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OZET

Bu calismanin amaci, kum zemin ve su ortaminda yapilacak sprint ¢alismalarinin 30m siirat ve reaksiyon stratleri tizerine
etkisini incelemektir. Calismaya yas ortalamalart 19,121,1y1l olan ve ortalama 8,5%2,1 yil spor yasina sahip 18 futbolcu
gbnilli olarak katlmustir. Sporcular rastgele iki calisma gurubuna ayrilmus ve sporculara 10 hafta ve haftada 3 giin olmak
tzere sprint antrenmant uygulanmistir. Calisma 6ncesinde ve calisma bitiminde sporcularin reaksiyon siirati ve 30 metre
strat performanslart test edilmistir. Siirat ve reaksiyon strati 6lcimi icin Telemetrik Kronometre (Koltest 2010) cihazt
kullanilmistir. Tstatistiksel analiz icin, Mann-Whitney U testi analizinden faydalanilmistir. Bulgular 0,05 diizeyinde anlamls
kabul edilmistir. Analiz sonucunda su gurubunda ve kum gurubundaki sporcularin 30 m strat (z: -0,841 p:0,40) ve reaksiyon
strati (z:-0,310 p:0,75) performanslarinin Ontest - sontest Sl¢imleri arasindaki farkin istatistiksel anlamda farkli olmadigt
belitflenmistir. Su gurubunun reaksiyon siirati performansinda istatistiksel anlamda fark olmamakla bitlikte gelisme oldugu
gbzlenmistir. Calisma sonucunda; suda yapilan stirat antrenmaninin sporcularin reaksiyon siiratini gelistirmede daha etkili bir
yontem oldugu séylenebilir.

Anahtar kelimeler: Siirat, reaksiyon siirati, spor

Investigation the Effects of Sprint Training on Different
Surface on Sprint and Reaction Time Performance

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effects of sprint training in water and training on sand on 30 meter sprint and
reaction time performance. 18 football players (19,111,1 year age and 8,5£2,1 year sport age) participated in to the study
voluntary. Players randomly divided in to two working groups (water group and sand group). Players performed same sprint
training for 10 weeks with 3 days a week. 30 meter sprint and reaction time performance recorded before and after the
training by using Telemetric Stopwatch (Koltest 2010). Mann-Whitney U Test used to analyze data. Finding accepted at
p>0.05 level. Analyze showed that; there was not any significant difference according to pretest and posttest performance of
30 meter sprint and reaction time between groups. Beside there was higher improvement on reaction time of water groups
but it is not statistically significant. As a result, it is possible to say that sprint training in water more effective method to
improve athletes’ reaction time.
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GIRIS ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu calisma da kum zemin ve su
ortaminda yapilacak sprint calismalarimin  etkisini

incelemek amactyla yapilmistir.

MATERYAL ve YONTEM

Reaksiyon siirati, uyaranin bagladigi zaman ile
tepkinin basladigi zaman araliginda gegen siire olarak
tantmlanir (14). Surat becerisinin bir bileseni olup
sirat performansim etkileyen o6nemli bir etkendir.
Reaksiyon siirati yas, cinsiyet, beslenme, fiziksel
aktivite duzeyi ve vyorgunluk gibi etmenlerden
etkilenmektedir. Farkli  brangslardaki sporcularda
degisiklik gosterdigi ve sedanterlere oranla sporcularin
daha iyi reaksiyon siratine sahip olduklan
belirtilmektedir (13). Tekrar yontemi, interval yontem,
parca yontemi, duyusal yontem, fartlek ve pliometrik
antrenmanlarla reaksiyon siiratinin ve siirat becerisinin

Calismaya yas ortalamalari 19,1+1,1yil olan ve
ortalama 8,5F21yil spor yasina sahip 18 amatdr
futbolcu goéniillii olarak katlmustir. Sporcular rastgele
iki ¢alisma gurubuna ayrilmis ve sporculara 10 hafta ve
haftada 3 gln olmak dzere sprint antrenmani
uygulanmistir. Calisma 6ncesinde ve ¢alisma bitiminde
sporcularin  reaksiyon siirati ve 30 metre sirat
performanslart test edilmistir.

