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GRAB MI TRACK Mi? YUZUCULERDE ATLAMA TEKNIGINE GORE REAKSIYON ZAMANI VE
SICRAMA PERFORMANSLARININ KARSILASTIRILMASI
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OzZET

Bu aragtirmanin amaci, grab ve track atlayis tekniklerini kullanan U16 yizuculerde reaksiyon zamani ve
sigrama performanslarini karsilastirmak ve cinsiyete goére performans farkliliklarini incelemektir.
Arastirmaya 15 grab ve 15 track teknigini kullanan toplam 30 yuzicu katildi. Katiimcilarin reaksiyon
performanslari CAGIN El ve Ayak Basit Reaksiyon Testi ile, sigrama performanslari ise yatay sigrama testi
ile degerlendirildi. Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler ve Bagimsiz Gruplar T-Testi kullanildi.
Bulgular, atlayis teknikleri arasinda reaksiyon zamani ve sigrama performansi agisindan anlamh bir fark
bulunmadigini, ancak el basit dodru reaksiyon oraninda track teknidi lehine anlaml farklilik oldugunu
gostermistir (p<0,05). Cinsiyet degiskenine gore ise erkek yuziicilerin el basit dogru reaksiyon orani ve
sigrama performansinda kiz ylzicllere kiyasla anlamh derecede daha yilksek performans sergiledigi
belirlenmistir (p<0,05). Sonug¢ olarak, grab ve track tekniklerinin genel reaksiyon hizi ve sigrama
performansi Uzerinde benzer etkilere sahip oldugu, ancak track tekniginin dogru reaksiyon uretimi
bakimindan avantaj saglayabilecegi soylenebilir. Elde edilen bulgularin antrenérlere teknik segimi
konusunda yardimci olabilecegi diistiniimektedir.

Anahtar Kelime: Yiizme, reaksiyon, sigrama performansi, grab, track

GRAB OR TRACK? COMPARISON OF REACTION TIME AND JUMP PERFORMANCE IN
SWIMMERS ACCORDING TO JUMPING TECHNIQUE

ABSTRACT

The aim of this study was to compare reaction time and jump performance between swimmers using
the grab and track start techniques, and to examine performance differences based on gender. A total
of 30 U16 swimmers, including 15 using the grab technique and 15 using the track technique,
participated in the study. Reaction performance was assessed using the CAGIN Hand and Foot Simple
Reaction Test, while jump performance was measured with the standing long jump test. Descriptive
statistics and Independent Samples T-Tests were conducted for data analysis. The findings indicated
no significant differences between the techniques in terms of reaction time or jump performance;
however, a significant difference was found in hand simple correct reaction rate in favor of the track
technique (p<0,05). Regarding gender, male swimmers demonstrated significantly higher hand simple
correct reaction rates and jump performance compared to female swimmers (p<0,05). In conclusion, the
grab and track techniques appear to produce similar outcomes in overall reaction speed and jump
performance, whereas the track technique may offer advantages in terms of correct reaction accuracy.
These results may provide useful insights for coaches when determining start technique selection.
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1. GIRIiS

