Sporlarinda Reaksiyon Zamanimnim Onemi

Reaksiyon Zamani basarili bir performansin belirleyici 6gelerindendir ve 6nemi
gittikce artmaktadir. Kondisyonel ve teknik kapasiteleri ayn1 olan sporculardan reaksiyon

zamani kisa olan sporcu daha basarilidir ve branstan bransa 6nemi degismektedir.
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Algilarimiz yoniinden, ©zellikle uyaranlar agisindan, sporda rakiplerimizden Once
harekete gecebilmemizi saglamada reaksiyon zamaninin uzunlugu kisaligi ayrica Onem

taslmaktadlr.(zo)

Reaksiyon zamani sporcunun maksimal bir performans gostermesi i¢in belirleyici
Ogelerden biridir ve Onemi gittikce artmaktadir. Hareketin dakikligi igine goz kas
koordinasyonu, kinestezi, denge, reaksiyon zamani, hareketin siirati, dakikligi, tamlig1 gorme

ile nisanlama déhildir. “*

Reaksiyon zamanlarinin ani hareketlerde ve kontra ataklardaki Onemi dikkate
alindiginda judocularin basarili olmasinda temel parametrelerden biridir.” Verilen bir
uyarana en kisa zamanda reaksiyon goOsterme yetenegine sahip sporcularin daha basarili
olduklar1 bilinmektedir."'” Sporda reaksiyon zamaninin rolii gittikce dnem kazanmaktadir.
Reaksiyon zamaninin 6lciilmesi sporcunun konsantrasyon kapasitesini de ifade eder ki bu da

bir sporcu i¢in ¢ok aranilan bir yetenektir.(4)

Karate bransinin yapisi ve karakteristik Ozellikleri ve miisabaka ortami dikkate
alindiginda, durus sekilleri ve ani ataklar, ani yon degistirmeler, ¢abukluk, dayaniklilik ve
aynt zamanda patlayict kuvvet, hiz, teknik, taktiklerin yerinde ve zamaninda kullanilmasi,
viicut esnekligi, cesaretli tutum ve davramiglarin kazandirilmasi, Ogretilmesi ve
gelistirilmesinin onemlidir. Dolayisiyla reaksiyon zamani bu spor dali i¢in énemlidir. Ancak
karate, dikkat, motivasyon, uyarilmighk diizeyi gibi faktorlerin de 6nemli oldugu bir spor

dalidir.*¥
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Reaksiyon zamani miicadele sporlarindan olan modern giireste performansin
belirleyicilerinden olup, alan, zaman ve rakip baskis1 altinda kalan giirescilerin siiratli karar

verebilme yetenegine sahip olmalariyla yakindan ilgilidir.*®

Miicadele sporlarinda ani ve hizli yer degistirmeler, ellerin ve ayaklarin aym
ustalikla kullanildig1 kombinasyonlar ya da kendisine dogru gelen son derece hizli ve giiclii
bir ataga ayni1 anda savunma ve ardindan atak yapmayi iceren bir miicadelede denge, esneklik,
reaksiyon, hiz ve uygun hareket zamani yetisine sahip olmak ve gelistirmek gercekten dnemli

goriinmektedir.®®

Bircok hizli hareketi gerekli kilan spor branglarinda, sporcunun basarisi, ortama ya
da rakip oyuncunun hareketine gore yapmis oldugu siirate baghidir. Sporcunun en kisa
zamanda ne yapacagma karar verip harekete baslamasi reaksiyonun Onemini ortaya
koymaktadir. Ornegin, sprinterin takozda hazir pozisyonda beklerken, tabancanin
patlamasiyla ileri dogru atilmak i¢in yapmis oldugu ilk hareket arasinda gecen siire reaksiyon

zamam olarak adlandirilabilir."'?

Dintiman’a (1971) gore, reaksiyon zamani ¢ogu sporda basariyr belirleyici etmendir
ve diizenli antrenmanlarla gelistirilebilir. ” Sporcunun néromuskuler sistemi ile reaksiyon
cabuklugu ve psikolojisi de basarisinda 6nemli rol oynar. Reaksiyon zamani diger spor
dallarinda da énemli bir rol oynar. Ornegin kosucular tabanca sesiyle ve yiiziiciiler korna sesi
ile hareket ederler. Futbolcular takimindaki diger arkadaslarinin isaretlerini bekler, boksta da

rakibinin hareketleriyle kendi hareketlerini ayarlarlar.(4)
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Reaksiyon zamani1 hizli konum degisikligi gerektiren Basketbol, Futbol, Boks gibi
branslarda oyuncunun rakip, ya da topun durumuna gore hareket etmesinde de Onemli

goriilmektedir (Cagrici, Ergen, 1987).%

Kondiisyonel ve teknik kapasiteleri birbirine denk olan iki sporcudan reaksiyon
zamani kisa olan sporcu rakibinden daha once harekete gececeginden ve daha Once tepki
vereceginden, hem gelebilecek darbelerden korunmasi agisindan, hemde miicadeleyi basariyla
sonlandirmast agisindan rakibine oranla daha basarili olacaktir. Bunun nedeni uyaranlar
rakibine oranla daha cabuk algilayip tepki veren sporcunun rakibinden once gerekli tepkiyi
gostererek muhtemel darbeleri bosa ¢ikartmasi ve rakibinin daha c¢abuk yorulmasimi

saglamasidir.

