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OZET

U-20 Futbolcularda Isikli Reaksiyon Egzersizlerinin, Cabukluk-Ceviklik ve

Reaksiyon Siirati Uzerine Olan Etkisinin Incelenmesi

Amag¢: Bu calisma U-20 takiminda oynayan futbolcularin 1sikli reaksiyon
egzersizlerinin, ¢abukluk-ceviklik ve reaksiyon siirati {izerine olan etkisinin incelenmesi

amaciyla yapilmstir.

Yontem: Bu ¢alismaya Yeni Malatyaspor’un U-20 takiminda oynayan 20 futbolcu
gontlli olarak katilmis ve futbolcular rastlantisal sekilde egzersiz ve kontrol grubu olarak
ikiye ayrilmigtir (Kontrol grubu; boy 178.8 +£5.47 cm, kiitle 72.4 +3.97 kg, yas 18,6 £0.51
yil, antrenman yasi ise 9.1 £0.73 yildir. Deney grubu; boy 177.6 £4.76 cm, kiitle 71.9
+3.75 kg, yas 18.50 +£0.52 yil, antrenman yasi ise 9 £0.66 yildir).

Antrenmanlar 6ncesinde ve sonrasinda c¢eviklik-¢abukluk ic¢in t c¢eviklik testi ve
illinois ¢eviklik testi, ayak reaksiyon siirati i¢in de Light-Trainer cihazi ile ayak reaksiyon
testi yapilmistir. Kontrol grubu standart antrenmanlarina devam ederken, egzersiz grubu
standart antrenmanlarin yani sira 8 haftalik siiresince Light-Trainer cihaziyla egzersizler
yapmistir. Elde edilen verilerin istatistikleri SPSS 21.0 paket programinda yapilmistir.
Verilerin 6n test ve son test karsilastirilmasinda parametrik olmayan wilcoxon testi, gruplar
aras1 farkliligin belirlenmesinde ise mann-whitney u testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi
p<0.05 alinmistir.

Bulgular: 8 haftalik siire¢ sonunda son testler yapildiginda Light-Trainer cihazi ile
calisan deney grubu ile kontrol grubu arasindaki ¢eviklik-cabukluk ve ayak reaksiyon
stirati testlerin de t geviklik, illinois ¢eviklik ve ayak reaksiyon testinde anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05). Hem kontrol hem de egzersiz grubunda istatistiksel anlamda
gelisim goriilmiistiir (p<0.05). Ancak gelisim diizeyi egzersiz grubunda daha fazladir.

Sonu¢: Sonu¢ olarak Light-Trainer cihazi ile yapilan egzersizlerin U-20
futbolcular tizerinde ¢eviklik-cabukluk ve reaksiyon siiratine olumlu yonde etki ettigi ve

bu 6zellikleri gelistirdigi goriilmustiir.

Anahtar Kelimeler: Light-Trainer, ¢eviklik-cabukluk, reaksiyon,



ABSTRACT

U-20 Football Players Investigation of the Effect of Light Reaction Exercises

on Agility-Quickness and Reaction Time.

Objective: The aim of this study of U-20 Football Players Investigation of the
Effect of Light Reaction Exercises on Agility-Quickness and Reaction Time.

Method: 20 male football players from the Yeni Malatyaspor (body height:
178.8+5.47 cm, body weight 72.4 £3.97 kg, age 18,6 +£0.51year, age of training 9.1 +0.73
year in control group. Body height: 177.6 £4.76 cm, body weight: 71.9 +£3.75 kg, age 18.50
+0.52 year, age of training: 9 +£0.66 year in experiment group) participated in this study
voluntarily. T-test and Illinois test for agility-quickness, foot reaction test with Light-
Trainer device for foot reaction speed were used before and after trainings. While the
control group continued with the standard training, the exercise group performed the
exercises with Light-Trainer during 8 weeks as well as standard training. SPSS 21.0
software (SPSS Ine, Chicago, DI) was used for all analyses. For reason our data, non-
parametric wilcoxon test was used in the comparison of pre-test and post-test, and mann-
whitney u test was used in determining the difference between groups. Statistical

significance was set at p < 0.05.

Results: There was no significant difference in pre-test evaluations of t-test, illinois
test and foot reaction tests we used to measure agility-quickness and foot reaction speed of
research groups (p>0.05). When the post tests were performed after 8 weeks, the agility-
quickness and foot reaction speed tests between the experimental group and the control
group working with the Light-Trainer were significantly different in the t agility test,
illinois agility test and foot reaction tests (p<0.05). Both the exercise and the control group

improved statistically(p<0.05) but the level of improvement was greater in the exercise

group.

Conclusion: As a result, it has been seen that the exercises performed with Light-
Trainer have positive effects on agility-quickness and reaction speed over U-20 football

players and have improved these features.

Key words: Light-Trainer, agility-quickness, reaction.
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1. GIRIS

Futbol giinlimiiz diinyasinda spor branslar1 arasinda en ¢ok takip edilen, en fazla
lisansli sporcu sayisina sahip olan, en ¢ok maddi kaynak harcanan ayrica birgok milletten
ve dinden insan1 bir araya getiren hatta iilkeler arasi siyasi, ekonomik, sosyal gelisimlere
katkis1 ¢ok fazla olan bir spor bransidir. Futbola bu kadar ilginin olmasinin temel kaynagi
maddi stratejiler ve oyunun sonucunun hi¢bir zaman net olarak tahmin edilememesidir.
Futbol diinyasi i¢erisinde milyon dolarlarin harcanmasi ve milyonlarca hatta bazi maglari
diinya genelinde milyarlarca insanin ayni anda televizyonlardan izlemesi bu is igerisinde
giinden giine her alanda gelisime yol agmaktadir. Tabi ki bdyle fazla kitlelere ulasan ve
cok fazla maddi biitcelerin aktarildigi bir spor bransinin da en iist diizeyde performans
vermesi beklenir. Iste bu performansi saglamak icin ise bilim her alanda oldugu gibi
futbolunda i¢inde ¢ok biiyiik yer almaktadir. Bu nokta da isin performans kismina bakmak
gerekirse bir sporcunun temel motorik 6zellikleri ne kadar iyi ve kuvvetli olursa gelisim
stireci de o kadar ¢abuk ve kolay olacaktir. Futbol, her yil milyonlarca insan tarafindan
oynanan ve izlenen diinyanin en popiiler takim oyunu olmasindan dolay1 ve elit diizeyde
gelismesine bagli olarak mag performansi ve analizi ile ilgili bir¢ok arastirma yapilmistir

(Sporis ve dig. 2011).

Futbol icerisinde temel motorik 6zelliklerin yani sira bilesik motorik 6zelliklerde
¢ok oOnemli rol oynamaktadir. Ciinkii futbol igerisinde yer alan motorik ozellikler

birbirleriyle siirekli iligki halindedir ve birbirlerini tamamlarlar (Kog¢ ve Aslan 2010).

Futbol oyunu, hem siiratli hem de dayanikli olmay1 gerektirmektedir. Giiniimiizde
stiratli kosularin toplam1 giin gegtikce artmaktadir. Bu da futbolun daha uzun siire yiiksek
tempoda oynandiginin gdostergesidir. Spor branslarinda, diizenli ve yiiklenme siddeti
bilimsel temellere dayanan antrenmanlar ile kasin kuvveti, dayaniklilig, stirati ve esnekligi
artirtlirken viicut kompozisyonu da diizenlenmektedir. Aerobik ve anaerobik gii¢, basariy1
belirgin bir sekilde etkileyebilmektedir. Futbola uygun bir sekilde yapilan hazirlik
antrenmanlar1 ile futbolcularin performanslar artirilarak, lig maglarima hazir hale

getirilmelidir (Yamaner ve Hacicaferoglu 1997).

Aydos ve dig. (2009) gore ise fiziksel yapi, performansit ve basariy1 etkileyen

faktorlerden sadece bir tanesidir. Fiziksel yapi spor bransi icin gerekli olan motorik



ozelliklerden kuvvet, gii¢, esneklik, siirat, dayaniklilik ve cabukluk gibi diger performans

gostergeleriyle birleserek sporcunun basarisint olumlu yonde etkiler.

Futbol devamlilik ve dayaniklilik gerektiren aerobik ve anaerobik kapasitelerin ¢ok
fazla kullanildig1 bir spor dali olmasindan dolay1 igerisinde kullanilan temel motorik
Ozelliklerinde devamliligi ve dayamikliligi olmasi gerekmektedir. Siiratin, kuvvetin,
cabuklugun devamliligin1 saglamak ve kapasiteyi arttirmak kadar devamlilik siiresince
koordinasyonu ve esnekligi de saglamak onemli bir noktadir. Direk olarak bilesik motorik
Ozelliklerin i¢ine koordinasyonu ve esnekligi almasak da siiratte devamliligi, kuvvette
devamlilig1 ve ¢abuk kuvveti futbol bransi igerisinde kullanabilmek i¢in koordinasyon ve

esneklik gibi parametreler gereklidir (Parsons ve Jones 1998)

Futbolda performans teknik, biyomekanik, taktik, mental ve fizyolojik alanlar gibi
birgok degiskene bagli olarak gelisir. Bu faktorler arasinda oyunun yapisi ve kurallari,
oyuncularin teknik ve taktik beceri diizeyleri, oyuncularin oynadiklar lig diizeyleri, oyun
tarzlari, oynadiklar1 mevkiler ve cevresel kosullar da yer almaktadir. Futbol; aerobik ve
anaerobik eforlarin ardi ardina kullanildig1 siirat, kuvvet, ¢eviklik, esneklik, hareketlilik,
denge, kassal ve kardio-respiratuvar dayaniklilik, koordinasyon gibi faktorlerin
performansa beraberce etki ettigi yiiksek derecede koordine bir spor disiplini olarak

tanimlamistir (Akgilin 1994).

