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OzZET

Bu arastirmanin amaci 6zel denge antrenmanlarinin 11 yas geng erkeklerin reaksiyon zamani (RZ) performanslari
ile viicut kitle indeksi (VKi) degerleri iizerine etkisini incelemektir. Arastrmanin &rneklemini, Atakum
Belediyespor altyapisinda yetistirilen 25 sporcu ve 25 sedanter grup ile kontrol grubu olarak belirlenen Bayindir
ilkdgretim Okulu &grencilerinden rastgele secilen 25 kisi olmak iizere toplam 75 geng birey olusturmaktadir.
Calismanin basinda katilimcilarin &n test VKi ve RZ sonuglari alinarak sporcu ve sedanter gruba 2 aylik (8 hafta)
denge gelistirici 6zel antrenman programi uygulanmistir. Egitimin sonunda RZ ve VKi gelisim diizeyini belirlemek
icin son test uygulamasi yapiimistir. On test RZ ve VKi degerleri agisindan gruplar arasi farkliliklar tek yénlii
varyans analizi ve Tukey ¢oklu karsilastirma testi ile ortaya konulmustur. Arastirmada alinan 6n test — son test
Olgim degerleri arasi farkliliklar eslestirilmis t-testi, sporcu ve sedanter grubundan alinan son test dlgiimleri
arasi farkliliklar Student t-testi veya Mann Whitney U testi ile degerlendirilmistir. Arastirma bulgulari, denge
gelistirici 6zel antrenman programinin sporcu ve sedanter gruplarinin RZ ve VKI’ de iyilestirme sagladigini
gostermektedir. Dolayisiyla, 6zel denge antrenman programlarinin kullplerin altyapi egitiminde, I. ve Il
kademe ilkokul beden egitimi miifredatinda yer almasi ile 6grencilerin VKi degerleri ile RZ performanslarinin
gelistirilebilecegi distintiimektedir.

Anahtar Kelimeler: Denge antremani, futbol, reaksiyon zamani, viicut kitle indeksi

THE EFFECT OF SPECIAL BALANCE DEVELOPER TRAINING
APPLICATIONS ON REACTION TIME AND BODY MASS INDEX OF
ELEVEN YEAR OLD YOUNG MALES
ABSTRACT

The aim of this research is to determine the effect of special balance trainings on reaction time (RT) and body mass
index (BMI) of eleven year old young males. The sample of research includes a total of 75 young males randomly
selected; 25 athletes trained in Atakum Municipality substructure, a sedentary group of 25 young males and 25
students of Bayindir Primary School. At the beginning of the research, balance developer special training program was
applied to athletes and sedentary group for two months (8 weeks) by taking pre-test results of BMI and RT measured
from young males. At the end of the research, the levels were measured by post-test application to determine the
improvement of RT and BMI values. One-way ANOVA and Tukey multiple comparison test were applied to determine
the difference among pre-test RT and BMI values measured from the three groups. The differences between pre- test
and post-test values were evaluated by paired t-test. The differences between post-test values taken from athletes
and sedentary group were evaluated by Student t-test. Research findings show that balance development special
training program provides improvements at RT and BMI values for athletes and sedentary groups. Therefore, it was
thought that special balance education program can improve athletes’ and students’ RT and BMI values by taking
part at sports clubs’ substructure education and primary schools’ physical education lesson curriculums.
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GiRiS

Reaksiyon, kasa gelen bir uyaranin sinirler yoluyla merkezi sinir sistemine ulasmasi, burada
karar olusturarak tekrar sinirler yoluyla kaslara iletilmesi ve kaslarin ilgili emirler dogrultusunda
harekete gecmesidir [1]. Reaksiyon zamani (RZ) ise, kisiye bir uyaranin verilmesi ile kisinin bu
uyarana verdigi istemli cevabin baslangici arasinda gecen zaman dilimi olarak tanimlanmaktadir

[2,3]. Yani reaksiyon zamani, algilama ya da herhangi bir seyi tanima veya ayirt etme siresi [4]
yahut karar vermenin ve eyleme baslama hizinin bir dlgtstdur [5].