Uyaran calismalariyla reaksiyon zamanini kisaltmak miimkiindiir. Uyaranlardan
optik uyarani, akustik uyaranla karsilastirirsak biraz daha uzun reaksiyon zamani gerekir.
Ciinkii kulakta mekanik, gozde ise kimyasal bir siire¢ olugsmaktadir. Ayrica, Letzeller oyun ve
miicadele sporlarinda gorsel, isitsel ve dokunsal (taktil) reaksiyon zamanlarinin Snemli

oldugunu belirtmektedir.?”

Aerobik gii¢ aerobik yolla enerji olusumu sirasinda ortaya konulabilen maksimum
giictiir. Anaerobik gii¢ kas kuvveti ve 6zellikle ATP-CP sisteminin kullanim hiziyla ilgilidir.

Judo bransinda enerjinin kullanim oran1 % 90 anaerobik, % 10 aerobiktir.®’

Miicadele sporlar1 kosullar diisiiniildiigiinde kisa siirede siirekli ani ataklar yapmaya
calisan sporcularin kullandig1 enerji metabolizmasi iiriinii olan laktik asit hizla yiikselecek ve
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performansta siirliliklar meydana getirecektir. Ote yandan alinacak darbelerin direkt
olarak psikolojik ve fizyolojik performansta hizla negatif ivmelenme ve miisabakanin
kaybedilmesinde etkisi géz oniinde bulunduruldugunda reaksiyon hizinin 6nemi daha anlagilir

hale gelecektir.

Miicadele sporlarindan tam temas yapilan dallarda oOzellikle uyaranlar agisindan,
rakiplerinden Once harekete ge¢cme, kazanma veya kaybetmenin yam sira, saglik ile ilgili
biiyiik riskleri onleyebilir. Bu nedenle, reaksiyon zamani caligmalarina antrenman siirecinde

mutlaka yer vermek gerekmektedir.
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BOLUM II

MATERYAL VE METOD

2.1. Arastirma Tipi:

Bu arastirma deneysel tiirde bir arastirmadir.

2.2. Kullanmilan Arac ve Gerecler:

Newtest Powertimer: Arastirmada Finlandiya yapimi reaksiyon 6l¢me cihazi Newtest
powertimer isimli ara¢ kullanildi.

SPSS Paket Program: Istatistiki calismalarda SPSS 15,0 for Windows Programi

kullanildi.

Foto 14: Newtest Powertimer Cihazi
NAN 150 marka baskiil: Baskiil ile boy uzunluklar1 (cm) ve viicut agirliklart (kg)

ayakkabisiz ve sortla ol¢iildii.

2.3. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirma Karate, Judo, Aikido ve Boks Branslarinda antrenman, yarigma, kamp ve
egitim olanaklar1 bulunan Izmir Biiyiiksehir Belediyesi Celal Atik Spor Salonu, Atatiirk
Stadyumu Sporcu Kamp ve Egitim Merkezi, Atatiirk Stadyumu Boks Salonu, Geng¢ Teknik
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Karate Thtisas Kuliibii Salonlari kullanildi. Olgiimler, aksam saat 18.00- 21.00 saatleri

arasinda gerceklestirildi.

2.4. Arastirmanin Evreni:
Arastirmanin evrenini yetigkin diizeydeki Karate, Judo, Boks ve Aikido branglarindan

aktif sporcular olusturmustur.

2.5. Arastirmada Orneklem:

Arastirmanin 6rneklemini, antrenman yili en az 3 yil olan, [zmir ilinde ikamet eden ve
diizenli olarak Boks (n=15), Karate (n=15), Judo (n=14), ve Aikido (n=14) antrenmam ve
yarismalarina katilan sporcular (n=58) olusturmustur. Katilimcilarin tiimii sag elini baskin
olarak kullanmaktadir. Katilimcilarin branglara gore fiziksel oOzellikleri Tablo 2’de yer
almaktadir.

Tablo 2: Katihmcilarin Branslara Gore Fiziksel Ozellikleri

Brang Yas (Yil) Boy (cm) Viicut Agirligr (kg)
Boks (n=15) 23.46 £6.93 174 £5.42 73.13 £7.80
Karate (n=15) 25.73 £5.88 171.66 £4.02 73.13 £5.40
Judo (n=14) 21.33 £3.57 169.93 £3.21 69.53 +5.13
Aikido (n=14) 26.57 £5.61 175.07 £4.02 77.57 £5.35

2.6. Bagimh ve Bagimsiz Degisken:
Bu arastirmada bagimli degisken yas, boy, kilo bagimsiz degiskenler ise karate,

aikido, boks, judo branslarindaki sporcularin reaksiyon zamanlaridir.

2.7. Veri Toplama Yontemi ve Siiresi:
Testler her bransin kendi salonunda 6zel bir boliimde yapildi. Katilimcilara reaksiyon
testine girmeden Once testin konusu ve uygulama yontemiyle ilgili bilgi verildi.
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Her katilimc1 goniillii olur formu doldurdu. Daha sonra katilimeilara 15 dakika genel 1sinma
yaptirildi. 3-4 dakika dinlenme doneminden sonra gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlarini

O0lcmek iizere katilimcilar tek tek deney odasina alind1 ve standart test protokolii uygulandi.

