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ANAEROBIK EGZERSIZiN TAKIM SPORLARINDA BASIT GORSEL VE iSITSEL
REAKSIYON ZAMANLARINA AKUT ETKISi
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OZET

Bu c¢alismanin amaci, anaerobik egzersizin erkek ve kadin takim sporcularinin basit reaksiyon zamanlarina etkisini
incelemektir. Calismaya 18 - 30 yas araliginda basketbol, voleybol, hentbol, futbol ve hokey branslarinda en az 2 yildir aktif
olarak spor yapmakta olan 120 sporcu gondlll olarak dahil edildi. Gruplara yas, boy uzunlugu, viicut agirhgi, basit gorsel ve
isitsel reaksiyon zamani ile anaerobik bir test olan “Running-based Anaerobic Sprint Test” (RAST) o6lgUimleri yapildi.
Katilimcilarin anaerobik test dncesi basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamani 6lglimleri yapildi (6n test). Daha sonra isinma
yaptirilarak RAST testi uygulamasini takiben basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamani dlgimleri tekrar edildi (son test).
Gruplarin on test ve son test parametreleri ile gruplar arasi karsilastirmalarda, basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamani
degerlerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark gézlenmedi (p>0,05). Futbol bransinda erkek sporcularin kadin sporculara
gore isitsel reaksiyon zamanlarinin daha iyi oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Sonug olarak anaerobik egzersizin branslar
arasinda basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlarinda herhangi bir degisime yol agmadigi, en az 2 yillik tecriibeye sahip
sporcularda anaerobik bir egzersiz sonrasinda bile uyariya karsi merkezi sinir sistemi tarafindan hizlica degerlendirme
yaparak uygun yanitin verilebildigi ve nérokognitif fonksiyonlarin zorlu kosullarda bozulmadigi séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik egzersiz, RAST, reaksiyon zamani, takim sporlari

ACUTE EFFECT OF ANAEROBIC EXERCISE ON SIMPLE VISUAL AND AUDITORY
REACTION TIMES IN TEAM SPORTS ATHLETES

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effect of anaerobic exercise on the simple reaction times of male and female team
athletes. A total of 120 athletes who have been active in basketball, volleyball, handball, football and hockey branches for
at least 2 years were included in the study voluntarily. Age, height, body weight and simple visual and auditory reaction
time and Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST), which is an anaerobic test, measurements of the groups were
performed. Simple visual and auditory reaction time measurements of the participants were applied before the anaerobic
test (pretest). Then simple visual and auditory reaction time measurements were repeated following the RAST test
application after warming up (post-test). There was no statistically significant difference between the pre-test and post-test
parameters of the groups and simple visual and auditory reaction time values (p> 0.05). In addition, in comparison between
male and female athletes, male athletes were found to have significantly shorter auditory reaction times than female
athletes only in the soccer branches (p<0,05). As a result, it can be said that anaerobic exercises does not cause any change
in the visual and auditory reaction times between the branches of the team athletes, so athletes with at least 2 years of
experience are able to respond quickly from the central nervous system against the stimulation after an anaerobic exercise,
and that the neurocognitive functions are not impaired under difficult conditions.

Key Words: Anaerobic exercise, RAST, reaction time, team sports
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GIRiS

Sporcularin motorik ve fizyolojik parametrelerinin olabildigince iyilestirilmesi ve en iyi
derecede performans gosterebilmeleri igin son yillarda pek ¢ok ¢alisma yapilmistir. Egzersizin
frontal kortekste oksihemoglobin miktarini artirarak kognitif yetenekte avantaj sagladigi da
bilinmektedir (1). Bu galismalarda Uzerinde durulan parametrelerden birisi de reaksiyon
zamanidir. Verilen spesifik bir uyarana karsi viicudun gostermis oldugu yanita kadar gecen
sire olarak tanimlanan reaksiyon zamaninda uyarilar gorsel, isitsel ya da dokunsal olabilir
(2). Reaksiyon zamani sporcularin yapacaklari hareketleri ne kadar stiratli distinip, planlayip
ve ne derecede hizli yapabildiklerinin bir gostergesidir. Reaksiyon zamani kisa olan
sporcularin hizh disintp hizh karar vermeleri bakimindan rakip ataklarina karsilik verebilme
konusunda buyilk avantajlara sahip olduklari bilinmektedir (3). Reaksiyon zamani yas,
cinsiyet, egitim dizeyi, uyaranin cinsi, aliskanlik, tetikte olma, yorgunluk, alkol, nikotin, rakim
ve antrenman duizeyi gibi faktorlere bagl olarak degiskenlik gosterebilir. Pek ¢ok spor dalinda
performansin belirlenmesinde 6nemli bir parametre olan reaksiyon zamaninin yapilan

¢alismalar neticesinde antrenman ile gelistirilebildigi belirlenmistir (4).

