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OZET

Kadin Futbolcularda Ac¢ik ve Kapal Beceri Reaksiyon Calismalarimin Secili

Biyomotor Ozellikler Ve Teknik Beceriler Uzerine Etkisinin Incelenmesi

Amac: Kadin futbolcularda agik ve kapali beceri reaksiyon ¢alismalarinin secili
biyomotor ozellikler ve teknik beceriler {izerine etkisinin incelenmesi.

Materyal ve Metot: Calismaya Malatya Bayanlar Futbol Kuliibii sporcusu olan
toplam 30 kadin futbolcu katilim gostermistir. Calismada; esneklik, dikey sigrama, siirat,
bes metre, on metre, yirmi metre, gorsel reaksiyon, isitsel reaksiyon, flamingo denge, T
testi, slalom, Johnson pas, kaleye isabetli sut gibi motorik ve temel yetenck testleri
uygulanmistir. Caligmanin istatistik iglemleri SPSS 22.0 programinda eslestirilmis t-testi
kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Anlamlilik diizeyi p<005 olarak bulunmustur.

Bulgular: Kontrol grubunun Johnson pas testi (puan) performansinin 6n test-son
test degerlerinin anlamli bir farklilik vardir. A¢ik beceri reaksiyon grubunun 5 metre
sprint testi (sn), 10 metre sprint testi (sn) ve Johnson pas testi (puan) performansinin 6n
test-son test degerlerinin anlaml bir farklilik oldugu goriilmektedir. Bu farklilikta; agik
beceri reaksiyon grubunun son test 5 metre sprint testi (sn), 10 metre sprint testi (sn) ve
Johnson pas testi (puan) performansinin 6n test performansindan daha yiiksek oldugu
tespit edildi (p<005). Kapali beceri reaksiyon grubunun esneklik testi (cm), 5 metre sprint
testi (sn), isitsel reaksiyon siiresi (sn), flamingo denge testi (sn) ve Johnson pas testi
(puan) performansinin 6n test-son test degerlerinin anlaml bir farklilik vardir. Kapal
beceri reaksiyon grubunun son test esneklik testi (cm), 5 metre sprint testi (sn), isitsel
reaksiyon stiresi (sn), flamingo denge testi (sn) ve Johnson pas testi (puan)
performansinin 6n test performansindan daha yiiksek oldugu tespit edildi (p<005).

Sonug: Elde edilen veriler; 13- 15 yaslar arasinda ki kadin futbolcularda agik ve
kapal1 beceri galismalarin, bahsi gecen bazi temel motorik 6zelliklerin gelistirilmesinde

kullanilmasinin faydali olacagin1 gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Reaksiyon, Siirat, Ceviklik, Beceri, Kadin Futbolcu
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ABSTRACT

Investigation of the Effect of Open and Closed Skill Situation Studies on Selected
Biomotor Features and Technical Skills in Women Football Players

Aim: To investigate the effect of on and off skill reaction studies on selected
biomotor characteristics and technical skills in women football players.

Material and Method: a total of 30 women players from Malatya women's Football
Club participated in the study. In the study; flexibility, vertical jump, speed, five meters,
ten meters, twenty meters, visual reaction, auditory reaction, flamingo balance, t test,
slalom, Johnson pass, goal-hit shot, such as motoric and basic ability tests were applied.
Statistical operations of the study were measured using paired t-test in SPSS 22.0
program. The level of significance was found to be p<005.

Results: There is a significant difference in the pre-test-final Test values of the
Johnson pas test (score) performance of the control group. There is a significant
difference in the pre-test-final Test values of the performance of the open skill reaction
group's 5 metre sprint test (SN), 10 metre sprint test (sn) and Johnson pas test (score). In
this difference; the final test of the open skill reacion group was 5 metre sprint test (SN),
10 metre sprint test (sn) and Johnson pas test (score) performance was found to be higher
than the pre-test performance (p<005).The pre-test-final Test values of the flexibility test
(cm), 5 metre sprint test (sn), auditory reaction time (sn), flamingo balance test (sn) and
Johnson pas test (score) performance of the skill reaction group have a significant
difference. The final Test flexibility test (cm), 5 metre sprint test (sn), auditory reaction
time (sn), flamingo balance test (sn) and Johnson pas test (score) performance of the
closed skill reaction crush group were found to be higher than the preliminary test
performance (p<005).

Conclusion: The data obtained shows that the use of open and closed skill
reaction studies in women football players between the ages of 13 and 15 may be useful

in developing some of the basic motoric features mentioned.

Key Words: Reaction Time, Speed, Agility, Ability, Women Football Player

Vii



RZ

VKIi

CM

M

KG
KG/M2
SN
VO2MAX
MMOL
MS

Hrmax

SIMGELER VE KISALTMALAR DIiZiNi

: Reaksiyon zamani

> Viicut kitle indeksi

: Santimetre

: Metre

: Kilogram

. Kilogram metrekare

: Saniye

: Maksimal oksijen kapasitesi
: Milimol

: Milisaniye

- Maksimum kalp atig hiz1

viii



SEKILLER DiZINI

Sekil No Sayfa No
Sekil 2.1. Britanya Kadin Futbol Kullibli ..o 4
Sekil 2.2.Tiirkiye nin Ik Milli Kadin Futbol TaKimi...........ccccoveveiieriicrerieerenecreeeenene 7
Sekil 2.3. Light-Trainer (Isikl1 Reaksiyon ve Egzersiz Sistemleri) Cihazi .................... 15
Sekil 3.1. VertecTM Analog Dikey Sigrama Aleti........ccccovvveeiiiiiiiiiiiiiiieiiie e 22
SekKil 3.2, LeWiS ESTIZI. ..cccueiiiiiiiiiiieiie e 22
Sekil 3. 3. Statik Sigrama ProtokKolil. ........c.coviiiiiiiiiiiieic e 22
SekKil 3.4. Sayers ESItHGI. ......oooiiiiiii e 22
Sekil 3.5. Counter Movement Sigrama ProtoKolii. ...........ccccvveeiiiiiec i, 23
Sekil 3.6. Manuel Dikey S161ama TeSti. .....eevueriiiieiieiiieiierie et 23
Sekil 3.7. JONNSON FULDOI TESTE. ....c.vviviiiiieieeie e 25
Sekil 3.8. Johnson Genel Futbol Yetenek Testi, duvarda hizli pas istasyonu. ............... 25
Sekil 3.9. Kaleye SUt TESTI. ...vviiiiiiiiiiiiiiie ittt bbb 26
Sekil 3.11. Haftalik Antrenman Programi. ...........ccooviiniiiiiiiiiii e 28
Sekil 3.12. Haftalik Antrenman Programi. ............ccoovveiiiiiiinniiicneciesie e 28
Sekil 3.13. Haftalik Antrenman Programi. .............ccooovviiiniiiic e 28
Sekil 3.14. Haftalik Antrenman Programi..........cccoeveiiiiiiiien e 29
Sekil 3.15. Haftalik Antrenman Programi..........cccccovveiiiiiiiiiiiniie e 29
Sekil 3.16. Haftalik Antrenman Programi. ..........c.ccoovveiiiiniiniic e 29
Sekil 3.17. Haftalik Antrenman Programi. ...........cccoooviiiiiiinc e 30



TABLOLAR DiZINi

Tablo No Sayfa No
Tablo 4.1. Kadin Futbolculara Ait Tanimlayict Veriler..........ccoovvrvinineneiiencinienes 32
Tablo 4.2. Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Performans Verileri ........cccov...... 32

Tablo 4.3. Acik Beceri Egzersiz Grubunun On Test ve Son Test Performans

RV ] =T o SO S PSPPSR PRPRPRN 33
Tablo 4.4. Kapali Beceri Egzersiz Grubunun On Test ve Son Test Performans

BV T4 1= o SRR 33
Tablo 4.5. Kontrol Grubunun On Test-Son Test Performans Verilerinin

Karsilagtiriimast .........ccuvereeiiiiiee e 34
Tablo 4.6. AgikBeceri Grubunun On Test-Son Test Performans  Verilerinin

Kargtlagtirilmast .......eeoueeieieiiiiie e 35
Tablo 4.7. Kapali BeceriGrubunun On Test-Son Test Performans  Verilerinin

Karstlastirilmast .......cccuveeee i 36



1. GIRIS

Futbol gelismekte olan spor diinyasi ve kiiresellesen futbol ekonomisiyle giderek
daha popiiler olmaktadir. Bu popiilerlesmenin sonucu olarak; hem ekonomik getiriler
anlaminda sonuglar dogurabilmekte hem de kisa siirede genis kitlelere ulasilabilmesi
amaciyla kitlesel olusumlart igerisinde barindirabilmektedir. Tim bunlarla birlikte futbol,
siyasal anlamda da etkinlik kazanmakta olup kendi bulundugu cografyanin simirlarimi
asarak bir amag i¢in kullanilan ara¢ konumuna da gelebilmektedir.

Futbol belirli sinirlar igerisinde, bir¢ok oyuncunun katilimiyla gerceklestirilen ve
belirli kurallar dahilinde oynanan neticenin karsilikl atilan goller vasitasiyla belirlendigi
spordur. Bir karsit ve tezatlar oyunu olmasi, oynanan ve seyredenleri yeni pozisyonlara,
heyecanlara ve zevke tasimasi nedeniyle diger spor dallar1 arasinda 6zel bir yer
edinmesine sebep olmaktadir (1). Futboldaki motorik 6zellikler birbiriyle siirekli temas
halinde ve birbirini tamamliyor olmasindan dolay1 hafif reaksiyon egzersizleri, futboldaki
onem arz eden oOzelliklerin disinda bilesik motorik o6zelliklerde ¢ok degerli bir rol
oynamaktadir (2). Fiziksel yapinin performansi ve basariy etkileyen faktorlerden sadece
biri oldugunu diisiinecek olursak (3). Fiziksel yapi, kuvvet, gii¢, esneklik ve hiz gibi
motorik Ozellikler i¢in gerekli bir etken olmakla birlikte; dayaniklilik ve ¢abukluk ile
birlestirildiginde sporcunun basarisint olumlu yonde etkiler. Futbolda, aerobik ve
anaerobik etkenlerin yaygin olmasi nedeniyle bransa 06zgii sportif siirekliligin ve
dayanikliligin saglanabilmesi i¢in bir¢ok alanda aerobik ve anaerobik kapasitede gerekli
olmaktadir. Bu fiziksel ve fizyolojik siireklilik sirasinda koordinasyon ve esnekligi
saglamak, mukavemet, c¢abukluk gibi Ozelliklerin devamliligt 6nemli olmaktadir.
Futbolda bilesik motor oOzelliklerini  dogrudan  koordine etmemize ve
kolaylastirabilmemize ragmen, ortaya konan sportif hizin devamliligi, koordinasyon ve
esneklik gibi parametreleri kullanabilmek igin futbol alani gerekli olmaktadir (4).
Sporcularin, takimlarin ve antrendrler arasinda basarty1 yakalamak icin bazi farkl
antrenman parametrelerinin aktif hale getirildigi yerler olmasina karsin, hazirlik
asamasindaki antrenmanlar ve yarisma birbirine benzer yontemlerden olusmaktadir.

Futbolda ve tiim takim oyunlarinda, pozisyonun miisabaka boyunca oyunun
akigina gore stirekli farklilik gostermesi veya baska bir pozisyona gegiverme séz konusu

olmasindan dolay1 beceri 6greniminin onemli oldugu ve bazi temel teknik taktik



Ozelliklerin kazandirilmasinda 6n plana c¢ikti§i disiiniilmektedir. Futbolda miicadele
esnasinda pozisyonlarin siirekli rakibin miicadele akisina gore degisebilecegi ve
futbolcunun 6nceden tahmin ettigi diizeyde olmayacagimnin, topa vurus, hareketlerin
acisinin ve futbolcunun topa karst dogru pozisyon almasi siirekli degiskenlik gosteren bir
etkendir. Buradan yola ¢ikarak futbolcunun daha oncesinden planladigi miicadele
kuramini sahaya yansitmak icin beklerken rakip oyuncu dnceden bir pozisyon alabilir ve
oncesinden tasarlamis oldugu hareketin ger¢eklesmesinde sorun yasar. Bunun sonucunda
da rakip oyuncuya ya da takima gereken cevabi verememis olur. Bu agidan bakildig:
zaman; agik ve kapali beceri 6grenimlerinin 6nem arz ettigi konusunda hemfikir
saglanmis olacaktir. EK olarak agik beceri dgreniminde ¢evresel durumlar duragan
degildir. Futbol miisabakasi1 yapilirken oyunun gidisat1 igerisinde birden fazla durum
olabilmektedir (4).