Reaksiyon zamani ol¢iimiine iliskin veriler Finlandiya yapimi “Newtest Powertimer”
cihazi kullanilarak elde edildi. Test ortami1, uygulanma sirasinda sporcunun konsantrasyonunu
bozabilecek muhtemel cevresel etkilerden arindirildi. Her bir katilimcinin degerlendirmeye
alinacak ol¢iimlerinden once 5 kez reaksiyon 6lcme denemesi yapildi. Daha sonra her biri
ayrt ayri 6 tekrarli olmak {iizere, gorsel sag el ve sol el, isitsel sag el ve sol el reaksiyon
zamanlan 0lciildii. En 1yi test skoru degerlendirmeye alindi. Daha sonra katilimcilarin boy ve

viicut agirliklar 6l¢iildii. Tiim ol¢timler 4 haftalik bir periyotta tamamlandi.

2.8. Verilerin Analizi ve Degerlendirme Teknikleri:

Verilerin analizi i¢cin SPSS 15.0 for Windows programi kullanildi. Katilimcilarin
fiziksel oOzelliklerinden boy, yas ve viicut agirliklart ile iist ektremite reaksiyon zamanlari
arasindaki iligkiler ve baskin el ile baskin olmayan el reaksiyon zamanlar1 arasindaki iligkiler
icin “Bivariate Correlate” testi uygulandi. P<0,05 seviyesi istatistiksel anlamlilik diizeyi

olarak kabul edildi.

2.9. Siire ve Olanaklar:

Subat 2010 — Nisan 2010 tarihleri arasinda tez konusu belirlendi ve arastirmaya
katilacak gruplarla goriisiildii. Goniillii katilimcilar belirlendikten sonra Mayis 2010-Haziran
2010 tarihleri arasinda veri toplama i¢in branglara gore Ol¢iimlerin yapilacagi alanlar ve
kosullar diizenlendi, deneme olctimleri yapildi. Temmuz 2010-Agustos 2010 tarihleri arasinda
sirastyla Karate, Judo, Boks ve Aikido brangslarindan katilimcilarin 6l¢timleri yapildi. Eyliil
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2010 igerisinde elde edilen veriler SPSS programina yiiklenerek gerekli analizler yapildi.
Ekim 2010-Ocak 2011 arasinda Tezin yazimi gergeklestirildi. 200 sayfalik goniillii olur formu
icin 60 TL, ara¢ gereclerin Olglimlerin yapilacagi alanlara getirilip gotiiriilmesi i¢in ticari

taksilere 250 TL, tezin basimi ve cogaltilmast i¢in 200 TL iicret 6dendi.

2.10. Etik Deklerasyon:

Orneklemi olusturan miicadele sporlarinda, aktif spor yapanlar igerisinden katilimcilar
belirlenirken arastirmanin amaclari ve alana getirecegi yararlar kendilerine aciklandi. Goniilli
katilimc1 olmayi1 kabul eden sporcular belirlendi ve goniillii olur formunu doldurmalar
saglandi. Testler branslarin kendi alanlarinda test protokoliine uygun bicimde gergeklestirildi.

Saglanan etkili iletisim siireci sporcularin katilim sirasinda motivasyonu arttirdi.
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BOLUM 11l

BULGULAR

Birinci Hipoteze liskin Bulgular:
Hipotez 1: Miicadele sporlarinda fiziksel ozelliklerden yas, boy ve viicut agirligi iist ektremite

reaksiyon zamanlarim etkileyebilir.

Katilimcilarin yas, boy ve viicut agirhigr degiskenleri ile gorsel el ve isitsel el
reaksiyon zamanlar1 ortalama degerleri Tablo 3’te yer almaktadir.

Tablo 3: Yas, Boy ve Viicut Agirhg Degiskenleri ile Gorsel El ve Isitsel El

Reaksiyon zamanlari Ortalama Degerleri

Ortalama Standart N
Sapma

Yas (Y1) 24,19 5,90 58
Boy (cm) 172,64 4,77 58
Viicut Agirligi (kg) 73,24 6,58 58
Gorsel Sag El Reaksiyon Zamani (1/100 s) 19,85 2,00 58
Gorsel Sol El Reaksiyon Zamani (1/100 s) 19,38 2,50 58
Isitsel Sag El Reaksiyon Zamani (1/100 s) 15,68 2,12 58
Isitsel Sol El Reaksiyon Zamani (1/100 s) 15,48 2,05 58

Tablo 3 incelendiginde, katilimcilarin yas ortalamasinin 24,1945,9, boy ortalamasinin
172,64+4.8, viicut agirligl ortalamasinin ise 73,24+6,6 belirlendigi goriilmektedir. Reaksiyon
zamani ortalamalar1 ise; gorsel sag el (baskin) reaksiyon zamani ortalamasi 19,85 2,00,
gorsel sol el reaksiyon zamani ortalamas1 19,38 +2,50, isitsel sag el (baskin) reaksiyon zamani
ortalamas1 15,68 +2,12 ve isitsel sol el reaksiyon zamani ortalamasi ise 15,48 +2,05 olarak
belirlenmistir.