Reaksiyon zamani, genelde basit ve kompleks olarak iki kategoride incelenmektedir. Basit
reaksiyon zamani, verilen tek bir uyaran ile uyarana verilen cevap arasinda gecen siireyi, kompleks
(secmeli) reaksiyon zamani ise birden fazla uyari ile birden fazla se¢enegi kapsamaktadir. Basit
reaksiyonlarin Merkezi Sinir Sistemi tarafindan degerlendirilmesi, kompleks reaksiyonlara gore
daha hizli gerceklesmektedir [6]. Basit reaksiyon zamaninda, antrenmanin ¢ok az etkisi olmasina
ragmen kompleks reaksiyon zamaninda daha biyik bir etki gérilmektedir. Kompleks reaksiyon
zamanini, antrenman diizeyi ve nitelik gibi iki faktorin etkiledigi ve bunlardan antrenman dizeyinin
daha baskin oldugu bildirilmektedir [2].

RZ sinir-kas performansinin gostergelerinden biri olmasi nedeni ile spor ortaminda 6lglt olarak
ele alinan en 6nemli 6gedir ve diizenli antrenmanlarla gelistirilebilir [7,8]. Welford (1980) reaksiyon
zamaninin, 1sinma ve streching ile gelistirilebilecegini ileri stirmektedir [9]. Yine bircok ¢alismada
futbolcularin reaksiyon zamaninin antrenmanlarla kisaltilabilecegi ifade edilmektedir [10-12].

Bir ¢ocugun saglik durumunun degerlendiriimesinde en guvenilir gostergelerden birisi yasa
gore agirhk ve boy 6lglimleridir [13]. Obezite ¢alismalarinda Diinya Saglik Orgiiti tarafindan kabul
edilen, cinsiyet ayirimi yapilmadan, tim bireylere uygulanabilen, en yaygin ve gecerli standart
antropometrik 6lgiim, viicut kitle indeksidir (VKIi) [14].

Dolayisiyla bu galismada denge gelistirici antrenmanlarin denge performanslari ile birlikte
geng erkeklerin reaksiyon zamanlarinda ve VKi degerlerinde herhangi bir iyilesmeye neden olup
olmadigi sorgulanmak istenmistir.

MATERYAL VE METOT

Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini, 2012-2013 egitim 6gretim yillari arasinda Bayindir ilkégretim Okulu’na
devam eden 11 yas grubunda yer alan erkek 6grenciler ve Atakum Belediyespor Kuliibiine kayith
ve diizenli olarak 1 yildir futbol oynayan 2001 dogumlu erkek sporcular olusturmaktadir. Orneklem
blyuklGginin belirlenmesi icin MINITAB 13.0 V istatistik paket programi yardimiyla power
analiz teknigi uygulanmistir. Daha 6nce yapilmis calismalardan elde edilen sonugclara gore 6rnek
blyuklGgl her bir grupicin a=0,05 ve testin glicii % 95 iken 24 olarak belirlemistir. Calismaya aksaklik
olabilecegi ihtimali ile grup basina 25 er birey ile baslanmistir. Arastirmanin 6érneklem grubunu ise
kulipten tesadufen secilen 25 sporcu ile okulda okuyan 50 6grenci (25 birey rekreasyon amacli
spor yapan ve 25 birey spor yapmayan grup) olmak tzere toplam 75 geng erkek olusturmaktadir.

Arastirmanin Yontemi ve Uygulama

Arastirmada geng erkeklerin viicut kitle indeks degerleri ile reaksiyon zaman performanslarinin
belirlenmesi icin 3 6rnek grubu incelenecektir. Arastirmanin amacina yonelik olarak ¢alismaya,
herhangi bir rahatsizligi (fiziksel, ruhsal) bulunmayan ve 11 yasinda olan 75 (25 sporcu, 25 sedanter,
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25 kontrol grubu) kisi alindi. Calismanin yiiriitiilebilmesi igin Samsun Ondokuz Mayis Universitesi
klinik arastirmalar etik kurulu tarafindan etik kurul onayr alinmistir. Calisma hakkinda deneklere
bilgi verildikten sonra, biitiin deneklerden velisi ve kendi imzalariyla birlikte gonalli katihm formu
alinmigtir. Ayrica saglk yoniinden spor yapmasinda sakinca yoktur yazili saghk raporlari alinmistir.

