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KONSANTRASYON CALISMALARININ
REAKSIYON ZAMANI UZERINE ETKISI

Muzaffer COLAKOGLU*, Sefik TIRYAKi**, Siileyman MORALI*

OZET

Bu galismada, konsantrasyon ¢alismalarinin reaksiyon zamani tizerine et-
kileri arastiniimigtir. Calismaya 12'si deney, 12'si de kontrol grubunda olmak
tzere toplam 24 sporcu Katildi. Dért hafta stiren uygulama periyodunda de-
ney grubu YANTRA Kartlari ve ek konsantrasyon ¢alismalarindan olusan 12
seans! tamamladifar. Her iki grupta da istatistiksel olarak anlamli gelismeler
kaydedildi. Ancak, deney grubu kontrol grubuna oranla l¢ kez daha buytk
bir gelisim ortaya koymustur ve her iki grubun gelisim oranlari arasindaki fark
istatistiki olarak anlamii bulunmustur (p<0.01).

Sonuglar, reaksiyon zamaninin optimum dtizeylere ulastiriimasinda diger
metodlarin yanisira mental ydntemlerin de kullanidmasinin yararl olacagini
gdstermektedir.

Anahtar Kellmeler: Reaksiyon zamani, dikkat, konsantrasyon.

SUMMARY

The effect of concentration methods on reaction time was investigated on
athletes. Twelve athletes were in the in the experimental group and twelve in
the control. Experimental group was completed twelve sessions consisted of
concentration studies with YANTRA cards and with supplementary driils in
four weeks. Both groups showed statistically significant differences. between
pre-test and post-test. However, development in the experimental group was
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three times graeter than controls. The difference between developments of
two groups was also statistically significant (p<0.07).

Results have suggested that, beside other methods, to employ mental
methods might be beneficial for obtaining an optimum reaction time.

Key words: Reaction time, attention, concentration.’

GIRIS

Atletizm yangmalan sirasinda bir ylksek veya uzun atlayicinin, atlayisi
yapmadan Once bakiglarnni gita ya da basma tahtasina yonelterek, basarih
bir atlayigl disindligunu veya bir baska ifade ile konsantre olmaya galigtigini
hemen hepimiz géormugltzdur. Atlet, gerek atlayigina baglamadan gerekse at-
layis igin kogmas! sirasinda seyircilerin tezahuratina, gitanin yanindaki ha-
kemlere vb. dikkat etmemektedir. Bu Ornekten biraz daha farkh olarak bir
basketbol oyuncusu da rakip potaya dogru top surerken oyun sahasinin ke-
narinda butunan banktaki coach'unun bagirmast ile birden topu pota altindaki
takim arkadagina génderebilir. Salondaki seyircilerin bagirmalari, takim arka-
daslarinin seslenigleri, rakip coach’'un konugmalarn arasinda sporcu, kendi
coach'unun sesini duymug ve buna uygun davranimda bulunmugtur. Verilen
iki 6rnek, insanin ig ve dig gesitli uyaranlar arasinda dikkatini belli uyaranlara
odaklastirdigini, diger uyaranlarin ise pek az farkinda oldugunu veya hi¢ ol-
madigini géstermektedir. Bu durum, dikkatin odaklastirimasi (focusing atten-
tion) segisi dikkat (selective attention) dikkat sarfetme (paying attention) ya
da konsantrasyon olarak bilinir (11-6).