gelistirilebilecegi antrenman modelleridir (3,5,6,11).
Bu modeller Uzerine calismalart literatirde bulmak
mimkinken, farkli ylizeylerde uygulanacak strat
antrenmanlarinin etkisi hakkinda daha ¢ok calismaya

Sprint antrenmani: 15 dk 1sinma 45 dk esas devre
ve 15 dk soguma icerikli ana plan uygulanmistir.
Isinma ve soguma bélumleri disiik siddetli kogular ve
esnetme hareketlerinden olusmaktadir. Esas devrede



literatiirde 6nerilen sekilde 10-50 metre mesafelerde 3-
4 set ve 3 tekrarli, tekrarlar arasinda 2-3 dakika
dinlenme verilerek, sesli komutla c¢tkis ve sprint
calismalart yapilmugtir (12).

Stirat ve reaksiyon siirati 6lcimi icin; saniyenin
yizde  birinde  Ol¢im  yapabilen = Telemetrik
Kronometre (Koltest 2010) cihazt kullamlmistir. Stirat
Olgimii kapalt alanda 30 metre mesafede 3 denemenin
en iyi derecesi alinmistir. Reaksiyon siirati aynt cihazla
sesli komutla, 3 denemenin en iyi derecesi alinmustir.

Istatistiksel ~analiz i¢in SPSS 11,5 paket
programinda, verilerin dagilimi normallik
gostermedigi icin, Mann-Whitney U testi analizinden
faydalanidmistir. Bulgular p<<0,05 diizeyinde anlamli
kabul edilmistir.

BULGULAR

Calismaya  katlan  sporcularin  tammlayict
ozelliklerine dair bulgular Tablo 1’de gosterilmistir.
Buna gore calismaya; 9 su gurubunda ve 9 da kum
gurubunda olmak Uzere toplam 18 sporcunun
katildigi, bunlarin  yaslan ve spor yaslarinin
ortalamasinin sirastyla 19,1+1,1y1l, 8,552, 1y1l oldugu
belirlenmistir. Bunlara ek olarak sporcularin boy ve
kilo ortalamalarinin sirastyla 178,17 5cm,
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Calismaya katilan sporcularin antrenmanlar éncesi
ve sonrasindaki reaksiyon strati ve 30m siirat
Olgtimlerine ait ortalama ve standart sapma degerleri
ve bu Olcimler arasindaki farkin ortalama ve standart
sapma degerleri Tablo 2’de g0sterilmistir. Tablo
incelendiginde; su gurubundaki sporcularin calisma
oncesindeki ve sonrasindaki reaksiyon stirati Slgtimleri
arasinda -0,0720,2 mlsn bir fark ortaya ctkarken, kum
gurubundaki sporcularin reaksiyon surelerinde bir
degisim olmadigt gérilmektedir. Bununla bitlikte, su
gurubundaki sporcularin 30 m strat performanslarinin
ontest-sontest Slclimleri arasinda, calismalar 6ncesi ve
sonrasindaki 0,05+0,1 sn’lk bir artis g6zlemlenirken,
kum gurubundaki sporcularda bu durum 0,01%0,1
sn’lik artis olarak belirlenmistir.

Guruplarin  reaksiyon stratt ve 30 m slrat
performanslarinin éntest-sontest puanlart arasindaki
farkin anlamliligina dair yapilan Mann-Whitney U
Testi sonuglart Tablo 3’te gosterilmistir. Sonuglar
incelendiginde; su gurubundaki ve kum gurubundaki
sporcularin 30 m stirat (z: -0,841 p:0,40) ve reaksiyon
surati  (2:-0,310 p:0,75) performanslarinin  Ontest
sontest Olcimleri arasindaki farkin istatistiksel
anlamda farkli olmadigt gérilmektedir. Sporcularin
reaksiyon strati ve 30m siirat performanslarinin