Bir futbol maginda, elit diizeydeki oyuncular % 80-90 maksimal kalp atim hizinda,
anaerobik esige yakin bir yogunlukta ortalama 10 km kosmaktadirlar. Bu dayaniklilik
yapisi icerisinde sigrama, topa vurma, sprint gibi patlayici kuvvet unsurlar1 da siklikla yer
almaktadir. Bundan dolay1 oyuncular bir tek alanda iist diizey seviyeye sahip olmak yerine
futbolla ilgili tiim alanlarda yeterli bir kapasiteye sahip olmak durumundadirlar (Aslan ve

Kog 2015).

Bilgi paylasimimin ¢ok kolay oldugu bir ylizyilda artik futbolda performansi
etkileyen dayaniklilik, kuvvet, siirat gibi parametreler hemen hemen diinyanin her yerinde

kullaniliyor.

Gerek hazirlik donemlerinde gerekse miisabaka donemi icerisindeki antrenman
metotlar1 da birbirlerine benzer olarak yapiliyor. Iste tam da burada sporcular, takimlar ve
antrenOrler arasinda ki basariy1 yakalamak i¢in yapilan bazi farkli antrenman parametreleri

devreye giriyor. Bunlardan biride reaksiyon, cabukluk ve cevikliktir. Bilindigi iizere



futbolda erken reaksiyon verip ¢abuk davranip ve cevik olarak c¢ok kii¢iik dokunuslarla

sonucu degistirebilirsiniz.

Chamari ve dig. (2008) ise futbolu elit bir seviyede oynanan geligmis hiz kabiliyeti
ve gii¢ gerektiren ¢ok yonlii bir takim sporu olarak tanimlamaktadir. Ayrica futbol uzun
stireli bir oyun olmasina ragmen igerisinde sonucunu anlik dokunuslar belirlemektedir. Bu
anlik dokunuslart sporcunun verdigi reaksiyon ve buna bagli olarak devaminda ilgili

hareketin biitiinligii etkileyen ¢eviklik-cabukluk 6zelligi belirlemektedir.

Genel olarak literatiirde siirat, ceviklik ve c¢abukluk kavramlart birlikte ele
alinmistir (SAQ). Ceviklik 6zelligini inceledigimiz zaman futbol performansinin en énemli
belirleyicilerinden biri olarak kabul edilir. Yiiksek c¢eviklik profiline sahip yetiskin ve geng
oyuncular, yiiksek hizl tekrarli eylemler sirasinda daha iyi performans géstermeye ve oyun
boyunca ¢ok dnemli anlarda kararlar1 hizlica vermeye daha yatkindirlar. Ceviklik modeli
algisal ve karar verme faktorlerini ve yon hizin1 degistiren iki ana bilesenden olusmaktadir

(Trecroi ve dig. 2018).

Reaksiyon ise sporcunun biitiin fiziksel performansin1 dogrudan etkileyen 6nemli

bir 6zelliktir.

Reaksiyon zamani deneyi tiirii, uyaranin tiirii ve uyaran yogunlugu, herhangi bir
reaksiyon siiresi deneyinin temel Ozellikleridir, bunun yani sira reaksiyon siiresini
etkileyen birgok faktor vardir. Reaksiyon stiresini etkileyen en biiyiik faktorlerden biri
'uyarilmadir' veya kas gerginligi de dahil olmak {izere dikkat ¢ekicidir. Reaksiyon zamani
orta diizeyli bir uyarilma ile en yliksek seviyede olmakla birlikte, en rahat veya ¢ok gergin

bir ortam oldugu zamanda ise kétiilesir (Robert 2013).

1.1. Futbol Hakkinda Genel Bilgiler

Futbol, tarihi ve yapisal konumundan dolay1 sosyal siifin en ¢ok iletisim kurdugu
spor dalidir. Genel olarak, futbolun model ve kentsel karakteri, sosyal anlami, kentleri inga
etme, sanayilesme ve biiyiik bir is¢i sinifinin yaratilmasi stireglerinden biiyiik 6lciide pay:
vardir. Bircok kuliip sosyal etkinlikleri ile bile milyonlarca insan1 bir araya

getirebilmektedir (Giulianott 2012).

Diinyadaki en popiiler sporlardan biri olan futbol, 2000’li yillarda 250 milyondan

fazla lisans1 oyuncusu olmakla birlikte siirekli temas gerektiren bir spor oldugu i¢in yiiksek



bir yaralanma oranina sahiptir ve bu yaralanmalar Ozellikle ayak bilegi ile alt

ekstremitelerinde goriiliir (Mohammad 2007).

Futbol igerigine bakmak ve kullanilan enerji sistemlerini incelemek gerekirse,
futbol; aerobik ve anaerobik kapasitelerin kullanimini barindiran, temel ve bilesik, motorik
Ozelliklerin siklikla kullanildigi uzun siireli bir takim sporudur. Siiresi ve igerisindeki
yiikksek siddette kosular nedeniyle LA sistemin fazlasiyla kullanildigir brans olan futbol
enerji sistemlerinin yan1 sira teknik ve taktik anlamda da igerisinde ¢ok fazla parametre

barindirmaktadir (Ekstrand ve dig. 2011).

1.1.1.Temel Motorik Ozellikler

Insan organizmas1 kuvvet, dayaniklilik, siirat veya beceri gerektiren motor
eylemleri gergeklestirebilmek icin motor ozelliklerini kullanmaktadir. Motorik 6zellikler,
hem organizmanin genetik olarak programlanmis bazi yeteneklerini, hem de organizmanin
gelisme ve olgunlagma siirecinde kazanmis yeteneklerini kapsar. Temel motorik 6zellikler;
kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik ve koordinasyondur. Bu yetenekler kalitsal olmakla

birlikte gelisebilir ve gelistirilebilir niteliktedirler (Zeybek 2007).

Taskin ve dig. (2015) gore ise futbolda basari i¢in sporcunun, toplu ya da topsuz
rakiplerinden daha siiratli olmasi, yiiksekten gelen toplarda daha yiiksege si¢ramasi, ikili
miicadelelerde kassal olarak daha giiglii kalmasi, onu her zaman rakiplerinden bir adim
onde tutacaktir. Bu ylizden futbolcularda ileriye doniik basari icin, beceri ve yetenegin
yaninda tstiin fiziksel ve motorsal performans ¢ok onemli bir yere sahiptir. Motorsal
ozellikler arasindaki iliskiler her zaman arastirmacilarin ilgisini ¢ekmis ve bu kapsamda
degisik aragtirmalar yapilmistir. Bu yiizden futbolcularin fiziksel 6zelliklerini gelistirmeyi
hedefleyen calismalar yapilmakta ve zaman zaman yapilan testlerle oyuncularin

performanslari arastirilmaktadir.

Aslan ve Kog (2015) gore de giintimiiz futbol oyun konsepti geregi, futbolcularin
mag i¢indeki kat ettikleri kosu mesafeleri birbirlerine yaklastigindan, farkli mevkilerdeki
oyuncularin fiziksel ve motorik Ozelliklerindeki farkliliklarin  ortadan kalktig1

diistiniilmektedir.

Fiziksel yap1, performansi ve bagariy1 etkileyen faktorlerden sadece bir tanesidir.



Fiziksel yap1 spor bransi i¢cin gerekli olan motorik oOzelliklerden kuvvet, giig,
esneklik, siirat, dayaniklilik ve cabukluk gibi diger performans gostergeleriyle birleserek

sporcunun basarisini olumlu yonde etkiler (Akyiiz 2017).

Ayrica futbolun yani1 sira basketbol ve hentbol branslarinda miicadele stiresi, ¢gabuk
ve dogru oynama gerekliligi goéz oniline alindiginda, her iki bransta da kuvvet, siirat,
dayaniklilik, hareketlilik ve koordinasyon gibi temel motorik 6zelliklerin gerekliligi ortaya
cikar. Ancak her iki bransta da hiicuma ge¢mek icin yapilan miicadelede ¢abuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik gibi bilesik motorik 6zelliklerin de 6n planda oldugu goriilmektedir

(Kog ve dig. 2011).

1.1.2. Bilesik Motorik Ozellikler

Futbol, sprint, yon degistirme ve siiratle hareket, sigramalar ve atlarin atilmasi, top
oynamak, atis yapmak ve atmak gibi teknik eylemler de dahil olmak {izere fiziksel olarak

cok fazla talep eden etkinlikleri igerir (Mathieu ve dig. 2012).

Kuvvet, stirat, dayaniklilik, hareketlilik ve koordinasyondan olusan temel motorik
ozelliklerin yani sira futbolda 6zellikle hiicumda yapilan birebir miicadeleler i¢in gabuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik gibi birlesik motorik 6zellikler de onemlidir. Futboldaki
etkili ve isabetli kale atiglari, sutlari, kafa vuruslari, ani hizlanmalar, yon degistirmeler,
sigramalar i¢in sporcularin, yiiksek seviyede anaerobik gii¢c ve kapasiteye ihtiyaclar1 vardir

(Karadenizli 2016).

1.2. Siirat

Futbolcunun Siirati; olduk¢a c¢ok yonlii bir yetidir. Futbolcunun Siirati sadece;
stiratli tepki verme ve eylemde bulunma, siiratli yontemler ve kosma, topla ¢abuk oynama,

sprint ve durmalar yapmasinin 6tesinde, durumu ¢abuk kavrayarak degerlendirmesidir.