Uyarinin verilmesi ile refleks arasindaki siireye reaksiyon zamani denir (5). Reaksiyon
zamani Olcimu isitsel, gorsel ya da dokunsal olarak verilen uyarilarin alinmasi, alinan
uyarilarin merkezi sinir sistemi tarafindan hizlica degerlendirilmesi, uyariya karsi verilecek
olan yanitin secilmesi ve hareketin baslatilmasi icin ilgili kas gruplarinin uygun ve dizgin bir
sekilde koordine edilmesinin degerlendirildigi bir testtir. Motor hareketlerimizin c¢ogu,
aklimizda olusturdugumuz duslinceler sonucu ortaya ¢ikar ve bu isleme motor aktivitelerin
bilissel (kognitif) kontrolii adi verilir (6). Bundan dolayl reaksiyon zamani nérokognitif

fonksiyonlarin degerlendirilmesi agisindan dnemli bir gostergedir.

Takim sporlari, raket sporlarindan farkli olarak bireysel performanslarin yani sira
takim koordinasyonu ve organizasyonu gerektiren sporlardir. Rakip takimin ya da
oyuncusunun kas ve viicut oryantasyonlarinin gézlemlenip ne yapacagini dnceden sezilmesi,
algilanan hareketin duysal yolaklar araciligi ile merkezi sinir sistemine (MSS) iletilmesi (beyin,
omurilik) ve bu merkezde degerlendirmelerin yapilmasi neticesinde rakip ataklarina karsi
nasil bir cevap verilmesi gerektigi yorumlanip, motor yolaklar araciligi ile ilgili kas gruplarina

iletilir. Viicut postiriini ve dengesini saglayan kas gruplari MSS’den gelen komutlar ile uygun
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pozisyonlar alip rakip ataklarina karsilik verir. Bu hareket silsilesi MSS’de korteks, bazal
ganglionlar ve serebellum tarafindan organize edilen kompleks hareketlerdir (6). Bazi
hareket kaliplari 6grenildikten sonra antrenmanlar araciigl ile bazal ganglionlarda
otomatiklestirilir (4).

Yukarida bahsedilen 6grenilmis hareket kaliplari (ezgersiz ya da antrenmanlar)
sirasinda iskelet kaslarinda aerobik ve anaerobik mekanizmalarla agiga ¢ikan enerjinin
degerlendirilmesi  sporda  dayanikliligin belirlenmesinde  6nemlidir.  Anaerobik
mekanizmalarla enerji gereksinimi olan aktivitelerde iskelet kaslari kararli oksijen
metabolizmasinin ¢ok lizerinde bir seviyede oksijene ihtiya¢c duymaktadir. Bunun neticesinde
kan ve kasta laktat seviyesi ylkselir, biriken laktatin tamponlanmasi icin akcigerlerden CO;
atiimi hizlanmakta ve artmaktadir. Bunun neticesinde ise pH’nin diismesi ve sonucunda da

kaslarda yorgunluk meydana gelmektedir (7).

Bu ¢alisma farkh spor dallarinda bulunan erkek ve kadin takim oyuncularinda,
anaerobik egzersiz sonucunda olusan yorgunlugun, basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamani
(GRZ ve IRZ) uizerine bir etkisinin olup olmadiginin arastiriimasini amaglamaktadir. Anaerobik
egzersiz neticesinde olusan yorgunlugun kognitif fonksiyonlari, sporcularin konsantrasyon ve
motivasyon durumlarini etkileyip etkilemedigi tespit edildi. Ayrica belirtilen spor

branslarinda kadin ve erkek sporcularin reaksiyon zamanlari karsilastirilmistir.

MATERYAL VE METOT

Bu calismaya, Gaziantep Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan 2017/126
karar numaral izin alinarak baslanmistir. Calismaya 18 - 30 yas araliginda basketbol,
voleybol, futbol, hentbol ve hokey takimlarinda en az 2 yil aktif olarak spor yapmakta olan
120 sporcu (60 erkek, 60 kadin) gonilli olarak dahil edildi. Gruplara yas, boy uzunlugu,
vicut agirligl, basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamani 6lgimleri yapildi ve anaerobik
performansi degerlendirmek icin RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test) testi
uygulandi. Katimcilara on test olarak; basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamani él¢limleri ve
daha sonra i1sinma yaptirildi ve son test olarak da anaerobik bir test olan RAST testi

uygulamasini takiben basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamani tekrar olculda.
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Basit Gorsel Ve isitsel Reaksiyon Zamaninin Belirlenmesi