Katilimcilarin yas, boy ve viicut agirhigr degiskenleri ile gorsel ve isitsel reaksiyon

zamanlarinin iliskisi Tablo 4’te yer almaktadir.
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Tablo 4: Yas, Boy ve Viicut Agirhgi Degiskenleri ile Gorsel ve Isitsel Reaksiyon
Zamanlarinn Iliskisi

Gorsel Sag El -238 -,185 -,228
Reaksiyon

Gorsel Sol El
Reaksiyon
Isitsel Sag El
Reaksiyon

Isitsel Sol El
Reaksiyon

58 -,114 -,012 -,118
58 -,176 -,107 -,097
58 -,080 ,118 ,098

p<0,05

Tablo 4 incelendiginde, katilimcilarin yagslari, boylar1 ve viicut agirliklar ile gorsel sag
el reaksiyon zamanlari, gorsel sol el reaksiyon zamanlar1 ve isitsel sag el reaksiyon zamanlari
arasinda istatistiksel anlam1 olmayan negatif yonlii bir iliski oldugu goriilmektedir. Isitsel sol
el reaksiyon zamani ile yas arasinda negatif, boy ve viicut agirligi arasinda ise istatistiksel

anlami olmayan pozitif yonlii bir iligki vardir.

Yas degiskeni ile en giiclii iliski gorsel sag el reaksiyon zamanlar arasinda, en zayif
iligki ise isitsel sol el reaksiyon zamanlar1 arasindadir. Boy degiskeni ile en giiclii iliski gorsel
sag el reaksiyon zamaninda, en zayif iliski ise gorsel sol el reaksiyon zamanindadir. Viicut
agirlign degiskeni ile en giiclii iliski gorsel sag el reaksiyon zamaninda, en zayif iliski ise
isitsel sag el reaksiyon zamanindadir. Ancak bu iliskiler istatistiksel olarak anlamh degildir
(p>0.05).

Ikinci Hipoteze iliskin Bulgular:

Hipotez 2: Miicadele sporlarinda dominant el ve baskin olmayan el reaksiyon hizlari birbirine

yakin olmalidir.
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Katilimcilarin baskin el (sag) ve baskin olmayan el (sol) gorsel ve isitsel reaksiyon

zamanlar arasindaki iligkiler Tablo 5°de yer almaktadir.

Tablo 5: Baskin El (Sag) ve Baskin Olmayan El (Sol) Gorsel ve Isitsel

Reaksiyon Zamanlar1 Arasindaki Iliskiler

Gorsel Sag El (Baskin)
Reaksiyon Zamam

Gorsel Sol El
(Baskin olmayan)

58 »S33(*%) 1

Reaksiyon Zamam
Isitsel Sag El (Baskin) 58 A100%%)  AT3(*%) 1
Reaksiyon Zamam

Isitsel Sol El
(Baskin olmayan)

58 A33(¥%) ,164 A29(+%) 1

Reaksiyon Zamam

p<0,05

Tablo 5 incelendiginde;

Gorsel Sag El Reaksiyon zamanlar ile Gorsel Sol El Reaksiyon zamanlar arasinda
pozitif yonli,

Isitsel Sag El Reaksiyon zamanlari ile Isitsel Sol El Reaksiyon zamanlari arasinda
pozitif yonli,

Gorsel Sag El Reaksiyon zamanlart ile Isitsel Sag El Reaksiyon zamanlar1 arasinda
pozitif yonli,

Gorsel Sag El Reaksiyon zamanlari ile Isitsel Sol El Reaksiyon zamanlar arasinda
pozitif yonli,

Gorsel Sol El Reaksiyon zamanlari ile Isitsel Sag El Reaksiyon zamanlar arasinda
pozitif yonlii bir iligki vardir. Bu iligkilerin tiimii istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05).

Isitsel Sol El Reaksiyon zamanlari ile Gorsel Sol El Reaksiyon zamanlar1 arasinda

ise istatistiksel olarak anlamli olmayan pozitif bir iliski oldugu goriilmektedir.
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BOLUM IV

TARTISMA

Bompa’ya gore reaksiyon zamani diizenli antrenmanlarla gelistirilebilir. Diindar
reaksiyon zamaninin, antrenmanlarla 0.12 msn kadar gelistirilebilecegini, Colakoglu ve
arkadaslar1 da yapmis olduklari ¢calismada uzun siire yapilan fiziksel antrenmanlarla reaksiyon

zamaninin kisaltilabilecegini belirtmislerdir."'”

Bu arastirmada yer alan katilimcilarin reaksiyon zamanlari 1/100 saniye hassasiyetle
Olclilmiis ve gorsel sag el (baskin) reaksiyon zamam ortalamasit 19,85 +2,00, gorsel sol el
reaksiyon zamani ortalamast 19,38 £2,50, isitsel sag el (baskin) reaksiyon zamani ortalamasi

15,68 +2,12 ve isitsel sol el reaksiyon zamani ortalamasi ise 15,48 +2,05 olarak belirlenmistir.