Futbol i¢in siiratin genel tanimindan, algilama siirati, sezinleme siirati, karar verme
siirati, tepki siirati, topsuz ve toplu hareket siirati ve ayrica eylem siirati gibi boliimsel

yetilerin gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir (Weineck 2011).

Antrenman biliminde siirat; viicudun alt veya {ist ekstremitesinin tamamini veya bir
parcasin biiyiik bir hizla yer ¢cekimine kars1 hareket ettirmesidir. Birimi km/saat yani yol
uzunlugu/zaman olarak hesaplanmaktadir. Siirat kuvvet ile dogrudan iliskilidir. Kuvvet

olmadan Siiratin gelismesi imkansizdir. Bir kuvvet uygulamadan siirati etkin hale



getiremeyiz. Travis ise siiratin tanimini adim uzunlugu ile adim frekansinin carpimi ile

yapmuistir (Sever ve Arslanoglu 2016).

Siirat birgcok spor dali i¢in oldugu gibi, futbolda da olduk¢a 6nemli bir performans
bilesenidir. Siirat antrenmanlar1 genellikle diiz sprint, diiz sprintte ivmelenme, maksimal
siirat ve siiratte devamlilik gibi ¢alismalar1 icermektedir. lvmelenme, maksimal siirat ve
ceviklik ozelliklerinin kas fibril tipi gibi benzer morfolojik ve biokimyasal belirleyicilere

sahip olmasi siirat ve ¢evikligin yiiksek diizeyde iliskili oldugunu diisiindiirmektedir.

Ancak bu konuda yapilan caligmalar bu iliskinin beklenildigi kadar yiiksek
olmadigini gostermektedir (Ozdemir 2013).

Futbolcular bir mag¢ sirasinda siklikla yiiksek giic cikis1 gerektiren hareketler
yapmakta ve bu hareketleri genellikle ¢ok kisa siireli toparlanmalarla korumakta veya
tekrarli bir sekilde devam ettirmektedir. Bu dogrultuda anaerobik gii¢ futbolcular igin
onemli bir performans bilesenidir. Anaerobik giic, kasin morfolojik yapisi ve kuvvet
ozellikleriyle dogrudan iliskilidir ve ayn1 zamanda siirat 6zelliklerini de etkilemektedir

(Ozdemir 2013).

Sevim (2002) gore ise; Siirat kisinin bir hareketi veya hareketleri miimkiin oldugu
kadar yiiksek hizda yapmasi ya da kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirme yetenegidir. Tiim viicudun ya da viicut boliimlerinin bir hareketi uygularken
olusturdugu hiz olarak ya da viicudu ya da bir boliimiinii yiiksek hizda hareket ettirebilme

yetenegi olarak da tanimlanabilir.

Murath ve dig. (2007) gore ise: Fizyolojik agidan bakildiginda, kaslar ve sinir

sisteminin hizli ¢aligma yetenegine bagli hareketsel yetenektir.

Schnabel ve Thiess’e tanimina gore siirat, belli sartlarda motorik aksiyonu en fazla

yogunlukta ve en kisa zaman igerisinde uygulayabilme becerisidir (Seyrek 2017).

Bompa (2015), ise siirati su sekilde tanimlamistir; Mesafeleri cabuk bir bi¢cimde
alma yetenegidir. Siirat ¢ogu spor dallarinda diiz bir dogrultuda cabuk olarak hareket

etmeyi saglamasi ile, basarili bir verim diizeyi sergilemek i¢in gerekli olmaktadir.

Stirat antrenmaninin donemlemesi, spor dalinin 6zelligine, sporcunun verim

diizeyine ve yarisma takvimine baghh olarak degismektedir. Bu nedenle siiratin



donemlemesi takim sporculart i¢in ve siirat kosuculari i¢in daha farkli bir bi¢cimde

yonlendirilmesi gerekmektedir.

Takim sporculari, genellikle tekli dongii yillik planlamasini uygularken, hem
kapali, hem de acik alan yarigmalarin olan sprinterler iki dongii bir antrenman planlamasi
uygulamaktadirlar. Ister takim sporculari ister bireysel sporcular igin olsun, siiratin
donemlemesi aerobik ve anaerobik dayaniklilik evresi, maksimum siirat ve anaerobik
dayaniklilik evresi, 6zel stirat evresi, ¢ceviklik ve reaktif ¢eviklik olarak tanimlanan evreler

de gelistirilmesi gerekmektedir (Bompa 2015)

1.2.1. Siirati Etkileyen Faktorler

Siirati etkileyen faktorlerin temelinde kuvvet yatmaktadir. Direk etkileyen en
onemli parametredir. Siirati etkileyen diger onemli faktorler ise adim uzunlugu, adim

frekansi, fibril tipi, tendon 6zellikleri, kas sertligidir.

Ziyagil ve dig. (2010) gore ise; Adim uzunlugu, itme giicii, kas lif tipi, sinirsel

etkiler gibi bir¢ok faktor siirat performans gelisimine yardimci olmaktadir.

Stiratin gelistirilmesi i¢in antrendr ve sporcular, yiiksek diizeyde hareket siirati
tizerine etki eden etmenleri bilmesi gerekmektedir. Sprint yetenegi ve ¢esitli fizyolojik ve

verim etmeninden etkilenmektedir (Bompa 2015).

Bauer (1990) futbolcular i¢in siirati, daha genis bir yaklasim ile tanimlamaktadir:
‘Futbolcunun siirati, degisik psikofizyolojik boliimsel yetilerinin birlesiminden orataya

¢ikan biitlinlesik bir yetidir.
S6z konusu bdliimsel yetiler sunlardir;

» Oyun konumlarinin algilanarak ve bu konumlarin olabildigince kisa siirede

degistirilmesine iligkin yeti= Algilama Siirati

» Oyun gelisiminin ve 6zellikle rakip oyuncunun eylemini olabildigince kisa

slirede saptanmasina iligkin yeti= Sezinleme Siirati
» En kisa siirede, olas1 eylemler i¢in karar verme yetisi= Karar Verme Siirati

» Oyun igerisinde, Ongoriillemeyen degisimlere, siiratli bir bigcimde tepki

gostermeye iliskin yeti= Tepki Siirati



» Topsuz; donilisimlii ve donlisiimsiiz hareketlerin, yiiksek siiratli ile

uygulanmasina iliskin yeti= Doniisiimlii ve Doniigiimsiiz Hareket Siirati

» Topla; rakip ve zaman baskis1 altinda, oyuna 0zgii eylemlerin, siiratli

uygulanmasina iligkin yeti= Hareket Siirati

» Oyun igerisinde, biligsel, teknik-taktik ve kondisyonel olanaklarinin
biitiinlesik katilimi ile, olabildigince siiratli ve etkin eylemler sergileme

yetisi= Eylem Siirati (Weineck 2011).

Kuvvetten yoksun bir kas sistemi ile optimal bir siirat olugsmaz. Siirat, sporda verimi
belirleyen motorsal yetilerden biridir. Fakat diger yetilere nazaran geligsmesi en sinirli olan,
genellikle bireyin kalitimsal olarak getirdigi fizyolojik potansiyel {izerine calisip

tyilestirilebilen 6zelliktir (Diindar 1998).

Weineck (2011) gore; sadece biitiin boliimsel yetilerin, en uygun bir bicimde ortaya
ciktig biitiinlesik yapilanmalarda gergeklestirilmektedir. Ornegin; psikolojik-bilissel siirat;
bir oyun konumunun c¢abuk kavranmasinda (algilama ve Onceleme yetisi) g¢abuk
‘degistirilmesinde’ ya da etkin bir oyun eylemi i¢in, karar verme siirati sirasinda
gerekmektedir. Futbolcunun siirat antrenmaninda ileriye hareket etme siirati ve hareket ya
da eylem siiratinin birlikte biitlinlesik etkisi géz 6niinde bulundurulmalidir. Her iki bilesen

de ayr1 ayn gelistirilebilmektedir. Siirat antrenmanlar1 dort boyutta gerceklestirilir.
1. Kosu egitimi yoluya genel koordinasyon egitim

2. Tepki ve sprint yetilerinin futbola 06zgli antrenman bigimleri yoluyla

gelistirilmesi
3. Topla futbola 6zgii antrenman bigimleriyle siirat antrenmani
4. Kuvvet antrenmani

Bompa (2015) gore; futbolcunun siirati , duygusal ve irade 6zelliklerinden etkilenen
ruhsal-biligsel-taktik ve kondisyonel-teknik boliimsel etilerin biraraya gelmesinden oluan
cok karmasik bir 6zellik yapis1 gostermektedir. En 6nemli bilesenleri tepki siirati-algilama,
onceleme ve karar verme siirati, eylem siirati, harkeet siiratidir. Siirat bilesenleri ayr1 ayri
caligilmas1 kuramsal ve uygulamaya iligkin antrenmanlarla iligli nedenlerden dolay1

onemlidir. Ayr1 ayr yetilerin ve bunlarin birbirleriyle baglantisinin bilinmesi, ayrica bu



yetilerin eksikliklerinin giderilmesi ic¢in olanaklar1 da saglamaktadir. Siiratin farkli
boliimsel yetilerinin olmast nedeniyle futbolcunun siirat antrenmani, bir yandan verim
belirleyici etmenlerin ‘arindirilmis’ egitimi yoluyla ayr1 ayri bilesenlerin yliksek diizeyi ,.,n
kosullar yaratmasi1 gerekirken diger yandan s6z konusu arindirilmis bilesenler, eger
futbolcunun  siirati biitiinlesik bir bigimde en uygun ve biitiinlesik bir bi¢imde
gelistirilmelidirler. Anca siiratin boliimsel yetilerinin birbirlerine bagli olma nedeniyle son
olarak siirat antrenmaninin baslica boyutlar1 bir kez daha 6ne ¢ikartilmalidir; ‘Tek basina
yada biitlinlesik olarak sprint siiratini gelistirmek i¢in uygulanan herhangi bir antrenman ve
hazirlik kargilasmalar1 miisabaka yerini tutmamaktadir; yalnizca destekleyici 6zellikte, ek

verim gelistirici onlemler saglamaktadir.

