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Tezin Bashg1 . Futbolcularda 12 Haftalik Kor Antrenmanlarimin Kas
Aktiviteleri ve Ceviklik Performanslarina Etkisi

Ogrencinin Ad1 : Atilla Orkun DILBER

Damisman : Dog. Dr. Murat AKYUZ

Anabilim Dah - Hareket ve Antrenman
OZET

Amag: Bu ¢alismada futbolcularda 12 haftalik kor antrenmanlarinin kas aktiviteleri ve

ceviklik performanslarina etkilerinin belirlenmesi amaglanmistir.

Gereg¢ ve Yontem: Calisma grubunu, diizenli antrenmanlara ve maglara katilan, yas
ortalamalar1 16,56+0,50 (yil), boy ortalamalar1 174+0,05 (cm) ve viicut agirliklari
68,88+4,11 (kg) olan 25 lisansli, erkek futbolcu olusturmustur. Tim katilimcilar
calismaya goniillii olarak katilmiglardir. Katilimcilarin saha i¢i testlerden olusan;
reaksiyon, ¢eviklik ve siirat testleri i¢in Smartspeed (Fusion Sport) markali fotosel
cihazi kullanilmigtir. Kor antrenman programi igerigini dinamik ve statik kor
egzersizleri olusturmustur. 12 hafta boyunca haftada 2 giin olmak iizere toplamda 24
kez uygulanmistir. Agir antrenman ve mag giinleri digindaki zamanlarda rutin
antrenmanlarinin sonlarina eklenerek uygulanmistir. Calismanin dlgiimleri, 6n test ve
son test olmak tizere iki defa yapilmistir. Birinci 6l¢iimle ikinci 6l¢iim arasindaki siire
12 hafta olarak belirlenmistir. Elde edilen verilerin, istatistiksel analizleri i¢in SPSS
15.00 istatistik paket programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilim uygunluklari
Shapiro — Wilk W testi ile analiz edilmistir. Normallik gésteren dagilimlar igin de 6n
ve son testlerinin karsilastirilmasinda Paired-t testi kullanilmustir. Katilimcilarin
tanimlayict verileri minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma olarak

gosterildi. Anlamlilik degeri p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular: Yapmis oldugumuz olgiimlerde, viicut agirligi (p<0,001), reactive agility
(p<0,004), grid grill (p<0,000), 30 m. (p<0,000) ve pro agility (p<0,000) degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundu.

Sonuc¢: Sonuc olarak, erkek futbolcularda 12 haftalik kor antrenmanlarinin siirat,

reaksiyon ve ¢eviklik performanslarina olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Reaksiyon, Ceviklik, Futbol, Smartspeed



Title : The Effect Of 12 Week Core Training To The Muscle
Activities and Agility Performances In Football Players.

Student Name : Atilla Orkun DILBER

Consultant : Doc. Dr. Murat AKYUZ

Department : Movement and Training
ABSTRACT

Aim: In this study, it was aimed to determine the effect of 12 week core training to the

muscle activities and agility performances in football players.

Material and Method: The study group consisted of 25 licensed male football players
who regularly attended trainings and competitions with a mean age of 16,56 + 0,50
(year), a height average of 174 £+ 0,05 (cm) and a body weight of 68,88 + 4,11 (kg).
All participants participated in the study voluntarily. Smartspeed (Fusion Sport)
photocell device was used for football player’s reaction, agility and speed tests that
consisted of in-stage tests. The core training program has created dynamic and static
core exercises. Twice a week for 12 weeks, a totally 24 times that was applied by
adding to the end of the routine training in times other than heavy training and match
days. The measurements of the study were performed twice as pre-test and post-test.
The period between the first measurement and the second measurement was 12 weeks.
The data and statistical analysis were taken by using SPSS 15.00 statistical package
program. Normal distribution fitness of the data was analyzed by Shapiro -Wilk W
test. It was recorded that the data showed normal distributions. The Paired-t test, that
was used in the comparison of first and final test, was used. The descriptive data of the
participants were shown as minimum, maximum, mean and standard deviation.

Significance value was accepted as p <0,05.

Findings: In the test that we applied, statistically significant differences were found
in body weights (p <0,001), reactive agility (p <0,004), grid grill (p <0,000), 30 m. (p
<0,000) and pro agility (p <0,000).

Results: As a result, it was determined that core trainings have positive effects on

speed, reaction and agility performances.

Key Words: Reaction, Agility, Football, Smartspeed



1. GIRIS

1.1. CALISMANIN KONUSU VE AMACI

Diinyada bilimin en ¢ok hizmet ettigi spor dallarindan biri olan futboldur. Her
spor dali gibi Futbol’un 6nemi giiniimiizde her gecen giin artmaktadir. Rekabetin
giderek arttig1 Futbol’da, sportif performansi en iist diizeye ¢ikararak basarilar elde
edebilecek c¢aligmalara 6nem verilmelidir. Bu c¢alisma ile de futbolculara kor
antrenmanlari uygulandiktan sonra, kas aktivitesi, reaksiyon ve ceviklik gibi
parametreler Olgiilerek aralarinda anlamli farkin olup olmadigina bakilmasi

amagclanmaktadir.

Futbol, diinyanin en popiiler spor dallarindan biri olup, elit diizeyde
oynandiginda sporculardan beklenilen fiziksel basiralar da yliksek olmaktadir.
Futbolcularin sportif basarilar1 ve elde ettikleri verimlikleri bir¢ok faktore baghdir
ve Yyiiksek siddeti, aralikli yiiklenmeleri, dayanikliligi, cabuk sprintleri, top
becerilerini, koordinasyonu, istikrarli karar vermeyi ve dengeyi kapsamina alan bir

spor dalhidir. (Agostini, R., 1994).

Futbolda iist diizey basarilarin elde edilmesi ve futbola 6zgii teknik becerilerin
kaliteli yapilabilmesi; futbolcularin biyomotor 6zelliklerine baglidir. Sporcunun
dayaniklilik, kuvvet, siirat, ceviklik, esneklik, denge ve beceri gibi motor
ozelliklerinin gelisimi spor dalina 0zgli yapilan ¢aligmalarla saglanabilir

(Karacabey 2013)

Buradan hareketle calismamizda uygulanan Kor antrenmaninin futbolcularin
kas aktiviteleri, ¢eviklik gibi paramatrelere etkilerine etkilerinin arastirilmasi

amaglanmaktadir.

1.2. HIPOTEZLER

1. Uygulanan kor antrenman programi katilimcilarin ceviklik, siirat ve kas
aktiviteleri parametrelerini gelistirecektir.

2. Katilimcilarin reaksiyon, ¢ceviklik parametreleri Ontest ve sontest verilerinde
anlaml farkliliklar bulunacaktir.

3. En iyi veriler, aksam saatlerinde, sporcularin hafif antrenman sonralarinda

uygulanacak antrenmanlar ile elde edilecektir.
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4. Kor antrenman programinda en yliksek verimlilik antrenman sonlarinda

elde edilecektir.

1.3. VARSAYIMLAR

1. Calismalar 6ncesinde katilimeilarin yaralanma ve sakatlik durumlart g6z
ontlinde bulundurularak, herhangi bir saglik sorunlarinin olmadig: varsayilmstir.
2. Kor antrenmanlar sirasinda katilimcilarin siirekli s6zlii motivasyonlar ile

kendi en yiiksek degerlerine ulastiklar1 ve motivasyonlarmin yiiksek oldugu

varsayilmistir.
3. Katilimeilar testlerde aciklanan tiim kural ve yontemleri anladiklar
varsayilmistir.
4. Katilimcilarin 12 hafta boyunca kor antrenman programina diizenli olarak

katildig1 varsayilmaistir.
5. Tum katilicimlarin normal beslenme diizenlerine dikkat ettikleri ekstradan

0zel bir diyet program1 uygulamadiklar1 varsayilmistir.