Klinger ve ark (1981), sporcularda dikkatin gesitli yénlerini degerlendir-
mek igin bir basketbol magi sirasinda bankta oturan ve oyundan gikip, he-
men banka gelen sporcularda zihni mesgul eden dustnceleri siniflandirmig-
lardir (14). Bunlar; (a) batind ile oyunla ilgili olmayan distnceler, (b) oyunla
ilgili ama iyi bir gérev yapmaya yénelik olmayan diiglinceler (ne zaman oyu-
na girecegim gibi) (c) oyunla ama oyunun genel ézellikleri ile ilgili diginceler
(kazanmanin kolayh@i veya guglugd, genel bir istek, oyunda ortaya ¢ikan
seylerle ilgili 6fke veya nese), (d) sporcularin kendi veya tiim takim oyununu
degerlendirmeleri ve tegvik etmeleri, kendisinin veya takiminin motiasyonunu
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arttirmaya galismasi, (e) oyunla ilgili problem ¢dézmeye yonelik digtnceler ya
da kendisinden beklenen hareketler veya kendisine verilen gorelerdeki éel
stratejiler Gizerinde yogunlasma seklinde kargimiza gikmaktadir. Ik tig madde
sporcunun oyununu gelistirmesine etki etmezken, 5. madde etki etmektedir.
Yine bu ¢aligmada gbzlenen durum takimin skor yéninden geride olmasi ha-
linde ilk Ug kategorideki digtincelerin agir basmasidir.

Bunun yanisira, (17), bir sporcunun bir duruma gésterdigi iki tir dikkat ile
tamimlanabilecegini séylemektedir. Bunlardan ilki genislik (breath) ikincisi ig-
sel-digsal (inward-outward) ayrimidir. Geniglik bireyin dikkat etttigi ipuglarinin
dagiimini anlatirken, sporcunun kendisindeki igsel ipuglarini dinlemesi igsel
dikkati, diger kisilerin soylediklerine dikkat etmesi de dissal dikkati ifade
eder. Aticilikta oldugu gibi, kapal becerilerde (closed skills) igsel ipuglarina
dikkat etmek daha énemli iken, takim sporlari gibi agik beceri (open skills)
durumlarinda digsal ipuglarina dikkat daha 6nemli olmaktadir. Sporcularin
asirt uyanimighk, korku ve kaygt durumlarinda dikkatleri daralir (narrowing at-
tention). Dikkatle ilgili diger bir 6zellik de dikkatin esnekligidir (flexibility of at-
tention). Yani bir sporcu bir yarigma sirasinda dikkatini hem daraltabilmeli
hem de genisletebilmelidir. Ornegin bir voleybol miisabakasinda servis atan
oyuncu dikkatini belli bir rakip oyuncuya veya bdlgeye yogunlastirirken (dik-
katin daralmast), rakibin hticum kombinasyonunda tim hicum oyuncularina,
pasorun hareketlerine, topun yonine vb. dikkat edebilmelidir (dikkatin genis-
letiimesi).

Maksimal performans igin bir musabaka strasinda sporcunun gabasiyla
becerisi uyusuyorsa, konsantrasyon sirdirdlebilir. Yani bu, ¢aba ile beceri
arasinda bir dengesizlik varsa dikkatin her an kaybolabilece@i anlamtni tasir.
Bir bagka anlatimla, rakibiniz sizden daha becerili ise, konsantrasyonda kay-
malar olacaktir. Ya da siz, rakibinizden daha beceriliyseniz, yine konsantras-
yon bozulabilir (14).

Sporcularin konsantrasyonla ilgili sorunlarinda genellikle bagvurduklari iki
yol vardir. Bunlardan birincisi, seyirci, guriltu vb. gibi zihni kangtiran durum-
lar disanda birakmaktir ki bu kendi kendine konugma (self talk) ya da yaratict
imgelem (creative imagine) ile yapilir (salonun bog oldugunu, yarnigma alani-
nin ya da yarigma aletlerinin Uzerinde bir értunin bulundugunu disinmek gi-
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Sekil 1. YANTRA
KARTLARI
(Harris ve Harris, 1984).

¥ v

San  Siyah Beyaz

bi). Ikincisi, sporcunun kendisine verilen gérevin 6nemli bélimleri hakkinda
yine kendi kendisi ile konugmasidir (6).

Konsantrasyonia ilgili sporcularin bagvurduklar iki yol olsa da, eski dogu
bloku Ulkelerinde geometrik sekiller ile uygulanan konsantrasyon galigmalari
vardir. Bu geometrik sekiller, YANTRA olarak isimlendirilir (14) ve bu ¢alis-
mada daiki tur YANTRA kullaniimistir (Sekil 1).