Reaksiyon zamani, uyaranin ¢esidi ve uyaranin siddeti gibi baslica temel
etmenlerin disinda, reaksiyon siirelerini degistirebilen faktorler bulunmaktadir.
Reaksiyon zamanini etkileyen en biiylik faktdrlerden biri de kas gerginligini de iceren
'uyaran' ya da uyarana verilen cevaptir. Reaksiyon zamani; en iist seviyede orta diizeyde
bir uyarilma ile ortaya ¢ikar ancak reaksiyonun rahat bir ortamda meydana gelmesi
durumunda ise durum gerginlesmekle birlikte kotii bir halede doniisebilir (5). Reaksiyon
hiz1, uyaranin baslangici ile reaksiyonun baglangici arasinda gegen siire olarak tanimlanur.
Hizin bir bilesenidir ve hiz performansi ilizerinde merkez etkidir. Cesitli branslarda
sporcularin reaksiyon zamanlamalariin farkli oldugu ve sporcularin sedanterlere gore
daha iyi reaksiyon hizina sahip olduklar1 belirtilmektedir (6). Isikli antrenman sistemi
olarak adlandirilan LED antrenman uygulama cihazi 8 lazer sensorlii, mavi ve yesil 151k
renklerinden olusan ve tamamen kablosuz reaksiyon siireleri ve antrenman sistemidir. Bu
egzersiz modiiliinde 8 lazer sensorlii LED 1siklar1 kullanicilarin hareketlerini aktif ve
pasif hale getirmek i¢in kullanilmaktadir. Kullanici ya da atletlerin performansi ile ilgili
cesitli dlclimler ayn1 anda yapilabilmektedir. Kullanicilar herhangi bir aleti (kiirek, top,
cubuk vb.) kullanarak igiklar1 etkinlestirebilir veya devre dist birakabilirler. Sistemin
kurulumu ve kullanimi ¢ok kolaydir. Egzersiz modlari, zorluk ve siire
programlanabilmenin yaninda lazer sensorliic LED isiklart cam, ayna, zemin veya
herhangi bir alana monte edilebilmektedir. Bu gibi 6zellikler atlet ya da sporcular normal
antrenmanlarin1 yapmaktayken cesitli kolayliklar saglayabilmektedir. Diger tarafta ise
futbol sporunu iist diizeyde uygulanan ileri diizeyde hiz kabiliyeti ve giic gerektiren

birden fazla yonlii takim sporu olarak tanimlamaktadir (7). Bununla birlikte futbol
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sporunun uzun siireli bir miicadele bransi olmasina ragmen sportif miisabaka icerisinde
anlik dokunuslarin sonucu hizli bir sekilde degistirebildigi belirtilmektedir. Bu anlik
dokunuslar dogrultsun da sporcu bireylerin verdigi reaksiyon zamanlamalari ve buna
bagli olarak devaminda iliskili hareketin biitiinliigiine etki eden ¢eviklik-cabukluk
0zelligi belirlenmektedir. Literatiirde siirat, ¢eviklik ve ¢abukluk kavramlar1 birlikte ele
alimmistir (SAQ). Ceviklik 6zelligini inceledigimiz zaman futbol performansinin en
onemli belirleyicilerinden biri olarak kabul edilir. Yiksek c¢eviklik profiline sahip
yetiskin ve gen¢ oyuncular, yiliksek hizli tekrarli eylemler sirasinda daha iyi performans
gostermeye ve oyun boyunca cok Onemli anlarda kararlar1 hizlica vermeye daha
yatkindirlar. Ceviklik modeli algisal ve karar verme faktorlerini ve yon hizin1 degistiren
iki ana bilesenden olugsmaktadir (8).

Futbolcularda acik ve kapali beceri gelisimlerinin hedeflendigi egzersiz siirecleri
asamal1 olarak diizenlenmektedir. Bu asamalarda teste katilan futbolcularin haftalik
olarak antrenmanlarmin siddeti ve yogunlugu arttirilmaktadir. Yapilan caligmalarda
sporcularin yorgunluk durumlari, antrenman diizeyleri, antrenmana katilim diizeyleri gibi
hususlar dikkate alinmistir. Calismalarin en verimli seviyede seyredilebilmesi igin
egzersizler sporcularin yorgunluk esiklerinin en alt sinirda oldugu egzersiz 6ncesinde
alinmasi planlanmistir. Katilimcilarin performans diizeylerinin ¢alismalar esnasinda
herhangi i¢c ve dis etkenlerden etkilenip diisiiriilmemesi i¢in, normal antrenmanlarina
baslamadan Once teste katilimlarinin saglanmasina calisilmistir. Aragtirmanin ilk
haftalarinda gozlenen performans degiskenlerinin sporcularin yeni uyarana karsi
verdikleri tepkilerin alt diizeyde oldugunun gostergesi oldugu da diisiiniilmektedir. Isikli
reaksiyon ¢aligmalarin lilkemizde pek kullanilmiyor olmasinin yaninda ulagimlarinin
da istenilen diizeyde olmayisi bazi motorik Ozelliklerin gelisimini olumsuz yo6nde
etkiledigi de varsayilmaktadir. Buradan yola ¢ikarak elde edilen verilerin Tiirk ve Diinya
sporuna faydali bilgiler sunabilecegine ve siireklilik arz eden durumlarda somut, gercekei
ve ulasilabilir sonuglar da dogurabilecegi kanaatindeyiz (8).

Bu calismanin amaci ve onemi; 1g1kli reaksiyon g¢aligmalari, siirat ve g¢eviklik

antrenmanlarinin kadin sporcular tizerinde etkilerinin incelenmesidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Kadin Futbolunun Diinya’da Tarihi ve Gelisimi

ik olarak 1895°te Britanya da Kadmlar Futbol Kuliibii adinda kurulan futbol
takim1 daha sonra (British Ladies Football Club) adinda kurulan baska bir futbol takimi

ile futbol miisabakalar1 gergeklestirmistir.

Sekil 2.1. Britanya Kadin Futbol Kuliibii (9).

Belirli donemlerde (1970-1980) her sene 15 bin civarinda kadin futbolcu
Olimpiyat gelisim programi adinda sporcu futbol takimlarina girmekteydi. Birgok iilkede
bazi biiyiik futbol takimlarinin kurulmasina vesile olmus ve kadin futbol bransinin
gelisimine biiylik fayda saglamistir. Tiim bu c¢abalara ragmen kadin futbolu istenilen
seviyelere ulasamamistir. Kadin futbolunun istenilen diizeye ulasabilmesi i¢in de hala
birgok c¢aligma yiirtitiilmektedir (9). 1980 — 1991 yillar1 doneminde Avrupa’daki tilkelerin
blinyesinde barindirdigi kadin futbol kuliiplerinde oynayan kisi artig1 188’den 321°e kadar
arttig1 goriilmektedir. Futbol oynayan kadin futbolculardaki artis bu alanda énemli bir
artistir (10). Kadin futbolu ilk olarak Avrupa da ortaya ¢ikmis olmasina ragmen, Amerika
ve Afrika kitasityla beraber Ispanya bu alanda biiyiik atilimlar ortaya koymustur.

Sosyokiiltiirel ve sportif ¢ogu alanda kadinlarin yer almasi ve bunlarinda televizyonlar



vasitastyla insanlara ulastirilmasi bir¢ok kadinin iilke diizeyinde milli takim formasini
giyme hayalini kurmasina neden oldugu diisiiniilmektedir (11).

Coca - Cola firmasinin sponsorlugunda 1997 senesinde ileri diizeyde bir kadin
futbol ligi kuruldu. Avustralya’da 1984 yilinda futbol oynamakta olan kadin futbolu
oynayan kisilerin sayisal oran1 4711 seviyelerinde goriilmekteyken; oran 1999’da 58 bin
diizeylerine yiikselmistir. 1996 — 1997 donemlerinde 6 takimdan olusan ulusal futbol ligi
Kurulmustur. Japonya'da 1988’ yilinda Japon futbol toplumunun olusturulmasi ile 9647
kadin birey kurulan futbol kuliiplerine iiye olmus ve bu sekilde kadin futbol takimlarinin
sayis1 artis gdstererek 470'e kadar yiikseldigi goriilmektedir. Norveg ve Isvec'te ileri
diizeyde ikincil profesyonel futbol gruplar1 vardir. Afrika bolgesindeki siyahilerin
antropometrik ve fizyolojik yapilar1 bu insanlar1 sporsal anlamda daha basarili
yapmaktadir. Ek olarak futbol anlaminda kadinlar kategorisinde Afrika bolgesinde en iyi
bilinen iki iilke bulunmaktadir bunlar; Nijerya ve Gana takimlarindan olugmaktadir (12).
FIFA ilk resmi kadinlar kupasi miisabakalarini1 Cin’de gergeklestirilmesine ragmen; FIFA
futbol kurulusu bu miisabakalar1 "Diinya kupasi1" adinin verilmesi konusunda isteksiz bir
goriintii sergilemekteydi (11).

Gilinlimiizde her dort yilda bir diizenlenmekte olan kadinlar futbol diinya kupasini
ilk kez 1995 senesinde Norve¢ kazanmistr. Kadin futbolu ilk defa 1996 yilinda Atlanta
Olimpiyatlarinda olimpik brang unvanini almistir. 1999 senesinde 3. defa gergeklestirilen
kadinlar Diinya Kupasi, kadin futbolunun saglam zeminler iizerine konulmasini
saglamistir. ABD’de diizenlenen kadinlar kupa finalinde ¢ok miktarda medya mensubu
da yer almis ve 90 bin seyirci civarinda kisi de finali izleme sans1 yakalamistir. ABD’nin
Cin’e kars1 tekrar kazandig1 bu karsilamaya olan ilgi 1998 erkekler Diinya Futbol Kupasi
finalini izlemeye gelen seyirci sayisindan daha fazla oldugu goriilmektedir (Statusu-
2016-2017.pdf Erisim tarihi: 2 Temmuz 2017). 2003 senesinde Cin’de gerceklestirilmesi
diistiniilen kupa, bazi hastaliklar sebebiyle Amerika’da yapilmis ve bu kupada Almanya
zafere ulasan taraf olmustur. 2007 yilinda yeniden Cin’de diizenlenen son kupa finalinde
Almanya bir kez daha giilen taraf olmustur. Kadin futbolunda oynamakta olan sporcularin
sayisinin her gecen giin artmasi sebebiyle futbol gidecek daha popiiler hale gelmistir.
FIFA’nin rakamlarina gore; kadin futbolunda Amerika’da % 210 Isvicre’de % 250
Almanya’da % 160 diizeylerinde bir artis gostermektedir. Diger taraftan Tiirkiye Futbol
Federasyonu' verilerine gore tilkedeki lisansli futbolcu orani: 554.388 diizeylerindeyken;
Almanya’da Futbol Federasyonu'na (DFB) bagli 6.800.128 lisansli sporcunun yer aldigi
goriilmektedir (13).



Almanya’da futbol lisansina sahip Tiirk asilli futbolcu sayisi ise 250.000
civarlarinda oldugu goriilmektedir (13).

NORVEC:

Niifus: 4.500.000 Kadin futbolunun yillara gore gelisimi;

v 2001: 3754 Kadn futbol takimi — 80.561 Kadin futbolcu

v’ 2002: 3951 Kadin futbol takimi — 85.680 Kadin futbolcu

v’ 2003: 4446 Kadin futbol takimi — 94.140 Kadin futbolcu

v’ 2004: 5349 Kadin futbol takimi1 — 100.000 tizeri

AMERIKA:

v 318.9 Milyon niifuslu

v" Toplam futbolcu sayist 30 milyonun {izerinde

v 10 milyona yakin kadin futbolcu sayisi

v 40.000 tizerinde takim 5.000’e yakini profesyonel

v 5.000’e yakin sadece kadin futbolu ile ilgilenen kuliip sayisi (14).

Bu artiglar ile kadin futbolunu ve oyuncularini, mag¢ analizi ve rol cesitliligi
bilimsel arastirmalara ve ¢aligmalara konu olmaktadir. Bu ¢alismalar ile kadin futbolu

daha iyi yerlere gelmesi amaglanmaktadir (15).

2.2.Tiirkiye’de Kadin Futbolunun Tarihi ve Gelisimi

Tiirkiye'de ilk kadin futbol takimi: 1971 yilinda Haluk Hekimoglu'nun kendi
gayretleriyle 13 kadin sporcunun bir araya getirilmesi ile *‘Istanbul Kiz Futbol Takim1’’
adr altinda kurulmustur. Bu takim 1973 senesinde dostluk spor adiyla degistirilmistir.
Rakip bir kadin futbol takimi olmamasi sebebiyle genel olarak yaptiklar1 miicadelelerde
gengclerin ve futbolu birakmis futbolcularin takimlariyla maglarini stirdiiriirken bir yandan
da yaptigi ¢alismalarla 6rnek olmustur. Yaptigi ¢alismalar sonunda az bir siirede,
Izmir’de Filiz Spor, Ankara'da Nazende Spor, Istanbul Pendik'te Derya Spor, Istanbul
Kadikdy'de Atilim Spor, Samsun'da ve Kocaelinde de birer kadin futbol takimi
kurulmasin1 saglamistir (16). 1982 senesine gelindiginde ‘Dinarsu’’ kadin futbol
takimiyla ¢ikis gosteren kadin futbolu, 1993 senesinde lige alinan 16 takim 4 gruba
ayrilmistir ve bu takimlardan ilk siray1 alanlar yar1 final oynamaya hak kazanmistir. Yari
final maglarinin galipleri Acarlar ve Dinarsu kadin futbol takimlari, Ankara'da oynanan
Tiirkiye Sampiyonasi finalinde Dinarsu takiminin sampiyonluguyla sonuglanmustir.
1994-1995 senesinde bu defa 22 takimin 4’er guruba ayrildig: bir lig diizenlendi (17).

1995 — 1996 sezonundan itibaren takim sayisindaki artistan Otiird ikinci lig’de
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olusturulmustur. 2000 — 2001 futbol sezonunda gergeklestirilen Tirkiye deplasmanli
kadinlar futbol birinci liginde toplam 12 takim miicadele etmistir (18). Kadin futbolu,
zamanla birgok c¢esitli finansal, idari ve sosyal sorunlar nedeniyle ¢esitli sorunlar yasamis
ve var olan kuliiplerde st iiste kapanmigtir. 2003 yili itibariyle kadinlar futbol ligi

durdurulmus ve milli takim faaliyetleri askiya alinmistir (19).

Sekil 2.2.Tiirkiye nin ilk Milli Kadin Futbol Takimi (19).

2.3. Reaksiyon Zamam

Organizma i¢indeki bilgi akis1t modeli su sekilde olusmaktadir.
Uyarict — Reseptor — Entegrator —Efektor —Yanit
Daha spesifik olarak, omurgalilarda, bilgi akis1 su sekilde olusmaktadir.

Uyarict — duyusal néron —omurilik veya beyin —Motor ndron — yanit (20).

2.4. Reaksiyon Zamam Nedir

Reaksiyon zamani bir sinyalin (uyaran) baslangici ile bir hareket tepkisinin
baslatilmasi arasindaki aralik arasinda gegen zamani ifade etmektedir (20). Bir isitsel
uyaranin tepki siiresi yaklasik 170 ms'dir ve gorsel bir uyaran icin yaklagik 250 ms'dir.
Reaksiyon zamanini {i¢ ana baslik altinda toplayabilmekteyiz. Birincisi algt zamani:
verilen uyaranin algilanmasi ile uygulanmasiyla buna gerekli olan tepkinin verilmesi
olarak tanimlanmaktadir. Ikincisi, verilen uyarana en kisa ve dogru zamanda bir yanit
verme zamanini belirten karar zamamdir. Ugiincii sirada ise, alinan uyarana uygunluk
zamani olan motor zamanidir (21, 22). Reaksiyon zamanini dort asama kapsaminda

tanimlamaktadirlar: baslangi¢c géz hareketleri, géz hareketi zamani, karar zamani ve kas
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kasilma zamani seklinde olmaktadir (23). Reaksiyon siiresi, yas, cinsiyet, eszamanl
uyaranlarin sayisi, beslenme, fiziksel aktivite, egitim ve fiziksel uygunluk ve yorgunluk
gibi faktorlerden etkilenmektedir (24, 25). Spor yapmakta olan bireylerin sedanter
olanlara kiyasla daha iyi reaksiyon zamanlamalari oldugu bilinmektedir (26).