Eler ve Asci (2004), Tirkiye Erkekler Hentbol Siiper Liginde miicadele eden
takimlarin kalecileri ile Erkek Hentbol A Milli takim oyuncularinin reaksiyon zamanlarini
1/100 saniye hassasiyetle Olcerek karsilagtirmis; kalecilerin isitsel reaksiyon zamanini 16,12,
oyuncularin 20,15 tespit ederken, gorsel reaksiyon zamanini kalecilerde 18,98, oyuncularda
ise 20,48 olarak kaydetmislerdir. Kalecilerin gorsel reaksiyon zamanlarinin oyunculara oranla
daha iyi oldugunu gozlemlemis ve bunu istatiksel agidan anlamli bulurken, kaleciler ile
oyuncular arasinda isitsel reaksiyon zamani bakimindan anlamli bir fark olmadigini tespit

etmistir.(m
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Arastirmada elde edilen gorsel ve isitsel reaksiyon zamanina iligkin degerler Eler ve

Asc¢r’nin ayni alandaki bulgulariyla benzerlik tagimaktadir.

Akgiin ve arkadaglart (1987) yaptiklar1 calismada, antrene olmayan 14-17 yas
grubunun gorsel reaksiyon zamani ile antrene olan 14-17 yas grubunun gorsel reaksiyon
zamant arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulmuslardir (p<0.05). Ayrica, 4-8 ve 8 saatin
izerinde antrenman yapanlarin isitsel reaksiyon zamanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulmuslardir (p<0.05). Ortaya cikan farkin 8 saatin lizerinde antrenman yapanlarin

lehine oldugu goriilmiistiir.”

Korkusuz ve arkadaglarinin (2006), diizenli aikido egitimi almis ve bu egitime yeni
baslamis bireylerin karsilastirildigi caligmalarinda, reaksiyon zamaninda diizenli aikido
egitimi almis sporcular lehine istatistiksel olarak anlamli farklar bulmustur (P< 0.01 ve

P<0.05).

Yiiksek performansin fizyolojik ve psikolojik bir¢ok faktorlerle siirlandigi
bilinmektedir. Bu faktorler fiziksel uygunluk, yas, kilo, boy, 6ncelleme, hareketin tamligi,
uyartlmislik, konsantrasyon ve ortam gibi degiskenlerdir.(l’ZS) Basit reaksiyon zamanini
Olcmek kolay gibi goriinse de icsel ve digsal faktorlerin gercek reaksiyon zamaninin tespitine
yonelik etkisinden dolay: testler sonucu reel degerlerin elde edilmesi pek kolay olmayabilir.

Ciinkii dis ve i¢ kosullar reaksiyon zamaninin 6l¢iimiinde etkin bir giice sahiptir.(4)

Bu arastirmaya katilanlarin yaslar1 ile gorsel sag el ve sol el reaksiyon zamanlari,
isitsel sag el ve sol el reaksiyon zamanlar1 arasinda istatistiksel anlami olmayan negatif yonlii
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bir iligski oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde boylar: ile gorsel sag el ve sol el reaksiyon
zamanlari, isitsel sag el reaksiyon zamanlar1 arasinda negatif yonlii bir iligki, isitsel sol el
reaksiyon zamanlari arasinda ise pozitif yonlii bir iliski oldugu tesbit edilmistir. Bu iliskiler de
istatistiksel olarak anlaml degildir (p>0.05). Ayrica viicut agirligi ile gorsel sag el ve sol el
reaksiyon zamanlari, isitsel sag el reaksiyon zamanlar1 arasinda negatif yonlii, isitsel sol el
reaksiyon zamanlar1 arasinda da pozitif yonlii istatistiksel olarak anlami olmayan bir iligki

oldugu belirlenmistir.

Bu sonuglar, birinci hipotezin ongoriisiinden farkli olarak yas, boy ve viicut agirhigi
gibi fiziksel 0Ozelliklerin, reaksiyon zamanina c¢ok Onemli bir etkisinin olmadigini
gostermektedir. Miicadele sporlarinda karsilagsmalar, yas gruplarina ve viicut agirhigina gore
belirlenen sikletler arasinda yapilmaktadir. Boy faktorii dikkate alinmamaktadir. Reaksiyon
zamani bu ozelliklerden etkilenmedigine gore, reaksiyon zamani daha kisa (daha iyi) olan

sporcularin daha basarili olabilecegini diisiindiirmektedir.

Caliskan, Kiirkcii ve arkadaglarinin (2007) yaptigi adolesan giires¢ilerin 1 yillik boy
uzunluklar ile viicut agirliklarinin sag ve sol el gorsel reaksiyon ve isitsel reaksiyon siiresine
etkilerini inceledigi arastirmalarinda, boy uzunluklari, viicut agirliklari, sag-sol el gorsel
reaksiyon ve isitsel reaksiyon siiresini kapsayan 7 degisken sezon basi, sezon ortasi ve sezon
sonunda test edilmis ve bu Ol¢iimler karsilastirilmistir. Varyans analizi sonuglarina gore isitsel
sag el ve sol el ortalamalar1 arasindaki fark (p<0.05), gorsel sol el ortalamalar arasindaki fark

(p<0.01) seviyesinde anlaml1 bulunmustur.””
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Arastirmanin diger sonuclarina gore, hem gorsel hem isitsel sag el (baskin) reaksiyon
zamanlar ile gorsel ve isitsel sol el (baskin olmayan) reaksiyon zamanlari arasinda pozitif

yonlii bir iliski oldugu belirlenmistir. Bu iligki istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

Ayrica, gorsel sag el reaksiyon zamanlari ile isitsel sol el reaksiyon zamanlar1 arasinda
da pozitif yonlii bir iligki vardir. Bu iliski de istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). Benzer
sekilde, gorsel sol el reaksiyon zamanlart ile isitsel sag el reaksiyon zamanlar1 arasinda da
pozitif yonlii bir iliski vardir. Bu iliski istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). Isitsel sol el
reaksiyon zamanlari ile gorsel sol el reaksiyon zamanlari arasinda da istatistiksel olarak
anlamli olmayan pozitif yonlii bir iligki belirlenmistir.