1.4. LIMITASYON

1. Katilimci sayist
2. Katilimcilarin tibbi kronik rahatsizliklarinin olmamasi
3. Elde edilen sonuclarin sadece 16-18 yas arasi erkek futbolcu katilimcilar

icin degerlendiriliyor olmasi
4. Antrenman programinin eksiksiz uygulanmasi

5. Olgiimler sirasinda kullanilan 6l¢iim cihazlarinin hatasiz calistyor olmasi



2. GENEL BILGILER

21. FUTBOL

Tim diinyada milyonlarca izleyici Kitlesine sahip olan ve herkes tarafindan
oynanabilen bir spor dali olmakla beraber, bireylere gore sadece bir fiziksel etkinlik
olmaktan c¢ikip bir yasam tarzi haline gelmistir. Tarih boyunca farkl
medeniyetlerde kiigiik farkliliklarda oynanmig olan Futbol, yakin tarih olarak 17.
Yiizyilda Ingiltere’de oynanmustir. Kelime anlami ingilizceden diger dillere
gecmistir. Oyun kurallar ilk olarak “Londra Futbol Birligi” tarafindan 1863 yilinda
olusturulmustur. ilk zamanlarda ingiliz askerleri, gemiciler ve ticaretle ugrasanlar
aracilifiyla Hindistan, Giiney Afrika, Avrupa ve Giliney Amerika gibi kitalara
yayilmustir. Ilk futbol kuliibii 1872 de La Havre Sehrinde kurulmustur. Futbol
takimlarinin kurulmasindan sonra, 21 Mayis 1904 yilinda Uluslar Arasi Futbol
Federasyonu Birligi olan “FIFA” Paris’te kurulmustur. Fransa, Belgika, Isvec,
Hollanda, Isvicre, Danimarka ve Ispanya Futbol Federasyonlarinin katilimi ile
biiylimesi devam ederken ve diger Avrupa iilkelerinin katilimlar: da bundan sonraki
tarihlerde genislemistir. (Benzer, 2010)

Diinyanin popiilerligi en yiiksek spor dallarindan biri olan Futbol, tist diizey
seviyede oynanirken sporculardan beklenilen fiziksel gelisim ve basar1 seviyesi
oldukga fazladir. Sporcularin sportif basarilar1 ve performanslari birgok faktore
baglanmaktadir. Yiiksek siddeti, aralikli yiiklenmeleri, dayaniklilik seviyeleri,
sprintleri, becerileri, koordinasyo, karar verme yetisi ve dengeyi kapsamina alan bir
spor dalidir. (Agostini, R., 1994).

Milyonlarca katilimcis1 ve taraftar1 olan diinyanin en popiiler spor dalidir.
Asya, Avrupa, Afrika ve Gliney Amerika’da en temel spordur. Popiilerligi ve
finansal ilgiden dolay1 en ¢ok arastirilan ve ¢aligmalar yapilan takim sporudur (Atan
2009).

Ayrica Futbol, bir miisabaka esnasinda; sprint, kosu, top siirme, atlama ve topa
vurma gibi motorik 6zellilkler dahil olmak iizere bir ¢ok farkli aktiviteyi ig¢inde
barindirmaktadir (Da Silva ve ark., 2010; Stolen ve ark., 2005).

Ust diizeyde bir sportif performans ve basarilarin elde edilmesi ve bu bransa
0zgii teknik becerilerin basarili en yiiksek verimde uygulanabilmesi sporcularin

ozelliklerine baghidir. Sporcunun dayaniklilik, kuvvet, siirat, ¢eviklik, esneklik,



denge, beceri gibi motor Ozelliklerinin gelisimi spor dalina 6zgii yapilan
calismalarla saglanabilir (Karacabey 2013)

Giliniimiizde artik takimda yer alan sporvular, bulunduklarin mevkiler diginda
da biitlin mevkilere ait her tiirlii motorik 6zelliklere sahip olmalidir. Savunma ve
hiicum mevkilerindeki sporularin gerektiginde birbirlerine yardimci olmalari
gerekmektedir (Akyliz ve ark. 2010).

Bu yetiler saglam ve uzun siireli olarak teknik-taktik ve ruhsal verimlerin
sergilenmesi i¢in temel 6n kosullar1 olusturmaktadir (Weineck 2011).

Futbol gibi bir ¢ok takim sporunda sporcular diisiik ile yiiksek diizey arasinda
degisen farkli sayida tekrarli sprint kosusu yapmaktadir. Calismalar futbol maglari
stirasinda sprint kosularinin yeterli toparlanma siiresi dolmadan tekrarli bir bigcimde
gerceklestigini ve birbirini takip eden sprint performansinda bu yiizden bir bozulma
oldugunu gostermistir. Boylece takim sporu ile ugrasan bir sporcunun en énemli
kondisyon oOzelliklerinden birisi kisa siireli ve kisa toparlanma araliklar ile
uygulanan sprint kosularini uygulayabilme yetenegine sahip olmasidir ve bu
yetenege tekrarli sprint yetenegi denmektedir (Mujika ve digerleri, 2009, akt.
Ozdemir, Yilmaz ve Kin-Isler, 2014).

2.2. KOR

Kor sdzciigii merkez, gekirdek anlamima gelen Ingilizce kokenli bir kelimedir.
(Giir, 2015)

Tiirkge i¢in o anatomik bolgeyi kapsayan bir kelime yoktur, onun yerine gévde
stabilizasyonu terimi kullanilsa da, govde s6zctigii daha genis bir anatomik yapiy1
ifade etmektedir. ingilizce yaymlanan kitaplarin birgogunda kor egzersiz kavrami
viicudun merkez noktasi dokularini antrene eden govde egzersizlerini kapsayarak
ifade edimektedir. (Sever, 2016)

Viicudun merkez bolgesi olarak bahsedilen bu bolge, anatomik olarak omurga,
pelvis, abdominal bosluk ve iist yapilar1 olusturan kas, sinir, iskelet ve diger bag
dokulardan olusan, abdominal, paraspinal ve gluteal kaslarin stabilizasyonunun
optimal performans agisindan kritik oldugu noktadir (Giilsah, 2014).

Condron (2006), kor tanimini, bir hareket esnasinda omurganin karin ve
omurga kaslar tarafindan desteklenerek, omurganin en etkin pozisyonunu almast
ve bunu korumasi olarak ifade etmistir. Ayrica kas gruplarinin tek basina degil

birlikte hareket ettiklerini ve bdylece kor kaslarimin bir korse gibi davranarak,
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stabilite, hareket veya bir harekete karsi direng esnasinda optimum verimi
sagladiklarint vurgulamistir.

Viicudun merkez bolgesinin stabilizasyonu ve kuvvet iiretiminin fonksiyonel
Onemi bir¢ok spor bransi i¢in giderek belirgin hale gelmektedir. Firlatmadan,
kosmaya kadar, govde stabilizasyonu etkili bir biyomekaniksel fonksiyonda gii¢
tiretimi ve eklemlere diisen yiikii azaltmak i¢in pivot rolii oynamaktadir (Kibler ve
ark., 2006) .

Gergekte fiziksel aktivite seviyesi diisiik bir insanin omurgas1 dengesiz bir
yapidadir, bu yilizden viicut dengesini saglamak ve omurgay1 desteklemek beden
kaslarmnin aktiflestirilmesiyle saglanir. iste bu kaslar kor antrenmaninda iizerine
durulan kor bolgesindeki kaslaridir. Bunun sebebi, anatomik olarak ve dengeyi
saglamak niyetiyle 6zel olarak tasarlanmis fonksiyonel nitelikleriyle farkli bir grup

kasin oldugu diisiincesidir (Lederman 2010).

2.3. KOR ANTRENMANI

Stirekli gelisen, hareket ve antrenman biliminin 15181 altinda giincellenen
antrenman methodlar1 arasinda son yillarda en ¢ok tercih edilen antrenman sistemi
olan kor antrenmani olmaktadir.

Arastirmalar kor kuvvetinin, atletik performansa, yaramalanmalar ve
sakatliklar1 6nlemeye, alt sirt agrilarinin tedavisine yonelik ¢ok farkli amaclarda
etkisini incelemekte ve ortaya koymaktalar. (Akuthota ve ark, 2008)

Kor antrenmandaki egzersizler viicudu sarmalayan gogiis kemiginden (sternum)
kalganin hemen asagisina kadar olan bdlgeye odaklanir. Kor Antrenmanin aktif olarak
calistirdig1 bolgeler:

v’ I¢ temel capraz kaslarin derin kaslarmi, M. Obliquus internus abdominis ve

multifidusu.
v" M. Rektus abdominisi (karin kas1) ve M. Obliquus externus abdominis.
v Alt sirt kaslarini: erector spinae ve lumbar gruplarini,

v" Glute kasmni ve kalgalar1 sarmalayan ve stabil hale getiren kaslari. Bu i¢ ve dis
uyluklarin da antrene edilecegi anlamina gelir (Brungardt ve ark 2006).
Kor antrenman programi bireylere; iyi gorliinme, iyi hissetme, estetik ve giicli

hareket etmesine yardimci olacak kapsamli bir fiziksel uygunluk programi saglar ve



yukaridaki elementlerin hepsini destekleyerek bir biitiinliikk saglar. Program ayni
zamanda 3 anahtar alanda daha ¢alisir:
v' Kardiyak

v Esneme

v Glig ve stabilite egitimi (Brungardt ve ark 2006).