Sporcularin gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlari ¢cevreden gelebilecek uyaranlarin en
aza indirildigi uygun ortam ve cevre kosullari saglandiktan sonra, 6zel yazilim programlari
(www.humanbenchmark.com, www.cognitivefun.net) kullanilarak &lcilmistir. ilk etapta
katihmcilara testin yapihisi alistiriimis, kendilerini hazir hissettikten sonra da ardisik 10 6lgiim
alinmistir. Bu 6lgimlerden son besinin aritmetik ortalamalari alinarak degerlendirmeye tabi

tutulmustur (8-10).
Anaerobik test ve RAST kosusu

On test odlciimleri tamamlandiktan sonra katilimcilarin anaerobik performansini
degerlendirmek igin Draper ve Whyte (1997) tarafindan gelistirilen RAST (Running-based
Anaerobic Sprint Test) testi uygulandi. Bu testte katilimcilara 10 saniye araliklarla 6x35 metre
kosusu yaptirildi (11). Yorgunluk indeksi ve glic parametreleri icin daha Once belirtilen
algoritmalar kullanildi [(Gug: viicut agirligi x kosulan mesafe? / zaman 3 (s), Yorgunluk indeksi:

maksimum gli¢c - minumum gii¢/ 6 kosunun toplam zamani (s)] (12).
Verilerin istatistiksel olarak degerlendirilmesi

Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizinde, SPSS paket programi 20.0
(SPSS Inc., Chicago, lllinois, ABD) kullanildi. Veriler ortalama ve standart sapma ile sunuldu.
Anlamhlik degeri olarak p = 0,05 kabul edildi. Grup igi verilerin karsilastirilmasi igin paired
samples T testi, gruplar arasi verilerin karsilastiriimasi icin independent samples T testi

kullanildi.
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BULGULAR

Takim sporcularinin branslarina gore fizyolojik parametreleri ve 6l¢limler sonucu elde

edilen fiziksel degerleri Tablo 1’de verilmistir.
Tablo 1. Arastirmaya katilan Sporcularin tanimlayici 6zellikleri

Erkek Kadin
Brang
Ortalama S.S Ortalama S.S
Yas (yil) 21,58 1,88 21,25 2,49
Agirlik (kg) 83,66 11,83 61,00 10,47
Boy (m) 1,88 0,15 1,67 0,05
Basketbol .
VKi (kg/m?) 23,71 3,85 21,84 3,36
(N =24)
Maksimum glg (W) 882,53 230,21 389,43 88,99
Minimum gli¢ (W) 393,64 60,40 164,96 31,51
Yorgunluk indeksi (W/s) 13,80 6,18 5,36 1,96
Yas (yil) 21,25 1,60 21,16 1,46
Agirlik (kg) 80,50 6,33 62,08 10,08
Boy (m) 1,83 0,07 1,70 0,09
Voleybol B
(N = 24) VKI (kg/mz) 23,92 1,51 21,44 3,08
B Maksimum gig (W) 1072,12 215,02 362,89 80,12
Minimum gii¢ (W) 357,83 67,03 174,19 44,05
Yorgunluk indeksi (W/s) 20,61 7,33 4,42 1,29
Yas (yil) 22,08 2,99 21,41 2,10
Agirlik (kg) 76,25 15,16 60,58 9,79
Boy (m) 1,77 1,70 1,68 0,06
Hentbol .
VKI (kg/mz) 21,81 7,48 21,16 2,15
(N = 24)
Maksimum gig (W) 681,79 240,96 342,34 64,51
Minimum gii¢ (W) 302,20 71,77 150,42 30,09
Yorgunluk indeksi (W/s) 10,13 5,98 4,42 1,15
Yas (yil) 23,00 3,76 21,25 2,13
Agirlik (kg) 75,66 9,99 58,08 5,08
Boy (m) 1,78 0,05 1,65 0,04
Futbol -
(N = 24) VKi (kg/m?) 23,76 2,38 21,32 2,57
Maksimum gig (W) 883,02 246,04 421,97 72,36
Minimum gli¢ (W) 335,38 49,47 202,83 51,32
Yorgunluk indeksi (W/s) 15,68 7,52 5,28 2,03
Yas (yil) 21,00 1,85 21,08 2,19
Agirlik (kg) 71,66 12,60 57,58 4,79
Boy (m) 1,73 1,70 1,65 0,04
Hokey -
(N = 24) VKi (kg/m?) 20,96 6,88 21,06 2,13
Maksimum glg (W) 634,46 225,58 423,19 104,87
Minimum gii¢ (W) 255,27 76,62 199,27 49,51
Yorgunluk indeksi (W/s) 10,07 5,02 5,65 2,53