Reaksiyon zamani, spor miisabakalarinda basariy1 etkileyen belirleyici bir
faktordiir. Farkli sporlarda sporcularin tepki zamanlar1 varyasyonlart gosterir (27).

Yiiksek performansh sprinterlerin reaksiyon zamanlarmin diisiik performansh
sprinterlerden daha kisa oldugu bilinmektedir. Reaksiyon zamani 1sinma ve egzersiz ile
belirli bir dl¢iide gelistirilebilir. Egzersiz elit diizey sporcularda uyarinin farkindaligim
yiikseltmeye neden olabilmektedir (28). Bunlar, tiim viicudun reaksiyon zamanini
kisaltma etkisine sahiptir. Reaksiyon zamani ile birlikte patlayici gili¢ yarigmalarin
sonuglarii ilk 2-3 metrede belirleyebilmektedir (29). Futbol 1-3 saniyelik patlayict Sprint
gerektirdiginden, zamanlama Ozelligin 6nemi oyuncularin performansinda ¢ok daha
belirgin hale gelir. Arastirmalar, kaslar1 giiglendirerek hizin gelistirilebilecegini
gostermistir. Sporda gerekli olan en 6nemli biyomotor yeteneklerden biri hizli hareket
edip anlik yon degistirebilme kapasitesidir. Mekanik agidan reaksiyon zamani, uzay ve
bosluk arasindaki mesafe olarak ifade edilmektedir. Caligsmalar, reaksiyon siiresinin

hizdan bagimsiz oldugunu ortaya koymustur (30, 31).
2.5. Reaksiyon Zamanim Etkileyen Faktorler

2.5.1. Uyaran Tiirii

Bir¢ok arastirmaci, sesin reaksiyon zamani siiresinin 1s18a kiyasla daha hizlh
meydana geldigini dogrulamaktadir; ortalama isitsel reaksiyon siireleri 140-160
milisaniyede ger¢eklesmekteyken, gorsel reaksiyon siireleri 180-200 milisaniye arasinda
oldugunu gostermektedir (32-36). Belki de bunun nedeni, isitsel bir uyaranin beyne
ulagmasi i¢in 8-10 milisaniyede olusumunu tamamlamasi olabilmektedir (37). Ancak
belirli bir hareketin gerceklestirilebilmesi gorsel bir uyaricinin beyne ulagabilmesi i¢in
20-40 milisaniye aldigi da goriilmektedir (38). Bu tiir uyaran sikliklar1 karsisinda
reaksiyon siiresinde meydana gelen farkliliklar, isitsel ve gorsel reaksiyon zamanini
uygulayan kisilere verilen bir uyarana karsi basit tepki mi yoksa karmasik tepkimi

verilmesi gerektiginin sorulmasindan kaynaklanmaktadir (39, 40).



2.5.2. Uyaranin Yogunlugu

Yapilan g¢aligmalar dogrultusunda; daha uzun siireli olan gorsel reaksiyon
zamaninin duyusal reaksiyon zamanlamasi i¢in ayni sonuglart verdigi bulunmaktadir (41,
42). Zayif uyaranlarin daha uzun siireli reaksiyon zamanlamalarinin oldugunu rapor
etmektedir. Bununla birlikte, uyarici belirli bir giice ulastiktan sonra, reaksiyon siiresi
sabit hale gelmektedir. (43). Web sitesi tasarimi gorsel olarak karmagik web sitelerinin
kullanic1 uyarilma diizeylerini (ve stresini) arttirdigini, ancak reaksiyon siirelerini

yavaglattigini bulmaktadir (44).

2.6. Reaksiyon Siiresini Etkileyen Diger Etkenler

Reaksiyon siiresi testleri kapsaminda uyaran tiirli ve uyaran yogunlugu reaksiyon
stiresi testlerinin ozellikleri olmakla birlikte reaksiyon zamanlarini1 degistirebilen birden
fazla etkende bulunmaktadir. Uyarilma. Reaksiyon siiresini etkileyen en ¢ok arastirilan
faktorlerden biri, kasin gergin olma durumunu da igeren' uyarilma 'veya dikkat
asamasidir. Reaksiyon zamani orta diizeyde uyarilma ile en hizli diizeye ulasir ve uyarinin
meydana geldigi nokta fazla rahat ya da fazla gergin durumlarda reaksiyon siiresi bozulur
(45, 46).

2.7. Futbolcularda Reaksiyonun Onemi

Futbol oynan bireyin rakip akranlarindan ya da rakip sporculardan ayirt
edilebilmesi i¢in dalinin dogasinda olan ¢abukluk, ceviklik ve hizlanma gibi
gereksinimlere sahip olmasi gerekmektedir (47, 48). Reaksiyon zamani, uyaranin
baslatilmasi ile uyarana verilen cevabin arasinda gecen siire olarak tanimlanmaktadir.
Bugiin futbolda performansin gelistirilebilmesi i¢in belirleyici ana faktorlerden biride
reaksiyon zamanlamasi olarak goriilmektedir; futbolcunun rakip baskisi altinda oldugu
durumlarda mevcut durumu en hizli sekilde diisiiniip cabuk karar verebilmesi 6nem arz
eden ayirt edici bir faktdr olabilmektedir (49). Bu nedenle gorsel ve isitsel reaksiyon

zamanlamasi sadece futbol i¢in degil tiim spor dallar1 i¢in 6nem arz etmektedir.
2.8. Reaksiyon Zamani Cesitleri

2.8.1. Basit Reaksiyon Zamani

Sadece tek bir uyarana kars1 bir cevap olusturulmaktadir. Ornegin; sese reaksiyon

verme, goriinen noktayr belirleme, bilinen bir yeri isaretleme gibi kosullara baglh



olmaktadir. Merkezi sinir sisteminin degerlendirmesi daha hizlidir. Ornegin: 100 m
cikisindaki isitsel reaksiyon buna bir 6rnek olusturmaktadir. Basit reaksiyon siiresini
antrenmanlarla gelistirmek zordur (50). Farkli siddetlerdeki ve frekanslardaki isitsel
uyaranlarin insan tizerindeki basit reaksiyon zamanina etkilerini arastirmak icin yapilan
caligmalarda, reaksiyon zamanimin siddet diizeyi artisiyla anlamli 6l¢iide kisaldigi,

reaksiyon zamaninin frekansa gore anlamli olarak degistigi belirtilmistir (51).

2.8.2. Hatirlatma Reaksiyon Zamani

Tepki gosterilmesi gereken bazi uyaranlar (hafiza kiimesi) ve ayrica tepki
verilmemesi gereken uyaranlar (ayirt etme kiimesi) vardir; ancak hala sadece bir dogru
tepki vardir. Ornegin: Boks antrenmani icerisinde 6gretilmis bir egzersizin bir sonraki

durumda uyar1 olmaksizin hatirlanmasi (52).

2.8.3. Secimsel Reaksiyon Zamani

Basit reaksiyon zamaninin, hatirlama reaksiyon zamanindan daha kisa oldugunu;
secimsel reaksiyon zamanin ise hepsinden uzun oldugunu arastirmalar tarafindan da
desteklenmektedir (52). Motor hazirlik siiresi ve motor cevap siiresinin her ii¢ reaksiyon
zamani test tipinde de ayni oldugu belirlenmis ve reaksiyon zamani farklarinin islem
stiresinden kaynaklandigi belirtilmistir (53).

Kombine Reaksiyon Zamani: Kombine: Reaksiyon zamani, birden fazla uyarana karsi
cevap olusturulmasi hali olarak tanimlanmaktadir. Merkezi sinir sisteminin cevap siiresi
uzundur. Ornegin: Basketbolda savunma kombine reaksiyon zamanu, iyi antrenmanlar ile

% 30-40 oraninda diizeltilebilmektedir (53).

Reaksiyon Zamani ve Yorgunluk: Yorgunluk reaksiyon zamaninin uzamasina neden
olur. Yorgunlukta zihinsel, fiziksel ve ruhsal olmak iizere ii¢ temel unsur etkili
olabilmektedir. Merkezi sinir sisteminde olusan hareket yorgunlugu, kaslara giden motor
emirlerin siddetinde ve sayisinda bir azalma meydana getirmektedir. Bunun sonucunda
reaksiyon zamani basta olmak iizere biitlin motorik O6zelliklerin etkisi azalmaktadir.
Mental yorgunluk ve 6zellikle uykusuz olma, reaksiyon zamaninin uzamasinda en biiytik
etkiye sahiptir. Yapilan ¢caligmalarda uykusuzlugun reaksiyon zamaninda uzamaya neden
oldugu belirtilmistir (54). Japonya’da yapilan bir ¢alismada masa basinda kisa siireli

dinlenmenin reaksiyon zamanini olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir (55).
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Reaksiyon Zamani ve Yas: Basit reaksiyon zamani yirmili yaslarda kisalirken, ellili
yaslardan sonra uzamaya baslar. Yetmis yas ve lizeri bireylerde daha hizli bir uzama
gostermeye baglar (56). Yasin bu etkisi, kombine reaksiyon zamaninda daha belirgindir
(57). Reaksiyon zamanimin yagla uzamasinin sebepleri iizerine yapilan ¢alismalarda,
bunun sadece sinir ileti hiz1 gibi basit, mekanik etmenlerden ibaret olmadigi, yaslhlarin
daha dikkatli olmaya ve cevaplarim daha detayli vermeye egilimli olmamalarindan

kaynaklandig1 belirtilmektedir (57).

Reaksiyon Zamani ve Cinsiyet: Neredeyse her yas grubundaki erkekler kadinlardan
daha kisa reaksiyon zamanlarina sahiptir ve kadinlarin bu dezavantaji pratik caligsmalarla

bile giderilebilmis degillerdir (58).

2.9. Futbolda Kullanilan Enerji Sistemleri

Miisabaka sirasinda enerji ihtiyaglari son bes yi1lda mag aktivitelerini analiz eden
cok sayida ¢alisma yapilmis olmasina ragmen, mag sirasinda fizyolojik ihtiyaglarin
teminini gosteren dlglimler az sayida yapilmistir. Futbol, aerobik enerji sisteminin baskin
oldugu ve en yiiksek kalp hiz diizeylerinin % 85 ve % 98 diizeylerine seyrettigi aralikli
yiiklenmeleri i¢inde barindiran kiiresel bir spordur (59, 60).

Miisabaka sirasinda kisa siireli yiiksek yiiklenmelerde ortalama oksijen alimu,
egzersiz esnasinda gosterilen performanstan ¢ok daha onemli olmaktadir. Miisabaka
esnasinda oyuncunun kalp atim hizlar1 nadiren Hrmax'in % 65'inin altina inmektedir ve
egzersiz sirasinda istirahatteki durumlara kiyasla bacak kaslarmma pompalanan kan
miktarmin ¢ok daha fazla oldugu diistiniilmektedir. Bununla birlikte, miisabaka sirasinda
diisiik yogunluklu egzersizden yiiksek yogunluklu egzersize kadar olan degisiklikler
sirasinda meydana gelen oksijen kinetigi, bolgesel kas faktorleriyle sinirli goriinmektedir
ve merkez kaslarinin oksidatif kapasitesine bagli olarak degisimler gosterebilmektedir
(61, 62). Oksijen alimindaki artis orani yogun aralikli antrenman ile degistirilebilmektedir
(61, 62).

2.9.1. Futbolcularda Aerobik Yollardan Enerji Uretimi

Futbol, aralikl1 yiiklenmelerin yogun oldugu ve aerobik enerji sisteminin yliksek
oranda kullanildigi maksimum kalp atim degerlerinin ise yaklasik % 85 ve % 98'i
civarinda seyrettigi sportif bir branstir (63-66). Bu degerler, kosu bandi ¢alismasi

sirasinda elde edilen kalp atis hiz1 ve oksijen alimi arasindaki iliskiyi kullanarak oksijen
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alimina déniistiiriilebilir (67, 68). Oncelikli olarak futbol calismalar1 esnasinda dlgiilen
kalp atis hiz1 ve (K4 aparat1 tarafindan) oksijen tiiketim oranlari, kosu bandinda yapilan
calismalarla benzer sonuglar gostermesinden dolayr gegerli bir metot olarak
goriilmektedir (69, 70). Ancak, dehidratasyon hipertermi ve zihinsel stres gibi faktorler,
oksijen alimimin yorgunluktan etkilenmeksizin yiikselmesine neden olabildigi
diistiniilmektedir. Bununla birlikte dikkate alinmas1 gereken faktorlerden mag sirasinda
kalp atim hiz1 6l¢timleri ortalama oksijen alimi1 %70 civarinda oldugunu gdstermekteyken
V_O2max diizeyinin de aymi seviyelerde oldugunu gostermekte oldugunu
diistinmektedir. Viicut sicakligi egzersiz boyunca enerji liretimi 6l¢iimlerinde kullanilan
bir baska yontem olarak bilinmektedir (71). Yirmi derecelik ortam sicakliginda % 70
V_02 max siirekli bisiklet egzersizi sirasinda, rektal 1sinin 38.78C oldugu goriilmektedir.
Futbolcularda bransin dogasindaki aralikli yiikklenmelerden 6tiirii ortalama yogunlugu ile
karsilastirildiginda daha yiiksek diizeyde viicut sicakliklar1 oldugu goriilmektedir. Bu
nedenle, V_ O2max% 60 karsilik gelen bir calisma hizinda, i¢ sicakligin siirekli egzersiz
esnasinda 0.38 C ‘dan daha fazla oldugu gozlemlenmistir (72). Bununla birlikte, 39-40 C
derece viicut sicakliginda yapilan egzersizlerde ortalama % 70 V_O2max diizeyinde
oldugunu gostermektedir (73-75). Miisabaka boyunca bir¢ok kisa yogun yiiklenmeler
sirasinda meydana gelen oksijen alimindaki artis, tiiketilen oksijen alim ortalamasinin
performanstan daha 6nemli oldugunu gdstermektedir. Miisabaka sirasinda oyuncunun
kalp atim hiz1 egzersiz esnasinda bacak kasina kan akimi oksijen ulastirilmasi yiiksek
oldugu anlamina gelir. Ancak yiiksek yogunluklu egzersizler sirasinda diisiik
yogunluktan yiiksek yogunluga gecisler sirasinda oksijen kinetik lokal faktorlerle sinirh
goriinmekte ve baglidirlar; diger yandan kas kasilmalarinin oksidatif kapasitesi iizerine
(76). Oksijen alimmin artis hizi oksijen kullanimi oranindaki artis yogun interval

egzersizlerle olusturulabilmektedir (76).