Kor antrenman ile viicut kontrolii ve dengesi gelistirilebilir, bir¢ok biiyiik ve
kiigiik kasin giiclenmesiyle sakatlik ve yaralanma riski azaltilabilir ve denge artigina
bagl olarak hareketler arasi gecislerdeki verimlilik artar (Herrington ve Davies
2005).

2.4.  REAKSIYON ZAMANI

Reaksiyon zamani1 (RZ) , dokulardan beyin ve omurilige haber ileten sinir
sisteminin norol yollarla islemesindeki siireye verilen ilk kassal tepki olarak
tanimlanir. Kalitsal bir 6zellik olup uyaranin verildigi kisinin uyarana kars1 verdigi
tepki hizidir (Boyar 2013; Akyiiz 2016). RZ diizenli antrenmanlarla
gelistirilebilecegini ifade etmistir (Bompa 1998).

Futbolcu mag sirasinda en kisa zaman iginde, en iyi eyleme karar vererek en
cabuk ve dogru bir sekilde uygulamak zorundadir. Bu 6zelliklere sahip sporcular
¢ok daha basarili olan futbolculardir. S6zgelimi futbolda, Sergen, Oguz, Tugay,
Hagi, Okacha gibi sporcular, diger sporculara gore 6n plana ¢ikmakta ve ¢ok daha
fazla deger kazanmaktadirlar. Bu futbolcular1 digerlerinden farkli kilan, degerli
yapan ise olaylart dogru algilayip, dogru yorumlayip, cabuk ve dogru bir sekilde
karar vermesi diye verilebilir. Clinkii bu sporcular, dogru zamanda, dogru yerde ve

dogru hamlelelr yapan sporculardir. (Egesoy, 1999)

2.4.1. Gorsel Reaksiyon

Optik reaksiyon olarakta bilinen en diisilk gorsel reaksiyon zamaninin
sporcular igin, 0,15 — 0,20 sn. oldugu, gorsel uyaranlara kars1 bu tepki siiresinin
antrenmansiz sporcularda 0,25 — 0,35 sn. oldugu ifade edilmektedir. (Caglak Sari,
2012)



2.4.2. Basit Reaksiyon

Basit reaksiyon, karsidan gelen uyari ile ona karsilik verilen cevap arasindaki
gerceklesen siire seklinde ifade edilmektedir. Calismalardan yer alan katilimcilar
daha 6nceden nasil uyarilacagi ve ne yapacagi hakkinda bilgilendirilir ve verilen
tek bir sinyal ile belirledikleri hareketi yapar. Basit reaksiyonlarin merkezi sinir
sistemi tarafindan degerlendirilmesi, se¢mesi ve ayirt edici reaksiyonlara gore daha
hizli ger¢eklesmektedir. Katilimer igin diisiinecegi herhangi bir baska uyari,
vermesi gereken bagka bir cevap olmamasindan dolay1 basit reaksiyon stiresi kisa

olmaktadir. (Schmidht, 1991, s. 21).

25. CEVIKLIK

Ceviklik bir hareket akisi boyunca ¢ok hizli yén degistirmeler sirasinda
viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve
koordinasyon becerisidir. Cevikligin kapsamli taniminda, ¢eviklik performansinin
fiziksel 6zellikleri (kuvvet), bilissel siirecleri (motor 6grenme) ve teknik becerileri
(biyomekanik) igerdigi kabul edilmektedir (Sheppard ve Young, 2006; Twist ve
Benicky, 1995).

Ceviklik dengeyi yitirmeden gii¢, kuvvet ve neromuskiiler koordinasyon i¢inde
hizl1 yon degisim yetenegidir (Turner, 2011).

Bir takim caligmalar, neromuskiiler adaptasyonu etkileyerek, kas igcikleri,
tendonlar, eklemler, denge ve viicut pozisyonunu kontrol ederek c¢evikligin
gelismesine yardimei olurlar (Nikseresht, 2014).

Ceviklik yetisini iyi bir gsekilde gelistirmek i¢in, zaman araliklartyla, hem genel
hem de 6zel egzersizler kullanilmalidir. Ornek olarak, 5-8 yas arasinda, motorik
yetilerinin temelini gelistirmek i¢in genellikle basit hareketlerden egzersizlerinden
yararlanilmalidir. Hareketlerin, zamanlama ve koordinasyon biitiinligiinti
O0grenmeyi saglayacak olan bu donem i¢inde, planli antrenmanlarin agirlikta olmasi

gerekir (Besier ve ark., 201).



2.6. SMART SPEED (FUSION SPORT) FOTO ELEKTRIKSEL
ZAMANLAMA KAPILARI VE EL KONTROL UNITESI

Diinya’nin ilk reaktif antrenman ve 6lgme degerlendirme sistemi olan Smart
Speed ekipmanlar1 sayesinde c¢alismalra katilan ve incelenen katilimcilarin
Reactive Agility, Grid Grill, 30 metre Sprint, Pro Agility adlariyla yon degistirme
kosu testi, reaktif ceviklik, sprint zamani 6zellikleri test edilmistir. Kablosuz
baglant1 ile ¢aligtirabilinen sistem, zamanlama kapilari ve uzaktan el kontrol {initesi
destegi ile verileri bilgisayara ya da igerisinde bulunan sisteme otomatik olarak
kaydedilmis istatistiksel analizler i¢in hazir hale getirilmistir. Gergeklestirilen
sistem i¢in Resim 1°de goriilen test ekipmanlarini yer aldigi diizenek kullanilmustir.
Test diizenegi el kontrol initesi, 4 adet kapi, yonlendirme 6zelligine sahip 151kl
levhalar ve PC yazilimi gibi bilegenlerden olugmaktadir. Tiim 6l¢iimler sirasinda el

kontrol iinitesi ve mevcut yazilimi ortak kullanilmistir.

Resim 1: Smart Speed Ekipmani
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2.7.  SMART SPEED PROTOKOLLERI

2.7.1. Standart Timing (Standart Zamanlama)

Standart zamanlama drilllerinde bir baslangi¢c kapisi, boliinmiis kap1 (split)
(istege bagli) ve bitis kapisindan olusur. Her pargay1 bir baslangic ve bitis kapisi
olarak en kisa siirede bitirmek gerekir. Kullanict uygun sayida kapi ile istenen
boliinmiis (split) siireleri 6lcebilir. Ornegin; 40 metre sprint igin 10 ile 20 metre
bolmeleri ile 4 kapili protokolii se¢melidir. Sporcu kapilarin i¢inde gegerek

baslangictan bitise dogru kosmalidir (Sekil 1).

Sekil 1: Standart Timing

2.7.2. Traffic light sprints

Traffic light sprint baslangic kapist olmadan sporcunun oldugu konumdan
baslar. Zamanlama “ basla’’ komutu ile baslatilir ve sporcu bitis kapisina kadar diiz
sekilde kosar. Ara kap1 olarak boliinmiis kapi (split) kullanilabilir.

Traffic light sprints protokolii bir baslangic kapisi gerektirmez ve bu nedenle
daha fazla parca ile daha hizli liretim ayarlanabilir antrenmanlar i¢in bir protokoldiir

(Sekil 2).
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Sekil 2: Traffic Light Sprints

2.7.3. Reactive Mat Start

Standart Timing’in bir ¢esidi olarak baslat kapisina reaksiyonu olgecek
smartjump mati eklenmistir. Varsayilan protokolde 2 kapi kullaniliyor fakat ek
olarak kap1 eklemek isterseniz, sadece istenilen sayida kapi se¢ilip yeni bir protokol

olusturulabilir (Sekil 3).

Sekil 3: Reactive Mat Start

2.7.4. Karmasik Sistem Protokolleri

Reaktif ses ve 151k sinyalleri kullanmak i¢in, karar vermeyi, cevresel vizyonu,
reaktif degisim yoniinii, gorsel ve ses tepki siiresini ve g¢evikligi dlgmek icin
kullanilan béliinmiis drilli protokollerdir.