Bu sonuglar, ikinci hipotezin 6ngoriisiine uygun olarak, miicadele sporlarinda baskin
ve baskin olmayan el reaksiyon zamani degerlerinin birbirine yakin oldugunu gostermektedir.
Buna bagl olarak, miicadele sporlarinda her iki elin aym diizeyde hizli ve etkili bicimde

kullanilmasinin performans agisindan 6nemli olabilecegi diisiintilmektedir.

Giizel ve arkadaslarinin yaptigr (2010) 8 yas karatecilerde senaryo ve derin gevseme
calismalarinin sonucu uyarilmighik diizeylerinin reaksiyon zamanina etkilerinin incelendigi
arastirmada. Sonu¢ olarak isitsel reaksiyon zamaninda istatistiksel olarak anlamli bir
degisiklik goriilmemistir (p>0.05). Ancak diisiik uyarilmishk diizeyinin gorsel reaksiyon
zamanini olumlu bir sekilde etkiledigi goriilmiistiir (p<0.05). Buna gore karate yapan 8
yasindaki erkek cocuklarda diisiik uyarilmishik diizeyinin gorsel reaksiyon zamanini

gelistirdigi saptanrmstlr.(m
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Coknaz (2003), elit ve elit olmayan erkek cimnastik¢ilerin reaksiyon zamanini
karsilastirarak, elit olan grupta gorsel sag el reaksiyon zamani ortalamalarim1 0.19 + 0.01 sn
elit olmayan grupta 0.22 + 0.04 sn olarak belirtmis ve aralarindaki farkliliklarin istatiksel
olarak anlamli oldugunu kaydetmistir. Yine aym calismada gorsel sol el reaksiyon
zamanlarim elitlerde 0.18 £+ 0.48 sn elit olmayan grupta 0.20 £+ 3.19 sn olarak bulmustur.
Yapilan analizler sonucunda her iki grubun gorsel sol el reaksiyon zamanlar1 arasinda anlamli

farklilik bulunmustur.(lg)

Veli, Tiirkdogan ve Coknaz (2010), yaptiklart caligsmada uygulanan 1sinma siirelerinin
sonucunda gorsel ve isitsel reaksiyon Ontest sontest degerleri arasinda istatistiksel bir fark

bulamamustir. *

Bayar ve Korug (1992), masa tenisciler ve spor yapmayanlar1 karsilagtirmislar ve masa
teniscilerin gorsel reaksiyon zamanlarmmin daha kisa oldugunu bulmuslardir. Fox ve
arkadaslar1 performans: yiiksek sporcularin reaksiyon zamamin daha 1iyi oldugunu

belirtmislerdir. “”

Kabak¢i’nin (2009) yaptig1 arastirmada futbol, hentbol ve buz hokeyi kalecilerinin
isitsel reaksiyon zamanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gozlenmemistir.
Gorsel reaksiyon siireleri agisindan, Futbol kalecileri ile buz hokeyi ve hentbol kalecileri
arasinda yapilan incelemede, buz hokeyi ve hentbol kalecileri lehine istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik griilmiistiir (p<0,05)."®
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BOLUM V

5.1. SONUC

Farkli spor dallarinda yapilan calismalar, birtakim fiziksel ve psikolojik faktorlerin
reaksiyon zamanin etkileyebilecegini gostermektedir. Ancak miicadele sporculart iizerinde
yapilan bu arastirma sonuglarinin bir bolimii yas, boy ve viicut agirhig gibi fiziksel
ozelliklerin reaksiyon zamanin istatistiksel olarak anlamli bicimde etkilemedigini

gostermistir.

Miicadele sporlarinda sporcular, karsilikli olarak iist ve alt ekstremitelerini hizli ve
etkili bicimde kullanarak, cesitli savunma ve hiicum tekniklerini uygulamaktadirlar. Bu
arastirmanin sonuglari, baskin ve baskin olmayan el reaksiyon zamani degerlerinin
istatistiksel olarak anlaml diizeyde birbirine yakin oldugunu gostermistir. Bu veriler dikkate
alindiginda, baskin ve baskin olmayan iist ekstremitelerin iyi bir teknikle ve birbirine yakin
hizlarda etkili bicimde kullanilmasinin basarida Oonemli bir yere sahip olacagi sonucu

cikarilabilir.