Yuzme performansi brans itibariyle ¢ok boyutlu bir yapiya sahip olup; biyomekanik, fizyolojik ve
néromuskuler bilesenlerin butlncul etkilesimi ile sekillenmektedir (Seifert ve Carmigniani, 2023;
Toussaint ve Beek, 1992). Sporcunun istenen performansi sergileyebilmesi icin yukarida belirtilen
bilisenlerin uyumlu bir sekilde gerceklestirimesi gerekmektedir. Ornegin; yarismalarin baglangic evresi
olan baslangig fazi, ylziiciinin toplam yaris siresine dogrudan katki saglamasi nedeniyle performansin
kritik bilesenlerinden biridir (Cagin ve ark., 2023; Garcia-Hermoso ve ark., 2013). EJer sporcunun;
atlama teknigi, reaksiyon zamani, itme kuvveti, suya giris agisi ve ivmelenmesi gibi parametrelerinden
biri bile istenen seviyede olmazsa bu durum performansi olumsuz yénde etkileyebilir (Benjanuvatra ve
ark., 2007; Da Silva ve ark., 2020; Yildiz ve ark., 2018). Ayrica baslangi¢ asamasi olan ve kendinden
sonraki tim sulrecleri dogrudan etkileyen atlama teknidinin dodru secimi performansin belirlenmesi
noktasinda oldukga 6énemli bir yere sahiptir (Blanksby ve ark., 2002; Cagin ve ark., 2024).
Yuziculerde yaygin olarak kullanilan iki temel baslangi¢ teknidi grab ve track olarak iki grupta
incelenmektedir. Grab tekniginde iki ayak bitig gizgisine paralel konumlanirken; track tekniginde bir ayak
onde bir ayak arkada olacak sekilde asimetrik bir durus sergilenir (Cagin ve ark., 2023). Sporcularin
atlayis teknik secimi antropometrik 6zelliklerine, dominant el ve ayaklarina, koordinatif becerilerine ve
antrendrlerinin yonlendirmelerine gore degiskenlik gostermektedir. Mekanik bakimdan birbirinden farkl
olan iki teknikten hangisinin reaksiyon zamani ve sigrama performansi bakimindan sporculara avantaj
sagladigi merak konusudur. Bu baglamda, her iki teknigin performansi nasil etkiledigini anlamak igin
baslangi¢ fazinda kritik bir rol oynayan parametrelerin incelenmesi gerektigi distniimektedir.
Baslangi¢ performansinin belirleyicilerinden biri olan reaksiyon zamani, yizicunin baslangi¢ sinyaline
yanit verme hizini ifade etmektedir. Ozellikle elit diizeyde yarismalarda kiigiik farkhliklar bile kazananin
belirlenmesinde oldukga 6nemli bir role sahiptir (Balilionis ve ark., 2012). Reaksiyon zamani ile iligkili bir
diger performans gostergesi olan sigrama performansi, baslangi¢ fazindaki patlayici kuvvet Uretiminin
yansimasi olarak kabul edilir ve ylziictiniin bloktan ayrilma hizini etkileyen énemli bir faktérdir (Garcia-
Ramos ve ark., 2016). Bu iki temel performans parametresinin birlikte incelenmesi, ylzicunin tercih
ettigi baslangi¢c tekniginin toplam baslangi¢ verimliligine nasil katki sagladigini daha belirgin héale
getirecedi dustnllmektedir. Ancak literatirde, 6zellikle performans gelisiminin en dnemli dénemi olarak
kabul edilen addlesan dénemde yuzlculerin, baslangi¢c tekniginin reaksiyon zamani ve sigrama
performansi Uzerindeki etkilerini kargilastiran galismalarin sinirli oldugu goérilmektedir. Bu durum, farkli
baslangi¢ tekniklerinin yaris performansina katkisini daha iyi anlamak i¢in yeni arastirmalara ihtiyag
oldugunu gostermektedir. Bu baglamda, arastirma grab ve track baslangi¢ tekniklerini kullanan
yuzuculerde reaksiyon zamani ve sigrama performansini karsilastirarak, hangi teknigin baslangi¢
fazinda daha avantajli oldugunu incelemeyi amaclamaktadir. Ayrica bu arastirmada sporcularin
cinsiyete gore belirlenen parametrelerin karsilastirimasi amaclanmaktadir. Elde edilecek bulgularin,
antrendrlerin  teknik sec¢im sireclerine bilimsel bir temel sunmasi ve yuzlculerde baslangic

performansinin gelistiriimesi agisindan katki saglayacagi distnilmektedir.
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2. YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, nicel arastirma yaklasimi kapsaminda yuratilen kargilastirmali (causal-comparative)
arastirma modeli temel alinarak desenlenmistir. Karsilastirmali arastirmalar, arastirmacinin kontroll
disinda dogal olarak olusmus iki veya daha fazla grubun belirli degiskenler agisindan karsilastiriimasini
amaglayan deneysel midahale olmayan bir tasarimdir. Bu dogrultuda mevcut ¢alismada, herhangi bir
deneysel mudahalede bulunulmaksizin U16 yas grubu yuziculerin tercih ettikleri grab ve track atlayis

tekniklerine gore performans farkhliklari incelenmistir.