Reaksiyon zamani, aniden ortaya ¢ikan ve éncellenmemis olan bir sinya-
lin ulagsmasindan, bu sinyale cevaba (davranim) kadar gegen surenin miktari-
dir (22). Uyaranlar isitsel, gérsel ve dokunsal olabilir (19). Reaksiyon zamani
yas, cins, egitim dizeyi ), uyaranin cinsi (20), aligkanhk ve tetikte olma (20),
yorgunluk, alkol ve nikotin, yikseklik (15) ve antrenman dlizeyi gibi etkenlere
baglihk gbsterir. Reaksiyon zamant kiglk yaglarda 0.5-0.6 sn. iken, 30 yas-
larina kadar giderek kisalir ve yetiskinlerde 0.1-0.2 sn. civarina ulasir (20).
Ayrica, hem konsantrasyon hem de reaksiyon zamaninin psikotropik madde-
ler olan klorpromazin'den olumsuz ve d-amfetamin'den olumiu (10), kursun'a
maruz kalma ile olumsuz (13), serotonin, noradrenalin ve dopamin'in néronal
alimini inhibe eden bir nontrisiklik bilesim olan venlafaxine ile olumiu (10), et-
kilendigi bildirilmistir. Agnew ve ark.'da (1991) dikkat konsantrasyon ve basit
gorsel reaksiyon zamaninin yas, kelime hazinesi, elbecerisi ve solvent'e ma-
ruz kalma ile digisik sekilde etkilendigini géstarmiglerdir. Maidov ve ark.
(1986), 2100 m ile 3000 m uzerindeki yuksekliklerde kalma ile bozulan kon-
santrasyon ve reaksiyon zamaninin ayni yukseklikte kalindiginda ancak bir
ay sonunda normale déndigunu rapor etmiglerdir (15). Fizyolojik agidan re-
aksiyon zamaninin 5 komponenti vardir (4): 1) reseptor duzeyinde bir uyara-
nin ortaya gikisi, 2) uyaranin merkezi sinir sistemine (MSS) yayiimasi, 3) uya-
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ranin nérolojik yollarla tasinip, effektér sinyal Gretimi, 4) sinyalin MSS'den
kaslara taginmasi, 5) kasin mekanik bir is meydana getirmek tzere uyariima-
si. Rekasiyon suresinin gogu 3. komponentte geger.

Reaksiyon zamani birgok sporda belirleyici faktérdur ve uzun yillardan be-
ri yaptlagelen ¢aligmalar, fiziksel antrenman ile reaksiyon zamaninin kisaltila-
bilecegini ortaya koymustur (7-18-24).

Bu galismanin amaci; reaksiyon zamaninin performansi dogrudan etkiledi-
di spor dallarinda miadele eden ve yillardir surdirdikleri diizenli antrenman-
larla reaksiyon zamanlarini énemli bir 6lglide geligtirmis oldugunu digundu-
gumiiz sporcularda konsantrasyon uygulamalarinin reaksiyon zamani Gzeri-
ne etkilerini incelemekti.

METOD

Denekler: 12'si kontrol (3 erkek, 9 bayan) ve 12'si deney (6 erkek, 6 ba-
yan) olmak (izere voleybol ve masatenisi oyunculari, atletizm sprinterleri,
hentbol ve futbol kalecilerinden olugan toplam 24 sporcu (Ege Universitesi
Beden EQitimi ve Spor Ylksekokullu 6grencileri) bu ¢aligmaya génilli olarak
katilmigtir,

Deney grubunun yas ortalamasi 18.58 +1.97 (18-26 yas) ve spor yas!
7.75 + 4.5 (5-10 yil) ve kontrol grubunun yag ortalamasi 19.66 + 0.31 (18-22)
ve spor yasi 6.75 + 2.13 (4-10 yil) idi.