Arastirma gruplarina (sporcu ve sedanter grup) denge alistirmalari 2 ay (8 hafta) boyunca, ilk 4
haftada hafta sonlari 2 giin ve 40 dakikalk programlar olarak ve sonraki 4 haftada hafta ici 3 giin
ve 40 dakikalik programlar seklinde uygulandi. Her bir uygulama haftasi igin “Denge Alistirmalari
Calisma Plani” hazirlandi. Kontrol gruplari ile bu siire boyunca herhangi bir ¢alisma yapiimadi.
Sadece, okullarindaki beden egitimi derslerine devam etti.

Geng erkek bireylerin viicut kitle indeks degerleri ve reaksiyon zaman performans dlglimleri,
Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi Arastirma Laboratuari’nda
gerceklestirildi. Ozel denge alishrmalari baslamadan énce gruplari olusturan tiim cocuklar én-
test Glglimlerine alindi. Denge alisirmalari tamamlandiktan hemen sonra sporcu, sedanter ve
kontrol grubu olusturan tiim ¢ocuklar son-test dlgiimlerine alindi. Denge antrenmanlari, Atakum
Belediyespor tesislerinde suni ¢im sahasinda gergeklestirildi. Calismaya katilan sporcu ve sedanter
gruplar kendi programlari dahilinde futbol antrenmanlarina devam etmekte ve bu antrenmanlara
ek olarak 0zel denge antrenmanlari uygulanmistir. Normal antrenmanlar kullp antrenorleri
esliginde gerceklestirilmis, 6zel denge alistirmalari uygulamalari ise arastirmacilar tarafindan
uygulanmistir.

istatistik Analiz

Calismadan elde edilen veriler normallik varsayimi agisindan Shapiro-Wilk, varyanslarin
homojenligi varsayimi agisindan ise Levene testi ile degerlendirilmistir. Gerekli varsayimlarin
saglanip saglanmamasi durumuna gore 6l¢iim degerleri arasindaki farkliliklar eslestirilmis t-test,
Student t-test, Mann Whitney U testi, tek yonli varyans analizi ve Tukey ¢oklu karsilastirma
testi kullanilarak degerlendirilmistir. istatistik analiz islemlerinde SPSS 20.0 V istatistik paket
programindan yararlanilmistir. Farkliliklarin degerlendirilmesinde anlamlilik seviyesi 0,05 olarak
alinmistir.

BULGULAR

Arastirma gruplarindan elde edilen RZ ve VKi degerlerine ait tanimlayici istatistikler ile ilgili
istatistiksel degerlendirmeler Tablo 1-8’de verilmistir.

Cilt/ Vol :5 Sayi/No:2 Yil/ Year:2014 61



Soner CANKAYA Basri GOKMEN Musa CON M. Yalgin TASMEKTEPLIGIL

Tablo 1. Sporcu, sedanter ve kontrol grubuna ait 6n test de alinan reaksiyon zamani élgtimleri

Arastirma Gruplari Sporcu Sedanter Kontrol . )
P-degerleri
N 25 25 25
Gorsel reaksiyon sag el
Ortalama 375,76° 402,20° 458,04°
Standart Sapma 64,11 59,73 76,60
<0,001%*
Min. 283,00 255,00 345,00
Max. 539,00 512,00 648,00
Gorsel reaksiyon sol el
Ortalama 367,28° 400,722 438,68°
Standart Sapma 72,04 64,39 87,24
. 0,005*
Min. 201,00 260,00 268,00
Max. 498,00 510,00 693,00
isitsel reaksiyon sag el
Ortalama 357,32° 400,12° 444,407
Standart Sapma 67,14 52,63 72,21
<0,001%*
Min. 217,00 317,00 337,00
Max. 482,00 534,00 623,00
isitsel reaksiyon sol el
Ortalama 364,64° 393,68 448,36°
Standart Sapma 60,27 51,74 82,97
<0,001%*
Min. 215,00 288,00 330,00
Max. 485,00 506,00 630,00
Coklu (gorsel-isitsel) reaksiyon
Ortalama 688,92 669,72 663,52
Standart Sapma 107,72 94,49 74,06 0.605
Min. 479,00 512,00 546,00 ’
Max. 981,00 876,00 815,00