1.2.2. Adim Uzunlugu

Destek Siiresi, ayagin yere ilk temas ettigi an (touch-down) ile yerle temasinin
kesildigi an (take-off) arasinda gecen siire olarak belirlenir. Sag ve sol ayak arasindaki

mesafeye de adim uzunlugu denilmektedir (Bayraktar ve Cilli 2017).

Kosu ekonomisini belirlemede adim uzunlugu c¢ok oOnemli bir noktadir. Elit
sporcularda 6zellikle adim uzunluklarina bakilarak egzersiz yontemleri uygulanmaktadir.

Siirati etkileyen i¢ etkenlerdendir.

Adim uzunluklari, aliman her adim i¢in sag topuk ve sol topuk noktasina

yerlestirilen isaretler arasindaki uzaklik hesaplanarak belirlenir (Cetin ve Murath 2010).

Ayagin yere carpma indeksi, temas zamani, diz fleksiyon acisi, adim uzunlugu,
bacak uzunlugu ve digerlerinin tiimii gerilme enerjisinin depolanmasina yardim edebilirler

(Colakoglu 1995).

Bu gerilme enerjisinin elde edilmesiyle siiratin daha verimli ve etkili bir seviyeye

¢ikmasi saglanir.

Eker ve dig. (2003) gore ise; Adim uzunlugu uzun bacakli sporcularda adim
sayisin1 azaltarak daha hizli kogsmay1 saglar. Boy ve kilo viicut i¢in 6nemli bir problem

olmasa dahi standart boya sahip ve normal kilolu futbolcular daha basarili olmaktadirlar.

Futbolda yag oraninin asgari seviyede olmasi iist diizeyde performans icin yeterli

kabul edilmektedir. Dikey sigrama ve siirat kosucularinda futbolcularin yag oranlarinin



fazla olmasi bu hareketleri yapmasi, yorgunluga karst direng gostermeleri ve iistiin

performans iizerinde negatif etkiye sahiptir.

1.2.3. Adim Frekansi (Sikhigr)

Adim frekansi ¢abukluk ile dogrudan orantilidir. Bir sporcunun adim frekansi ne

kadar kisaysa ¢cabuklugu ayn1 orantida daha yiiksektir.

Kosu sirasinda hiz ya da sprint etkinligi, adim uzunlugu ve adim frekansi sikliginin
birlikte etkilesiminin bir iirlinii olarak ortaya ¢ikmaktadir. Sporcu ivmelenme ve maksimal
hiz boliimiine yaklastiginda adim siklig1, adim uzunlugundan daha fazla artmaktadir. Adim
siklig1, adim uzunluguna goére daha cok antrene edilebilmekte, bunun nedeni ise adim

uzunlugunun boya ve kigisel 6zellige bagh olarak degismesinden kaynaklanmaktadir.

Bununla birlikte iist diizey sprinterler, biiyiikk adim uzunlugu ve adim sikligini
birlikte korumakta, boylece de adim uzunlugu ve sikligi antrenmanla en uygun duruma

gelmektedir (Bompa 2015)

Yapilan bir ¢alismada 100 metre dereceleri ayn1 olan iki sporcudan daha ¢ok adim
atan, kisaca adim frekansi yiiksek olan sporcunun daha c¢abuk oldugu belirtilmektedir

(Menevse 2011).

1.2.4. Noral Faktorler

Bompa (2015) gore; Yiksek hizli hareketlerde, sinirsel etkinliklere uyum

saglamada kaslarin yapisal (morfolojik) 6zelliklerinin 6nemli bir islevi bulunmaktadir.

Geleneksel olarak kaynaklarda, sprint etkinliklerindeki verim diizeyinin genetik
etmenlere bagli olarak degistigi belirtilmesine karsin, gilincel kaynaklarda ise cesitli
antrenman uyarilart ile kas fibrillerinin sinirsel etkinliklerdeki  6zelliklerinin
degistirilebilecegi gosterilmektedir. Maksimal sertlikte sprint performansi kullanilarak
yapilan, yiiksek hizli hareketler {ist diizeyde sinirsel etkinligi gerektirmektedir. Kas
etkinliginin siralanmasi, gerilme refleksi ve sinirsel yorgunluk olusum diizeyi gibi ¢ok

sayida sinirsel etmen sprint verimim iizerinde etkide bulunmaktadir.

Bir kas grubunun siirat i¢in en kisa siire igerisinde en biiyiik kuvveti olusturmasi
intramuskiiler ve intermuskiiler koordinasyon faktorlerine baglidir. Uyarici potansiyel ve
engelleyici potansiyelin agonist kasla olan iligkisi olan intramuskiiler koordinasyon motor

tinite katilimini, atesleyici noéronlarin kaslari innerve etmesini ve motor {initelerle
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senkronize olmalar1 sirasinda uyarici potansiyellerin artarken engelleyici potansiyellerin
(golgi tendon organi, yiikk ve basing reseptdrleri) azalmasini icerir. Intermiiskiiler
koordinasyon agonist, antagonist ve sinergist kaslarin hedef aktiviteye tam katki yaparken

antagonist koaktivasyonun azalmasi ve sinergist katkinin artmasi demektir (Seyrek 2017).

Hakkinen ve dig. (1987)’in g¢alismasinda olimpik haltercilerin yogun yiiklenme
doneminde kaslarda EMG aktivitesinde artis goziikiirken antrenman yogunlugu
distigiinde EMG aktivitesinde de diisiis yasandigini belirlemislerdir. Bu bulgular bireyler
hizl1 hareket ettiginde agonist katilimin yiiksek olacagi bilgisiyle ortiismektedir.

Artan EMG aktivitesi sinir iletim hizinin artmasindan dolayr kaslarin kuvvet
olusturma kapasitesinin artmasi gibi noral adaptasyonun diger yonlerini de yansitabilir

(Seyrek 2017).

1.2.5. Fibril Ozellikleri

Sprint hareketlerinin uygulanmasinda, ¢ok sayida farkli kaslar belirli siirelerde ve
sert uyaranlarla, hareket siiratini en 1yi duruma getirebilmek i¢in etkinlige katilmaktadirlar.
Bu tiirden bir antrenman sonucu, sinirsel kasilim ve etkili bir motor programin sonucu
olusmaktadir. Boylece birlikte agonist calisan kaslar ile gerekli uyum saglanarak, kas
kasilma hiz1 degistirilmektedir. Gerilme kasin dongiisiinde (SSC) degisimler ve kosu
sirasinda gerekli kuvvet etkisi saglanmaktadir. Kas tipleri ya da yapilanmasi sprint verimin
belirlemede 6nemli bir islevi bulunmaktadir. Yiiksek yiizdeli tip IIb ya da IIx miyozin
agirlikli zincir (MHC) i¢imi yiiksek glic ve kuvvet ¢ikisinda ve dolayisiyla da sprintte
onemli oldugu gosterilmektedir. MHC formundaki tip I (yavas kasilan kas fibrilleri ), tip
Ila, IIb ya da IIx dontigebilmekte ve 6zellikle de ana tiplerinden daha farkli bir yapiya
dontigmektedir. Cabuk kuvvet, kuvvet ve kas fibril tipi arasindaki iliskiye bagli olarak
sprint verimi, sporcunun fibril tipine bagli olarak belirlenebilmektedir. Bu iliski, bilimsel
kaynaklarda sprint veriminin anlamli bir bi¢imde sporcunun, tip II kaslar1 ile baglantili
oldugunu gdstermektedir. Sprint antrenmanli sporcular, yiiksek diizeydeki tip II fibrillerine
bagli olarak diisiik antrenmanli ya da dayaniklilik antrenmanli sporculara gére daha biiyiik
oranlarda kuvvet gelisimi ve kuvvet ¢iktisi saglayabilmektedir. Bu bulgu sprinterlerin daha
yiiksek diizeyde tip II fibril 6zellikli oldugunu desteklemektedir. Bu baglamda; sprint
verimi gelisiminin; 6zel antrenman uyarilarinin kas fibrilleri tipi lizerinde yarattigi uyum
diizeyine bagli olarak sagladigi sdylenmektedir. Son olarak da tip II kas tiplerinin tam

olarak ya a 6nemli diizeyde kasilmas1 sprint verim diizeyini en {ist diizeye ¢ikarmak i¢in
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onem kazanmaktadir. Antrenman uygulamasinda; motor birimlerin tip II fibrillerdeki
etkinlige benzer big¢imde katiliminin saglanmasinin artirilmasi igin sprint, halter ve

plyometrik vb. patlayici etkinliklerin kullanilmasi gerekmektedir (Bompa 2015).

1.2.6 Koordinasyon

‘Koordinasyon’ kelimesi degisik sinir hiicreleri tarafindan diizenlenen kaslarin
uyumlu ¢alismasi anlamandadir. Etkili kosu teknigi beyindeki uyarici ve engelleyici
olusumlan iligkileri de dikkate alinarak tam bir koordinasyona dayanir. Bu sprintte iist
diizeyde bir kas koordinesi ve hepsinin iizerinde rahat bir kosu etkinligi elde etmemizi
saglar. Sonu¢ olarak uyumlu sinir olusumlarinin gelisimi sprintte hep birincil dncelik

olmaktadir (Seyrek 2018).