Reaksiyon zamant analizleri: Olglimler Takei Kiki Kogyo Ayirdedici
(discriminative) Reaksiyon sistemi ile gergeklegtirildi. Takei ayirici reaksiyon
sisteminde, her iki el ve sad ayagin sese ve i1g19a reaksiyonu 6lgildi. Deney
masasinin énunde bir sandalyede oturmakta olan deneklerin 1 m uzagina
yerlestirilen panoda g6z seviyesinde ve birbirleriyle ayni horizantal hizada
mavi, sart ve kirmizi lambalar bulunmaktaydi. Denekler, her iki ellerini masa
Gzerine yerlestirilen sistemin 6ze! butonlarina ve sag ayaklarini da masanin
altinda yerde bulunan pedala tamamen basarak uyaranlan bekliyorlardi. Her
bir 151k uyarani ile simultane ses uyarani random olarak verildi. En solda bu-
lunan mavi 1gikia sag el, ortadaki sari igikla sol el, en sagdaki kirmizi 1sikla ise
ayak hizla yukartya kaldirildiginda, dogru butonun veya pedalin sistemle te-
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masi kesilerek aymnci reaksiyon zamani élgulmug oluyordu. Dogru buton kal-
dirilana kadar zaman devam ediyor ve dogru butonla beraber diger bir buton
kaldinldiginda ya da yanlig buton kaldinidiginda sistem zamani vermekle bir-
likte bunu hata olarak kabul ediyordu.

Her bir dene@e 6nce sistem 6lgim medodu ve hatalar tanitildi. Hata ve
oéncellemeleri minimize etmek idi'n 25 6n deneme yaptirildi ve bunu takiben 2
dakika istirahat verildi (3). Daha sonra, uygulanan 25 denemede reaksiyon
zamanlari ve hatalar kaydedildi.

Denekler, haftanin en hafif antrenman giininden sonraki giin ve o gunku
antrenman seansi 6ncesi 10.00-12.00 saatleri arasinda testlemelere alindi.

Konsantrasyon galigmalari: Konsantrasyon ¢aligmalarinda iki tir YANT-
RA karti kullanilmigtir. Bunlardan ilki 30x30 cm boyutlarinda siyah zeminli bir
karenin tam merkezine 5x5 cm boyutlarinda yerlestirilen beyaz bir kareden
olugurken, ikincisi yine 30x30 cm boyutlarinda silap zeminli bir karenin tam
merkezine yerlestirilen 10 cm ¢apindaki parlak sari renkli bir daireden olug-
maktadir. Ek konsantrasyon galismalari igin de 25 cm. uzunlugundaki bir zin-
cir ile bunun ucuna takilan hafif bir agirhk (6rmegin bir alyans yuzik) kullanil-
migtir,

Birinci YANTRA karti igin denekler, beyaz renkli bir duvardan iki-Ug metre
. uzaga yerlestirilen bir koltuga rahat bir sekilde oturmusglar ve YANTRA Kkarti
tam gozlerinin hizasina gelecek gekilde duvara yerlegtiriimistir. Denek, 6nce
YANTRA kartinin sadece siyah bélumune bakarak yogunlagmis (30 sn), da-
ha sonra go6zlerini kapatarak birkag dakika siyah bir zemin duginmusg, daha
sonra g6zlerini agarak beyaz karenin etrafinda bir renk olugana kadar beyaz
kareye bakmaya devam etmistir. Bu renk olustugunda denek gézlerini ya-
vasga beyaz renkli duvara gevirir. Burada bir negative after image goérine-
cektir. Yani beyaz bir karenin ortasinda siyah bir kare ortaya gikacaktir. Bu
imaj kaybolsa bile denek hala oradaymig gibi bakislarini sirdurmelidir. Gun-
ki, dikkat yogunlagtinidiginda bu imaj tekrar tekrar gérilebilmektedir. Imaj
butuniyle kayboldugunda denek birkag dakika dinlenmekte ve ayni iglem
ikinci ve son kez tekrarlanmaktadir.

lkinci YANTRA'daki baslangi¢ islemleri birinci ile aynidir. Ancak, denek
gobzlerini agip ortadaki parlak sari daireye bakmaya bagladiginda bu dairenen
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kendisine do@ru yaklastigini diigiinmelidir. Bir anlamda "zoom" yapmalidir.
Bu "zoom" sari dairenin tim siyah kareyi kaplamasina kadar surer. Bu basa-
riidiginda, denek birkag dakika dinlenir ve bu kez islem tersine déner. Yani
denek, san dairenin uzakiastiqini disunir ve bu, san daire toplu igne bagl
kugukligine erisinceye kadar surer.