71,748 8kg, oldugu saptanmist. ortalamasi uygulanan yonteme gbre istatistiksel
anlamda farklilasmamuistir.
Tablo 1. Caligmaya katilanlarin tamimlayict 6zellikleri (x+ss)
n Yas Spor yas1 Boy Viicut Agirlig:
Su gurubu 9 193%1,1 9+2,7 179,848 3 70,7+10,1
Kum gurubu 9 19+1,1 8+1,8 176,4+6,7 72,647,7
Toplam 18 19,1411 8,542,1 178,147, 71,748.8

Tablo 2. Katilimcilarin guruplara goére reaksiyon siirati ve siirat performanslarinin 6ntest - sontest sonuglart (x£ss)

Su Gurubu (n=9)

Kum Gurubu (n=9)

Degiskenler Ontest Sontest Fark Ontest Sontest Fark
Reaksiyon siirati (sn) 0,6610,1 0,5910,1 -0,0710,2 0,55%0,1 0,55%0,1 0,00£0,1
30 m siirat (sn) 4,3040,2 4,35%0,2 0,0520,1 4,3040,2 4,3140,2 0,01£0,1

Tablo 3. Guruplarin reaksiyon strati ve 30 m siirat 6zelliklerinin 6ntest-sontest puanlart arasindaki farkin U-Testi sonuglart

Degiskenler Guruplar n Sira ortalamasi Sira toplami U P

Reaksiyon strati Su gurubu 9 10,56 95 31 0,401
Kum gurubu 9 8,44 76

30 m slirat Su gurubu 9 9,89 89 37 0,756
Kum gurubu 9 9,11 82

TARTISMA degerleri arasinda bir farklilik gozlemlenmemistir.

Bu calismanin amact kum zeminde ve su
ortaminda yapilan sprint calismalarinin  reaksiyon
sirati ve 30 m strat performansina etkisini
incelemekti. Bu amagla iki ¢alisma gurubuna 10 hafta
sﬁreyle aynt sprint antrenmant uygulanm1§ ve sonucta
sporcularin stirat performanslarinin éntest ve sontest

Bununla birlikte sporcularin reaksiyon
performanslarinin ontest sontest degerleri
incelendiginde su ortaminda calisan sporcularin daha
fazla gelisme gOsterdikleri belirlenmistir. Ancak bu
gelisim  kum  zeminde ¢alisan  sporcular  ile
kargilastirildiginda  istatistiksel — anlamda  farklidik
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gostermemektedir. Arastirmacilar direngli egzersizlerin
stirat performansint  gelistirdigini  belirtilmektedir
(2,4,7) ancak bu calismada 10 haftalikk kum ve su
zeminde uygulanan sprint antrenmani sonrasi siirat
performansinda bir gelisme kaydedilememistir. Bunun
nedenini sporcularin, spor yaslarinin buyukligine ve
sirat  performanslartiin  en  dst  seviyelerinde
olmalarina baglamak mimkindir. Bununla birlikte;
farklt zeminlerde uygulanan direncli egzersizlerin siirat
performanst tizerine etkilerinde farkliligin olmadigin
belirten calismalar (8,10) oldugu, bununda bu
calismadaki bulgulart destekledigi belitlenmistir. Bu
bulgulara  gbre siirat  performansi  uygulanan
yontemlere benzer tepkiler verdigi sOylenebilir.
Reaksiyon siirati tizerine yapilan calismalar oldukca
sinirlt olmakla birlikte, bu ¢alismalar egzersizle birlikte
reaksiyon stratinin gelistigini bildirmektedir (1,9).
Ancak calismalardaki reaksiyon Ol¢limleri 30m stirat
ctkisindaki hareket reaksiyonu 6l¢timleri olmayip, sese
ve 1s1ga  karst el g6z reaksiyon OSlcimlerini
icermektedir. Bu bakimdan bu calismadaki bulgular
destekler nitelikte sonuclar olmasina karsin 30m cikis
reaksiyonu Uzerine daha ¢ok caligmaya ihtiyag
duyulmaktadir. Calisma sonucunda; suda ve kum
zeminde yapilan siirat antrenmanlarinin, futbolcularin
30m strat ve reaksiyon siirati iizerine benzer etkilere
sahip oldugu sdylenebilir.
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