Insan viicudunun hareketlerini kontrol edebilmesi ve belirli bir gérevi yerine
getirebilmesi i¢in ilgili kas ve eklemler arasindaki kontrolii saglanmasi ve hareketin

gerceklestirilmesidir.

Koordinasyon, ¢ok karmasik bir motorik yetidir/6zelliktir ve siirat, kuvvet,
dayaniklilik, esneklik yetileri ile ¢ok yakin iliski i¢erisindedir. Bir kimsenin koordinasyon
diizeyi aym1 zamanda biiyiilk dikkat ve etkinlikle amaca gore, degisik derecedeki zor
hareketleri cok ¢cabuk uygulayabilme yeteneginin de gostergesidir. Bir teknik 6genin ya da
bir becerinin bir¢ok kere tekrar edilmesinin sonucu olarak, uyarim ve engelleme gibi temel
iki sinirsel siire¢ es uyumu saglanmis olur ve ilk olarak sabit, sonrada iyi koordine edilmis,

daha sonra etkin ve yetkin bir beceri uygulamasi gerceklestirilir (Yagisan 2002).

1.2.7. Tendon Ozellikleri

Bir kasin kasilabilme 6zelligi fibrillerinin 6zelligine baghdir. Tip2b fibrilleri tip1l
fibrillerine gore 10 kata kadar hizli kasilabilirler ve 2 kat daha fazla gii¢ tlretebilme
kapasiteleri vardir. Yogun yiiklenmelerde kendi zirve gii¢ iiretimlerine daha hizli ve
verimli bir sekilde ulasirlar. Erkek ve kadin sprinter bacaklarinda yiiksek oranda hizli
kasilan kas fibril tipine (tip2a ve tip2b) sahiptir. Hizl1 kasilan kas fibril tiplerinin (FT) oram

uzun siireli antrenmanlarla degisebilir (Seyrek 2017).

1.2.8. Esneklik

Hareketleri biiyiik bir genlikte uygulama yetisi ‘esneklik’, cogu zaman da

‘hareketlilik’ olarak tanimlanmaktadir. Kuvvet ve dayaniklilikla beraber esneklik de kas
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performansinin gelisiminde 6nemli bir etkendir. Baska bir deyisle, bir enstriiman ¢almanin
temelini olusturan sik tekrarli hareketlerin basarisi ve rahatlig1 bir anlamda kas esnekligine

baglhdir (Yagisan 2002).

Con ve dig. (2012) gore ise; ssneklik eklemde meydana gelen hareket genisligi ile
es anlamli olup, kaslar, baglar, tendonlarveya kemik yapilar tarafindan limitlenebilir.
Esneklik, kalitsal olarak eklem yapilarinda goriilen farkliliklar, konnektif dokunun
elastikiyeti, kas viskozitesi, karsilikli kas koordinasyonu (resiprokal), cinsiyet ve viicut tipi
gibi cesitli faktorlerden etkilenmektedir. Kas ve bag uzunluklarinin farkli olmasi sebebiyle
esneklik kisiler arasinda farkli derecelerde goriilmektedir. Erkeklerin konnektif dokularinin
kadinlara gore daha fazla olmasindan dolay1 kadinlar erkeklere gore daha esnektirler.
Bununla beraber germe egzersizleri gibi ¢alismalarla esneklikte bir artig

saglanabilmektedir.

1.2.9. Kas Sertligi

Giderek artan yiiklerle yapilan ¢aligmalar sonucu kas gelisir, biiyiir ve enine kesit
yiizeyi artar. Bu biiyiime kassal hipertrofi olarak tanimlanir. insanda hipertrofinin gelisimi
6 haftadan uzun bir siire ister. Kasta biiylimeye sebep kasi olusturan fibrillerin biiyiimesidir

(myofibriller ve diger hiicre elementleri artar).

Bir kas veya kas grubunun uygulayabilecegi maksimal kuvvete kas kuvveti denir.
Bir de atma, atlama, siirat kosusu ¢ikisinda 6nemli rol oynayan patlayici kuvvet vardir. Bir
kas veya kas grubunun en kisa zamanda meydana getirebildigi en biiyiik kuvvete patlayici
kuvvet denir. Kasin fibril bilesimi, bir ilinite zamanda aktiviteye katilan fibril sayisi,
sinerjik kaslarin koordine hareketi, amaca uzak kaslarin elimine edilmesi gibi faktorler

patlayici kuvvete etki eder.

Organizmanin canliligini devam ettirebilmesi enerji usulii ve kullanilmasi ile
miimkiindiir. Istirahat halinde en diisiik diizeyde olan bu enerji ihtiyact maksimal kassal bir

efor esnasinda en diizeye ¢ikar (Akgiin 1994).

Kas sertligi bir kasin uygulanan yiik altinda kasin direncinin ve uzunlugunun
artmasi olarak tanimlanir. Kas sertligi ve kosu hiz1 birbiri ile iliskilidir, kas sertligi kuvvet
transferi siiresini kisaltan etkiye sahiptir. Siiratli kosuda maksimal kuvvet tiretimi (yaklagik
100ms) gibi ¢ok kisa siire i¢inde gerceklestigi i¢cin kas sertligi fazla olan atletler daha
avantajli durumdadir (Seyrek 2018).
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1.3. Siiratin Tiirleri
1.3.1. Reaksiyon Siirati

Reaksiyon siirati, uyaranin basladigi zaman ile tepkinin bagladigi zaman araliginda
gecen siire olarak tanimlanir. Siirat becerisinin bir bileseni olup siirat performansini
etkileyen 6nemli bir etkendir. Reaksiyon siirati yas, cinsiyet, beslenme, fiziksel aktivite
diizeyi ve yorgunluk gibi etmenlerden etkilenmektedir. Farkli branslardaki sporcularda
degisiklik gosterdigi ve sedanterlere oranla sporcularin daha iyi reaksiyon siiratine sahip
olduklart belirtilmektedir. Tekrar yontemi, interval yontem, par¢a yontemi, duyusal
yontem, fartlek ve pliometrik antrenmanlarla reaksiyon siiratinin ve silirat becerisinin
gelistirilebilecegi antrenman modelleridir. Bu modeller iizerine c¢alismalar1 literatiirde
bulmak miimkiinken, farkli ylizeylerde uygulanacak siirat antrenmanlarinin etkisi hakkinda

daha ¢ok ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir (Bavli 2011).

1.3.2. ivmelenme Siirati

Bagarinin ilk olarak hizli bir ¢ikisa ve sonra da miimkiin olan en yiiksek kosu
stiratine ulasilip, bu siirati korumayla miimkiin oldugu 100m sprint kosusunda 40-60 m
aras1 hizda platoya ulasma oncesine kadar ivmelenme sergilenir. ivmelenme evresinde
yerde kalis siiresince diger evrelere gore yiiksek olan kas aktivasyonu, sinirsel aktivitenin
ivmelenme sirasinda maksimuma ulastigini1 ve néromiiskiiler ateslemenin 6nemli oldugunu
gosterir. Bu evrede adim uzunlugu (AU) ve adim frekansi (AF) nin her ikisinde de ayr bir
artis sz konusudur. Etkili ivmelenme AU ya da AF’nin artis1 boyunca maksimum hizda
cabuk ve etkili sekilde iiretilen kuvvetin uygulanma becerisiyle miimkiindiir ve viicudu 6ne
dogru slirme i¢in baskin olarak yatay yonde kuvvet uygulamak gereklidir. Bu yatay
kuvvetlerin ana sebebi elastik kuvvet cevaplarindan ziyade kassal kasilmadir. Maksimal
siirate yaklastikca giderek azalan uzun adim; yerde kalis siiresinin azalmasina ve yere
uygulanan yatay kuvvetin biiyiikliigline yardim eder. Yapilan ¢aligmalar sprinterlerde saha
ve laboratuvar kosulunda testlerin 6nemli yer tuttugunu gdostermektedir. Literatiirde
sprinterlerin bir mezosiklus miisabaka doneminde sprint kosusu ivmelenme kinematigi,
sigrama, dinamik kuvvet, anaerobik gii¢-kapasite degerlerindeki degisimlere yonelik

calismaya rastlanmamistir (Kale ve dig. 2008).

1.3.3. Maksimal Siirat

Maksimal siirate yaklastikca giderek azalan uzun adim; yerde kalig sliresinin

azalmasina ve yere uygulanan yatay kuvvetin biiyiikliigiine yardim eder. ivmelenme ve
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maksimal siirat arasinda istatiksel olarak anlamli bir iliskiye rastlanmigtir (Kale ve dig.

2008).

1.3.4. Siiratte Devamlilik

Bompa (2015) gore; siirat, ¢eviklik ve siiratte devamlilik ¢ok sayida spor dalinda,
verim diizeyine etkimede bulunan Onemli yetenekler olarak degerlendirilmektedir. Bu
yetenekler, sporcularin kassal kuvveti ile yakindan iligkilidir ve biiyiilk bir oranda da
kuvvette bagimli olarak degismektedir. Stirat ve siiratte devamlilik gelistirilmesi gerekli
cok yonlii antrenman etmenleri olarak goriilmektedir. Ornegin ivmelenme evresinde ATP-
PC sisteminin gelistirilmesi i¢in kisa sprintler (20-80 m) yaklasik %90-95 maksimum
hizda, tekrarlar ve setler arasinda uzun dinlenme aralari ile uygulanmaktadir. Buna karsin
uzun mesafelerdeki (>200 m) diisiik sertlikte (maksimumunun %70 altinda) kisa dinlenme
sireleri ile (45 sn) altinda yapilan uygulamalar ile sporcunun aerobik kapasitesi

gelistirilmektedir.