2.2. Arastirma Grubu

Arastirmaya U16 yas grubundan yer alan 15 grab (7 kiz, 8 erkek) ve 15 track (8 kiz, 7 erkek) teknigiyle
atlayis yapan yuzicu dahil edildi. Ayrica 27 (13 grab, 14 track) yuzicunin baskin ayadi sag, 3 (2 grab,
1 track) yuzucunudn ise baskin ayaginin sol oldugu belirlenmistir. Calismaya katilim goénullilik esasina
dayali olup, 6grencilerin velileri galismanin tim detaylari hakkinda bilgi veren bir onam formu imzalatildi.
Arastirmaya dahil edilme kriterleri; akut herhangi bir sakatliginin olmamasi, en az 2 yil ayni teknikle
atlayis yapiyor olmasi, aktif olarak yiizmeye devam etmesi, haftada en az 3 kez antrenmanlara katiimasi
ve herhangi bir g6z rahatsizlidi veya renk korliginun olmamasi seklinde belirlendi. Dislanma kriterleri
ise; dlcimlerden en az 3 saat dncesinde kafein veya benzeri uyarici etki gésterebilecek madde kullanma

ve 6lglim 6ncesinde sporcuyu yoracak herhangi egzersiz veya antrenmana katilma seklinde belirlendi.

Tablo 1. Yuzuculerin atlayis tekniklerine gére demografik bilgileri

Atlama Teknigi Demografik Degiskenler N Ort. SS
Yas 15 15,11 1,52
Spor Yil 15 6,66 2,78
Grab
Kilo 15 53,38 12,13
Boy 15 167,00 8,21
Yas 15 15,71 2,02
Spor Yil 15 6,71 3,03
Track
Kilo 15 55,29 14,09
Boy 15 169,94 10,83
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Tablo 2. Yuzicilerin cinsiyetine gére demografik bilgileri

Cinsiyet Demografik Degiskenler N Ort. SS
Yas 15 15,40 2,41

Spor Yili 15 6,80 3,05

Kiz

Kilo 15 52,93 10,38

Boy 15 163,73 5,63

Yas 15 15,20 217

Spor Yil 15 7,20 2,88

Erkek

Kilo 15 67,33 14,45
Boy 15 171,87 11,73

2.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya dahil edilen yulziculerin reaksiyon performanslari Fitlight Trainer (CA/Ontario) cihazi
araciligiyla CAGIN El ve Ayak Basit Reaksiyon Testi ile sigrama performanslari ise yatay sigrama testi
ile 6lguld.

2.4. Veri Toplama Araglan

2.4.1. GAGIN El ve Ayak Basit Reaksiyon Testi

Arastirmada katilimcilarin gérsel uyaranlara verdigi tepki hizini degerlendirmek amaciyla Fitlight Trainer
(CA/Ontario) cihazi araciidiyla CAGIN El ve Ayak Basit Reaksiyon Testi kullanildi. Testler, protokole
uygun sekilde yerlestirilen sensorler ve mavi renkli uyaran alanlarindan olusmaktadir. CAGIN El ve Ayak
Reaksiyon Testleri gegerlilik ve glvenirliligi gok yiksek (r= 0,70-0,90) olan bir reaksiyon test bataryasidir
(Cagin ve ark., 2024).

CAGIN EIl Basit Reaksiyon Testi: Test 6ncesi sensdrler ve mavi renkli bardak katiimcinin ulasabilecegi
sekilde masa Uzerine yerlestirilmistir. Katilimcidan, 20 saniye boyunca rastgele yanacak mavi igiklari
sOndurmesi istendi. Her isik sondurildugunde ellerin degistiriimesi ve bardagin katilimciya yakin olan yari alana
temas ettirilmesi zorunlu tutuldu. El degistiriimeden veya bardak belirtilen alana temas ettirimeden sénduirtilen
Isiklar hata puani olarak degerlendirilmis ve her hata icin 1 puan kaydedildi. Test sonunda katiimcinin reaksiyon
zamani, séndurtlen toplam isik sayisi ve yaptidi hata sayisi kaydedildi. Test iki kez uygulandi ve en iyi

performans analize dahil edildi.
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CAGIN EL
BASIT
REAKSIYON TESTI