2.9.2. Futbolcularda Anaerobik Yollardan Enerji Uretimi

Elit futbolcularin miisabaka sirasinda kisa yogun siddetli egzersizler
gergeklestirmesi, anaerobik enerji dongii oraninin belirli zamanlarda yiiksek oldugunu
gostermektedir (77). Dogrudan calismalar yapilmamis olmasina ragmen, antrenman
esnasinda yogun siddetli egzersizler yiiksek oranda kreatin fosfat yikimimna yol
acabilmektedir ve bu noktada takiben gergeklesecek olan diisiik siddetli egzersizler igin
yeniden kreatin fosfat iiretimi yapilabilmektedir. Ote yandan; kisa dinlenme araliklariyla

yuksek siddette egzersizlerin yapilmasi, kreatin fosfatin miisabakada belirli araliklar
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boyunca azalma gosterebilmesine neden olabilmektedir. Yogun siddetli egzersizden
sonra alinan kas numunesi kapsaminda Kkreatin fosfatin % 70 oraninda kullanim
degerlerine ulastigt kanitlanmis olmaktadir, oranin bu sekilde yiiksek olmasinda
muhtemelen biyopsideki gecikmeden dolay1 kaynaklandigi diisiiniilmektedir (78). Futbol
miisabakalar1 boyunca 12 mmol laktat degeri iizerinde olan bireylerin futbol oyunlar1
boyunca kan laktat oranlar1 2-10 mmol aralarinda oldugu goriilmektedir (79). Bulgular
miisabaka boyunca kas laktat {iretim diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir, ancak
yapilan ¢aligmada kas laktat orani tek bir calisma ile dlgiilmektedir. Amatér diizeyde
futbol oynayanlar arasinda gergeklestirilen bir dostluk miisabakasinda kas laktat
oranlarinin dinlenik diizeylerine oranla 15 mmol civarina kadar yiikseldigini
gostermektedir. Bu degerler, kisa siireli aralikli yogun yiiklenmeli egzersiz sirasinda
gbzlenen konsantrasyonlarin {igte birinden daha azdir (79).

Katilimcilar yo-yo aralikli dinlenme testi kullanilarak tekrarlanan yogun interval
egzersizleri yaparken kas laktat ve kan laktati arasindaki iliskinin diisiik korelasyonlu

oldugunu gézlemlemistir (79).

2.10. Light Trainer Cihaz1 (Isikhh Reaksiyon Gelistirme ve Egzersiz Sistemi)

Light Trainer Reaksiyon Gelistirme ve Egzersiz Sistemi

v 7 adet egzersiz modu

v' Tam bataryayla 8 saat kullanim zamani

v 20 metre mesafede sinyal algilama

v 8 1s1kli modiil ve 1 kumanda

v" Canta ve sarj kutusu

Light Trainer mekanizmasi, 8 adet lazer sensorlii mavi ve yesil 11k alici, verici ve
merkezi manuel kisiye bagli elektronik bir tiniteden olusan tamami kablosuz (wireless)
reaksiyon yetenegini gelistirmeyi amaglayan bir antrenman sistemidir (Sekil 2. 3). Sekiz
adetten olusan bu lazer sensorlii led 151k, antreman yapmakta olan kisinin hareketleriyle
aktive olmakta ve yine ayni1 sekilde atletin hareketlerine gore pasif hale gelebilmektedir.
Sportif bakimdan atletlerin 6l¢iimleri es zamanh sekilde yapilabilmektedir. Sistemin
kurulumu ve kullanimi ¢ok basittir.  Egzersizin  diizeyine gore cihaz
programlanabilmektedir. Lazer sensorlii led 1siklar herhangi bir cihaz {izerine monte
edilebilir. Bu agidan bakildig1 zaman cihazin kullanimi ve tasmabilirligi biiyiik kolaylik

saglamaktadir (80).

13



2.10.1. Light Trainer Sisteminin Avantajlari

Kolay kurulur ve egzersize hizli adaptasyon.

Biiyiik alanlar gerektirmez, kiigiik yerlerde de kullanilabilir.
Kablosuzdur.

Basit¢e programi yapilabilir.

10 saatlik bir siireye kadar sarj dmriine sahip bataryas: bulunmaktadir.
Farkl1 antrenman modu ve 1s1kl1 egzersiz secenekleri bulunmaktadar.
Hem 1s1kl1 hem de sesli sinyal 6zelliklerine sahiptir.

Amaca dogru, egzersizden zevk alinmasi ve ilerleyici adimlar sunar.

NN N N N N RN

Cok kullanishh olmasindan dolayr hamile kadinlar, yashlar ve hastalar

tarafindan da kullanilabilmektedir (80).

2.10.2. Fizyoterapistler icin

Light-Trainer antrenman diizenegi, ortopedik, norolojik ve sporcu sakatlanmalari
rehabilitasyonlar1 gibi ¢esitli alanlarda aktif sekilde kullanilabilmektedir. Isik modiilleri,
fizyoterapistler tarafindan kas kuvveti gelisimi, koordinasyon, hareketlilik ve eklem
hareket aciklig1 gibi caligma ve aragtirmalar i¢in de konumlandirilabilir.

Fizyoterapistler denek iizerinde cesitli ektremite bolgeleri iizerinde caligsmalar

yapabilir ve bunlar1 da cihaz vasitasiyla degerlendirebilir (80).

2.10.3. Antrenérler Terapister Egitmenler I¢in

Light Trainer, antrendrler ve spor fizyoterapistleri igin sporcular1 hakkinda gergek
zamanl1 degerlendirmeler yapmalarina ve veri yakalama/veri geri bildirimi yoluyla ileriki
performanslarini analiz ve mukayese etmelerine ve gozle goriiliir sekilde gelistirmelerine
imkan saglar (80).

Light Trainer Kullanilan Branslar: Voleybol: Isiklar, blok c¢alismasi, sigrama
antrenmani, smag¢ ¢alismasi, pozisyon alma egzersizlerine uygun yerlestirmeler. Oyun
durumlari simiile edilebilir. Atlama entegrasyonu, hiz, reaksiyon, hareket ve ¢eviklik gibi

biyomotor yetiler ¢aligilabilmektedir. Cihaz, voleybol protokollerini kapsamaktadir (80).

Basketbol: Sicrama, defansa yonelik oyunsal antrenmanlar, ceviklik ve hareket
antrenmanlar1 yapilabilmektedir. Sporcularin reaksiyon siirelerini gelistirmeye yonelik

programlarin uygulanabilmesi. Cihaz basketbol protokollerini kapsamaktadir (80).
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Light Trainer Egzersiz Kullanim Modlan

v Reaksiyon Zamani

v’ Sirali reaksiyon zamani

v" Sartli reaksiyon zamani

v' Cift Dokunma

v' Farkindalik

v Coklu gorev

v’ Iki kisilik reaksiyon zamami (Cogniboard 2017)

Sekil 2.3. Light-Trainer (Isikl1 Reaksiyon ve Egzersiz Sistemleri) Cihazi (80).

2.11. Ceviklik Nedir

Sprint hiz1 ve ¢eviklik bir¢ok spor dalinda Snemli o6zellikler olarak kabul
edilmektedir. Diiz bir alanda sprint atmak, 6nceden ongoriilebilen ve hareketin planlamasi
yetenegi ile yakindan iligkilidir ve atletizm, jimnastik gibi sporlarda kullanilmaktadir.
Ceviklik tanimlanmasi gii¢ bir sportif bilesendir. Ancak genellikle hizl1 yon degistirme
ve hizli bir gekilde baslama ve durma yetenegi ile dogru orantili olunmaktadir (81-84).

Hiz ve ¢eviklik egzersizleri uzun zamandir atletik performans programlarinin bir
bileseni olarak yer alsa bile bilimsel agidan hak ettigi degeri almasi i¢in gerekli diizeyde
arastirmalarin yapilmadigimi fark etmekteyiz. Uygulama ve arastirma konusunda
meydana gelen bu agik sportif anlamda ciddi bir agik oldugunu diistinmekteyiz. Sportif
brans agisindan bakildigi zaman futbol antrenmanlari igerisinde ¢evikligin gelisimi i¢in
bazi parametrelerin mevcut bulunulmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Bunlar; kuvvet,
reaksiyon, algi diizeyi, konsantrasyon ve sporcunun anlik verecegi kararin beyinde

simiilasyonunun etkin diizeyde yapilabilmesi dogrultusunda imgeleme tekniklerinin
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kullanilmasinin olumlu olacagina inanilmaktadir. Bu gibi etkenlerin uygun formatlarda
yapilabilmesinin futbolcularin ¢eviklik performanslarini pozitif yonde etkileyecegine

inanilmaktadir (84).

2.12. Literatiirde Yapilmis Olan Benzer Calismalar

CALISMANIN AMACI: Elit kadin futbolcularin oyun pozisyonlarina gére denge performansi
ve gorsel reaksiyon zamanlarinin karsilastirilmasidir (85).
CALISMANIN YAZARI VE Nuri Muhammet Celik — 2019

YILI:
CALISMANIN BASLIGI: Elit Kadin Futbolcularin Oyun Pozisyonlarma Goére Denge

Performansi ve Gorsel Reaksiyon Zamanlarinin Karsilagtirilmasi

CALISMANIN ORNEKLEMI: | Calismaya Batman Universitesi Beden Egitimi ve Spor

Yiiksekokulu’'nda 6grenim goren, yas ortalamalari 20, boy
ortalamalar1 165 cm, viicut agirliklart 58 kg olan 6 defans, 3 kaleci, 6
orta saha ve 3 hiicum olmak {izere 18 elit kadin futbolcu goniillii

olarak katilmistir.

CALISMANIN SONUCU: Elit kadin futbolcularmin oyun pozisyonuna gore denge performansi
ve gorsel reaksiyon zamani 6n test — son test 6l¢iimleri arasinda oyun

pozisyonlarina gére anlamli degisikliklerin olabilecegi belirlenmistir.
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CALISMANIN AMACI:

Farkl liglerdeki kadin futbolcularin reaksiyon ve ceviklik kosu

testlerinde farklilik olup olmadigina bakilmasi amaglanmistir (86).

CALISMANIN YAZARI VE YILI:

Cansu Coban- 2017

CALISMANIN BASLIGI:

Farkli Liglerdeki Kadin Futbolcularin Reaksiyon ve Ceviklik

Testlerinin Karsilagtiritlmasi

CALISMANIN ORNEKLEMI:

Orneklem grubunu aktif olarak futbol ile ugrasan lisansl 18-25 yas
aras1 1. Lig ( Konak Belediye spor)’a ait 15 kadin futbolcu ile 2.
kadin futbolcu
olusturmaktadir. Goniilliller toplamda 30 kadin futbolcudan

Lig (Manisa Genglerbirligi)’e ait 15
olusmustur. Futbolcularin agik beceri ¢gabukluk testi on-test ve son-
test dlclimlerinde gecerlik ve giivenirlik calismasi yapilmig olan

Reaktif Cabukluk Test protokolii kullanilmistir.

CALISMANIN SONUCU:

Yapmis oldugumuz testler sonucunda reaksiyon ve reaktif ¢eviklik
testlerinde her iki grup arasinda istatiksel olarak p>0,05 anlaml1 bir
farklilik bulunmazken, 30 metre sprint 1. Lig (Konak Belediye
spor) lehine istatiksel olarak p<0,05 olumlu bir anlamlilik

bulunmus olup, zig-zag testinde ise 2. Lig (Manisa Genglerbirligi)

lehine istatiksel olarak p<0,05 anlamli fark bulunmustur.

CALISMANIN AMACI:

U-20 takiminda oynayan futbolcularin 1s1ikli  reaksiyon

egzersizlerinin, ¢cabukluk-geviklik ve reaksiyon siirati {izerine olan

etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmustir (80).

CALISMANIN YAZARI VE
YILI:

Mehmet Onur Vurmaz — 2018

CALISMANIN BASLIGI:

U-20 Futbolcularda Isikli Reaksiyon Egzersizlerinin Ceviklik-

cabukluk ve Reaksiyon Siirati Uzerine Olan Etkisinin Incelenmesi

CALISMANIN ORNEKLEMI:

Yeni Malatyaspor’un U-20 takiminda oynayan 20 futbolcu goniillii
olarak katilmig ve futbolcular rastlantisal sekilde egzersiz ve

kontrol grubu olarak ikiye ayrilmugtir.

CALISMANIN MATERYAL VE
METOTU:

Antrenmanlar 6ncesinde ve sonrasinda c¢eviklik-¢abukluk igin t
ceviklik testi ve illinois geviklik testi, ayak reaksiyon siirati i¢in de
Light-Trainer cihaz1 ile ayak reaksiyon testi yapilmistir. Elde
edilen wverilerin istatistikleri SPSS 21,0 paket programinda
yapilmigtir. Verilerin 6n test ve son test karsilagtirllmasinda
parametrik olmayan wilcoxon testi, gruplar arasi farkliligin
belirlenmesinde ise mann-whitney u testi kullanilmigtir. Anlamlilik

diizeyi p<0.05 alinmustir.

CALISMANIN SONUCU:

Acik ve kapali beceri gerektiren sporlari icra eden sporcularin
kisilik tiplerinin, sporcularin giidiilenmeleri {izerinde istatistiksel

anlaml farkliliklar tespit edilmistir.
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CALISMANIN AMACI:

Bu caligmanin amaci 8 haftalik geleneksel hentbol antrenmanlar ile
noéromiiskiiler hentbol antrenmanlarininl 1-13 yas arasindaki ¢ocuklarin

stirat ¢eviklik ve reaksiyon zamani iizerine etkisini incelemektir (88).