Ek konsantrasyon galigsmasinda denek, kullandigi elin bas ve isaret par-
maklari arastnda zincirin bir ucundan tutar ve bilek ve 6nkol masa ile 45%lik
aci yapacak sekilde dirsegini biker. Zincirin ucundaki hareketsiz hafif agirig-
ni, 6rne@in saat yéninde dénmesini disunur. Eger denek konsantre olursa
bu gerceklesecek ve agirlik saat yoniinde donmeye baglayacaktir. Burada
gesitli uygulamalar yaptlabilir; agirigin saat yéninin tersi yénde, vicuda pa-
ralel, viicuda dik sekilde salinmasini distinmek gibi. Bu galigma, mental kon-
santrasyonun kassal davranimi nastl etkiledigini géstermektedir.

Baglangigta sessiz bir ortamda yapilan bu konsantrasyon galigmalari, 6.
seantstan sonra daha fazla uyaranin oldugu bir ottamda yapiimaya baslamis-
tir. Odada diger kisilerin bulunmastna ve bu kisilerin kendi aralarinda konus-
malarina izin verilmig, galisma sirasinda radyo, teyp vb. cihazlar dinlenebi-
migtir. Deney dlzeni $6yle olusturulmustur:

Deney grubu Kontrol grubu
1. hafta: Ayirdedici reaksiyon zamani 1. hafta: Ayirdedici reaks
on-test. yon zamani on-test.
2-3-4. hafta: Haftada 3 seans; YANTRA 5. hafta: Ayirdedici reaksi-
kart ek konsantrasyon galismas: uygu- yon zamani son-test.

landi. Toplam 6 kez beyaz kare
YANTRA ve 6 kez de sarl YANTRA karti
kullanilarak 12 seans gergeklestirildi.

5. hafta: Ayirdedici reaksiyon zamant son-test.

istatistiki analiz: Sonuglar, eslestiriimis gézlemlerde populasyon ortala-
malari arasindaki fark igin yapilan t testi ile degerlendirilmigtir.

38



Spor Bilimleri Dergisi

SONUGLAR:

Deney ve kontrol grubunun RZ ile ilgili 6n-test ve son-test bulgularina ilig-
kinh "t" testi sonuglar tablo 1'de gésterilmigtir.

Tablo 1'de beliitiimemekle birlikte deney ve kontrol gruplarinin én-test so-
nuglan arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark yoktur (t= 092, p<0.05).
Bir bagka deyis ile iki grubun RZ agisindan benzer 6zellikler tagidigr anlasil-
maktadir.

Galigmaya katilan tim deneklerin én-test sonuglar belirlendikten sonra
ayrica cinsiyet farkina gore iki grup degertendiriimis ve konsantrasyon uygu-
lamalar 6ncesinde cinsler arasinda RZ farki gérilmemistir (t=1.82, p>0.05).

Konsantrasyon g¢aligmalari sonunda deney grubunun RZ'1 0.885 sn. gelig-
mistir ki; bu istatistiksel olarak aniamli bir farkhilidi Isaret eder (p<0.0001).

Kontrol grubunda da 6n ve son-testler arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farkliigin oldugu saptanmigtir.

Hem dene hem de kontrol gruplarinin 6n ve son-testleri arasinda istatistik-
sel farkhligin bulunmasi, bu farlar arasinda da bir farkin olup olmadiginin
arastirtimasini gerekli kilmigtir. Ginkd, konsantrasyon galigmalarinin etkisin-
den s0z edebilmek igin deney grubunun 6n ve son-test farkinin kontrol gru-
bunun 6n ve son-test farkindan istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farkl
olup olmadigini test etmek gerekir ki, buna iligkin "t" testi sonucu tablo 2'de
gosterilmistir.