1.4. Ceviklik

Literatiirde ¢eviklik ve ¢abukluk kavramlarmin tanimlar1 tam olarak netlik
kazanabilmis degildir. Moreno ¢abuklugun tanimini patlayicilik, ivmelenme ve reaksiyon

gerektiren ¢cok yonlii hareket etme yetenegi olarak yapmustir (Sever ve Arslanoglu 2016).

Asc1 (2013) gore ise yon degistirmenin hizli ve dogru bir sekilde yapilabilmesi i¢in
uzuvlarin patlayict bir sekilde hizlanmasi gerekliligi diisiintildiiginde ¢abuklugun,

cevikligin bir pargasi oldugu goriilmektedir (Karacabey 2013).

Ceviklik, bir dizi hareket boyunca hizli bir sekilde yon degistirirken dogru viicut
pozisyonunu koruma ve kontrol etme yetenegidir. Ceviklik yetenegi forvet oyuncularin
savunma oyuncularmin markajindan kurtulup gol atabilmeleri i¢in gerekli olan bir

ozelliktir.

Ceviklik spor branslarinin biiyiik cogunlugunda kullanilan 6nemli bir O6zellik
olmakla birlikte, literatiirde farkli tanimlar1 bulunmaktadir. Viicudun veya bdliimlerinin

yonlerini hizlica ve dogru bir bi¢imde degistirme yetenegi olarak tanimlanmaktadir

(Chelladurai 1976).
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Lemmink ve arkadaglarma gore ise ceviklik, silirat kaybi olmadan dengeyi
koruyarak hizlica yon degistirme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Lemmink ve dig.

2004).

1.5. Cabukluk
Cabukluk ¢esitli hizlarda, farkli diizlemlerde sirali1 veya sirali olmayan c¢ok fazla

tekrar eden hareketler serisidir. Buna en iyi Ornek; rakip hiicum oyuncusunun topa
dokunusundan sonra yon degisikligine tepki olarak, savunma oyuncusunun defansif alanda
baski esnasinda dikine ve yatay olarak yaptigi hareketler dizisidir. Bireysel c¢abukluk
oncellikle genetik tarafindan belirlenir. Ancak ¢abuklugun gelistirilmesi degistirilemeyen

bir 6zellik degildir. Bu yeteneklerle ¢ok 6zel ¢aligirsaniz hiz ve ¢cabukluk gelistirilebilir.

Glictimiizii gelistirmek i¢in devamliligimiz siirdiirmemiz gerektigini biliyoruz.
Eger ¢abukluga ihtiyaciniz varsa, ¢abukluk igeren birgok drill ¢alismaniz gerekmektedir

(Moreno 1994).

“Baz1 oyuncular bana ip atlayarak cabukluk calistiklarini soyliiyorlar, ancak bu
sadece belli bir seviyede etki etmektedir. Ip atlama &ncellikle diiz bir zemin iizerinde

yapilir; genel performans verileri sporcunun el hizi ve bu egzersiz ile olan deneyimine

baglidir.” (Moreno 1994).

(Homberg ve dig. (2010) gore ise ¢eviklik diizenli progresif egzersiz ¢alismalariyla

gelistirilebilen ve egitilebilen motor bir beceridir (Bircan 2016).

Ve bilinmelidir ki futbol higbir zaman belli bir ritimde oynanmaz. Siirekli farkl

hizlarda ¢abuk davranmaniz gerekmektedir.

NSCA‘ya gore siirat ve ¢abukluk kuvvetin bir gostergesidir. Bir kitlenin en yiiksek
hareket hizinda, en kisa zamanda, hareket ettirilmesi atletin uygulayacagi patlayict kuvvet
ile iliskilidir. Bu da kuvvet-zaman ve kuvvet-hiz iiriinii olan itki (kisa zamanda gii¢ iiretme

impals) ve gilice (hizli gii¢ iiretme) baghdir (Baechle ve dig. 2008).

1.6. Reaksiyon

Reaksiyon ve cabuk tepki verebilme egzersizleri noronal O6grenme siirecini
etkileyen ve gelistiren, beyin ile kas-sinir sistemi arasindaki akigkanligi hizlandiran,

konsantrasyon, gorsel algilama ve ortamda ki degisikliklere en kisa zamanda uyum
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saglayabilme, ¢abukluk, ¢eviklik gibi motorik 6zellikleri gelistirmeye yonelik bir egzersiz

yontemi olarak bilinmektedir.

Bir baska sekilde tanimlayacak olursak eger reaksiyon zamani, bir sinyalin
baslangici (stimulus) ile bir hareket cevabinin baslatilmasi arasindaki stiredir (Senel ve

Eroglu 2006)

Egzersiz ve reaksiyon arasindaki iligkiyi inceleyecek olursak eger, egersiz
reaksiyon zamanini etkilemektedir. Welford, fiziksel olarak uygun deneklerin daha hizl
reaksiyon verdigini yazmis ve en hizli reaksiyonun ise dakikada 115 kalp atimi yaparak,

submaksimal bir egzersiz aninda verildigini belirlenmistir

Hareket siiratinin bir parcgast olan reaksiyon siirati bir sinyalin verilmesinden sonra
isteyerek, bilingli bir sekilde hareketin baglatilasina kadar gegen zamandir ve

norofizyolojik 6zelliklere baglidir ( Sperdin ve dig.2009)

Uyaranin bagladig1 zaman ile tepkinin bagladig1 zaman araliginda gegen stire olarak
tanimlanan reaksiyon zamani, modern futbolda performansin belirleyicilerinden olup, alan,
zaman ve rakibin baskis1 altinda kalan oyuncularin siiratli karar verebilme yetenegine sahip

olmalariyla yakindan ilgilidir (Goral ve dig. 2012).

Modern futbol performansinin aldatmalarimin ve topa miidahale gibi bir¢ok
pozisyonunda, belirleyicisi olup; alan, zaman ve rakibin baskis1 altinda kalan siiratli karar

verebilme yetenegine futbolcularin sahip olmalariyla yakindan ilgilidir (Konter 1997).

Antrenmanlarin  genel olarak 1sinma boéliimlerinden sonra yani ilk 20-25
dakikalarinda kullanilacak olan 1s1kl1 reaksiyon egzersizler algiyi, konsantrasyonu
arttirmayr amaglamaktadir. Bu ylizden sezon planlamas1 yapilirken hem hazirlik
doneminde hem de miisabaka doneminde kullanilabilir. Ayrica 151kl reaksiyon egzersizleri
keyifli ve oyun igerigine sahip oldugu gibi igerisin de koordinasyon, denge, algilama,
ceviklik, siirat, cabukluk, farkindalik ve haretlilikte ki cesitliligi kavrayabilme gibi birgok

biligsel ve motor gelisime de katki saglayan caligmalar bulundurmaktadir.

Reaksiyon zamani genellikle egzersiz sirasinda biligsin temel yonlerini incelemek

i¢in kullanilir (Lemmink ve Visscher 2005).

Sporcunun c¢abuk bir sekilde tepki vermesinin en 6nemli faktorlerinden biri de

reaksiyon zamanidir. Bu sebeple sporcunun reaksiyon zamanini belirlemek ve gelistirmek
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onemli bir olgudur. Reaksiyon zamanina etki eden faktorleri kisaca belirtecek olursak;
Uyaran -Uyaranin Yogunlugu — Uyaranlarin Sayist — Pesi Sira Gelen Uyaranlar Arasindaki
Zaman Calismanin Amacit — Sporcunun Yasi vs. Reaksiyon siirati sporcunun diger
yeteneklerinden ayrilmadan birlikte antrene edilir. Sezgi, algi ve karar verme yoniinden
becerikli futbolcular, yiiksek hizda mekanik is yapamasalar da bir¢ok pozisyonda fiziksel

yonden kendilerinden hizli sporculardan daha avantajli olabilmektedirler (Sever 2016).

1.7. Light Trainer Cihaz1 (Isikh Reaksiyon Gelistirme ve Egzersiz Sistemi)

Light Trainer Reaksiyon Gelistirme ve Egzersiz Sistemi

s 7 adet egzersiz modu

% Dolu batarya ile 8 saat kullanim siiresi

% 20 metre agik hava ¢ekim giicii

¢ 8 modiil 1 kumanda

+ Canta ve sarj Unitesi

Light Trainer sistemi, 8 adet lazer sensorlii mavi ve yesil 1s1k vericisinden ve
merkezi bir el kontrol iinitesinden olusan tamamiyle kablosuz (wireless) bir reaksiyon
gelistirme ve antrenman sistemidir. (Cizim 1.1.) Bu 8 adet lazer sensorlii ledli 1sik,
kullanicinin hareketleri ile aktive etmek veya deaktive etmek i¢in kullanilir. Kullanicinin

performansi ile ilgili ¢esitli 6l¢iimler eszamanli olarak yapilir.

Kullanici, ellerini, ayaklarini, bacaklarini, basin1 veya elinde tuttugu herhangi bir

enstriimani (raket, top, bar vs.) kullanarak 1siklar aktive veya deaktive edebilir.

Sistemin kurulumu ve kullanimi son derece kolaydir. Egzersiz modlari, zorlugu ve
stiresi programlanabilir. Lazer sensorlii led 1s1klar duvar, cam, ayna, zemin veya herhangi
bir cihaz lizerine monte edilebilir. Bu mobilite 6zelligi kullaniciyr antrene ederken egzersiz

ve egitim seanslarinin ¢esitlilik géstermesini saglar.