Sporcu, sedanter ve kontrol gruplari arasinda gorsel reaksiyon sag el, gérsel reaksiyon sol el, isitsel
reaksiyon sag el ve isitsel reaksiyon sol el 6n testleri agisindan anlamli fark (P<0,05) tespit edilirken,
coklu reaksiyon test sonuglari agisindan anlamli bir fark belirlenmemistir (P>0,05) (Tablo 1).
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Tablo 2. Sporcu grubuna ait 6n test-son test reaksiyon zamani 6lgtimleri

Parametreler Ol¢iim Zamani X Standart Sapma P-degeri
. . . On test 375,76 64,11
Gorsel Reaksiyon Sag El 0,017*
Son Test 337,48 55,03
) On test 367,28 72,04
Gorsel Reaksiyon Sol El <0,001*
Son Test 299,84 78,33
o , 5 On test 357,32 67,14
Isitsel Reaksiyon Sag El 0,137
Son Test 329,92 79,82
L _ On test 364,64 60,27
Isitsel Reaksiyon Sol El <0,001*
Son Test 277,48 79,76
Coklu (Gorsel-isitsel) On test 688,92 107,72 0.037*
Reaksiyon Son Test 636,80 98,21 ’

Sporcu gruptan 6lclilen RZ 6n test - son test sonugclarina yapilan eslestirilmis t-testi neticesinde;
gorsel reaksiyon sag el, gorsel reaksiyon sol el, isitsel reaksiyon sag el ve coklu reaksiyon 6l¢iim
degerlerinde anlamli bir fark vardir (P<0,01). isitsel reaksiyon sol el degerlerinde ise anlamli bir fark
bulunamamistir (P>0,05) (Tablo 2).

Tablo 3. Sedanter grubuna ait 6n test-son test reaksiyon zamani 6lgtimleri

Blch -
Parametreler Olgtim X Standart Sapma P-degeri
Zamani
) _ 5 On test 402,20 59,73
Gorsel Reaksiyon Sag El <0,001*
Son Test 334,16 76,62
. On test 400,72 64,39
Gorsel Reaksiyon Sol El <0,001*
Son Test 301,20 87,86
. . . On test 400,12 52,63
Isitsel Reaksiyon Sag El <0,001*
Son Test 295,32 81,24
, On test 393,68 51,74
Isitsel Reaksiyon Sol El <0,001*
Son Test 279,48 90,61
. On test 669,72 94,49
Coklu (Gorsel-lsitsel) Reaksiyon 0,004*
Son Test 592,20 89,05

Sedanter gruptan 6lglilen RZ 6n test - son test sonuglari arasinda incelenen tiim parametreler
acisindan anlamli bir fark tespit edilmistir (P<0,01) (Tablo 3).
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Tablo 4. Sporcu ve Sedanter grubu arasinda son test de alinan reaksiyon zamani élgiimleri

Parametreler Arastirma Grubu x Standart P-degeri

Sapma
. 5 Sporcu 337,48 55,03

Gorsel Reaksiyon Sag El 0,861
Sedanter 334,16 76,62
Sporcu 299,84 78,33

Gorsel Reaksiyon Sol El 0,954
Sedanter 301,20 87,86
. . Sporcu 329,92 79,82

Isitsel Reaksiyon Sag El 0,135
Sedanter 295,32 81,24
. Sporcu 277,48 79,76

Isitsel Reaksiyon Sol El 0,934
Sedanter 279,48 90,61
N . . Sporcu 636,80 98,21

Coklu (Gorsel-Isitsel) Reaksiyon 0,099
Sedanter 592,20 89,05

Sporcu ve Sedanter gruplardan alinan RZ son test sonuglarina yapilan Student t-testine gore;
gorsel reaksiyon sag el, gorsel reaksiyon sol el, isitsel reaksiyon sag el, isitsel reaksiyon sol el ve
coklu reaksiyon 6l¢lim degerlerinde anlamli bir fark bulunamamistir (P>0,05) (Tablo 4).