Antrendrlerin kurallar1 dahilinde ve olusturduklar setler ile milyonlarca

protokol olusturulabilir. Yazilimda daha 6nceden yiiklenmis protokoller mevcuttur.

Tablo 1: Karmasik Drill Protokoller
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PROTOKOL ADI

ACIKLAMA

SEKIL

1-1-2 protokolii

( 4 kap gerekli)

0-1-2-1 protokolii

( 4 kapi gerekli)

0-1-3 protokolii

(4 kap1 gerekli)

Sporcunun ilk kapidan
gecmesiyle zaman baglar.
Ikinci kapiya gelmesiyle
3’lincli veya 4’iincii kapida
yanan fotoselin i¢inden
gecerek protokolii

tamamlar.

Zaman ilk goriintii sinyali
ile baglar. Daha sonra 2 ya
da 3’{incii kapida yanan
sinyalin i¢inden gegerek
4’lincii kapiya yonelir ve
4’lincii kapidan gegmesiyle

protokol son bulur.

Sporcu ilk kapidan gecerek
zamanlama baslar. Daha
sonra sagda, solda ve
ortada bulunan kapilardan
hangisinde goriintii sinyali
goriirse oradan gecerek

protokolii tamamlar.
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0-1-2-3 protokolii

( 6 kapa gerekli)

Zamanlama sporcunun ilk
kapidan gegmesiyle baslar. Daha
sonra sagda ya da solda yanan
goriintii sinyalin i¢inden gegen
sporcu tekrar sagda, solda ya da
ortada bulunan kapilardan
hangisinde ayni sinyali goriirse
oradan gegerek protokolii

tamamlar.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. ARASTIRMANIN TiPi

Calisma deneysel bir ¢alismadir. Arastirma dncesi her katilimciya arastirmanin
yapist ve olasi riskler hakkinda bilgiler verildi ve katilimcilarin “Goniillii Olur

Formu” aracilig1 ile yazili-imzali kabulleri alinmistir.

Arastirma yapisinin “Insanlar Uzerinde Yapilan Tibbi Arastirmalarda Etik
[lkeler Helsinki Deklarasyonuna” uyumlu oldugu, Manisa Celal Bayar Universitesi

Tip Fakiiltesi Saglik Bilimleri Etik Kurulu tarafindan onaylanmustir.

3.2. YONTEM

3.2.1. Cahisma Grubu

Calisma grubunu, yas 16,56+0,50 (yil), boy 174+0,05 (cm) ve viicut agirlik
ortalamalar1 68,88+4,11 (kg) olan diizenli antrenmanlara ve miisabakalara katilan
lisansli, 25 erkek futbolcu olusturmustur. Tiim katilimcilar ¢alismaya gonilli

olarak katilmislardir.
3.2.2. Cahsma Dizaym

Katilimcilar ¢alisma oOncesinde bilgilendirilerek, calismanin amaci detayl
olarak anlatilmistir. Arastirmanin Sl¢limleri, yogun antrenman ve mag giinleri
disinda bir giin belirlenerek 30 dakikalik 1stnma sonrasinda almmistir. Olgiimler

sabah 10.00 — 12.00 saatleri arasinda yapilmustir.
3.3.  Kor Antrenman Programi

Katilimcilara 12 Hafta boyunca, haftada 2 antrenman olmak tizere toplamda 24
kor anttrenman yaptirilmugtir. Ik antrenman Oncesinde ¢alismanin dogru
uygulanmasi amaciyla detayl bilgilendirme yapilmis, hareketlerin dogru formlari
gosterilmis ve sonrasinda uygulatilmistir. Kor Antrenmani, mevcut antrenman
planlamalarinda yer alan yogun antrenman ve mag giinleri disinda antrenmanlarin
sonuna ilave edilmistir. Cok eklemli fonksiyonel hareketler iceren antrenman

programinda toplamda 12 egzersiz yer almaktadir. Ilk yedi egzersiz omurga ile
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kalganin rotasyonunu, omurganin fleksiyonunu gercgeklestirecek dinamik kor
hareketleri icermekle beraber diger egzersizler omurganin stabilizasyonunu arttiran
statik egzersizleri igermektedir. Egzersizler 3 set halinde, set aralar1 dinlenme siiresi
30 sn ve egzersiz aralar1 dinlenme siiresi 60 sn olarak belirlenmistir. Herhangi bir
ilave ekipman kullanilmamis, katilimeilarin kendi viicut agirliklar: ile egzersizler
yapilmistir. Viicut agirligi ile yapilan antrenmanlarda her ne kadar egzersiz siddeti
tam anlamiyla belirlenemiyor olsada antrenmanlar sirasinda katilimcilardan
belirlenen siireler i¢cinde egzersizleri maksimum hiz ve tekrarda uygulamalar

istenmistir.
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Tablo 2: Kor Antrenman Programi

EGZERSIZLER SET SURE DINLENME
FRONT LUNGE ROTATION

3 30 sn 30 sn
(One Adim ve Déniis)
JUMP SQUAT

3 30sn 30 sn
(Cokme ve Sigrama)
ONE LEG JUMP

3 30 sn 30 sn
(Tek Bacak Sigrama)
BURPESS

3 30 sn 30 sn
(Sinav Sonrasi Sigrama)
MOUNTAIN CLIMB

3 30 sn 30 sn
(Smav pozisyonunda diz gekme)
TOUCH THE ELBOW

3 30 sn 30 sn
(Smav pozisyonunda disekleri dizlere degdirme)
SINGLE LEG RAISE

3 30 sn 30 sn
(Tek bacak kaldirma)
SIDE PLANK

3 20sn/20sn 30sn
(Yan Plank / Sag ve Sol)
LEG UP PLANK

3 20sn/20sn 30sn
(Tek Bacak Havada Plank / Sag ve Sol)
ARM UP PLANK

3 20sn/20sn 30sn
(Tek El havada Plank / Sag ve Sol)
LEG & HAND SWITCHES

3 20sn/20sn 30sn
(Ters El Ters Ayak)
PLANK 3 1dk 45 sn
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3.4. VUCUT KOMPOZiSYONU OLCUMLERI

Viicut kompozisyonu Olgiimlerinde, viicut agirliklart 6l¢iimleri TANITA
marka dijital tart1 ile belirlenmistir. Ol¢iim 0,1 kg (100g) duyarhiliktadir. Viicut
agirliklari ¢iplak ayakli ve ince kiyafetli olmalarina dikkat edilerek elle tasinabilen
dijital tart1 ile Ol¢lilmiistiir. Boy uzunlugu sirt diiz bir yiizeye dayali durumda,
ayakta, bas1 dik ve gozler tam karsiya bakar durumdayken (Frankfurt diizlemi)
basin tepe noktasi ile ayak tabanlar1 arasi mesafe dayanilan diizleme yapistirmali

ya da dayanmal1 bir sabit 6l¢ek iizerinden mezura ile Sl¢lim yapilmistir.

3.5. VERI TOPLAMA ARACLARI

Calisma siiresince kullanilan veri toplama araglar asagida aciklanmistir.
Reaktif Ceviklik, Reaksiyon, Siirat ve Ceviklik 6l¢iimleri ayni giin igerisinde
almmistir.  Olglimler arasinda katilimcilara 10’ar dakikalik aktif dinlenme
yaptirilmistir. Toplu oyunlarla aktif dinlendirilerek bekletildikten sonra sirayla
dl¢iimlere alinmugstir. Olgiimler rutin antrenmanlarinin sonlarinda alindigindan

Olctimlere 6zel bir 1stnma protokolii uygulanmamastir.

3.5.1. Reaktif Ceviklik Ol¢iimii (Reactive Agility)

Yon degistirmeli sprint hizi testleri Smart Speed (Fusion Sport) ara yliziinde
bulunan testler olan ve de daha 6nce (Cochrane et al 2013) tarafindan kullanilan

protokole uygun olarak hazirlanmistir.