Ayrica bu lazer sensorlii ledli 1siklar, gercek spor ortamini simiile edecek sekilde
tenis filesine, voleybol filesine, basketbol filesine/potasina, futbol direklerine/filesine vs.

monte edilebilir.
Light Trainer sisteminin avantajlari:

¢ Kolay kurulur ve egzersize hemen baglanabilir,

¢ Genis bir yer gerektirmez, ¢ok kiigiik alanlarda bile kullanilabilir,
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+» Tamamen kablosuzdur,

¢ Kolay programlanabilir,

«» 10 saate kadar kullanim siiresi sunan sarj edilebilir bataryaya sahiptir.

& Cok cesitli egzersiz modu ve 151k segenekleri mevcuttur,

% Isiklar ile birlikte sesli sinyaller de verebilir.

¢ Hedefe yonelik, eglenceli ve 6lgiilebilir egzersizler sunar.

* Genis zorluk aralig1 ile cocuk ya da yetigkin, rehabilitasyon ya da performansa

yonelik kullanilabilir.
Fizyoterapistler icin;

Light-Trainer sistemi, ortopedik, norolojik ve sporcu yaralanmalarinin
rehabilitasyonunda kullanilabilir. Modiiller, fizyoterapist tarafindan kas kuvveti,
koordinasyon, mobilite, eklem hareket acikligi vb. calismalar1 i¢in konumlandirilabilir.
Fizyoterapist, alt veya list ekstremiteye yonelik rehabilitasyon egzersizleri ve egitimleri

uygulatabilir. Kontrol kumandasi tizerinden veriler vasitasiyla degerlendirme yapabilir.
Antrenorler, Terapister, Egitmenler fgin;

Light Trainer, antrendrler ve spor fizyoterapistleri i¢in sporculari hakkinda gercek
zamanl degerlendirmeler yapmalarina ve veri yakalama/veri geri bildirimi yoluyla ileriki
performanslarini analiz ve mukayese etmelerine ve gozle goriiliir sekilde gelistirmelerine

imkan saglar.

Light Trainer Kullanilan Branslar;

VOLEYBOL.: Isiklar, blok caligsmasi, sicrama ¢alismasi, smag¢ ¢alismasi, pozisyon
calismalari i¢in yerlestirilebilir. Oyun durumlar simiile edilebilir. Atlama entegrasyonu,

hiz, reaksiyon, hareket ve ¢eviklik calisilabilir. Sistem, voleybol protokolleri igermektedir.

BASKETBOL: Sigrama, defansif oyun uygulamalari, ¢eviklik ve hareket idmanlari
yapilabilir. Oyuncularin reaksiyon zamanlarmi gelistirmek i¢in programlanabilir. Sistem

basketbol protokolleri icermektedir.
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FUTBOL: Gii¢ ve kondiisyon, el-goz koordinasyonu, c¢evresel farkindalik,
reaksiyon zamani gelistirilebilir. Patlayici gii¢, hiz, ¢eviklik, yon degisiklikleri miikemmel

bir sekilde gelistirilebilir. Sistem futbol protokolleri icermektedir.

DOVUS SPORLARI — ATLETIZM: El-géz koordinasyonu, yon degistirme,
reaksiyon, ceviklik miitkemmel bir sekilde gelistirilebilir.

Light Trainer Egzersiz Modlari:

1) Reaksiyon Zamani

2) Sirali reaksiyon zamani

3) Sarth reaksiyon zamant
4) Cift Dokunma

5) Farkindaik

6) Coklu gorev

Cizim 1. 1. Light-Trainer (Isikl1 Reaksiyon ve Egzersiz Sistemleri) Cihazi
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2. AMAC

Bu ¢alisma U-20 takiminda oynayan futbolcularin 1s1kl1 reaksiyon egzersizlerinin,
cabukluk-ceviklik ve reaksiyon siirati iizerine olan etkisinin incelenmesi amaciyla

yapilmustir.

3. YONTEM
3.1. Arastirmanin Tipi

Bu aragtirma deneysel yontem modelinde olup, egzersiz ve deney grubuna yonelik

olup deneysel bir nitelik tagimaktadir.

3.2. Arastirma Grubu

Bu calismanin arastirma grubu Yeni Malatyaspor takiminda oynayan U-20
futbolcularidir. Calisma 20 kisilik bir futbol takiminda rastlantisal olarak 10 kisilik iki
gruba ayrilmis futbolcular iizerinde yapilmistir. Kontrol grubunun boy ortalamasi
178.8£5.47 cm, viicut agirhg ortalamasi 72.4+3.97 kg, yas ortalamasi 18,6+0.51 yil,
antrenman yasi ortalamasi ise 9.1£0.73 yildir. Deney grubunun boy ortalamasi 177.6 £4.76
cm, viicut agirligi ortalamasi1 71.9 +3.75 kg, yas ortalamast 18.50 +0.52 y1l, antrenman yas1

ortalamasi ise 9 £0.66 yildir.

3.3. Arastirma Prosediirii

Bu arastirma sporcularin goniilli olarak katilmiyla gergeklestirilmis olup,
sporculara aragtirmaya katilima dair bilgilendirilme yapilarak, bir onay formu imzalatilmis,
gerekli resmi izinler alinmistir. Tiim testlere ge¢ilmeden Once sporculara testlerin nasil

yapilacagi gosterilmis ve sorulari cevaplanmaistir.

Verilerin toplanmasi  Yeni Malatyaspor alt yap1 tesislerinde suni ¢imde
gerceklestirilmistir. Tiim katilimcilara testten Onceki giin alkol, kafein ve ergojenik
yardimcilardan uzak durmalar istendi. Testler sirasinda hava sicakligi 21-23 °C arasinda

oldugu kaydedildi.

Bu ¢alisma 20 kisilik bir futbol takiminda rastlantisal olarak 10 kisilik iki gruba
ayrilmis futbolcular iizerinde yapilmistir. 10 kisilik kontrol grubu standart antrenmanlarina
devam ederken, egzersiz grubu standart antrenmanlarin yani sira 8 haftalik siiresince Light-
Trainer cihaziyla egzersizler yapmistir. Antrenmanlar 6ncesinde ve sonrasinda suni ¢im

sahada ceviklik, ¢abukluk ve reaksiyon siirati testleri ile degerlendirilmislerdir. Ilk 6nce
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Ayak Reaksiyon testi daha sonra t g¢eviklik testi ve en sonda illinois g¢eviklik testleri
yapilmistir. Testler oncesi sporculara toplam 20 dakika 1sinma yaptirildi. Isinmanmn 5
dakikas1 jogging 15 dakikasi dinamik 1sinma ile germe hareketleri yapilmis olup test
sirasinda yiik binecek kas ve eklem gruplarina 6zel germe ve mobilite hareketleri
yapitlmistir. Test asamasina gegildikten sonra baslamadan o©nce her test i¢in On
bilgilendirme yapilmis olup yliriiyerek bir deneme alinmistir. Her test icerisinde yapilan
tekrarlar arasinda 5 dakikalik, testler arasinda 10 dk dinlenme uygulanmistir. Biitiin testler
ayni sahada yapilmistir. 8 haftalik siire sonunda 6n testlerin yapildigi saat ile ayn1 saatte ve

ayn1 yerde ayni protokol ile son testler yapilmustir.

3.4. Verilerin Toplama Araclar

Reaksiyon, ¢eviklik, cabukluk egzersizleri sirasinda ara¢ olarak Light-Trainer
cihaz1 kullanilmistir. Light-Trainer cihazi ayrica arastirma grubunun biitiinline yapilacak
olan ayak reaksiyon siirati, t ¢eviklik ve illinois ceviklik testinin &n ve son testlerinde de

Olgtimlerin elde edilmesi i¢in kullanilmustir.

3.4.1. Antropometrik Olciimler

3.4.1.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii
Katilimeilarin boy uzunlugu o6l¢iimleri hassasiyeti +0.lmm olan duvara monte
edilmis stadiometre (Holtain Ltd, UK) ile yapilmistir. Katilimeilarin topuklart bitisik

durumda, bas dik ve gozler karsiya bakar pozisyonda cm cinsinden dl¢timleri yapilmistir.

3.4.1.2. Viicut Agirhig Olciimii

Katilimcilar hassasiyeti 0.1 kg olan elektronik laboratuvar baskiiliinde ayaklari

ciplak, sortlu vaziyette agirlik dlgtimleri yapilmigtir.

3.4.2. Ayak Reaksiyon Siirat Testi

Futbolcular asagida (Cizim 3.1.) gosterildigi lizere A noktasinda ¢izgi iizerinde iki
ayag1 da yere basacak sekilde beklemektedir. Futbolcularin karsisinda 3 tane 1sikhi
reaksiyon modiilii bulunmaktadir. Ortada ki modiiliin A noktasina olan uzaklig1 50 cm’dir.
Modiillerin kendi aralarindaki mesafeleri de 15 cm olarak ayarlanmistir. Test 6ncesi her
sporcu bir denem yapmistir ve test igerigi hakkinda sporculara bilgiler aktarilmistir.
Antrendr esliginde 20 dakika 1sinma yaptirildi. Issnmanin 5 dakikasi jogging 15 dakikasi

dinamik 1si1nma ile germe hareketleri yapilmis olup test sirasinda yiik binecek kas ve eklem
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gruplarina 6zel germe ve mobilite hareketleri yapilmistir. Sonrasinda sporcular test igin
baslama noktasina gelmistirler. Hazir ve start komutu verildikten sonra A noktasinda

bekleyen sporcu yanan herhangi bir modiilii reaksiyon gosterip sondiirmeye c¢alismaktadir.