CALISMANIN  YAZARI | Seniz Karagdz, Ozkan Isik, Irfan Yildirim —2017

VE YILI:

CALISMANIN BASLIGI: | iki Farkli Hentbol Antrenmaninin 11-13 Yas Cocuklarm Siirat Ceviklik
ve Reaksiyon Zamam Uzerine Etkisi

CALISMANIN Calismaya, profesyonel bir futbol takiminin U-19 ve U-21 takimlarinda

ORNEKLEMI: yer alan toplam 44 amator futbolcu katilmistir.

CALISMANIN Caligma da siirat, ¢eviklik ve reaksiyon zamani olgiimleri antrenman

MATERYAL METOTU:

Oncesi (On test) ve antrenman sonrasi (son test) olarak dlgtildii. Siirat
dlciimleri 30 m. Sprint testi, ceviklik siireleri Illinois ¢eviklik testi ve
gorsel ve isitsel reaksiyon zamani 6l¢iimleri Newtest reaksiyon testi ile
analiz edildi. Elde edilen verilerin normallik testi “Shapiro-Wilk Test”
kullanilarak gerceklestirildi. Veriler normal bir dagilim gostermedi. On
ve son test arasindaki farklar i¢in “Signed Rank Test” kullanildi. Gruplar
arasi farkliliklar1 saptamak igin “Kruskal-Wallis H Test” kullanildi.
Gruplar arasindaki farklarin kaynaginin tespiti i¢in "Pairwise Multiple

Comparisons Test" kullanildi.

CALISMANIN SONUCU: |Sonug olarak, 8 haftalik geleneksel hentbol antrenman gurubu ve
noromiiskiiler geleneksel hentbol antrenman guruplarmin erkek ve
kizlarin siirat diizeylerini esit diizeyde (% 9) artirdig tespit edildi.

CALISMANIN AMACI: Futbolda kapali ve agik beceri ¢gabukluk antrenmanlarinin, futbolcularin
acik beceri ¢abukluk performansi tizerindeki etkilerinin arastirilmasidir
(87).

CALISMANIN YAZARI Halit Egesoy — 2015

VE YILI:

CALISMANIN BASLIGI: |Futbol Oyunculariyla Yapilan Kapali ve Agik Beceri Cabukluk

Antrenmanlarinin Gorsel Uyarana Tepki Cabuklugu Uzerindeki Etkileri

CALISMANIN Calismaya, profesyonel bir futbol takiminin U-19 ve U-21 takimlarinda

ORNEKLEMI: yer alan toplam 44 amatér futbolcu katilmustir.

CALISMANIN Futbolcularin agik beceri ¢abukluk testi 6n-test ve son-test dlgliimlerinde

MATERYAL METOTU:

gegerlik ve gilivenirlik ¢aligmasi yapilmis olan Reaktif Cabukluk Test

protokolii kullanilmustir.

CALISMANIN SONUCU:

Yapilacak futbol antrenmanlarinda agik beceri gabukluk dirillerine de yer

verilmesinin, sporcunun karar verme performansim gelistirecegi

diistiniilmektedir.
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3. MATERYAL VE METOT

Bu boéliimde arastirmada kullanilan gere¢ ve yontemler anlatilacak olup,
calismalarin gergeklestirildigi yer ve izinler, evren ve orneklem, veri toplama araclari,

arastirma modeli, arastirma prosediirii ve istatistiklerle ilgili bilgiler verilecektir.

3.1. Arastirma Grubunun Tespiti

Calismanin evrenini Malatya ilindeki; Arastirma Malatya ili Bayanlar Futbol
Takimi kadin futbolcular iizerinde gergeklestirilmektedir. On test-son test degerlerinin %
95 giiven diizeyinde (1, 05) ve % 80 giic (B = 0, 20) ile karsilastirilabilmesi i¢in etki
blytikligi 0.75 olarak 6ngoriildiigiinden dolay1 ¢alismaya alinmast gereken minimum
kisi say1s1 10 olarak saptanmaktadir. Orneklem grubunun belirlenmesi i¢in yapilan giic,
analizi; On test-son test degerlerinin % 95 giiven diizeyinde (1, 05) ve % 80 gii¢ (B = 0,
20) ile karsilastirilabilmesi igin etki biiyiikliigii 0.75 olarak Ongoriildiigiinden dolay1
calismaya alinmasi gereken minimum kisi sayisi 10 olarak bulunmustur. Katilimcilara
testlerden 6nce arastirmanin olasi durumlarin1 ve detaylar1 hakkinda bilgiler verildi ve
goniillii r1za formu imzalatildi. Arastirma Inénii Universitesi saglik bilimleri etik kurulu
tarafindan onaylanmustir.

Calismanin siirdiiriilebilmesi i¢in gerekli olan kriterler:

(1) Katilimeilarin yapilmasi planlanan testlerde saglik sorunlarinin olmamasi.

(2) Hiir iradeleri kapsaminda teste alinmis olmalari.

(3) Tiim testlere tam tesekkiillii katilimin saglanmasi.

Calismadan ¢ikartilma durumlari.

(1) Saglik sorunlariin vuku bulmasi.

(2) Testlere katilim oranlarinda diizensizlik.

(3) Testlerde ger¢ek performanslarinin sergilenmemesi.

3.2. Arastirma Modeli

Bu arastirma modeli deneyseldir. Deneysel model neden-sonug iliskilerini
belirlemeye ¢alismak amaci ile dogrudan arastirmacinin kontrolii altinda, gézlenmek

istenen verilerin tiretildigi aragtirma modelidir (89).
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3.3. Evren ve Orneklem

Arastirma Malatya ili Bayanlar Futbol Takimi kadin futbolcular {izerinde
gerceklestirilmektedir. Test grubu kendi arasinda 3 ayr1 gruba ayrilmistir ve her
antrenmandan 6nce 20’dakikalik siireyle agik beceri antrenmanlari yapan 10 kisilik grup
ve kapali beceri antrenmanlar1 yapan 10 kisilik grup olmak iizere iki ayr1 gruba
ayrilmaktayken; kontrol grubunda yer alan 10 kisilik grupta ise mevcut antrenman
programlarinda bir degisiklik yapmadan devam etmektedirler. Calismalar 8 hafta
boyunca haftada 3 kez 20 dakika iizerinden yapildu.

Deneklerin ¢alismaya baslamadan once siirat, ¢eviklik ve reaksiyon zamani gibi
fiziksel, fizyolojik testleri 6n test olarak alinacak ve ayni parametreler arastirma sonunda
son test olarak aliacaktir. Yapilan egzersizler sonucunda test grubu ile kontrol gruplari
kiyaslanarak, son testte c¢ikan sonuglar yapilan egzersiz yontemlerinin sporcularda
performans gelisimleri agisindan ne kadar etkili yontemler olup olmadiklari saptanmustir.
Yapilacak olan calisma kapsaminda On test ve teknik beceri testlerini de kapsayan

asamalar bulunmaktadir.

3.4. Veri Toplama Araglari

Calismaya katilan goniilliilere saha test protokolleri uygulandi. Teste katilmasi
beklenilen gruba bir giin 6ncesinden herhangi zorlayici egzersizlerden uzak durmalari
yoniinde telkinler verildi ve istirahat etmeleri saglandi. Testten yaklasik 24 saatlik bir siire
zarfinda fizyolojik agidan uyarici etkiye sahip olan herhangi besinsel ya da takviyelerden
uzak durmalar1 soylendi. Arastirmada yapilan saha testlerinin tamami Malatya Yesilyurt
Spor Kompleksinde uygulandi. Olgiimlerin tamamu ve test protokolleri sabah saatlerinde
dinlenik durumunda yapildi. Testlerin, yiiksek yogunlukta alinilmasi gereken dl¢iimleri
kapsayacak olmasi ve ¢evresel faktorlerden en az etkilenmelerini saglayacak kosullarin
olusturulabilmesi igin; sabah 09.00 ile 11.00 saatleri arasinda gergeklestirildi. Calismada
yer alan atletlere test 6ncesi herhangi bir sakatlanma meydana gelinmesini engellemek

amaciyla 10 dakikalik 1sinma protokolleri uygulanmigtir.
3.5. Test Protokolii

3.5.1. Reaksiyon Testleri

Reaksiyon testine katilan deneklere ‘’Hubbard Scientific Reaction Time’’ gorsel

ve isitsel parametrelerin dl¢limlerini saglayan reaksiyon cihazi kullanilmistir. (91).
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Gorsel Reaksiyon Zamani: Katilimcilara, kaydedilecek 6l¢iimler baglamadan deneme
testi uygulandi. Komut verilmeden 6nce katilimcilar ellerini butonlarin kenarinda hazir

halde bekleyeceklerdir.

Arastirmact hazir komutunu verdikten sonra dl¢timler baslayacaktir. Isikli uyaran
gelinceye kadar 2-4 saniye beklenilecektir. Tiim katilimcilarin 2 tekrarli Glglimleri

alinarak en iyi kaydedilecektir (92).

isitsel Reaksiyon Zamam: Katilimcilarin birbiri arasinda esit zaman araliklar1 olmadan
karmasik olarak gonderilen ses uyaranlarina cihazin orta panelinde bulunan tusa sirasiyla
her iki el ile basmas istenerek Olgiilmiistiir. Testten 6nce yine deneme testi uygulandi.

Katilimeilarin 2 tekrarl 6lglimleri alinarak en iyi deger kaydedilmistir (92).

3.5.2. Anaerobik Gii¢ Testi

Dikey Sicrama Testi: Dikey Sigrama Testi Sekil 3. 1.” de goriildiigii izere VertecTM
marka analog dikey si¢crama aleti kullanilarak gergeklestirilmistir. Deneklere testin
protokolii anlatilmakta olup ilk denemelerinin disinda 3 hak taninmistir ve en iyi olan
dereceler kaydedilmistir. Test sirasinda 6l¢iim sehpasina ya da duvara isaretlenmis 6l¢i
sistemine ihtiya¢ vardir. Test denegin kolunu uzatarak ulasabilecegi (ayak tabanlari
tamamen yerde) en ug nokta ile sigrayarak ulasabilecegi en u¢ nokta arasindaki mesafenin
Ol¢timii seklindedir. Aradaki mesafe cm cinsinden kaydedilir. Sekil 3. 2.’de belirtilen
Lewis Esitligine gore, anaerobik performans bilesenlerinden ortalama anaerobik giicii
hesaplamak i¢in Sekil 3. 3.’de gosterilen statik sigrama ve Sekil 3.4.’de belirtilen Sayers
Esitligine gore, anaerobik performans bilesenlerinden zirve anaerobik giicii hesaplamak
icin Sekil 3. 5’de gosterilen counter-movement sigrama olmak iizere 2 farkli protokolde
gerceklestirildi. Dikey sigrama testlerinden once, tiim sporculara ilk olarak 10 dakikalik
genel ve sonrasinda ise dikey sigrama testlerinin karakteristik 6zelliklerine uygun olan 5
dakikalik 6zel olmak {iizere toplam 15 dakikalik 1sinma egzersizleri yaptirildi. Isinma
egzersizlerinin hemen ardindan tam dinlenme verildikten sonra biitiin futbolculara sira ile
Dikey Sigrama Testi uygulandi (93). Her futbolcuya hem statik sigrama hem de counter-
movement si¢grama testlerinde 3 deneme hakki verildi. En iyi skor 6lglim sonucu olarak
kabul edildi. Bu test, VertecTM aleti olmadigi durumlarda Sekil 3. 6. da gosterildigi gibi

diiz bir duvar ve duvara yapistirilacak metre yardimu ile de uygulanabilir.
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Sekil 3.1. VertecTM Analog Dikey Sicrama Aleti.

Ortalama Gii¢ (W) = 2.2] * Beden Kiitlesi (N) * \/Dikey Fark (m)

Sekil 3.2. Lewis Esitligi.

©

~ L
Q

1 L | | L | |

Sekil 3. 3. Statik Sicrama Protokolii.

Zirve Giic (W) = [31.9 * Dikey Fark(cm)] + [48.9 * Beden Kiitlesi(kg)] - 2007

Sekil 3.4. Sayers Esitligi.
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Sekil 3.5. Counter Movement Sigrama Protokolii.
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Sekil 3.6. Manuel Dikey Sigrama Testi.

3.5.3. Temel Yetenek ve Beceri Testleri

T Testi: Deneklere testin protokolii anlatilmakta olup ilk denemelerinin diginda 3 hak
taninmistir ve en iyi olan dereceler kaydedilmistir. Dogrusal yapilan kosularda saga ve
sola yapilan direkt kosular, aldatic1 hareketler ve ani duraksamalarda sporcunun hizini

tanimlamak i¢in kullanilmaktadir (93).

Flamingo Denge (statik denge) Testi: Arastirma igerisinde ¢alismaya katilan deneklerin
denge performanslarinin belirlenmesi amaciyla Flamingo denge testi kullanilmistir.
Denge (Flamingo Denge Testi - FDT) gruplarn statik denge durumlarini belirlemek
dogrultusunda Flamingo Denge Testi parametresi kullanildi. Uygulanan teste gore, 45 cm
uzunlugunda, bes cm yiiksekliginde ve dort cm genisliginde olan tahta denge aletinin

tizerine deneklerin istedikleri ayaklar1 ile ¢ikmalar1 istenir ve tahta lizerine ¢ikarak
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dengede dururlar. Diger ayagini dizinden biikiip, kalgasina ¢ekerek, ayni taraftaki eli ile
tutar. Arastirma grubu bu sekilde tek ayakla dengede iken, siire baslar ve bir dakika
stiresince bu pozisyonda dengede durmaya calisiimaktadir. Denge bozuldugu takdirde
stire-zaman durdurulmak zorundadir. Arastirma grubu, denge aletine ¢ikarak dengesini
tekrar sagladiginda, siire kaldig1 yerden devam eder. Bir dakika siireyle test bu sekilde
devam eder. Siire tamamlandiginda, arastirma grubunun her denge saglama girigimi
(dustiikten sonra) sayilir ve bu say1 test bitiminde bir dakika siire tamamlandiginda,

dakika igerisinde yapmis oldugu hata sayisi1 puan olarak kaydedilir (92).