Uygulanan test kapsaminda sporcularin hangi yone dogru yon degisikligi
yapacagina sistem rastgele karar vermektedir. Sekil 4’de verildigi gibi katilimcilar
teste ilk kapinin 30cm gerisinde baslamis, kapilardan gelen 151k uyarani ile Sm diiz
sprint kosmuslardir. Sonrasinda ikinci kapinin 5m ilerisinde 90°’lik acilar
olusturacak sekilde yerlestirilmis duran sag ya da soldaki kapidan gelen 151k
uyaranina gore yon degisikligi yaparak testi tamamlamiglardir. Orta kapinin
gecilmesi ve 151k uyarinin gelmesi arasindaki gecikme zamani 40 — 45ms olarak
sistem tarafindan otomatik olarak belirlenmistir. Yon degisikliginin aragtirmacinin
kontrolii altinda olmamas1 nedent ile test siiresince tiim sprintlerin ayni tarafta olma

thtimali %]1°den daha az olarak belirlenmistir.
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Protokol siiresince katilimcilara hangi son kapidan 151k gelecegi konusunda
tahminlerde bulunmamalar1 ve son kapiyr ge¢gmeden hizlarini azaltmamalari
konusunda gerekli uyarilar yapilmis, 151k uyaranina reaksiyon gostererek maksimal

hizda kosmalari istenmistir (Sekil 4).

: 2.5m <'45
Starte» 3

Sekil 4: Reactive Agility

3.5.2. Reaksiyon 6l¢ciimii (Grid Drill)

Test dort kapili Smartspeed (Fusion Sport) markali fotosel araci ve ara yliziinde
bulunan testlerden Grid Drill testi kullanilarak dl¢iimler alinmistir. Kapilar Test
protokolii: reaksiyon sprintleri i¢in sag ve sol olmak tlizere 10m’lik sahanin digina
ve iki tarafa da 1m aralik olacak sekilde yerlestirilmistir.

Reaksiyon zamanlari kigisel dijital ile iletilen tiim veriler telemet-polisiklik
aromatik hidrokarbonlarla kaydedilmistir.

Ayni1 takimdan iki oyuncu protokoliin ortasinda hazir halde bulundu. 1 Oyucu
kirmizi renk, 2. Oyuncu ise yesil renk verilmistir. Test uyari igareti ile bagladiktan
sonra iki oyuncununda 30sn boyuncu kendi 1siklarmin yandig: fotosel kapisinda
gecisleri hesaplanmistir. 30sn boyunca kag fotosel kapisindan gectikleri hesaplanip

ortalamalari alimmistir (Sekil 5).
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Sekil 5: Grid Drill

3.5.3. Siirat Ol¢iimii (30m Sprint)

30m sprint test protokolii kapsaminda, 4 adet Smartspeed fotoelektriksel
zamanlama kapilar1 ve el kontrol {initesi (Fusion Sport) kullanilmistir. Smart Speed
(Fusion Sport) ara yiliztinde bulunan testlerdendir. Katilimcinin baglangi¢
kapisindan gegisi ile Olgiimler baslatilmistir. 10 metre, 20 metre ve 30 metre
aralarinda esit mesafelere sahip uzakliktaki kapilardan gecis siireleri
degerlendirilerek sistem tarafindan kayit altina alinmistir.

[k kap1 katilimcilarn kosuya baslayacaklari “baslangi¢” noktasina yakin bir
sekilde, ikinci, U¢iincii kapilar her 10m” bir olmak {izere yerlestirilmis olup son
dordiincii kapr ise kosuyu bitirecekleri “bitis” noktasina yerlestirilmistir (Sekil 6).
Katilimcilar, baslama ¢izgisinde kogsmaya hazir bir pozisyonda beklemis ve
fotoelektriksel zamanlama kapilarindan gelen yesil 151k uyarani ile kosmaya
baglamislardir. Isik uyaraninin gelme siiresi, 1 — 4sn sonrasinda olacak sekilde
belirlenmis ancak katilimcilara bu siire hakkinda bilgi verilmemistir. Boylece 15181
yanmast ile katilimcilarin baslangi¢c noktasindan ¢ikis zamanlar1 belirlenerek, her
bir katilimci i¢in sprint zamanlar1 haricinde reaksiyon zamanlari da 6l¢iilmiistiir.

Siire katilimeilarin gelen 151k uyaranina tepki vermesi sonucu ile baglamis ve
dordiincii kapiyr gectikleri an durmustur. Siirenin durmasi i¢in katilimcilarin
dordiincii kapiyr tamamen gegmeleri gerektiginden dolay1 katilimcilara testlerden
once kapiyr gecmeden hizlarini azaltmamalar1 konusunda gereken uyarilar
yapilmig, boylece olusabilecek hiz kayiplar1 ve sprint zamanindaki artiglar
onlenmistir. Yaptiklar1 bu kosu zamanlar1 kisisel dijital ile iletilen tiim veriler

telemet-polisiklik aromatik hidrokarbonlarla kaydedilmistir (Sekil 6).
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Sekil 6: 30m Sprint
3.5.4. Ceviklik Olciimii (Pro Agility)

Test, 1 kapili Smartspeed (Fusion Sport) markali fotosel araci ve ara yiiziinde

bulunan testlerden Pro Agility testi kullanilarak 6l¢iimler alinmugtir.

Kapilar Test protokolii: ¢eviklik ve yon degistirme i¢in merkez noktada 1
fotosel ile birlikte, sag ve sol yanlarda 5 ‘er metre aralar ile huniler olmak {iizere

olmak iizere 10m’lik sahanin i¢ine yerlestirilmistir.

Merkez noktasinda yer alan fotoselin 15181 yandiginda sporcu oOnceden

gosterilen sekilde kosular yapmiglardir (Sekil 7).

PRO-AGILITY
TEST

Sekil 7: 30m Sprint

3.6. ISTATIKSEL ANALIZ
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Istatistiksel analizler SPSS 15.00 istatistik paket programui ile yapilmustir.
Verilerin normal dagilima uygunluklart Shapiro-Wilk W testi ile analiz edilmistir
ve tiim veriler normal dagilim gostermektedir. On ve son testlerinin
karsilastirilmasinda Paired-t testi kullanilmistir. Katilimcilarin tanimlayici verileri
minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma olarak gosterildi. Anlamlilik

degeri p<0,05 p<0,01 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 3. Katilimcilarin Tanimlayici Parametreleri

Parametreler Minimum Maksimum Ort. + Ss
Yas (yil) 16,00 17,00 16,56+0,50

Boy (cm) 162 182 174+0,05
Viicut Agirligi (kg) 60,00 75.00 68,88+4,11

Tablo 3’e bakildiginda arastirmaya katilan sporcularin, yas 16,56 + 0,50 (y1l),
boy 174 + 0,05 (cm), ve viicut agirliklar: ortalamlar1 68,88 + 4,11 (kg) olarak tespit

edilmistir.

Tablo 4. Katilimeilar On Test ve Son Test Degerlerinin Karsilastiriimasi

On Test Son Test

Parametreler
Min-Mak. Ort. +Ss Min-Mak. Ort. + Ss

Viicut Agirligi

(ka) 60,00-75,00 68,88+4,11 58,00-73,00 67,24+4,08  ,001
g

Reactive Agility

(sn) 2,45-3,23 2,83+0,23 2,27-3,11 2,69+0,25 ,004
sn
Grid Grill
7,00-9,00 8,32+0,74 9,00-13,00 10,88+1,01  ,000
(tekrar)
30 m Sprint
(sn) 3,75-4,61 4,16+0,20 3,75-4,60 4,00+0,22 ,000
sn
Pro Agility
(sn) 4,94-5,80 5,34+0,27 4,70-5,53 5,07+0,23 ,000
sn

P<0,05
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Tablo 4°de katilimcilarin Ontest ve son test degerleri arasindaki anlamlilik
farklarina baktigimizda; Viicut agirliklarinda, reactive agility, grid grill, 30m.
sprint ve pro agility degerlerinde (p<0,05) istatistiksel olarak olumlu yonde anlaml

farklilik bulunmustur.
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5. TARTISMA

Futbol yapis1 geregi siirekli olarak reaksiyon Ozelliginin iyi olmasi, yon
degisikliklerinin bol oldugu ve siiratin son derece dnemli oldugu bir brangtir. Her
bir mevkide oynayan sporcunun ani yon degistirmeleri ve zaman zaman gorev
alanlarinin disinda da hareket etmeleri beklenmektedir. Savunma ve hiicum

oyuncular1 gerektiginde birbirlerine yardimci olmalidir (Tas ve ark. 2013).

Yapilan bu c¢aligma kapsaminda; 12 hafta boyunca uygulanan kor
antrenmaninin erkek futbolcularda kas aktiviteleri ve ¢eviklik performanslarina

etkilerine bakilmistir.