210



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2018;9(3):206-215

Davut Sinan KAPLAN, Firat AKCAN, Caner YILDIRIM, Mustafa OZDAL, Ali Pasa KISAK, Miirsel BICER

Sporcularin RAST kosusu yapmadan onceki basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamani
Olciim sonuglari ile (6n test), RAST kosusundan sonraki 6l¢iim sonuglari (son test) Tablo 2’de
verilmistir. Tim sporcularda anaerobik egzersiz sonrasi gorsel ve isitsel reaksiyon

zamanlarinda herhangi bir degisiklik olmamasi dikkat ¢ekmistir (p>0,05).

Tablo 2. Sporcularin RAST testi dncesi ve sonrasi reaksiyon zamanlari

Bransg Erkek Kadin

Ortalama S.S p Ortalama S.S p
(%) (%)

Basketbol GRZ On test 268,34 33,95 0,099 266,89 56,93 0,416
(ms) Son test 282,98 36,46 276,13 25,54

iRZ On test 219,82 38,01 0,436 217,15 30,41 0,577
(ms) Son test 229,22 44,10 210,85 31,52

Voleybol GRZ On test 260,58 17,30 0,897 264,16 22,17 0,651
(ms) Son test 259,16 34,10 261,00 34,16

iRZ On test 189,40 33,74 0,283 192,60 42,18 0,753
(ms) Son test 172,95 38,75 188,44 45,89

Hentbol GRZ On test 266,75 35,03 0,531 275,00 21,06 0,612
(ms) Son test 269,91 29,50 271,83 30,31

iRZ On test 211,59 39,21 0,603 190,42 3547 0,375
(ms) Son test 217,02 38,77 203,94 53,92

Futbol GRZ On test 275,00 14,54 0,795 261,33 21,45 0,405
(ms) Son test 272,66 30,18 267,16 8,16

iRZ On test 174,11 48,89 0,245 215,67 37,78 0,085
(ms) Son test 159,51 36,78 193,00 37,70

Hokey GRZ On test 269,75 18,85 0,671 292,86 44,58 0,549
(ms) Son test 267,33 20,05 286,38 42,91

iRZ On test 205,52 56,26 0,425 196,89 42,68 0,582
(ms) Son test 196,44 46,51 190,02 36,44

Ayni branstaki sporcularin cinsiyetlerine gbre basit gorsel ve isitsel reaksiyon
zamanlari Tablo 3’te karsilastirilmistir. Kadin futbol sporcularinin erkeklerden anlaml olarak
daha uzun isitsel reaksiyon zamanina sahip oldugu bulunmustur (p<0,05). Diger branslardaki

sporcular arasinda anlamli bir fark tespit edilememistir (p>0,05).
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Tablo 3. Sporcularin cinsiyete gore reaksiyon zamanlari

Reaksiyon Erkek Kadin S.S
Bransg SSt p
Zamani Ortalama Ortalama +
GRZ (ms) 268,34 33,95 266,89 56,93 0,940
Basketbol .
IRZ (ms) 219,82 38,01 217,15 30,41 0,851
GRZ (ms) 260,58 17,30 264,16 22,17 0,663
Voleybol :
IRZ (ms) 189,40 33,74 192,60 42,18 0,839
GRZ (ms) 266,75 35,03 275,00 21,06 0,492
Hentbol :
IRZ (ms) 211,59 39,21 190,42 35,47 0,179
Futbol GRZ (ms) 275,00 14,54 261,33 21,45 0,081
utbo :
IRZ (ms) 174,11 48,89 215,67 37,78 0,029*
GRZ (ms) 269,75 18,85 292,86 44,58 0,114
Hokey :
IRZ (ms) 205,52 56,26 196,89 42,68 0,995
TARTISMA VE SONUC

Takim sporu yapan tiim sporcularin motor becerileri kapsaminda bazi avantajlar
tasimalari gerekmektedir. Bu beceriler uygun antrenman teknikleri ile iyilestirilmelidir.
Aerobik ve anaerobik sistemlerde kullanilan giig, hiz, denge, esneklik, geviklik, dayanikhlik
sporcularin hem bireysel olarak hem de takim performanslarini etkileyen 6nemli

parametrelerdir (13).