Sekil 1. CAGIN El Basit Reaksiyon Testi

GAGIN Ayak Basit Reaksiyon Testi: Ayak reaksiyon testi igin sensérler ve mavi renkteki dikdértgen kagit
zemin Uzerine yerlestirildi. Katiimcidan, 20 saniye boyunca rastgele yanacak mavi isiklar ayagiyla sondirmesi
istendi. Her 1sik sénduruldiginde, 1s1§1 sonduren ayagdin degistiriimesi zorunlu tutuldu. Ayak degistiriimeden
sondirllen i1siklar hata puani olarak kaydedilmis ve her hata 1 puan olarak degerlendirildi. Test sonunda
katiimcinin reaksiyon zamani, toplam sondurilen isik sayisi ve hata sayisi kaydedildi. Test iki kez uygulandi

ve en iyi derece analizlerde kullanildi.

CAGIN AYAK
BASIT
REAKSIYON TESTI

/ /

[ [

Sekil 2. CAGIN Ayak Basit Reaksiyon Testi

—

2.4.2, Yatay Sigrama Testi

Sporcularda denge, sigrama kuvveti ve alt ekstremitenin dikey ile yatay diizlemde Uretebildigi kuvvet 6zelliklerini
degerlendirmek amaciyla Yatay Sigrama Testi (Standing Long Jump) uygulandi. Test dncesinde zemine bir
isaretleyici yerlestirilerek katihmcinin baglangic pozisyonu belirlendi. Katihmci bu pozisyonda gerekli
ivmelenmeyi olusturacak sekilde govdede hafif fleksiyon, eller viicudun gerisinde ve yari squat pozisyonunda
bekledi. Katiimci, talimatlara uygun olarak tek veya cift ayak kullanarak mimkin olan en uzak mesafeye
sigradi. Performans 6lcimu, baslangi¢ ¢izgisi ile sporcunun temas ettigi en uzak nokta arasindaki mesafenin
santimetre cinsinden oélglimesiyle yapildi. Test iki kez uygulandi ve analizlerde en iyi derece dikkate alindi
(Maulder ve Cronin, 2005).
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2.5. Arastirmanin Yayin Etigi

Arastirma icin gerekli izinler Gazi Universitesi Etik Komisyonu'ndan (E-77082166-604.01.02-809515) alindi

ve arastirma Helsinki Bildirgesi'ne uygun olarak yuratalda.
2.6. Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin istatistiksel analizleri SPSS 30.0 paket programi kullanilarak yapildi.
Tanimlayici istatistiklerde degiskenlere iliskin ortalama ve standart sapma degerleri hesaplandi.
Arastirmanin temel amaci dogrultusunda, grab ve track atlayis tekniklerini kullanan ytzulculer arasinda
reaksiyon zamani ve sigrama performansi bakimindan anlaml bir fark olup olmadigini belirlemek igin
Bagimsiz Gruplar T-Testi (Independent Samples T-testi) uygulandi. Tium analizlerde anlamlilik diizeyi
p <0,05 olarak kabul edildi.

3. BULGULAR

Tablo 3. Atlama Teknigine Gére Performanslarin Karsilastiriimasi

Parametre _?:Er:?;i N Ort. SS t p

El Basit Reaksiyon Zamani Grab 15 0,62 0,15 0.764 0.451
(s) Track 15 0,58 0,08 ' ’

El Basit Dogru Reaksiyon Orani Grab 15 89,85 5,34 -3.092 0.005%
(%) Track 15 95,80 5,07 ' ’

Ayak Basit Reaksiyon Zamani Grab 15 0,65 0,11 0762 0.453
(s) Track 15 0,69 0,10 ' ’

Ayak Basit Dogru Reaksiyon Orani Grab 15 92,25 5,46 0253 0802
(%) Track 15 91,54 8,93 ’ ’

Sigrama Grab 15 127,00 24,09 1697 0101
(cm) Track 15 146,94 36,66 ' ’

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin atlama teknigine goére el basit dogru reaksiyon orani arasinda
anlamli bir farklihda rastlanirken (p<0,05), diger parametreler arasinda anlamli bir farkhiliga rastlanmadi
(p>0,05). Bu bulgular i1s1ginda track tekniginde atlayis yapan yuziculerin grab tekniginde atlayis yapan

yuzulcullere goére el basit dogru reaksiyon oraninin daha iyi oldugu séylenebilir.