Bu durumda, siiratin (reaksiyon siirati) genetik yapiya bagl oldugu ve antrenmanlarla
cok az gelistirilebildigi goz Oniine alinirsa; miicadele sporlarinda yetenek se¢iminde reaksiyon
zamanin1 6nemli bir kriter olarak dikkate almak gerektigi soylenebilir. Antrenmanlarda da
reaksiyon zamani gelisimine daha ¢ok yer verilmesi konusunda antrenorlerin dikkatinin

cekilmesi 6nem tagimaktadir.
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BOLUM VI

6.1. OZET

Bu calisma ile miicadele sporlarinda iist ekstremite reaksiyon zamani diizeyleri
incelenerek ve reaksiyon hizi performansa etkisi agisindan degerlendirilmistir. Calisma, yas
(y1l) ortalamasi 24,19 +5.,9, boy (cm) ortalamas1 172,64 +4,8 ve viicut agirlig1 (kg) ortalamasi

73,24 +6,6 olan 58 miicadele sporcusu iizerinde gerceklestirilmistir.

Katilimcilarin fiziksel 6zelliklerinden yas, boy ve viicut agirligi degiskenleri ile gorsel
ve isitsel el reaksiyon zamanlar1 ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
iligkiler bulunamamistir. Buna karsilik, hem gorsel hem de isitsel sag el (baskin) reaksiyon
zamanlar1 ile gorsel ve isitsel sol el (baskin olmayan) reaksiyon zamanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli pozitif yonlii bir iliski oldugu bulunmustur (p<0.05).

Miicadele sporlarinda iist ekstremite reaksiyon hiz1 yiiksek performans i¢in énemlidir.

Reaksiyon hizi yetenek se¢ciminde dikkate alinmalidir. Antrenmanlarda hem baskin hem de

baskin olmayan el i¢in esit diizeylerde ¢alisarak gelistirilmelidir.
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6.2. ABSTRACT

ANALYSIS OF UPPER EXTREMITY REACTION VELOCITY AT
COMBAT SPORTS
MSC Thesis in Department Of Sport And Health Science at Ege University
Health Science Institute, February 2011
Explorer; S. Yusuf Ziytak

Supervisor: Asst. Prof. Dr. Ercan Haslofca

In this study, upper extremity of reaction times at combat sports has been analysed and
effect of reaction time on performance has been assessed. This study whose average age
24,19 +5,9 average height (cm) 172,64+ 4,8 and average weight (kg 73,24 + 6,6) has been

realized by 58 combat sportsmen.

In this study, there hasn’t been founded any significant relation as statistical between
physical properties of participants, age, height, weight and audio-visual hand reaction times
average values. However there has been founded positive relation as significant between
audio and also visual right hand (dominant) reaction time and audio and also visual left hand
(non dominant) reaction time (p< 0.05).

In combat sports for high performance upper extremity reaction time is important.
That’s why trainers should pay attention to reaction time in selection of ability. In exercises
of combat sports level of dominant and also non dominant hand exercises should be equal for
development.

Key Words: Reaction time, dominant and non dominant reaction time, upper

extremity.
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7.2. EKLER
7.2.1. EK 1: BILGILENDIRiLMiS GONULLU OLUR FORMU

Arastirmanin Adi; Miicadele Sporlarinda Ust Ekstremite Reaksiyon Zamaninin

Incelenmesi.

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ!!!
Bu ¢alismaya katilmak {izere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢alismada yer almay1
kabul etmeden once ¢alismanin ne amacla yapilmak istendigini anlamaniz ve kararinizi bu
bilgilendirme sonrast 0Ozgiirce vermeniz gerekmektedir. Size 0©zel hazirlanmis bu

bilgilendirmeyi liitfen dikkatlice okuyunuz sorulariniza agik yanitlar isteyiniz.

KATILMA KOSULLARI NEDiR?
Bu calismaya dahil olabilmeniz i¢in son donemde gecirmis oldugunuz herhangi bir
sakatliginizin olmamasi1 ve miicadele sporlarindan incelenen branglarda en az 2 yillik bir

zaman araliginda ilgili brangta spor yapiyor olmaniz gerekmektedir.

NASIL BiR UYGULAMA YAPILACAKTIR?
Calisma miicadele sporlarindan Karate, Boks Judo, Aikido branslarindan 58 sporcu ile
yapilacaktir. Verilerin toplanmasinda iist extremite reaksiyon zamaninin ol¢iimiinde Newtest
powertimer Ol¢iim cihazi kullanilarak gorsel ve isitsel sag ve sol el reaksiyon zamani

Olciilecektir.
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SORUMLULUKLARIM NEDiR?

» Oturuma katilmadan yarim saat once spor salonunda olmak

» Oturumlardan en az 2 saat 6nce yemek yemis olmak

» Oturumlara katilim 6ncesi son 24 saat i¢inde alkol tiiketimi yapmamak, oturumlardan
once kafein vb. maddeleri igeren uyarici icecekler tiiketmemek

» Hastalik, sakathik ve agri gibi nedenlerle oturumlara katilamayacaginiz istisnai

durumlarda arastiriciya en kisa siirede haber vermek.

CALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI RiSK DURUMU NEDIR?
Bu calismada fiziksel ve ruhsal olarak homeostatik dengeyi bozabilecek herhangi bir risk
durumu yoktur.
CALISMAYA KATILACAK OLMAM NEDENIYLE HERHANGI BiR ODEME
YAPILACAK MIDIR?

Bu calisma goniillillik esasiyla yapilacak oldugundan herhangi bir 06deme

yapilmayacaktir.

KATILMAMA ILISKIN BIiLGILER KONUSUNDA GIZLILIK
SAGLANABILECEK MiDiR?