Tablo 3’e baktigimizda ¢aligmamiza katilan sporcularin demografik bilgileri;
yas 16,56 = 0,50 (y1l), boy 174 £ 0,05 (cm), ve viicut agirliklar1 ortalamlar1 68,88 +
4,11 (kg) dir.

Arabaci ve ark. (2010) tackwondo sporcular ile yaptiklar1 ¢aligmada kadin
katilimcilarin yas 14,4 + 3,4 (y1l), yas 13,7 = 1,5 (y1l) ve erkek takilimcilarin, yas
ortalamalar1 14,7+3,9 (y1l) olmak iizere toplam otuz bir bayan tackwondocu goniillii

olarak katilmistir.

Coban (2017) kadin futbolcular ile yapis oldugu calismada 1. Lig Grubunun
yas 21,26 + 2,08 (y1), boy 65,53 + 5,65 (cm), BKI 20,64 + 1,16 (kg/m?) ve sporcu
yas1 ortalamas1 7,53 + 3,41 (y1l) dir. 2. Lig Grubunun yas 20,66 + 2,57 (y1l), boy
165,20 + 5,91 (cm), BK1 20,92 + 2,19 (kg/m?) ve sporcu yas1 ortalamasi 3,86 + 1,88
(y1l) dir.

Hazir ve Ark. (2010) yaptklar1 calismada yas 15,83 + 0,56 (y1l); boy 172,4 +
6,4 (cm) ve viicut agirligr ortalamalar1 62,2 + 5,5 (kg) olarak 23 geng futbolcu

goniillii olarak katilmistir.

Calisgmamizda elde ettigimiz demografik bilgiler litaretiir ile benzerlik

gostermektedir.

Yaptigimiz ¢alismada Tablo 4’e baktigimizda; Viicut Agirligi 6n test 68,88 +
4,11 (kg), son test 67,24 + 4,08 (kg), Reactive Agility on test 2,83 + 0,23, son test
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2,69 £ 0,25, Grid Grill 6n test 8,32 + 0,74, son test 10,88 + 1,01, 30 m Sprint 6n
test 4,16 + 0,20, son test 4,00 + 0,22, Pro Agility 6n test 5,34 + 0,27, son test 5,07
+ 0,23 olarak belirlenmis ve istatiksel anlamda (P<0,05) anlamli farkliliklar tespit

edilmistir.

Yitik (2018) Usak ilinde farkli amator kuliiplerde futbol oynayan, diizenli
antrenman yapan, goniilli 77 saglikli erkek sporcu ile yaptigi calismada;
katilimcilarin sigrama performanslari, Aktif Sigrama (AS) ve Skuat Sigrama (SS)
testleri ile hiz degerleri, 10 m ve 30 m testleri ve ¢eviklik degerleri, 505 ¢eviklik ve
T-test ile belirlemistir. Calismanin sonunda tiim parametreler arasindaki iligki
Pearson Korelasyon Analizi ile degerlendirilmistir. Sporcularin AS ve SS ile 505
Ceviklik test degerleri arasinda negatif yonde zayif bir korelasyon oldugu tespit
edilmistir. (p=0,00). Calismaya katilan gen¢ futbolcularin 10 m ivmelenme
degerleri 1,6 = 0,02 sn, 30 m maksimal hiz degerleri 4,26 + 0,03 sn, 505 ¢eviklik
testi degerleri 2,66 + 0,02 sn, T-test ¢eviklik degerleri 10,4 + 0,08 sn, AS degerleri
38,9 + 0,64 cm oldugu tespit edildi.

Hazir ve Ark. (2010) geng futbolcularda ¢eviklik ile viicut kompozisyonu ve
anaerobik gii¢ arasindaki iliskileri incelemislerdir. Calisma sonucunda illinois test

skoru 15,83 £+ 0,42 sn, 505 test skoru 2,6 + 0,12 sn olarak tespit etmislerdir.

Coban (2017) yaptig1 calismada 1. Lig Grubu ve 2. Lig Grubu olmak iizere iki
grup halinde farkli liglerdeki kadin futbolcularin reaksiyon ve ¢eviklik testlerinin
karsilagtirilmasini yapmistir. Calisma sonucunda 1. Lig Grubun reaktif ¢eviklik
testi ortalamasi 3,35 + 0,35sn, 30m. Sprint testi 4,98 + 0,21sn, Zig-zag testi 6,51 +
0,37sn, grid drill (reaksiyon testi) ise 23,91 + 2,21sn olarak tespit edilirken, 2. Lig
Grubun reaktif ¢eviklik testi ortalamasi 3,60 + 0,57sn, 30m. Sprint testi 6,36 +
0,29sn zigzag testi 5,17 + 0,47sn, reaksiyon testi 24,13 + 1,50sn olarak tespit

edilmistir.

Genel anlamda ¢eviklik yetisi ile diiz sprint, alt ekstremite kas kuvveti ve giicii
arasinda diisiik ya da anlam olmayan iliskiler belirlenmistir. (Chaouachi ve dig.,
2009; Jarvis ve dig., 2009). Yapilmis olan bazi galismalarda da reaktif kuvvet ile
ceviklik arasinda anlamli (Young ve dig., 2002) bazilarinda da anlamli olmayan

iligkiler oldugu gozlemlenmistir (Sheppard ve Young, 2006).
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Bilgi isleme siirecinin bir 6l¢iitii olarak reaksiyon zamani, yas, cinsiyet,
uyarilma, yorgunluk ve fiziksel aktivite gibi ¢esitli faktorler tarafindan etkilenen

¢cok onemli parametredir (Ashnagar, Shadmehr ve Jalaei, 2014).

Egzersizin reaksiyon zamani iizerine kronik etkisini inceleyen caligmalar
mevcuttur (Hascelik, Basgoze, Tiirker, Narman ve Ozker 1989; Brisswalter,

Collardeu ve Arcelin, 2002; Kayapinar, Yetkin, Soykan ve Caligkan, 2006).

Yapilan ¢alismada; Linford ve arkadaslar1 (2006), 6 hafta siiresince yapilan
noromiiskiiler antrenmanlarin saglikli bireylerde peroneus longus kasinin reaksiyon

zamanini gelistirdigini saptamiglardir.

Abu-Saleh (2010) yilinda yapmis oldugu ¢alismada, 5 ay boyunca haftada 3
giin, 2 saat yapilan voleybol antrenman programinin reaksiyon zamani gelistirdigini

bildirmistir.

Olgiicii ve Ark. (2010) 10-14 yas cocuklar iizerine yaptiklar1 calismada
katilimcilarin ~ tenis  becerilerinin  gelisimine  etki eden  faktorleri
degerlendirmislerdir. Calismasinda spor yapan ve yapmayan genglerin tenis
becerilerini gelistirmelerine etki eden kondisyonel ve koordinatif ozellikler
incelenmistir. Spor yapan ve yapmayan iki grup arasinda karsilagtirma alinmistir.
Katilimcilara tenis tegitimi verilmeden once ilk 6l¢timler alinmistir. Daha sonra
yapilan Olgimler 3. ve 6. hafta diizenli araliklar ile tekrarlanmistir. Gruplar
arasinda, 1. ve 2. gruba 6 haftalik tenis egitimi verilmistir. Egitim siiresince her iki
gruba da on test, ara test ve son test olmak iizere li¢ 6l¢iim uygulanmistir. Gorsel
reaksiyon siiresinde tiim dlgiimlerde 2 grup arasinda anlamli fark goriilmemistir.
Ancak 1. grubun baslangi¢ ve 3. Olclimleri arasinda anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). Isitsel reaksiyon siiresinde her iki grup arasinda ve her iki grubun tiim

Olclimleri arasinda anlamli fark bulunmamustir (p>0,05).
Bizim ¢aligmamiz da gorsel rekasiyon sonuglari ile paralellik gostermektedir.

Kor antrenmanlar1 ile hedeflenen bu kas grubunun niteligini en iist seviyeye
cikararak sportif performans: olumlu yonde etkilemektedir. Bu baglamda kor
kaslarmin herhangi bir egzersiz esnasinda kismi gelisim gostermesi, spesifik olarak

kor kaslarina odaklanan kor antrenmanlarini 6nemsiz kilmamalidir (Giir, 2015).
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Bu bilgiler dogrultusunda bu arastirmanin yonteminde statik ve dinamik
sistemde planlanan 12 haftalik kor antrenman uygulamasi sonrasinda ceviklik,
reaksiyon ve siirat Ozelliklerinde bir artis oldugu goriismiistiir. Dolayisi ile elde

edilen bu verinin literatiir ile paralellik tasidig1 sdylenebilir.