Siirat Testleri: 5, 10 ve 20 Metrelik Siirat Kosusu Testi; deneklere testin protokolii
anlatilmakta olup ilk denemelerinin diginda 3 hak taninmistir ve en iyi olan dereceler
kaydedilmistir. Parkurda, baslangi¢ ¢izgisinin, 5 m, 10 m ve 20 m mesafelerine fotosel
yerlestirilir. Aday baslangi¢ ¢izgisinin 1 metre gerisinden kendi istegi ile kosuya baglar.
Baslangig ¢izgisini gegince elektronik kronometre ¢alismaya baslar. Adaylara Fotosel
yardimiyla 5 metre siirat testi, 10 metre siirat testi ve 20 metre siirat testleri uygulandi ve

3 hak verildi. Ug haktan en iyi derece kaydedilmis oldu (93).

3.5.4. Teknik Hareket ve Beceri Testleri

Johnson Futbol Testi: amag: Futbolda genel yetenegin degerlendirilmesi. Deneklere
testin protokolii anlatilmakta olup ilk denemelerinin disinda 3 hak taninmistir ve en iy1

olan dereceler kaydedilmistir.

Johnson Futbol Testi: Onlem ¢izgisinin gerisinde topla birlikte bekleyen denek; verilen
komutla birlikte nizami 6Slgiilerle duvara c¢izilen kaleye vuruslar yapmustir. Test zamani
30 saniye olarak 3 kez tekrarlanmistir. Vuruslar Onlem ¢izgisinin gerisinden
yaptirtlmistir. Top duvara carpip tekrar onlem ¢izgisini gectigi zaman vurus gecerli
sayilmistir. Onlem ¢izgisi {izerinden yapilan atislar ve topla kural dis1 yapilan oynamalar
hata olarak kabul edilmistir. Yedek top kullanimi hata puani olarak degerlendirilmemistir.
Denegin toplam skoru, ii¢ denemedeki kale igerisine isabet eden atiglarin toplami olarak

kaydedilmistir (94).
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Sekil 3.7. Johnson futbol testi.

Test Ekipmani: Her bir istasyon i¢in bir kaydedici-skorer ve bir zaman kaydedici, top
kontrolorii.

Techizat: Futbol toplari, standart futbol kalesi 6l¢iilerinde bir duvar, metre, isaretleme
malzemesi, top sepeti, kronometre, skor kartlari, kayit formlari, kalem.

Alan: Test alan1 vurus yapilacak duvarin on tarafinda en az 9.15 metrelik mesafe
olmalidir.

Test Icerigi: Art arda ayak vuruslari.

Hazirhk: Geri tutus (vurus) cizgisi duvardan 4. 6 metre mesafede cizilmeli ve vurus
yapilacak olan duvarda, alanin genisligi 7.32 m, yiiksekligi 2.43 metre (standart futbol
kalesi) olgiilerinde bir alan belirlenmelidir. Yedek toplar top sepetinde olmali ve vurus

cizgisinin 4. 6 metre gerisinde bulunmalidir.

- g; 4. 6m
i e f‘_.. 3 bd4 AT ameRa bu LR s paas e TD]J

Sekil 3.8. Johnson Genel Futbol Yetenek Testi, duvarda hizli pas istasyonu.
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Uygulama: Sporcu bir topu tutarak vurus ¢izgisinin arkasinda bekler. “Basla” komutu ile
duvarda belirlenen alanda arka arkaya vuruslar yapmaya baslar. Top sporcu havadan veya
yerde sekerek gelebilir. 30 saniyelik siirede miimkiin oldugunca fazla sayida belirlenen
alan icerisinde topa tekrar tekrar vurmalidir. Toplara vurus ¢izgisinin arkasindan nizami
herhangi bir futbol vurus teknigi ile vurmalidir. Toplar kontrolden ¢iktiginda sporcu o
topu almak yerine top sepetinden bagka bir top alabilir. 2 defa 30sn’lik deneme
yapilmasina izin verilir. Dinlenme saglanmalidir. Puanlama, 30 sn igerisinde duvara
isabet eden toplarin sayisi puan olarak kaydedilir. Sonug¢ skoru iki denemeden en iyi
olanidir.

Kaleye Sut Testi: Nizami bir futbol kalesi veya herhangi bir antrenman sahasindaki sut
duvart Sekil 1’de goriildiigii iizere isaret ve isaretgiler yardimiyla boliiniir. Deneklere
testin protokolii anlatilmakta olup ilk denemelerinin disinda 3 hak taninmistir ve en iyi
olan dereceler kaydedilmistir. Orta kisimdaki 143 cm’ lik boliim disindaki tiim alanlar
birbirine esittir. Testin amaci ve igerigi futbolculara agiklanir. 4-5 deneme imkani
futbolculara taninir. Futbolcular 5-10-15-20-25-30 metre gibi belirlenen uzakliklardan
takim ve sporcularin bireysel diizeyine gore belirlenen mesafeden (3-6 metre) kosarak,
yiriiyerek veya istedigi siddette gelerek sut atisini yapar. Test esnasinda kullanilan tiim
toplarin 6zellikleri ayn1 olmalidir. Ayrica sut atislar i¢in belirlenen vurus teknigi ile ya
da serbest olarak atislar yaptirilabilir. Her futbolcuya 6 sut hakk verilir. Isabetli olan en
iyi 3 atisin puani degerlendirme skoru olarak kabul edilir. Testten en diisiik 0, en yiiksek

ise 12 puan alinabilir. Test sonucundan alinan puanin yiiksek olmasi sut isabetinin iyi

oldugunu gosterir (95).
1 3 3 1
(4 Puan) (2 Puan) (2 Puan) (4 Puan)
2 4 143 Cm 4 2
(3 Puan) (1 Puan) (0 Puan}) (1 Puan) (3 Puan)
1 4 4 1
(4 Puan) (1 Puan) (1 Puan) (4 Puan)

Sekil 3.9. Kaleye Sut Testi.

10 metre ve 15 metre olarak belirlenen iki farkli uzakliktaki sut isabet oranlarinin

dogru olarak belirlenebilmesi i¢in 6l¢iimler 3 giin arayla yapildi.
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Aragtirmaya katilan sporculara testlere yabancilik ¢cekmemesi i¢in tiim testler ayr1
ayr1 anlatild1 ve diisiik siddette deneme yapmalar1 saglandi.
Slalom Testi: Deneklere testin protokolii anlatilmakta olup ilk denemelerinin diginda 3
hak taninmistir ve en iyi olan dereceler kaydedilmistir. Sporcular 16,5 m mesafe iginde,
aralarinda 1,5 m mesafe bulunan 10 adet engelin arasindan top ile slalom yaparak

gegmeleri istendi. Sonuglar “sn” cinsinden kaydedildi (96).

> Ba slangic

Sekil 3.10. Slalom Parkuru.

3.5.5. Sekiz Haftalik A¢ik ve Kapal Beceri Reaksiyon Antrenman Programi

Sekiz hafta boyunca siirdiirtilen Light-Trainer (Isikli Reaksiyon egzersiz Sistemi)
antrenman programlamasi sistemi 2019/2020 futbol sezonu miisabaka donemi dncesinde
gerceklestirilmistir. Light-trainer cihaziyla agik ve kapali beceri ¢alismasi dogrultusunda
belirli bir dizilimde yanan 1siklara gére pozisyon alma ve en kisa siirede 1s1klarin (1siklar
mavi, kirmizi, yesil) sondiiriilme ¢alismalarini kapsamaktadir.

Yiiriitiilen aragtirma dahilinde yapilan antrenmanlar sporcularin genel miisabaka
saatleri kapsaminda olan 15: 00’ diliminde baslamis olup haftanin {i¢ giinii (Pazartesi-
Carsamba-Cuma) giinlerinde 20 dakikalik periyotlar ile uygulanmistir. Uygulamaya
koyulan ¢alismalarin gergeklestirildigi yer Malatya Yesiltepe Spor Tesisleri kompleksi
futbol sahasidir. Isikli reaksiyon egzersizleri ¢calismalar1 6nceden belirlenmis olan 10 agik
beceri grubu, 10 kapali beceri grubu ve 10 rutin antrenmanlarina devam eden toplamda
30 kadin futbolcuya uygulanmustir.

Kapal1 beceri ¢alismasini kapsayan 10 kisilik grubun ilk 4 haftalik antrenman
dizilimleri asagida verilmektedir. 4. Haftanin sonunda ki antrenman yiiklenme ilkeleri 8.

Haftaya kadar degisme olmaksizin devam etmektedir.
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1. Hafta Antrenman Programu.

Light-trainer cihazi ile agik kapali beceri gerektiren el ayak isitsel ve gorsel reaksiyon

koordinasyon ¢aligsmalari ( huni, slalom).

Antrenman Siddeti: % 70/80

Set: 3 Set Tekrar

Siire: her bir tekrar 30 saniye

Dinlenme: 30 Saniye

Sekil 3.11. Haftalik Antrenman Programa.

2. Hafta Antrenman Programi.

Light-trainer cihazi ile kapali beceri gorsel isitsel reaksiyon ¢alismalari.

Antrenman Siddeti: % 75-85
Set: 4 Set Tekrar

Stire: 45 saniye

Dinlenme: 45 saniye

Sekil 3.12. Haftalik Antrenman Programa.

3. Hafta Antrenman Programi.

Light-trainer cihaziyla kapali gorsel isitsel beceri ¢aligmalart.
Antrenman Siddeti: % 85/90

Set: 5

Stire: 1 dakika

Dinlenme: 1 dakika

Sekil 3.13. Haftalik Antrenman Programu.
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4. Hafta Antrenman Programu.

Light-trainer cihaziyla kapali gorsel isitsel beceri galismalari.
Antrenman Siddeti: % 90/100

Set: 6

Siire: 1 dakika

Dinlenme: 1 dakika

Sekil 3.14. Haftalik Antrenman Programi

Acik beceri ¢alismasini kapsayan 10 kisilik grubun ilk 4 haftalik antrenman
dizilimleri asagida verilmektedir. 4. Haftanin sonunda ki antrenman yiiklenme ilkeleri 8.

haftaya kadar degismeksizin devam etmektedir.

1. Hafta Antrenman Programu.

Light-trainer cihazi ile kapali beceri gorsel isitsel reaksiyon ¢aligsmalari.

Antrenman Siddeti: % 75-80

Set: 4 Set Tekrar

Stire: 30 saniye

Dinlenme: 30 saniye

Sekil 3.15. Haftalik Antrenman Programi

2. Hafta Antrenman Programi.

Light-trainer cihazi ile agik kapali beceri gerektiren el ayak isitsel ve gorsel reaksiyon
koordinasyon ¢alismalar1 ( huni, slalom).

Antrenman Siddeti: % 80/85

Set: 3 Set Tekrar

Siire: 45 saniye

Dinlenme: 45 Saniye

Sekil 3.16. Haftalik Antrenman Programu.

29




3. Hafta Antrenman Programi.

Light-trainer cihaziyla kapali gorsel isitsel beceri galismalari.
Antrenman Siddeti: % 85/90

Set: 5

Stire: 1 dakika

Dinlenme: 1 dakika

Sekil 3.17. Haftalik Antrenman Programu.

4. Hafta Antrenman Programu.

Light-trainer cihaziyla kapali gorsel isitsel beceri ¢alismalari.
Antrenman Siddeti: % 90/100

Set: 6

Siire: 1 dakika

Dinlenme: 1 dakika

Sekil 3.18. Haftalik Antrenman Programi

3.5.6. Verileri Analizleri

Calismada boyunca elde edilen veriler, yapilan dl¢iimler esnasinda diizgiin bir
sekilde kaydedilmistir. Calismanin istatistik islemlerinin degerlendirilmesinde SPSS 22.0
programinda eslestirilmis t-testi kullanilarak 6l¢iilmiistiir Denek grubuna ait tanimlayici
bilgilerin aritmetik ortalamalar1 (standart sapma (S), minimum (Min.) ve maksimum
(Maks.) degerler alinmistir. Guruplarin normallik varsayimi Shapiro - Wilk testi ile analiz
edilmistir. Gruplarin normal dagilim géstermesinden 6tiirii, guruplar arasindaki farkliligi
belirlemek i¢in parametrik testlerden bagimsiz 6rneklem t-testi kullanilmistir. Anlamlilik

diizeyi p<005 olarak bulunmustur.
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ve Tablo 7°de detayl1 olarak verilmektedir.

4. BULGULAR

Tablo 4.1. Kadin Futbolculara Ait Tanimlayict Veriler

Aragtirmaya ait tim bulgular Tablo 1, Tablo 2, Tablo 3, Tablo 4, Tablo 5, Tablo 6

Degiskenler Minimum Maksimum Ortalama S. Sapma
Yas (y1l) 30 13.0 15.0 14.1 1.0
Boy Uzunlugu (m) 30 1.54 1.74 1.62 0.04

Tablo 1’e gore; arastirmaya katilan gen¢ kadin futbolcularin tanimlayici

verilerinin ortalama degerleri yas i¢in 14. 3+1. 0 yil, boy uzunlugu i¢in ise 1. 62+0. 04

metre olarak belirlendi.