Tablo 5. Sporcu, sedanter ve kontrol grubuna ait 6n test de alinan viicut kitle indeksi dl¢timleri

Arastirma Grubu N x Standart Sapma  Min. Max. P-degeri
Sporcu 15 17,74 1,98 14,80 20,20

Sedanter 15 17,86 3,52 14,40 25,50 0,820
Kontrol 15 18,35 2,76 13,70 23,00

Sporcu, sedanter ve kontrol gruplari arasinda VKi 6n test dlgiimleri agisindan anlamli bir fark
tespit edilememistir (P>0,05) (Tablo 5).

Tablo 6. Sporcu gruptan alinan 6n test-son test viicut kitle indeksi dlgtimleri

Olgiim Zamani N X Standart Sapma  Min. Max. P-degeri
On test 15 17,74 1,98 14,80 20,20

<0,001*
Son test 15 17,23 1,96 14,30 19,70

Arastirmaya katilan sporcu gruba ait eslestirilmis t-testi analiz sonuglarina gére VKi yéniinden
on test ile son test olgiimleri arasinda anlamli derecede fark vardir (P<0,001) (Tablo 6).

Tablo 7. Sedanter gruptan alinan 6n test-son test viicut kitle indeksi dlgciimleri

X Standart

Olgliim Zamani N Min. Max. P-degeri
Sapma
On test 15 17,86 3,52 14,40 25,50
<0,001*
Son test 15 17,40 3,48 14,00 24,60

Arastirmaya katilan sedanter grubun, VKi &l¢iimleri agisindan 6n test — son test degerleri
arasinda anlamli derecede fark vardir (P<0,001) (Tablo 7).
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Tablo 8. Sporcu ve Sedanter gruplarina ait son test viicut kitle indeksi dlgiimleri

Arastirma Grubu N Ortanca Min. Max. P-degeri
Sporcu 15 16,00 14,30 19,70

0,756
Sedanter 15 15,00 14,00 24,60

Arastirmaya katilan sporcu ve sedanter gruptan élciilen VKi degerleri arasinda anlamli bir farka
rastlanilmamistir (P>0.05).

TARTISMA

Arastirma gruplarindan alinan reaksiyon zamani 6n test 6lgim sonuglarina gore; sag el gorsel,
sol el gorsel, sag el isitsel, sol el isitsel degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark (P<0,05)
gorilirken, coklu (gorsel-isitsel) reaksiyon 6lglim degerinde istatistiksel olarak anlamh bir farka
(P>0,05) rastlanilmamistir. Buradan hareketle genel olarak yapilan antrenmanlarin reaksiyon
zamanina etkisi ihtimalini giiclendirmektedir. Hascelik (1982) hangi yas grubundan olursa olsun
spor yapan grubun reaksiyon zamanlarinin, spor yapmayanlardan daha kisa oldugunu bildirmistir
[15]. Zatzyorski de (1980) gorsel uyaranlara karsi tepki sliresinin antrenmanh sporcularda (0,15-
0,20 sn) antrenmansizlara (0,25-0,35 sn) nazaran daha kisa oldugu, bunun yani sira isitsel
uyaranlara karsi verilen tepkilerin de gorsel uyaranlara verilen tepkilere gére daha kisa oldugunu
belirtmektedir [16].

Sporcu gruptan olgllen reaksiyon zamani 6lgim parametreleri igerisinde sag el isitsel 6lgim
degeri haricinde incelenen tiim parametreler agisindan 6n test - son test 6l¢lim sonuglari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark (P<0,05) tespit edilmistir. Dolayisiyla 6zel denge antrenmanlarinin
reaksiyon zaman performans dlglimleri Gzerine kuvvetli bir etkisinden s6z edilebilir. Benzer sekilde
Orhan (2001), aktif sporcular ile aktif spor yapmayan ve sedanterlerin reaksiyon zamanlarinin
karsilagtirilmasina yonelik yaptigi calismada, aktif spor yapan grubun, aktif spor yapmayan ve
sedanter gruptan reaksiyon zamanlarinin anlamli derecede farkli oldugunu belirtmistir [17].
Arastirmaci antrenmanlar ile uyaricinin gozlenip tespit edilmesi, uyaranin degerlendirilmesi ve
kasa emir verilerek tepkide bulunulmasi sirasinda gegcen zamanin kisalacagini bildirmistir.