Gliniimiizde artik takimda yer alan sporvular, bulunduklarin mevkiler disinda
da biitiin mevkilere ait her tiirlii motorik 6zelliklere sahip olmalidir. Savunma ve
hiicum mevkilerindeki sporularin gerektiginde birbirlerine yardimeir olmalar

gerekmektedir (Akyiiz ve ark. 2010).

Bu baglamda ¢alismamizin litaretiirle pararllelligi goriilerek ceviklik, siirat ve

reaksiyon gibi motorik 6zelliklerin gelistirilebilir oldugu gézlemlenmektedir.

6. SONUC VE ONERILER
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. 12 Haftalilk Kor Antrenmanin, futbolcularin Viicut Agirhik (kg)
parametrelerine olumlu katkis1 oldugu gézlemlenmistir (6n test 68,88 = 4,11, son

test 67,24 + 4,08).

o 12 Haftalik Kor Antrenmanin, futbolcularin Reactive Agility (Reaktif

Ceviklik) parametrelerine olumlu katkis1 oldugu gézlemlenmistir (6n test 2,83 +

0,23, son test 2,69 + 0,25).

. 12 Haftalik Kor Antrenmanin, futbolcularin Grid Grill (Reaksiyon)

parametrelerine olumlu katkisi oldugu gézlemlenmistir (6n test 8,32 & 0,74, son test
10,88 +1,01)

o 12 Haftalik Kor Antrenmanin, futbolcularin 30 m Sprint parametrelerine

olumlu katkis1 oldugu gézlemlenmistir (6n test 4,16 = 0,20, son test 4,00 + 0,22)

. 12 Haftalik Kor Antrenmanin, futbolcularin Pro Agility (¢eviklik)
parametrelerine olumlu katkisi oldugu gézlemlenmistir (6n test 5,34 = 0,27, son test
5,07 £0,23)

. 12 hafta boyunca uyguladigimiz Kor Antrenman Programi, ist diizey

liglerde futbolcularin antrenman programlarina dahil edilebilir.

o 12 hafta boyunca uyguladigimiz Kor Antrenman Programi, kadin

futbolcularin uygulamalar1 da 6nerilebilir.

. 12 hafta boyunca uyguladigimiz Kor Antrenman Programinin, futbolcularin

mevcut durumlarina gore siddeti ve sikliklar1 degisebilir.

o 12 hafta boyunca uyguladigimiz Kor Antrenman Programi kuliiplerin

antrenman planlamalarina dahil edilebilir.
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8. EKLER
8.1. EK-1

Goniillii Olur Formu
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CALISMANIN ADI

Futbolcularda 12 Haftalik Kor Antrenmanlarinin Kas Aktiviteleri Ve Ceviklik
Performanslaria Etkisi

CALISMANIN KONUSU VE AMACI:

Giderek artan spor rekabeti sporcularin daha farkli ve yenilik¢i antrenman
programlart ugulamalarini saglamaktadir. Bu baglamda Kor Antrenman
tekniklerini uygulayarak sporcularin sportif performanslarini en {ist seviyeye
cikarmak hedeflenmistir. Bu c¢alismada futbolcularda 12 haftalik kor
antrenmanlarinin  kas aktiviteleri ve g¢eviklik performanslarina etkilerinin

belirlenmesi amaglanmistir.

CALISMA iSLEMLERI:

Bu arastirmanin ¢aligma grubunu, diizenli antrenmanlara ve turnuvalara katilan
lisansli, yas ortalamalar1 16.56+0,50 (y1l), boy ortalamalar1 174+0.05 (cm) ve viicut
agirliklar: 68.88+4.11 (kg) olan 25 erkek futbolcu olusturmaktadir. Sporcularin 6n
test ve son test verileri alinmadan 6nce “Goniilli Olur Formu” doldurtularak

calismaya katilimlar1 saglanacaktir.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Testlerden c¢ikan sonuglardan, Kor Antrenman Programinin erkek
Futbolcularda reaksiyon, siirat ve c¢eviklik parametreleri tizerine etkilerini
gorebilirsiniz. Bu degerler, sizin dogru egzersiz protokoliinii uygulayabilmenize ve

sporcularin sportif performanslarini arttirabilmenize katki saglayabilir.

GONULLUYE UYGULANACAK IiSLEMLERIN OLASI ZARARLARI
NELERDIR?

Bu calisma sizlerin performansinizi gérmenizi saglayabilecegi gibi herhangi

bir riski ve yan etkisi yoktur.

KiSIiSEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?
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Sizlerin yas, spor yasi, boy, viicut agirligi, beden kitle indeksi, reaksiyon ve
ceviklik performansimiz kaydedilecektir. Bu bilgiler istatistiksel olarak analiz

edilecek ve bilgisayarimda saklanarak kimse ile paylasilmayacaktir.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KIiSiLER:

1. Atilla Orkun DILBER Tel: 0 506 887 23 46
2. Dog. Dr. Murat AKYUZ Tel: 0555 812 25 25

Calismava Katilma Onayi

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintili olarak tartisim ve kendisi biitiin
sorularimi cevapladi. Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu
arastirmaya katilmayi1 kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle
imzaliyorum. Bu onay, ilgili hicbir kanun ve yonetmeligi gecersiz kilmaz.
Doktorum saklamam icin bu belgenin bir kopyasini ¢aligma sirasinda dikkat

edecegim noktalar1 da i¢erecek sekilde bana teslim etmistir.

Goniillii Adr Soyad: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Veli / Vasinin Adi Soyad: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Tamk* Adi Soyadh: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Arastirmact® Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

1: Goniilliiniin bilgilendirilme islemine basindan sonuna dek taniklik eden kigi

2:Goniilliiyii aragtirma hakkinda bilgilendiren kigi
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8.2. EK-2
Saghk Bilimleri Etik Kurul Onay Formu

| / T:C.
‘ Celal Bayar Universitesi
w Tip Fakiiltesi Yerel Etik Kurulu
Karar Formu
KARAR TARIH / NO 04/05/2016/ 20478486 /[’ J
ARASTIRMANIN ADI Futbolcularda 12 Haftalik Kor Antrenmanlarinin Kas Aktiviteleri ve Geviklik Performanslarina Etkisi
SORUMLU ARASTIRMAC Dog. Dr. Murat AKYUZ - CBU Beden Egitimi ve Spor Yiksek Okulu

Dog. Dr. Murat Tag,- Dog. Dr. Fatih Catikkas,- Yrd. Dog Dr.Oznur Akytiz,- Yiik. Lisans Ogr. Atilla

ARASTIRMA EKiBI 2 A
e Orkun Dilber,- Yiik. Lisans Ogr. Cansu Coban
ARASTIRMANIN NITELIGI UZMANLIK TEZI [] l YUKSEK LiSANS--DOKTORA TEZi [X] | AKADEMIK AMAGLI []
DEGERLENDIRILEN BELGELER 27/03/2016/ Tarih ve 102sayil; arastirma dosyasi
KARAR BILGILERI Aragtirma dosyasi incelenmis, bilimsel ve etik agidan UYGUN olduguna oy birligi ile karar verilmistir
Aragtiema lle Toplantiya ] sl Toplantiya
Unvani/Adi/Soyads ligkisi Olan | Katlmayan Unvani/Adi/Soyadi "M;"m.: U!ve Katimayan
e Oye 3 Oye

Prof. Dr. Cengiz KIRMAZ Prof. Dr. Necip KUTLU
Alerji immiinoloji BD O ® Fizyoloji AD O a

.
()
Prof. Or. Pelin ERTAN ; Prof. Dr. Ece ONUR <
. O 0 : 7 O O
ocuk Saghg Hastaliklar AD >& Tibbi Biyokimya AD (6
¢ = i Biyokimy. . Y 4
/4

Peof. Dr. Artuner DEVECI Prof. Dr. Canan TIKIZ /
Psikiyatri AD W ul O F.T. R Algoloji AD / L& D D

Dog. Dr. Peyker TEMIZ = O [ |Prof.Dr.Gont Texcan KELES / :\F | 0
Patoloji AD \\ / Anestezi ve Reanimasyon AD W

W

Dog. Or. Murat TA3 Prof. Dr. F. Sifri GAM -\ \ N,
BESYO O B | Tiobi Genetik AD RN o o
A\ J ML
N \ AV

Dag. Dr. Aysen TUREDI YILDIRIM Cocuk AN O O Dog. Dr. Beyhan Cengiz OZYURT O O

Hematolojisi K Halk Sagligs AD
e

Yrd. Dog. Dr. Selim ALTAN Dog. Dr. Kamil VURAL

Tibbi Etik AD ‘//7 O O | rarmakolof g .