Tablo 4.2. Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Performans Verileri

On Test Son Test
Degiskenler N Min.-Maks. X —Ss. Min.-Maks. X — Ss.
Viicut Agirhgi (kg) 10 40.5-56.3 49.2-5.5 39.2-55.0 48.6-5.6
Beden Kitle Indeksi (kg/m?2) 10 15.00-24.70 19.5-2.7 15.9-23.0 18.8-2.4
Esneklik Testi (cm) 10 18.00-26.00 21.5-2.4 20.0-27.1 22.6-2.1
Dikey Sigrama Testi (Ccm) 10 18.00-35.00 27.6-4.7 17.0-36.0 27.8-5.0
5 Metre Sprint Testi (sh) 10 1.65-1.98 1.8-0.1 1.25-1.95 1.7-0.2
10 Metre Sprint Testi (sn) 10 2.45-2.95 2.7-0.1 2.48-3.1 2.7-0.2
20 Metre Sprint Testi (sn) 10 3.96-4.18 4.0-0.1 3.6-4.8 4.1-0.3
Gorsel Reaksiyon Siiresi (sn) 10 2.30-3.00 2.5-0.2 2.2-2.7 2.4-0.1
Isitsel Reaksiyon Siiresi(sn) 10 2.20-3.50 2.5-0.3 2.1-3.1 2.4-0.3
Flamingo Denge Testi (sn) 10 25.00-45.00 36.0-6.1 32.0-47.0 36.9-4.8
Ceviklik T-Testi (sn) 10 12.50-16.50 13.7-1.1 12.15-15.2 13.3-0.9
Slalom Testi (sn) 10 19.20-23.80 22.1-1.6 19.5-23.7 21.7-1.3
Johnson Pas Testi (puan) 10 4.00-7.00 5.7-0.9 5.0-8.0 6.8-0.8
Kaleye Isabetli Sut Testi (puan) 10 6.00-7.00 6.4-0.5 6.0-7.0 6.6-0.5

Tablo 2’de kontrol grubunun 6n test ve son test performans verilerini detayl

olarak sunmaktadir.
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Tablo 4.3. Acik Beceri Reaksiyon Grubunun On Test ve Son Test Performans Verileri

On Test Son Test
Degiskenler N Min.-Maks. X —Ss. Min.-Maks. X —Ss.
Viicut Agirhgi (kg) 10 39.2-75.8 52.7-10.5 42.1-75.8 54.5-9.0
Beden Kitle Indeksi (kg/m2) 10 15.9-30.0 22.4-4.3 16.7-25.0 20.1-2.0
Esneklik Testi (cm) 10 18.0-30.0 24.5-4.2 19.0-37.0 27.7-6.2
Dikey Sigrama Testi (cm) 10 25.0-74.0 39.7-17.6 25.0-37.0 31.7-3.7
5 Metre Sprint Testi (sn) 10 1.76-1.89 1.8-0.1 1.45-1.98 1.5-0.1
10 Metre Sprint Testi (sn) 10 2.74-3.75 2.8-0.3 2.3-2.95 2.6-0.2
20 Metre Sprint Testi (sn) 10 3.98-4.15 4.1-0.1 3.82-4.6 4.1-0.2
Gorsel Reaksiyon Stiresi (sn) 10 2.4-3.4 2.8-0.4 2.4-3.1 2.6-0.2
Isitsel Reaksiyon Siiresi (Sn) 10 2.3-3.1 2.8-0.2 2.4-2.9 2.6-0.1
Flamingo Denge Testi (sn) 10 1.02-50.2 17.0-15.3 8.0-42.0 21.3-9.9
Ceviklik T-Testi (sn) 10 11.66-14.0 12.8-0.7 11.68-13.25 12.6-0.4
Slalom Testi (sn) 10 14.1-23.8 18.2-3.6 13.0-22.1 16.5-3.0
Johnson Pas Testi (puan) 10 3.0-9.0 6.6-1.7 7.0-15.0 9.8-2.8
Kaleye Isabetli Sut Testi (puan) 10 6.0-8.0 6.4-0.7 6.0-7.0 6.5-0.5

Tablo 3’de Acik beceri reaksiyon grubunun o6n test ve son test performans

verilerini detayli olarak sunmaktadir.

Tablo 4.4. Kapal1 Beceri Reaksiyon Grubunun On Test ve Son Test Performans Verileri

On Test Son Test
Degiskenler n Min.-Maks. X — Ss. Min.-Maks. X — s,
Viicut Agirhig (Kg) 10 45.0-67.8 51.0-6.4 41.9-67.8 49.7-7.5
Beden Kitle Indeksi (kg/m?2) 10 15.8-28.4 20.0-3.7 15.1-25.8 18.7-3.1
Esneklik Testi (cm) 10 23.4-36.1 29.5-4.1 25.4-37.1 30.9-3.6
Dikey Sigrama Testi (cm) 10 12.0-38.0 28.4-7.3 12.0-36.0 28.0-7.2
5 Metre Sprint Testi (sn) 10 1.69-1.98 1.8-0.1 1.45-1.78 1.6-0.1
10 Metre Sprint Testi (sn) 10 2.1-2.88 2.6-0.2 2.31-2.92 2.5-0.2
20 Metre Sprint Testi (sn) 10 3.84-4.12 4.0-0.1 3.65-4.35 3.9-0.2
Gorsel Reaksiyon Siiresi (sn) 10 1.8-34 2.5-0.4 1.7-3.1 2.4-0.4
Isitsel Reaksiyon Siiresi (sn) 10 2.4-3.2 2.7-0.2 2.2-3.2 2.5-0.3
Flamingo Denge Testi (sn) 10 1.07-20.0 7.2-6.5 15.0-35.0 23.7-7.1
Ceviklik T-Testi (sn) 10 11.07-20.0 12.8-2.6 11.05-15.7 12.2-1.3
Slalom Testi (sn) 10 14.36-21.0 16.6-2.3 14.32-19.0 16.2-1.5
Johnson Pas Testi (puan) 10 3.0-14.0 8.0-3.1 8.0-16.0 11.2-3.1
Kaleye Isabetli Sut Testi (puan) 10 6.0-8.0 6.8-0.7 5.0-9.0 7.1-1.1

Tablo 4’de kapali beceri reaksiyon grubunun 6n test ve son test performans

verilerini detayli olarak sunmaktadir.
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Tablo 4.5. Kontrol Grubunun On Test-Son Test Performans Verilerinin Karsilastiriimasi

On Test Son Test

Degiskenler N X-Ss. X-Ss. T Sd P
Viicut Agirligr (kg) 10 49.2-5.5 48.6-5.6 ,288 9 ,780
Beden Kitle Indeksi (kg/m2) 10 19.5-2.7 18.8-2.4 , 764 9 ,465
Esneklik Testi (cm) 10 21.5-2.4 22.6-2.1 -1,055 9 ,319
Dikey Sigrama Testi (cm) 10 27.6-4.7 27.8-5.0 -,110 9 ,915
5 Metre Sprint Testi (sn) 10 1.8-0.1 1.7-0.2 1,763 9 112
10 Metre Sprint Testi (sn) 10 2.7-0.1 2.7-0.2 ,194 9 ,850
20 Metre Sprint Testi (sn) 10 4.0-0.1 4.1-0.3 -,038 9 971
Gorsel Reaksiyon Siiresi (sn) 10 2.5-0.2 2.4-0.1 ,943 9 ,370
Isitsel Reaksiyon Siiresi (sn) 10 2.5-0.3 2.4-0.3 432 9 ,676
Flamingo Denge Testi (sn) 10 36.0-6.1 36.9-4.8 -,359 9 ,728
Ceviklik T-Testi (sn) 10 13.7-1.1 13.3-0.9 ,994 9 ,346
Slalom Testi (sn) 10 22.1-1.6 21.7-1.3 ,859 9 413
Johnson Pas Testi (puan) 10 5.7-0.9 6.8-0.8 -2,703 9 ,024
Kaleye Isabetli Sut Testi(puan) 10 6.4-0.5 6.6-0.5 -,688 9 ,509
*p<0.05

Tablo 5’e gore; kontrol grubunun viicut agirlig: (kg), beden kitle indeksi (kg/m2),
esneklik testi (cm), dikey sigrama testi (cm), 5 metre sprint testi (sn), 10 metre sprint testi
(sn), 20 metre sprint testi(sn), gorsel reaksiyon siiresi (sn), isitsel reaksiyon siiresi (Sn),
flamingo denge testi (sn), ¢eviklik t-testi (sn), slalom testi (sn) ve kaleye isabetli sut
testi(puan) performanslarinin 6n test-son test degerlerinin anlamli bir farklilik
gostermedigi belirlendi (p>0.05). Fakat kontrol grubunun Johnson pas testi (puan)
performansinin 6n test-son test degerlerinin anlamli bir farklilik gdsterdigi belirlendi.
Belirlenen bu farklilikta; kontrol grubunun son test Johnson pas testi(puan)

performansinin 6n test performansindan daha yiiksek oldugu tespit edildi (p<005).
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Tablo 4.6. Acik Beceri Reaksiyon Grubunun On Test-Son Test Performans Verilerinin

Karsilastirilmasi
On Test Son Test

Degiskenler n X-Ss. X-Ss. T Sd P

Viicut Agirhig: (kg) 10 52.7-105  54.5-9.0 782 9 454
Beden Kitle Indeksi (kg/m2) 10 22.4-4.3 20.1-2.0 1.985 9 .078
Esneklik Testi (cm) 10 24.5-4.2 27.7-6.2 -1.191 9 264
Dikey Sigrama Testi (cm) 10 39.7-17.6 31.7-3.7 1.560 9 153
5 Metre Sprint Testi (sn) 10 1.8-0.1 1.5-0.1 4.242 9 .002*
10 Metre Sprint Testi (sn) 10 2.8-0.3 2.6-0.2 2.273 9  .049*
20 Metre Sprint Testi (sn) 10 4.1-0.1 4.1-0.2 -1.161 9 275
Gorsel Reaksiyon Siiresi (sn) 10 2.8-04 2.6-0.2 1.272 9 .235
Isitsel Reaksiyon Siiresi (Sn) 10 2.8-0.2 2.6-0.1 1.378 9 201
Flamingo Denge Testi (sn) 10 17.0-15.3 21.3-9.9 -.607 9 .559
Ceviklik T-Testi (sn) 10 12.8-0.7 12.6-0.4 1.250 9 243
Slalom Testi (sn) 10 18.2-3.6 16.5-3.0 1.395 9 197
Johnson Pas Testi (puan) 10 6.6-1.7 9.8-2.8 -2.954 9 .016*
Kaleye Isabetli Sut Testi (puan) 10 6.4-0.7 6.5-0.5 -.429 9 .678

*p<0.05

Tablo 6’ya gore; acik beceri reaksiyon grubunun viicut agirligi (kg), beden kitle

indeksi (kg/m2), esneklik testi (cm), dikey sigrama testi (cm), 20 metre sprint testi (sn),

gorsel reaksiyon siiresi (sn), isitsel reaksiyon siiresi (sn), flamingo denge testi (sn),

ceviklik t-testi (sn), slalom testi (sn) ve kaleye isabetli sut testi (puan) performanslarinin

On test-son test degerlerinin anlamli bir farklilik géstermedigi belirlendi (p>0.05). Fakat;

acik beceri reaksiyon grubunun 5 metre sprint testi (sn), 10 metre sprint testi (sn) ve

Johnson pas testi (puan) performansinin 6n test-son test degerlerinin anlamli bir farklilik

gosterdigi belirlendi. Belirlenen bu farklilikta; agik beceri reaksiyon grubunun son test 5

metre sprint testi (sn), 10 metre sprint testi (sn) ve Johnson pas testi (puan) performansinin

On test performansindan daha yiiksek oldugu tespit edildi (p<005).
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Tablo 4.7. Kapali Beceri Reaksiyon Grubunun On Test-Son Test Performans Verilerinin

Karsilastirilmasi
On Test Son Test Anlamlihik

Degiskenler n X-Ss. X-Ss. T Sd p

Viicut Agirligr (kg) 10 51.0-6.4 49.7-7.5 1,767 9 111
Beden Kitle Indeksi (kg/m2) 10 20.0-3.7 18.7-3.1 1,815 9 ,103
Esneklik Testi (cm) 10 29.5-4.1 30.9-3.6 -4,118 9 ,003*
Dikey Sigrama Testi (cm) 10 28.4-7.3 28.0-7.2 ,545 9 ,599
5 Metre Sprint Testi (sn) 10 1.8-0.1 1.6-0.1 3,412 9 ,008*
10 Metre Sprint Testi (sn) 10 2.6-0.2 2.5-0.2 1,431 9 ,186
20 Metre Sprint Testi (sn) 10 4.0-0.1 3.9-0.2 1,213 9 ,256
Gorsel Reaksiyon Siiresi (sn) 10 2.5-0.4 24-04 2,248 9 ,051
Isitsel Reaksiyon Siiresi (sn) 10 2.7-0.2 2.5-0.3 2,806 9 021*
Flamingo Denge Testi (sn) 10 7.2-6.5 23.7-7.1 -4,996 9 ,001*
Ceviklik T-Testi (sn) 10 12.8-2.6 12.2-1.3 1511 9 ,165
Slalom Testi (sn) 10 16.6-2.3 16.2-1.5 1,105 9 ,298
Johnson Pas Testi (puan) 10 8.0-3.1 11.2-3.1 -4,311 9 ,002*
Kaleye Isabetli Sut Testi (puan) 10 6.8-0.7 7.1-1.1 -1,152 9 279

*p<0.05

Tablo 7’ye gore; kapali beceri reaksiyon grubunun viicut agirligi (kg), beden kitle

indeksi (kg/m2), dikey sigrama testi (cm), 10 metre sprint testi (sn), 20 metre sprint testi

(sn), gorsel reaksiyon siiresi (sn), ¢eviklik t-testi (sn), slalom testi (sn) ve kaleye isabetli

sut testi(puan) performanslarinin 6n test-son test degerlerinin anlamli bir farklilik

gostermedigi belirlendi (p>0.05). Fakat; kapali beceri reaksiyon grubunun esneklik testi

(cm), 5 metre sprint testi (sn), isitsel reaksiyon siiresi (sn), flamingo denge testi (sn) ve

Johnson pas testi (puan) performansinin 6n test-son test degerlerinin anlamli bir farklilik

gosterdigi belirlendi. Belirlenen bu farklilikta; kapali beceri reaksiyon grubunun son test

esneklik testi (cm), 5 metre sprint testi (sn), isitsel reaksiyon siiresi (sn), flamingo denge

testi (sn) ve Johnson pas testi (puan) performansinin 6n test performansindan daha yiiksek

oldugu tespit edildi (p<005).
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5. TARTISMA

Bu calismada, Malatya kadinlar Futbol takiminin alt kategorilerinde forma
giymekte olan 13-15 yas arasi futbolculara Fitlight Reaksiyon cihaziyla uygulanan sekiz
haftalik kapali ve acik beceri reaksiyon antrenmanlarinin, sporcularin gorsel ve isitsel
fizyolojik 6zelliklerinin bransa 6zgii gelistirilmesi dogrultusun da belirli bir antrenman
programi uygulanmistir ve bu vasitasiyla uygulanan reaksiyon gelistirici
antrenmanlarinin futbol brangina etkileri arastirilmastir.