Tablo 2'de gorildidl gibi, deney grubunun én ve son-test ortalamalarinin
farki kontrol grubunun én ve son-test farkindan istatistiksel olarak anlamh bir
sekilde farklidir (p<0.05).

Tablo 3'de her iki grubun 6n ve son-test arasindaki % gelisim degerleri
kargtlagtirlmigtir. Bu kargilagtirma sonunda iki grubun % gelisim farkinin de-
ney grubu lehine % 10.96 oldudu saptanmigtir (% 16.63'e karsin % 5.67). lki
grubun % geligsimleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmugtur
(p<0.01).
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Tablo 1: Deney ve kontrol gruplarinin RZ ile ilgili 6n-test ve son-test
bulgulanna iligkin "t" testi sonuglar.

On-Test* Son-test* On-son farki
n ont. S.D. ort. S.D. p degeri
Deney grubu 12 518.8 75.1 430.3 56.2 0.0000
Kontrol grubu 12 518.2 67.1 485.1 55.0 0.46

(*):msn

Tablo 2: Deney ve kontrol gruplarinin 6n ve son-test ortalamalari
farklarimin karsilagtinimasa.

ON-SON TEST FARK{*
n ort. S.D. p degeri
Deney grubu 12 88.5 45.4 0.01
Kontrol grubu 12 331 50.9 <0.05

(*): msn

Tablo 3: Deney ve Kontrol gruplarinin yiizde geligim farklarinin
kargilagtinimasi.

% GELiSim
n on. S.D. p degeri
Deney grubu 12 % 16.63 7.24 0.0073
Kontrol grubu 12 %5.67 10.63 <0.01
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TARTISMA

Reaksiyon zamani, Basit RZ; Segimli RZ ve ; Ayirdedici RZ olarak (¢ ayr
sekilde teshit edilebilir (16). Basit RZ'nda, sadece belirli bir uyaran ve bu
uyarana belirli bir tepki vardir. Ornegin; bir 1sik gelecek ve denek igaret par-
magdini kaldiracaktir (Sekil 2). Segimli reaksiyon zamaninda denegin tepkide
bulunmasi gereken birden ¢ok uyaran vardir ve buna ek olarak, her uyarana
ayn bir tepkide bulunulmasi gerekmektedir. Ornegin, kirmizi 1513a isaret par-
magi, mavi 1sida orta parmak ve yesil 1s1da yiizik parmagini kaldirarak tepki-
de bulunularak Segimli RZ belirlenmig olunur (Sekil 2). Eger bu istenilen 6zel
tepki gosterilmezse, hata olarak kabul edilir. Diger bir RZ, Ayirdedici RZ'dir.
Burada yine birden fazla uyaran vardir fakat, yalnizca bir tek tepkide bulunul-
masi gerekmektedir. Ornegin denek, isaret parmad: ile sadece kirmizi itk
yandiginda tepkideb bulunmalidir. E§er mavi, veya yesil 1sik yanarsa tepkide
bulunmamalidir (Sekil 2) (16). Bu galismada, tum deneklerin -Metod bolti-
munde tarif edildigi gibi- Segimli RZ'I 6lgiimuUstur.

Reaksiyon zamani, Artletizmin sprint branslannda (Basit RZ), Kayak-Alp
disiplini, Boks, Eskrim, Judo, Surat pateni ve takim sporlarinda (Kompleks-
Segimli veya Ayirdedici RZ) performans Uzerinde 6nemli bir role sahiptir (4).

Basit RZ Seg¢imli RZ Ayiredici Rz
Kirmezi Kirmizi Mavi Yesil Kumizi Mavi  Yesil

O OO0 O

| |

. C 0 \

| I I I \

I | | | \

\% vV oV WV ¥
MD lsaret p.|| ortap. ﬂyumk p. (M)
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Hizl hareketlerin yerine getirilebilmesi igin ylksek duzeyde gege ihtiyag
vardir. Bu sebeple, hareket hizi sadece mobilite ve nérolojik progeslerin
uyumlu karakteri ile degil, sinirsel impulslarin frekansi, bunlarin hassas dagili-
mi ve yuksek diizeyde konsantrasyon ile belirlenir (4).