Tablo 4. Atlama Teknigine Gére Performanslarin Karsilastiriimasi

Parametre Cinsiyet N Ort. SS t p

El Basit Reaksiyon Zamani Kiz 15 0,628 0,15 1,126 0,270
(s) Erkek 15 0,579 0,07

El Basit Dogru (I:\’eakswon Orani Kiz 15 90,41 6,47 2,929 0,008*
(%) Erkek 15 96,04 3,69

Ayak Basit Reaksiyon Zamani Kiz 15 0,684 0,13 0,333 0,742
(s) Erkek 15 0,670 0,08

Ayak Basit Dogru Reaksiyon Orani Kiz 15 91,05 8,43 0074 0942

(%) Erkek 15 91,74 6,76 ’ ’
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Sigrama Kiz 15 123,67 19,71

-2,684 0,014*
(cm) Erkek 15 152,93 37,35

Tablo 3 incelendiginde cinsiyete gore el/ayak basit reaksiyon zamani ve ayak dogru reaksiyon orani
bakimindan anlamli bir farkliiga rastlanmazken (p>0,05), el basit dodru reaksiyon orani ve sigrama
performansi bakimindan anlamli bir farkhlik tespit edildi (p<0,05). Bu bulgular 1s1ginda erkek yuzicdlerin el
basit dogru reaksiyon orani ve sigrama performansi bakimindan kiz ytziculere gére daha iyi performansa

sahip olduklari sGylenebilir.

4. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada grab ve track atlayis tekniklerinin ylziculerin reaksiyon zamani ve sigrama performansi
Uzerindeki etkileri karsilastinimig, ayrica cinsiyet degiskenine gore reaksiyon zamani ve sigrama
performansi farkliliklar incelenmistir. Bulgular, iki teknik arasindaki genel reaksiyon performansinin benzer
oldugunu, ancak el basit dogru reaksiyon orani bakimindan track teknigi lehine anlamh bir farkhlik
bulundugunu gdéstermistir. Bu durum, track tekniginin dogru yanit Uretme kapasitesini artirabilen belirli
biyomekanik avantajlara sahip olabilecedini isaret etse de genel reaksiyon slrecinin hiz veya butlincul
performans ciktilar agisindan iki teknik arasinda belirgin bir Gstiinlik yaratmadigini ortaya koymaktadir.
Literatlrde track tekniginin sporcuya daha stabil bir baslangi¢ pozisyonu, daha kontrolll bir agirlik aktarimi
ve daha etkin yatay kuvvet Uretimi sagladigi belirtiimistir (Blanksby ve ark., 2002; Takeda ve ark., 2017).
Bu 6zelliklerin 6zellikle reaksiyonun dogrulugunu artirabilecegi ifade edilmektedir (Vantorre ve ark., 2010).
Ancak reaksiyon suresinin yalnizca tekniksel agidan degil, duyusal islemleme hizi, néromuskiler
aktivasyon ve bireysel karar mekanizmalari gibi gok sayida bilesenden etkilendigi bilinmektedir (Nakamoto
ve Mori, 2008). Dolayisiyla, bu ¢calismada track teknigiyle elde edilen daha yuksek dogru reaksiyon orani,
tekniksel stabilite ve pozisyon avantajlariyla iligkili olabilirken, reaksiyon performansinin genel hizi, dogruluk
ve hizin butliinctl kombinasyonu bakimindan teknikler arasindaki farkin sinirli kalmasi literattrle tutarlidir
(Tor ve ark., 2015).