Farkli spor branslarinda yer alan takim sporcularinda yaslanmayla birlikte erkeklerde
ve kadinlarda, hem goérsel hem de isitsel reaksiyon zamani silirelerinde koétilesmeler
meydana geldigi daha dnce rapor edilmistir (14). Bu nedenle ¢alismaya dahil edilen bireylerin
benzer yas ortalamasina ve viicut kitle indeksine sahip olmalarina dikkat edilmistir.
Universite 6grencilerinde egzersizin basit gérsel ve isitsel reaksiyon zamani (izerine etkisinin
arastinildigi bir galismada egzersizin her iki reaksiyon zamanini da azalttigi gésterilmistir (15).
On sekiz ayri ¢calismayi kapsayan bir meta analiz ¢alismasinda da egzersiz ve sporla kognitif
fonksiyonlarin gelistigi gosterilmektedir (16). Bu g¢alismanin sonuglarinda da basketbol,
hentbol, voleybol, futbol ve hokey sporcularinda hem gorsel hem de isitsel reaksiyon
zamanlarinin anaerobik egzersizle olumsuz etkilenmedigi yani merkezi sinir sisteminin
fonksiyonlarini ve yanit verme siiresini destekledigi soylenebilir. Calismamizda, kismen zorlu
kabul edilebilecek bir anaerobik egzersiz sonrasindaki kosullarda bile sporcularin, uyariya

karsi merkezi sinir sistemi tarafindan hizlica degerlendirme yaparak, verilecek olan yanitin
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secilmesi ve hareketin baslatilmasi icin zaman kaybi yasamiyor olmasi, sedanter bireylerde
bu degerlerin egzersizle azaldigi disindldigiinde (15) sporun norokognitif fonksiyonlari

destekledigi sdylenebilir.

Sporcularin cinsiyetleri ve reaksiyon zamanlarinin kiyaslandigi ¢alismalar hemen her
yas grubunda erkeklerin kadinlara oranla daha hizli reaksiyon zamanina sahip oldugunu
gostermektedir (17, 18). Ancak ilging olarak dizenli egzersiz yapan erkek ve kadinlar
karsilastirildiginda reaksiyon zamanlari agisindan farkin ortadan kalktigi gorilmektedir (19).
Bizim ¢alismamizda da kadin futbolcularin isitsel reaksiyon zamanlari disinda diger tim
branslarda ve reaksiyon zamanlarinda erkeklerle benzer performans gosterdikleri
gézlemlenmistir. Ornek genisliginin arttirlmasi durumunda anlamli olarak daha kétii bir
performans gosteren kadin futbolcularin erkeklerle benzer bir dlzeye ¢ikmasi

distnilmistir.

Anaerobik giic mimkiin olan en kisa stirede belirli bir mesafede maksimum gig
Uretme cabasi olarak tanimlanir, bu nedenle anaerobik performansin en (st diizeyde

tutulmasi igin anaerobik gliclin kazanilmasi gerektigi bilinmektedir (20, 21).

2005 yilinda Kashihara tarafindan yapilan calismada, siddetli bir egzersizden sonra ilk
8 dakika icerisinde egzersizin reaksiyon zamani lzerinde olumlu etkisi oldugu saptanirken
yaklasik 20 dakika icerisinde bu etkinin ortadan kalktigi ve reaksiyon zamani siresinin eski
degerine dondugl bildirilmistir (20, 22). Bizim calismamizda reaksiyon zamani olglimleri
RAST kosusundan hemen sonra yapilmasina ragmen test dncesi ve sonrasi degerlerde tim
branglarda istatiksel olarak anlamli bir farklihk bulunmamistir (p>0,05). Egzersizden hemen
sonra reaksiyon zamani suresinin kisalmasi kognitif fonksiyonlarin ve sireclerinin hizlanmasi

ile iliskili olabilecegi bildirilmistir (23).

Bu calismada basketbol, hentbol, voleybol, futbol ve hokey sporcularinin reaksiyon
zamanlari (zerine anaerobik egzersizin akut bir etkisinin olup olmadigl incelendi. Yapilan
calisma sonucunda anaerobik egzersizin basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamani Uzerine
anlaml bir etkisinin olmadigi dolayisi ile egzersizin bu c¢alisma grubunda noérokognitif
fonksiyonlari destekledigi belirlendi. Bu calismada bir takim sinirlamalar bulunmaktadir.

Takim sporcularinin  RAST kosusu sonucu kan laktat diizeyleri Olclilerek anaerobik
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performanslari ve yorgunluk derecelerinin belirlenerek, yorgunluk ile iliskili degerlendirmeler

daha saglikli sonuglarin alinmasini saglayacaktir.
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