Size ait tiim bilimsel ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve ¢alisma yayinlansa bile
kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak caligmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik
kurullar ve resmi makamlar gerektiginde bilimsel bilgilerinize ulasabilir. Siz de istediginizde

kendinize ait bilimsel bilgilere ulasabilirsiniz.
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CALISMAYA KATILMA ONAYI:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan Once goniilliiye verilmesi gereken
bilgileri gosteren metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular
arastirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim aciklamalari ayrintilariyla
anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmay: isteyip istemedigime karar vermem i¢in bana
yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gbzden gecirilmesi, transfer
edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve sdz konusu
arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hicbir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir
goniilliiliik igerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yasalarin bana sagladigi haklari

kaybetmeyecegimi biliyorum.

GONULLUNUN ARASTIRICININ
Ad1 & Soyadi;

Ad1 & Soyadi;
Adresi;
Tel. & Faks; Tarih;
Tarih;
Imza; imza;
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7.2.2. Ek 2: Yenilenmis Waterloo El Tercihi Anketi

Yonerge: Liitfen asagida belirtilen hareketlerde kendinize en yakin yaniti daire icine
alarak el tercihinizi belirtiniz. Belirtilen hareketi yapmak icin daima (% 95 ya da daha fazla
oranda) bir elinizi kullantyorsaniz, Dsol ya da Dsag (Daima sol ya da Daima sag) yazan yeri
daire icine alimiz. Genellikle bir elinizi kullaniyorsaniz (6rn. Yaklasik % 75 oranda) Gsol ya
da Gsag yazan yeri daire i¢ine alimiz. Eger iki elinizi esit siklikta kullaniyorsaniz (6rn. her bir
elinizi % 50 oranda) Esit yazan yeri daire icine aliniz.

3

Yenilenmis Waterloo El Tercihi Anketi g Té ZIJ: Té =
: |3 % |8% £
= Q| R | DQw g
1. | Bir radyonun ses ayar diigmesini ayarlarken hangi elinizi kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
2. | Bir duvar1 boyamak icin fircay1 hangi elinizle kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
3. | Corba i¢mek icin kasig1 hangi elinizle tutarsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
4. | Uzaktaki bir seyi gostermek icin hangi elinizi kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
5. | Dart atmak i¢in hangi elinizi kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
6. | Bir kursun kalemin iizerindeki silgiyi hangi elinizle kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
7. | Bir bastonu hangi elinizde tutarsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
8. | Bir gomlegi iitiilemek icin iitityii hangi elinizle kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
9. | Bir resim ¢izmek icin hangi elinizi kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
10. | Kahve dolu bir fincan: hangi elinizle tutarsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
11. | Bir ¢iviyi cakmak icin ¢ekici hangi elinizle kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
12. | Bir televizyonun uzaktan kumandasini hangi elinizle kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
13. | Bir bicakla ekmek kesmek icin hangi elinizi kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
14. | Bir kitabin sayfalarini ¢cevirmek i¢in hangi elinizi kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
15. | Kagit kesmek icin makas1 hangi elinizle kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
16. | Kara tahtay: silmek icin hangi elinizi kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
17. | Cimbiz1 hangi elinizle kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
18. | Bir kitab1 alirken hangi elinizi kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
19. | Bir bavulu tagimak i¢in hangi elinizi kullanirsimiz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
20. | Kahve fincanin1 doldurmak icin hangi elinizi kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
21. | Bir bilgisayar faresini (mouse) hangi elinizle kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
22. | Bir elektrik prizine fisi sokmak i¢in hangi elinizi kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
23. | Bir madeni paray1 dondiirmek i¢in hangi elinizi kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
24. | Dislerinizi fircalamak i¢in dis fircasint hangi elinizle tutarsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
25. | Bir tenis (beyzbol) topunu uzaga firlatmak icin hangi elinizi kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
26. | Bir kap1 tokmagin ¢evirmek i¢in hangi elinizi kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
27. | Yaz1 yazmak icin hangi elinizi kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
28. | Bir kagit parcasini almak i¢in hangi elinizi kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
29. | Bir el testeresini hangi elinizle kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
30. | Kasikla bir siviy1 karigtirmak i¢in hangi elinizi kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
31. | Acilmis bir semsiyeyi hangi elinizde tutarsiz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
32. | Dikis dikerken igneyi hangi elinizde tutarsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
33. | Bir kibrit ¢opiinii yakmak icin cakarken hangi elinizi kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
34. | Bir lambay1 yakmak i¢in diigmeye hangi elinizle basarsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
35. | Bir gekmeceyi agmak i¢in hangi elinizi kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
36. | Bir hesap makinesinin tuslarina basmak i¢in hangi elinizi kullanirsiniz? Dsol | Gsol | Esit | Gsag | Dsag
37, Yukand.aki. hareket‘letin hve.rh‘angi birisi i¢in el tercihinizi degistirmenizin EVET HAYIR (bjr?sini daire

herhangi bir nedeni (6rnegin: sakatlanma) var ni1? icine alin)
38 Belirli hareketler i¢in yalniz bir elinizi kullanmada 6zel egitim ya da tegvik EVET HAYIR (b‘ir‘isini daire

aldiniz mi1? icine alin)

39. | 37. yada 38. soru icin EVET cevab1 verdinizse, liitfen aciklayin:
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