Arastirmadan elde edilen diger bir bulgu, cinsiyet degiskenine goére erkek ylzlculerin el basit dogru
reaksiyon orani ve sigrama performansinda kiz yiziculere gére daha ylksek performans sergilemesidir.
Erkek sporcularin patlayici kuvvet uretimi ve alt ekstremite gug ¢iktilarinda biyolojik ve fizyolojik farkliliklar
nedeniyle avantajli olabildigi daha énceki arastirmalarda gosterilmistir (Haugen et al., 2019). Benzer sekilde
reaksiyon dogrulugu ve yanit verme stratejilerinin cinsiyete bagli olarak degisebildigini bildiren ¢calismalar
da bulunmaktadir (Adam ve ark., 1999). Bu baglamda arastirmada cinsiyet temelli performans farklarinin
tespit edilmesi literattr bulgulariyla uyumludur.

Genel degerlendirme olarak, bu ¢alisma iki 6nemli sonucu ortaya koymaktadir. Grab ve track teknikleri
arasinda genel reaksiyon performansi benzer olmasina ragmen, track teknigi belirli bilissel-motor yanit
bilesenlerinde (dogru reaksiyon orani gibi) avantaj saglayabilmektedir. Cinsiyete bagli performans
farkhliklan fizyolojik temelli gelisimsel farkliliklarla iligkilendirilebilir ve literaturle paralellik gostermektedir.
Bu bulgular dogrultusunda, antrendrlerin baslangi¢ teknigini segerken yalnizca reaksiyon slresinden

ziyade reaksiyon dogruludu, teknik stabilitesi ve sporcunun bireysel &zelliklerini dikkate almalari
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onerilmektedir. Gelecek arastirmalarda daha genis drneklemler, farkli yas gruplar ve yaris diizeylerinde
teknik karsilastirmalarin yapilmasi, baslangi¢c fazina iliskin performans belirleyicilerinin daha kapsamli
bicimde anlasiimasina katki saglayacagi dustntlmektedir. Bu ¢alisma, U16 yas grubunda yer alan, en az
iki yildir ayni atlayis teknigini (grab veya track) kullanan, aktif olarak antrenmanlarina devam eden ve

belirlenen dahil edilme kriterlerini karsilayan lisansli kiz ve erkek ylUzuculerle sinirlandiriimigtir.

5. ONERILER

Arastirma sonuglari, grab ve track atlayis teknikleri arasinda genel reaksiyon performansi bakimindan
belirgin bir Gstunlik bulunmadigini, ancak el basit dogru reaksiyon oraninin track teknigi lehine anlamh
dizeyde daha yilksek oldugunu goéstermistir. Bu bulgu dogrultusunda, antrendrlerin baslangi¢ teknigi
tercihinde yalnizca reaksiyon siresine odaklanmak yerine, reaksiyon dogrulugunu ve hatasiz yanit Gretme
kapasitesini de gdz éniinde bulundurmalari énerilmektedir. Ozellikle gikis hatalarinin yaris performansi
Uzerinde kritik etkiye sahip oldugu kisa mesafe ylizme branslarinda, track teknigi tercih edilebilir bir secenek
olarak degerlendirilebilir.

Arastirmada erkek ylzlculerin sigrama performansi ve dogru reaksiyon orani bakimindan daha yiksek
degerler sergiledigi belirlenmistir. Bu bulgu, alt ekstremite kuvvet Uretimi ve patlayici gl¢ gibi fizyolojik
ozelliklerin baslangic performansi Uzerindeki etkisini desteklemektedir. Antrendrlerin, 6zellikle kadin
yuzulcullerde alt ekstremite kuvveti, patlayici gii¢ ve baslangi¢ ¢ikisina 6zgi kuvvet antrenmanlarina daha

fazla yer vermeleri; cinsiyete duyarli antrenman yuklemeleri planlamalari dnerilmektedir.

6. TESEKKUR

Bu arastirma TUBITAK 2209-A kapsaminda desteklenmeye hak kazanmistir (Proje No:1919B012307162).
Desteklerinden étiiril TUBITAK a tesekkiir ederiz.
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