Ardarda gergeklestiriimesi gereken iki gérevde, istenen hedefe dikkat yo-
neltme birinci gbrev igin gecikirse, kisa ara ile gelen ikinci uyaranda veya ge-
cikmis ilk gérev davranimlarinda, ikinci gérev hatalari artar (21). Motor yanit-
larin segimi bir engel olusturmasina ragmen, gérsel dikkatin kontroli bu en-
gelden bagimsiz olarak galigir (21).

Genellikle, denekler iki gbrsel uyarandan biri digerinin aymt veya biraz
tarkl iken, degisik olani belirleyip davranima gegme daha uzun zaman alir
(23). Uyaranlar birbirinden ¢ok farkl oldugunda, gok zor bir esleme (ayirim)
gerektirmediginden béyle bir durum gériilmez (23).

Fisher ve Weber (1990), gézun vertikal eksende hizli hareketleri seklinde
ortaya konan reaksiyonlarn deg@erlendirdigi galismalarinda, normal gocukalrin
deneyimsiz yetiskinlerden daha fazla sayida gok kisa reaksiyon zamani
(100-120 ms) degerlerine ulagtiklarini bildirmiglerdir. (9)

Colgate (1968), isitsel reaksiyon zamaninin gérsel reaksiyon zamanindan
daha kisa oldugunu saptamistir. (5)

Bompa (1990), Zatzyorski'nin, Ust dizey sporcularin basit ve kompleks
reaksiyon zamanlannin birbirine esit oldugunu ve her ikisinin de iki fzi bulun-
dugu gériguni ortaya koymustur. Birincisi, kas tonusunun artarak davrani-
ma hazirlandigi izometrik faz, ikincisi ise, esas hareketin ortaya gtktigs izoto-
nik fazdir. (4)

Bell ve Jacops (1968), bayan ve erkek sporcular tzerinde yaptiklari arag-
tirmada maksimal gugte, cnisler arasindaki farkin énemli bir bélimundn
elektro-mekanik davranim zamanindan kaynaklandigini géstermiglerdir (2).
Da’vranlm, reaksiyonun bitimi ile baglar ve devami seklindedir (12). Bagka bir
deyigle, davranimin basladigi nokta reaksiyon zamaninin sonudur (Sekil 3)
(22). Ancak reaksiyon zamaninin uzunlugu davranim zamaninin da uzamasi-
na yol agacaktir.

Bompa (1990), Zatzyorski'nin vizuel reaksiyon zamanini antrene grupta
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Sekil 3: Reaksiyon zamani, hareket zamani ve davranimin zamani
{Schmidt 1988)

(.15-.20 sn) antrene olmayan gruptan (.25-.35 sn) daha kisa buldugunu v
esonar (akustik) uyaranlara karg: ise antrene otmayan grupta .17-.27 sn,
uluslararast dizeyde atletler icin .05-.07 sn olarak buldugunu ifade eder (4).

1987 DUnya Atietizm Sampiyonasi’'nda 100 m. arkekler finalinde yarisan
atletlerden en iyi ¢ikisa sahip olan B. Johnson'in Seiko Htali Cikis Teshitedici-
si ite belirlenen reaksiyon zamani 0.109 sn, en k6td reaksiyon zamanina sa-
nip R. Stewait'in ise 0.235 sn. idi. Bayanlar 100 m finalinde ise, en iyi reaksi-
yon zamani 0.141 sn ile S. Gladish'e, en k6t reaksiyon zamani da 0.242 sn.
ile P. Marshall'a aitti. 1978 Avrupa Sampiyonasindan, 1987 Dinya $Sampiyo-
nasina kadar énemli Atletizm organizasyonlarinda ortalama reaksiyon za-
manlari, 100 m Erkeklerde 0.164+0.23 sn (n=581), 100 m. bayanlarda
0.177+0.33 sn (n=462), 200 m erkeklerde 0.186:0.35 sn (n=534), 200 m ba-
yanlarda 0.194+0.39 sn (n=387), 400 m erkeklerde 0.220+0.55 (n=436), 400
m bayanlarda ise 0.244+0.65 sn (n=289) olarak saptanmistir (Dostal ve ark.,
1988).