Yapmis oldugumuz testlere katilim gosteren bireylerin yas ve boy degerleri: 14.
3+1. 0 yil, boy uzunlugu i¢in ise 1. 62+0. 04 metre olarak belirlendi. Asagida 6rnek
caligsmalarda belirtilmis olan yas degerleri ise sirasiyla Vurmazin ¢alismasi; deney gurubu
boy ortalamasi i¢in 177.6 £4.76 kontrol grubu i¢in 178.8 £5.47; boy ortalamalar1 deney
grubu icin 18.50 +£0.52, kontrol grubu i¢in 18,6 £0.51 olarak belirlenmistir (78). Egesoyun
calismasina bakildigi zaman gruplarin yas (F=0,047),antrenman yas1 (F=0,112), boy
uzunlugu (F=1,429) ve viicut agirligi (F=0,800) degiskenlerine goére homojen durumda
olduklar1 gozlenmektedir (85). Akarin calismasina gore; deneklerin yas ortalamalarinin
15.33+£0.49, boy uzunluklarinin 169.16£2.28 degerlerinde olduklarin1 gérmekteyiz.
Kemal ve Goniiliin ¢aligmasi incelendigi zaman kalecilerin boy uzunluk ortalamalari
182.8+£3.8cm, defans oyuncularinin boy uzunluk ortalamalar1 176.4+4.36¢m, orta saha
oyuncularinin boy uzunluk ortalamalar1 171.3£2.1cm, forvet oyunculariin boy uzunluk
ortalamalar1 177.945.6¢m; kalecilerin viicut agirliklar ortalamalar1 79.1+2.52kg, defans
oyuncularinin viicut agirliklari ortalamalar1 72.9+3.65kg, orta saha oyunculariin viicut
agirliklart ortalamalar1 69.7+2.87kg, forvet oyuncularinin viicut agirliklar: ortalamalar
74.1+4,36 kg diizeyinde olduklar1 gozlenmektedir (96).

Calismamizin sonucunda kontrol beceri reaksiyon grubunun Ceviklik T testi 6n
test 13.7+1.1 son test 13.3+0.9; agik beceri reaksiyon grubunun test 12.84+2.6 son testte
12.2+1.3 sonuglarin1 bulmusken; kapali beceri reaksiyon grubu 16.6+2.3. Baska bir
calismada Vurmaz’a gore kontrol grubunda 9.84+0.36 deney grubunda 10.16+0.49
degerlerine ulasmistir (78). Bu farkin ortaya ¢ikmasindaki etkenlerin basinda teste alinan
deneklerin yas, cinsiyet ve spor yapma yili olduklari diistiniilmektedir. Fakat teste dahil
edilen deneklerin antrenman siiregleri boyunca ve sonrasinda, ne diizeyde motivasyona
sahip olarak teste girdikleri de performanslar1 konusunda etkin fikirlere sahip olmamiza

firsat sunabilecektir.
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Calismamizin bes metre sprint testi kontrol beceri reaksiyon grubun son test
ortalamast 1.84+0.1 son test ortalamasi 1.7+0.2 degerleri bulunmusken; acgik beceri
reaksiyon grubun da bes metre sprint 6n testine 1.8+0.1 son testte 1.5-0.1 on metre sprint
testinde 1.5+0.1; kapali beceri reaksiyon grubu 6n testte 1.8+0.1 son testte 1.6+0.1
degerlerine ulasilmistir. Benzer bir ¢alismada Egesoy futbolcular tizerinde yapmis oldugu
calismada kontrol grubu sprint 6n test2.16+0,241 son test 2.19+0,203, kapali beceri grubu
on test 2.1440,101;son test 2.07+0,104; ag¢ik beceri grubu 6n test 2.19+0,190 son test
2,10+0,144 degerlerine ulasilmistir (85). Calismamizda elde ettigimiz degerlerin
ortalamasimin kiyasla Egesoy’un caligmasina gore daha iyi olduklar1 goriilmektedir,
ancak ornek calismadaki meydana gelen temel farkliligin denek gruplarinda sprint
testlerine katilan kisi sayisinin daha yiiksek olmasi ve katilim gosteren denekler arasinda
performans agisindan bir takim farkliliklar sahip olunmasindan kaynaklandigi
varsayilmaktadir.

Yapmis oldugumuz testler sonucunda kontrol beceri reaksiyon grubunun Slalom
On testi 22. £1.6 son test 21.7+1.3; agik beceri reaksiyon grubu 6n test 18.2+3.6 son test
16.5+3.0; kapal1 beceri reaksiyon grubu on test 16.6+2.3 son test 16.2+1.5 degerlerine
ulasildig: goriilmektedir. iri, Seving ve Siiel’e gore yapmis olduklar1 benzer bir calismada
12/14 yas gruplarindaki futbol oynayan erkek ¢ocuklarin slalom ortalamalarini 12+4.3
degerinde bulmustur (86). Meydana gelen farkliligin sadece cinsiyet etkeni ile
aciklanamayacagi agikca ortada durmaktadir. Erkek bireylerin birtakim kassal ve iskelet
yapilar1 kapsaminda kadinlara kiyasla iyi durumda bulunmalar1 ve baskin genetik
ozelliklerinin de bu farkliligin ortaya ¢ikmasina neden olabilecegi diisiiniilmektedir.

Yapmis oldugumuz testler sonucunda kontrol beceri reaksiyon grubunun kaleye
sut testi 6n test 6.4+0.5 son test 6.6+0.5; agik beceri reaksiyon grubu 6n test 6.4+0.7 son
test 6.6+0.5; kapali beceri reaksiyon grubu on test 6.8+0.7 son test 7.1+1.1. Benzer bir
calismada Iri, Seving ve Siiel 12/14 yas gruplarindaki futbol oynayan ¢ocuklarin kaleye
sut degerlerinin 10.5+6 ortalama degerine ulastiklar1 goriilmektedir (86). Bu farkin ortaya
¢ikmasindaki etkenlerin basinda teste alinan deneklerin yas, cinsiyet ve spor yaslari
olabilecegi diisiinlilmektedir. Ancak bu noktadan hareket ile teste katilan denekler
arasinda ki performans dengesizligi de birtakim farklarin vuku bulmasina sebebiyet
verdirebilecegi de varsayilmaktadir.

Kontrol beceri reaksiyon grubunun dikey sigrama testi degerlendirmelerinde 6n
test 27.6+4.7 son test 27.8+5.0; agik beceri reaksiyon grubu 6n test 39.7+17.6 son test
31.7+7; kapali beceri reaksiyon grubu on test 28.4+7.3 son test 28.0+7.2 degerlerine
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ulagsmistir. Benzer bir ¢alismada Akar’a gore; on test 40+1.34 son test 44.33+1.43
verilerine ulasildig1 goriilmektedir. Bu farkin ortaya ¢cikmasindaki etkenlerin basinda teste
aliman deneklerin yas, cinsiyet ve hazir bulunusluk gibi etkenlerin sebep olabilecegi
diistiniilmektedir (87).

Yapmis oldugumuz testler sonucunda kontrol beceri reaksiyon grubunun Johnson
pas testinde 6n test 5.7+0.9 son test 6.8+0.8; acgik beceri reaksiyon grubu 6n test 6.6+1.7
son test 9.8+2.8; kapal1 beceri reaksiyon grubu 6n test 6.8+0.7 son test 7.1+1.1 degerlerine
ulastigimiz goriilmektedir. Benzer bir ¢alismada Akar’a gore; on testte 21.00+1.85 son
testte 25.7542.00 degerlerine ulasildigi goriilmektedir (87). Bu farkin ortaya
cikmasindaki etkenlerin basinda teste alinan deneklerin yas, cinsiyet ve spor yapma yili
gibi etkenlerin oldugu diistintilmektedir. Ancak yapilan antrenmanlarin ve yiiklenme
siddetlerinin daha en uygun seviyelerde tutulmasi sartiyla, daha iyi sonuglar alinabilecegi
de diistiniilmektedir.

Kemal ve Goniil profesyonel futbolcularin oynadiklart mevkilere gore gorsel ve
isitsel reaksiyon siirelerinin incelenmesi lizerine yaptiklari ¢alismanin sonucunda, kaleci
olarak gorev yapan atletlerin futbolcularin sag el isitsel reaksiyon zamanlari, kalecilerde
0.174+0.005 mls, defans oyuncularinda 0.196+0.008 mls, orta saha oyuncularinda
0.195+0.008 mls ve forvet oyuncularinda 0.194+0.008 mls; sol el isitsel reaksiyon
zamanlari, kalecilerde 0.177+0.006 mls, defans oyuncularinda 0.20040.013 mls, orta saha
oyuncularinda 0.198+0.009 mls ve forvet oyuncularinda 0.197+0.006 mls; futbolcularin
sag el gorsel reaksiyon zamanlari, kalecilerde 0.195+0.007 mls, defans oyuncularinda
0.208+0.012 mls, orta saha oyuncularinda 0.210+0.011 mls ve forvet oyuncularinda
0.209+0.010 mls; sol el gorsel reaksiyon zamanlari, kalecilerde 0.198+0.007 mls, defans
oyuncularinda 0.208+0.004 mls, orta saha oyuncularinda 0.210+0.008 mls ve forvet
oyuncularinda 0.207+0.007 mls olarak bulundugu goriilmektedir. Bizim ¢aligmamizda
ise: kapali beceri reaksiyon grubunun gorsel on testinde 2.5+0.4, son testinde 2.4+0.4
degerleri bulunmusken; isitsel reaksiyon on testinde 2.7+0.2, son testinde 2.5+0.3
degerlerine ulasildig1 goriilmektedir. Agik beceri reaksiyon grubunun gorsel 6n testinde
2.8+0.4, son testinde 2.6+0.2 degerlerine ulasildig1 goriilmektedir. Isitsel Reaksiyon 6n
testte 2.8+0.2, son testte ise 2.6+0.1 degerlerine ulasilmistir (96). Ortaya c¢ikan
farkliliklarin -~ sporcularin igerisinde bulunduklar1 aktif spor yasamlari, genetik
yatkinliklar, hazir bulunusluk, cinsiyet gibi degiskenlerin sonuglar1 etkileyebilecegi

diistiniilmektedir.
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Cesitli biyomotor 6zelliklerin gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlamalari {izerine
yapilmis olan benzer caligmalar bulunmaktadir ve bu benzer calismalarin yapmis
oldugumuz calismalarla anlamli bir iligki bulunmakta olup benzerlik gostermektedir.
Goral, Saygin, Babayigit (94). Karagoz, Isik, Yildirim (87). Cankaya, Gokmen, Con,
Tasmektepligil (88). Celik (83).

Giliniimiiz futbolunda, antrenmanlarda ya da miisabaka esnasinda gelisi giizel
meydana gelen hareketler karsisinda en dogru karari en kisa zamanda verilmesi i¢in agik
ve kapali becerilerin 6nemli bir noktaya geldigine inanmaktayiz. Acik ve kapali
egzersizlerin sportif baglamda reaksiyon zamanlamalari tizerine ele alindig1 pek calisma

bulunmamaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug¢

Isikl1 reaksiyon egzersizlerinin temel teknik taktik varyasyonlarin, ¢eviklik-
cabukluk ve gorsel, isitsel reaksiyon zamanlarinin iist seviyelere cikartilabilmesinde
kullanilabilecegini gostermektedir. Sekiz haftalik ¢calismamiz boyunca; testimize katilim
gostermis olan deneklere programli sekilde gerek Fitlight reaksiyon cihazi yardimiyla
reaksiyon egzersizlerinin, gorsel reaksiyon zamani, isitsel reaksiyon zamani, 5 metre
siirat, 10 metre siirat gibi ¢esitli biyomotor 6zelliklerin ve Johnson pas testi gibi temel
teknik becerilerin gelistirilmesinde olumlu etkilerin oldugu gozlenmektedir. Bu amag
dogrultusunda; egzersizlerin yiiklenme ilkeleri programlar1 hazirlanip uygulanmistir. Bu
siirec boyunca bransa 6zgii sportif 6zelliklerin gelistirilmesi amaciyla bransa 6zgi
egzersizlerin yiiklenme ilkeleri, siddeti, kapsami ve dinlenme siireleri bireysel 6zellikler
dikkate alinarak uygulanmistir. Sonug olarak elde edilen bulgular dogrultusunda; diizenli
yapilan agik ve kapali beceri reaksiyon ¢alismalarinin sportif anlamda ¢esitli biyomotor
yetilerin gelistirebilecegi ve test boyunca yaptirilan bazi egzersizlerin de ayni sekilde
birtakim biyomotor oOzelliklerin  gelisimine katki  saglayabilecegini  gormiis
bulunmaktayiz. Bu ¢alisma sonuclarinin, sadece futbol bransi i¢in degil, ayn1 zamanda
diger salon sporlari i¢in de birer 6rnek teskil edebilecegi ve faydalanilabilecegi kanisina
varmis bulunmaktayiz. Ozellikle gelisme caginda olan futbolcu ¢ocuklarma isitsel ve
gorsel reaksiyon ¢alismalarini agik ve kapali beceri egzersizleri kapsaminda yaptirmalari,
sadece reaksiyon zamanlamalarini degil, ayn1 zamanda ¢esitli biyomotor yetilerin ve
bransa 0zgli becerilerin gelisiminde de olumlu sonuglar dogurabilecegini gosterdigini
diisiinmekteyiz. Calismamizin bitiminde elde edilen veriler dogrultusunda; kadin
futbolcularda agik ve kapali beceri reaksiyon c¢alismalarinin yukarida bahsi gegen bazi
temel motorik Ozelliklerin gelistirilmesinde kullanilmasinin faydali olunabilecegini

gostermektedir.

6.2. Oneriler

Testler ve calismalar boyunca kullanmis oldugumuz 151kl reaksiyon cihazlarinin
egzersiz siireglerini siradanliktan ¢ikartip yenilik¢i antrenmanlar olusturulabilmesinde

kullanilabilecegini diisiinmekteyiz. Calismamiz dahilinde bu tiir egzersiz cihazlarinin
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kullanilmasiyla sportif branglarda basar1 ivmesi kazanilabilir ve atletlerin reaksiyon
performanslarinda siireklilik kazandirilabilmesinde kullanilmasinin gerekli oldugu
kanisindayiz. Ayni zamanda antrenmanlar boyunca kullanilan 1s1kli reaksiyon
cihazlarinin siradanliktan Gte oluslart ve gesitli egzersiz modlarinda kullanilabiliyor
olmalar1 sporcular1 eglenceli siiregler igerisine sokarak miisabaka gilidiilenmesini pozitif
yonde etkileyebilecegini de diistinmekteyiz. Sadece futbol brangin da degil, ayni zamanda
diger tiirden sportif branslarda da rahatlikla kullanilabileceginden dolayi her tiirlii sportif

branslarda kullanilabileceginin tavsiyesinde bulunmaktay1z.
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