Sedanter gruptan olgllen reaksiyon zamani tim parametreleri igin 6n test — son test 6lglim
sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark (P<0,05) tespit edilmistir. Sedanter gruptaki
bireylerden olgllen reaksiyon zaman performanslari agisindan belirlenen bu farkhlik, o6zel
denge antrenmanlarinin dizenli spor yapmayan kisilerde de etkili oldugunu gdstermektedir.
Polat (2000), masa tenisgiler ile sedanterler Gzerinde yaptig ¢alismada tenisgilerin lehine isiga
karsi sol el reaksiyon zamanlari arasinda anlamli fark oldugunu belirtmistir [18]. Ayrica egzersiz
yapan kisilerin 1s18a karsi reaksiyon zamani degerlerinin, sedanterlere oranla daha iyi oldugunu
belirtmistir. Kafkas ve arkadaslari (2009) yapmis oldugu elit sporcular ile amator sporcularin
karsilagtirildigl ¢alismada elit sporcular lehine reaksiyon zamanlarinda anlamh fark bulunmustur
[19]. imamoglu ve Kilcigil (2007), Tiirkiye’deki minik futbolcularda reaksiyon zamani, vital kapasite
degerleri ve laterizasyon dagiliminda solaklik sorunu adli arastirmasinda, pozisyona yonelik olarak
futbolcularin egitiminde teknik ve taktik becerilerin yani sira reaksiyon zamaninin da antrenmanla
gelisebilecegi dikkate alinarak, reaksiyon zamani gelistirici ¢alismalarin yapilmasi gerektiginin
antrendrlere animsatilmasini, Tirkiye Futbol Federasyonu tarafindan antrendrlere uygulanan
egitim seminerlerinde bu konuya yonelik bilgiler verilmesi gerektigini bildirmistir [20].
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Sporcu ve sedanter grup reaksiyon zamani tiim son test 6lglim sonuglari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farka (P>0,05) rastlanmamis olmamasina ragmen sedanter grupta sporcu gruba
gore reaksiyon zaman performanslari agindan daha fazla gelisme oldugu goérilmektedir.

Sporcu, sedanter ve kontrol gruplardan alinan VKi 6lgiim sonuglarina gére, 6n test degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farka (P>0,05) rastlanmamistir. Buna ilaveten sporcu ve sedanter
gruptan alinan son test degerlerinde de istatistiksel olarak anlamli bir farka (P>0,05) rastlanmamustir.
Bu sonug 11 yas grubu c¢ocuklarin boy ve agirlik degerlerinin birbirinden ok farklilasmadigini
gostermektedir. Ancak hem sporcu hem de sedanter gruptan alinan 6n test — son test dlgimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark (P<0,05) gériilmektedir. Dolayisiyla, ilk test olgimu
sonrasi sporcu ve sedanter gruba uygulanan 8 haftalik 6zel denge antrenman programinin VKi
degerlerinde olumlu yonde anlamli bir gelismeye sebep oldugu sdylenebilir. Sogat (2007) yaptig
arastirmada sportif aktivitelerin, 11-12 yas grubu ¢ocuklarin bedensel gelisimlerinde etkin bir rol
oynadigini belirtmekte, sportif aktivitelerin cocuklarin boy ve kilo gelisimlerini anlamli diizeyde
etkiledigini ifade etmektedir [21].

Sonug olarak, 6zel denge antrenmanlarinin reaksiyon zaman performanslari ve vicut kitle
indeks degerlerinin iyilestirmesine olumlu katkida bulundugu tespit edilmistir. Bu bakimdan
genel antrenmanlara ek olarak programlanacak olan 6zel denge antrenmanlarinin erken yasta
bireylere uygulanmasi sonucu denge performansi ile birlikte, reaksiyon zamani ve vicut kitle
indeks degerlerinin de iyilestirilebilecegi ifade edilebilir. Dolayisiyla, geng erkek bireylerin viicut
kitle indeks ve reaksiyon zamani performanslarinin gelistirilebilmesi icin 6zel denge antrenman
programlarinin kullip altyapi egitiminde, I. ve Il. kademe ilkokul beden egitimi mifredatinda yer
almasi 6nerilmektedir.
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