Ndcker (1971), antrenman ile reaksiyon zamaninin kisalabilecegini fakat,
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optik uyaranlara karg! 0.15-0.20 sn; akustik uyaranlara karg: 0.120-0.18 sn;
dokunsal uyaranlara karsi ise 0.09-0.18 sn'nin altina inilemeyecegini savun-
maktadir (18).

Alanda, basit reaksiyon zamani, érnegin Atletizm'in sprint branslarinda,
akustik bir uyarana start caligmalan ile krsaltilmaya galisilirken, Bompa
(1990) kompleks reaksiyon zamanini gelistirmek igin iki 6zelligin geligtirilmesi
gerektigini 6ne surmektedir; bunlardan birincisi, hareket etmekte olan bir
nesne'ye reaksiyondur (4). Ornegin, takim arkadas kendisine pas veren bir
oyuncu, topu gdrur, yonuni ve hizini tahmin eder, hareket planini seger ve
bunu uygular. Bu dért element, gizli reaksiyonu olugturur ve .24-1.00 sn. ara-
sinda sonlanir. En uzun zamani birinci element kapsar. Son u¢ elementin
toplamstresi .05 sn. kadardir. Bu ydzden antrenmanlar esnasinda ilk ele-
mentin, yani hareket eden bir nesnenin vizualize edilmesine dnem verilmeli-
dir. Ikinci 6zellik ise, segici reaksiyon zamanidir ve rakibin ya da partner'in
hareketlerine veya uygulamanin gercgeklestigi alandaki ani degisimiere kargi
uygun davranimin segimi olarak ifade edilir. Boks'ta rakibinin hareketine gére
en uygun savunma davranimini segme veya kayak iniste egimin ve karin du-
rumuna gére optimum postirin segimi igin bu 6zellik gereklidir.

Her ne kadar, Nécker ve diger yazarlar reaksiyon zamanin antrenmanila
kisalabilece@ini belitmektelerse de, Bompa kompleks reaksiyon zamanini
gelistirmede hareket eden nesnenin gdrsel olarak algilanmasina énem veril-
mesini 6nerirken ashnda dikkatin éneminden de s6z etmektedir. Reaksiyon
zaman! ile ilgili galismalar genellikle soruna fizyolojik bir yaklagim getirmis fa-
kat, mental boyutlan ile ilgili agiklamalara rastlianmamigtir.

Arastirmamizdaki dikkati geken nokta, kontrol grubunun reaksiyon zamant
ortalamasinin én-test ve son-test arasinda istatistiksel olarak anlamli sekilde
farklilagmasidir (reaksiyon zmani kisalmistir). Bu bulgu, deneklerin 6grenme-
ye bagli olarak deney ortamina dapa asina olmalariyla agikfanabilir.

Deney grubunun 6n-test ve son-test oitalamaari farkinin kontrol grubu or-
talamalar farkindan anlamli olarak yuksek bulunmasi (reaksiyon zamaninin
daha da kisalmasi) konsantrasyon galigmalarinin etkisini géstermektedir.
Eger her iki grubun én-test ve son-test ortalamalari farki arasinda anlamh bir
farkliik bulunmasaydi bu durumda konsantrasyon galigmalarinin etkisinden
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s6z etmek muimkun olmayabilirdi. Her iki grubun reaksiyon zamanlanndaki
gelisim yuzde farki % 10.93'tur ki; bu fark reaksiyon zamani igin ktigimsen-
meyecek bir fark olarak gézikmektedir. Deney grubu kontrol grubundan yak-
lasik ug kat daha fazla bir gelisim ortaya koymustur.

Elde edilen bu sonuglar, reaksiyon zamanini optimum duzeye ulagtirma-
da, alanda uygulanan metodlarin yanisira mental metodlarin da kullantimasi-
nin yararh olacaginm géstermektedir.
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