Yrd. Dog. Dr. Dilek CECEN \} Yrd. Dog. Dr. Tarik ULUGAY

Cerrahi Hemsireligi AD 0 0 AdliTip AD D D
/

Mukadder YILMAZER D m Sivil Uye AL S ek 'D E

Avukat

Etik Kurulumuzun karar yukarda belirtilmistir. Arasirmaniz Her Hangi Bir Asamada Etik Kurulumuzun “izleme —
Denetleme” Gérevi Geregi Lizumu Halinde Haberli / Habersiz Olarak Denetlenebilir. Arastirma Bagvuru Formunun Taahhiitname —
Bolim E kisminda belirtilmis olan hususlarin dikkate alinarak istenilen bilgilerin Etik Kurul da iletilmesi ke da
bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

4

Dog. Dr. Peyker TEMIZ
Bagkan .
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8.3.

EK-3

Orjinallik Raporu

: T.C.
MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
YUKSEK LISANS TEZ GALISMASI ORJINALLIK RAPORU

HAREKET VE ANTRENMAN BILIMLERI ANABILIM DALI BASKANLIGI'NA

Tez Adr: Futbolcularda 12 Haftalik Kor Antrenmanlarinin Kas Aktiviteleri Ve Ceviklik
Performanslanna Etkisi

Tezime iligkin 04.09.2018 tarihinde yapilan Turnitin adh intihal tespit
programindan asagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmig olan orijinallik
raporuna gore, tezimin benzerlik orani % 21" dir.

Belirtilen azami benzerlik oranlarma gore tez caliymamin herhangi bir intihal
igermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirli hukuki
sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan
ederim.

Tarih ve imza
Adi Soyad:  Atilla Orkun DILBER
Ogrenci No : 131330005
Anabilim Dali : Hareket ve Antrenman
Programi : Yilksek Lisans
DANISMAN ONAY1
UYGUNDUR.
Dog, Dr: Murat AKY0Z

s,

Agikiamatar
1-Tez Galigmas: Orjinaliik nmnm.mmnmmm*rmt Programi kullanimi igin kigisel hesap alma haida bulunan tez damgmanian,
P ol e Daire Bagkanh@'nda go il U findan

ahirur.
Z-Snﬁwlwa‘5en\udmlmlchmuwmmnmnusmdmummmmulmmdmkmnzm
TCOR alirwr.(400 sayfadan fazia olan teder 400 ve katian gekiinde w*mmmmmmmwmudv.mw
durumlarda benzerkik orammn hesaplanmasina Hligkin detayh forma, mﬁ-umuyﬁm bulunan Turnitin kullarum kdavurdannin
altindan erigilebilir.)

3-TCOR, tezin yalnizca Kapak Sayfasi, Gm;mMan«lmMnmnMurmmklnﬁth
wnmmmuem.
wmmneymmpmwmtmmmmVamm(ama*sﬁmmme)mwmm
adh, Yazar Soyadh (author’s last name) olarak Sgrencinm soyadh bilgisi yazikr.

& TURNITIN Intihal tespit programina yikienen dosyanin i iighi progr filtreleme eklerl agajdaki sekilde
ly'i.ll:-mm.~mm-5itﬂm'“mmllmmlwmnmhsmnm(unﬁmﬂﬂmmim)
MWWMWWMPWMMMMWMM

mna-mu-nnmmmumuummmmmmmnmwmwmmmmh
G-IJp.Mam iglerni 3, mmmm-ﬂ-uiwmwwM'mm
oran, tabi ug olan dosy g vfa " yapidig “tarih” bilgisi, “Yiiksek Lisans/Doktora
Tez Galigmas Orjinallik Raporu” formuna iglenir. 2
~mmmmmm.

&Tnmmﬂmmmmmnw tez sevunma sinaw tarihi da tezde yapil el degisikiikleri iceren
dosya kullanstarak alinmig ikincl bir intihal daki bilgiler veter 9 i arak

ikinci bir "Yiksek Lisans/Doktora Tez Caligmas: Orjinallik Raporu'nu Enstitiye teslim etmekle ylkimlador.

9-Turnitin Hakkinda Bilgiler: /i chu.edu. itin 9370.tr hml
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8.4. EK -4
Yonetim Kurulu Kararn

Evrak Tarih ve Sayisi: 02/01/2017-E.54

/ ILE,

¢ / MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI
Saghk Bilimleri Enstitiisti Miidtrltigi

ANIS

M A
CELAL BAYAR
UNIVERSITEST

Sayr  :28233352-730.03.02-
Konu : Yénetim Kurulu

5 SBE-HAREKET VE ANTRENMAN ANABILIM DALI BASKANLIGINA

Enstitiimiiziin 29.12.2016 tarihli Yoénetim Kurulu Toplantisinda, Hareket ve Antrenman
Anabilim Dali Tezli Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Atilla Orkun DILBER'in Tez Konusunun,
Etik Kurul Onay1 alinmasi kayd: ile "Futbolcularda 12 Haftalik Kor Antrenmanlarinin Kas
Aktiviteleri ve Ceviklik Performanslarina Etkisi" olarak belirlenmesine OY BIRLIGI ile karar
verildi.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

e-imzahdir
Prof. Dr. Ayse AKTAS
Enstitti Muduirt

‘Adres Tip Fakultesi Dekanligi Zemin Kat Uncubozkoy Kampiisi Manisa Bilgi Igin: Ayse Eriik
Telefon:(0 236) 2360989 Faks(0 236) 2382158

Unvani: Me
E-Posta:saglik sekreterlik@cbu.edu.tr Elektronik Ag:saglikbe.cbu.edu.tr |I||| “"“IIMII"IIH
S

Bu belge, 5070 sayili Elektronik imza Kanununa gére Giivenli Elektronik imza ile imzalanmistir

m

I

s
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9. 0OZGECMIS

Adi ATILLA ORKUN Soyadi DILBER
Dogum Yeri | SINCAN Dogum Tarihi | 18.07.1988
Uyrugu TURK Tel 0506 887 23 46
E-Mail orkunaod@gmail.com
EGITIM DUZEY1
Mezun Oldugu Kurumun Adi MeZ‘;Jlilllyet
Y_uksek Manisa Celal Bayar Universitesi 2018
Lisans
Lisans Mugla Sitkt Kogman Universitesi 2013
Lise Manisa Lisesi 2005
IS DENEYIMI
Gorevi Kurum Yil
Bas Antrendr | FGYM SPORTS — Manisa / Giizelyurt HALEN
Kurs Tiirkiye Taekwondo Federasyonu 2013
Egitmenligi | Antrendrliik Kursu
Kurs Herkes I¢in Spor Federasyonu Wellness 2012
Egitmenligi | Antrendrliik kursu
Kurs Herkes I¢in Spor Federasyonu Yoga 2012
Egitmenligi | Antrendrliik Kursu
Bas Antrendr Forever_ Gym Spor ve Saglikli Yasam 2010-2015
Merkezi — Manisa
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Kuvvet

Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Futbol

Kondlsyon Takim 2013
Koclugu
Kurucu
‘AF‘,ntrenor’ NRG Creative Fitness - Muglq 2013
ersonal
Trainer
Fitness
Kolgrdmatom’ Sporium Sports Center - Mugla 2009-2010
ersonal
Trainer
BELGELER
Belge Yil
Ozel Antrenman Teknikleri ve Performans
1. . e 2018
Gelistirme Bilimi
2. 1.SEAM ACADEMY Workshop Conference 2016
3. TRX Suspension Training Trainer Course 2015
4. Indoor Cycling / Spinning Convention 2014
5 2. Kade“m.e_ Xﬁcut Gelistirme ve Fitness 2013
Antrenorliigii
1. Kademe Tiirkiye Tackwondo Federasyonu
6. A 2013
Antrenorliigii
The Pilates Coach — Anatomy Functional
7. . : . 2012
Biomechanics Postural Analysis
8. 1. Kademe HIS ve Wellness Antrendrliigii 2011
9. Studio Cycling Spinning Specialist 2011
10. Bosu International Trainer Certificate 2011
11. Fitness Personal Training 2008
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