Yanan modiilii sporcular tek sefer de sondiirmeye caligsmaktadir. Sporculara {i¢ hak
verilmektedir. Olgiimler sonunda en 1iyi dereceleri ayak reaksiyon siirati olarak

kaydedilmistir.

Cizim 3. 1. Ayak Reaksiyon Testi

3.4.3. T Ceviklik Testi

Test alanini hazirlamak i¢in 4 koni parkura (Cizim 3.2.) ki gibi dizilir. Test oncesi
sporculara parkurun tanitimi ve gerekli agiklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda 1
deneme yapmalarina izin verilmistir Sporcu basla komutu ile “A” noktasindan baglar, “B”
noktasina diiz bir sekilde kosar ve sag eli ile koniye dokunur. Daha sonra sola dogru “C”
noktasina dogru yan adimlarla kosar (side step) ve “C” konisine sol el ile dokunur, sonra
saga tarafa dogru tekrar yan adimlarla kosup “D” konisine sag eli ile dokunur, sonra “B”

konisine dogru yan adimlarla kosup sol el ile dokunduktan sonra “A” konisine dogru geri
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geri kosarak gelir ve “A” konisine dokunur dokunmaz kronometre durdurulur. Bu testte

sporcu 5 dakikalik dinlenme ile 3 tekrar yapar. Sporcunun en iyi olan derecesi kaydedilir.
1.Adim: A’dan B’ye (diiz kosu)
2.Adim: B’den C’ye (yan kosu)
3.Adim: C’den B’ye (yan kosu)
4.Adimm: B’den D’ye (yan kosu)
5.Adim: D’den B’ye (yan kosu)

6.Adim: B’den geri (geri geri kosu)

Cizim 3. 2. T Ceviklik Testi

3.4.4. illinois Ceviklik Testi

Eni 5 metre, boyu 10 metre ve orta boliimiinde 3.3 metre araliklarla diiz bir hat
tizerine dizilmis ii¢ koniden olusan test parkuru, zemini suni ¢im olan futbol sahasina
kurulmustur (Cizim 3.3.). Test, her 10 metrede bir 180 ° doniisler iceren 40 metresi diiz, 20
metresi koniler arasinda slalom kosusundan olusmaktadir. Test dncesi sporculara parkurun
tanitim1 ve gerekli agiklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda 1 deneme yapmalarina

izin verilmistir. Sporcular test parkurunun baslangi¢ ¢izgisinde, yiiziistii yatar pozisyonda
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ve eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yapmiglardir. Parkuru bitirme
zamani saniye cinsinden kayit edilmistir. Bu testte sporcu 5 dakikalik dinlenme ile 3 tekrar

yapar. Sporcunun en iyi olan derecesi kaydedilir.

Cizim 3. 3. Illinois Ceviklik Testi

3.5. Etik Kurul Onay1

Aragtirmanin  etik onayr Kocaeli Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulu’ndan 2017/256 sayili proje numarast ve 2017/13.6 karar

numarasi ile 04.10.2017 tarihinde alinmistir.

3.6. BAP Proje Onay1

Bu ¢alisma 2017/108 BAP proje numarasi ile desteklenmistir.

3.7. Veri Coziimlemesi
Elde edilen verilerin SPSS 21.0 paket programinda istatistiksel ¢oziimlemesi,

tanimlayici istatistikler ve gelisim yiizdeleri hesaplandiktan sonra yapilmistir. Verilerin 6n

test ve son test karsilastirilmasinda parametrik olmayan wilcoxon testi, gruplar arasi
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farkliligin belirlenmesinde ise mann-whitney u testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi

p<0.05 alinmustr.
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4. BULGULAR

Cizelge 4. 1. Arastirma Gruplarmin Bazi Demografik Ozelliklerinin Aritmetik Ortalama ve

Standart Sapma Degerleri

DENEY GRUBU KONTROL GRUBU

DEGISKENLER 2SS 4SS
Antrenman yasi (y1l) 9 +0.66 9.1 £0.73
Yas (y1l) 18.50 £0.52 18,6 £0.51
Boy (cm) 177.6 £4.76 178.8 £5.47
Viicut Agirlhigr (kg) 71.9 £3.75 72.4 £3.97

Cizelge 4. 1’de goriildiigii tizere, iizere aragtirma gruplarindan, kontrol grubunun
boy ortalamasi 178.8 +5.47 cm, viicut agirhig ortalamasi 72.4 £3.97 kg, yas ortalamasi
18,6 £0.51 yil, antrenman yast ortalamasi ise 9.1 £0.73 yildir. Deney grubunun boy
ortalamast 177.6 £4.76 cm, viicut agirlig1 ortalamas1 71.9 £3.75 kg, yas ortalamas1 18.50

+0.52 y1l, antrenman yas1 ortalamasi ise 9 £0.66 yildir.

Cizelge 4. 2. Arastirma gruplarinin 6n test degerlerinin mann-whitney u test sonuglari

N ORT=SS z P
. Deney 10 10.16+0.49
T TESTI -1.173 0.241
Kontrol 10 9.844+0.36
ON L Deney 10 14.75+0.51
ILLINOIS -1.701 0.089
TEST Kontrol 10 14.38+0.37
AYAK Deney 10 0.43+0.06
. -0.304 0.791
REAKSIYON  Kontrol 10 0.424+0.29

Cizelge 4. 2’de goriildiigli ilizere, arastirma gruplarmin 6n test degerleri
karsilastinlldiginda t Ceviklik, illinois Ceviklik ve ayak reaksiyonlar1 parametrelerinde

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamastir (p>0.05).
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Cizelge 4. 3. Arastirma gruplarinin son test degerlerinin mann-whitney u test sonuglari

N ORTZSS z P

. Deney 10 9.49+0.55
T TESTI -2.117 0.034*

Kontrol 10 9.85+0.35

SON L Deney 10 14.01+0.51
ILLINOIS -2.042 0.041*

TEST Kontrol 10 14.56+£0.27

AYAK Deney 10 0.37+0.06
. -2.046 0.041*

REAKSIYON Kontrol 10 0.42+0.29

*p<0.05

Cizelge 4.3’de goriildiigii iizere, arastirma gruplarinin t ¢eviklik, illinois ¢eviklik ve

ayak reaksiyonlar1 parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur

(p<0.05). Bu farklilik deney grubu lehine oldugu goriilmektedir.

Cizelge 4. 4. Kontrol grubunun 6n test-son test degerlerinin wilcoxon test sonuglari

N ORT=SS z p

, Ontest 10 9.84+0.36
T TESTI -0.971 0.331

Son test 10 9.85+0.35
KONTROL . . . Ontest 10 14.38+0.37

ILLINOIS -2.100 0.036*
GRUBU Son test 10 14.56+0.27
AYAK Ontest 10 0.42+0.29

) -0.900 0.368
REAKSIYON  Son test 10 0.42+0.29

Cizelge 4. 4’de goriildiigii lizere, kontrol grubunun On test-son test degerleri

karsilastinlldiginda t ceviklik ve ayak reaksiyonlari parametrelerinde istatistiksel olarak

anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05). Fakat illinois ¢eviklik testinde kontrol grubunun

On test ve son test degerlerinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).
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Cizelge 4. 5. Deney grubunun 6n test-son test degerlerinin wilcoxon test sonuglari

N ORT=SS z p
_ On test 10 10.16+0.49
T TESTI -2.803 0.005*
Son test 10 9.49+0.55
DENEY . . . Ontest 10 14.75+0.51 0.005*
ILLINOIS -2.803 :
GRUBU Son test 10 14.01+0.51
AYAK On test 10 0.43+0.06 584 0.004%
REAKSIYON  Son test 10 0.37+0.06

* p<0.05

Cizelge 4. 5’de goriildiigli iizere, deney grubunun On test-son test degerleri
karsilastirildiginda t geviklik, illinois ¢eviklik ve ayak reaksiyonlari parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Bu farklilik tiim parametrelerin
ortalama degerlerinin diismesi yoniinde oldugu ve bu durum c¢alisgmamizin etkili oldugunu

gostermektedir.

Tablolar genel olarak incelendiginde, aragtirmaya katilan sporcularin Light-Trainer
egzersizleri Oncesi ve sonrasi ceviklik-cabukluk ve ayak reaksiyon degerlerinin
karsilagtirilmasinda, Light-Trainer egzersizleri 6ncesi ¢eviklik-cabukluk ve ayak reaksiyon
degerleri Light-Trainer egzersizleri sonrasi anlamli derecede yiiksek oldugu ve Light-
Trainer egzersizlerinin c¢eviklik-cabukluk ve ayak reaksiyon degerlerine olumlu etki

gosterdigi izlenilmistir.
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5. TARTISMA

Giliniimiiz futbolunda fark yaratmak i¢in bir¢ok antrenman modeli kullanilmaktadir.
Futbol her ne kadar siiresi uzun olan bir spor bransi olsa da sonucu anlik dokunuslar, erken
verilen reaksiyonlar ve bu zaman igerisinde verilen karart dogru sekilde
uygulayabilecegimiz  ¢eviklik-cabukluk gibi hareket biitiinliigii olan o6zellikler
belirlemektedir. Bizde bu nedenle farkli bir antrenman modelinin iginde elit seviye
takimlar ve az da olsa bireysel performans koglar1 tarafindan kullanilan 1s1kl1 reaksiyon
cihazi ile yapilan antrenmanlarin farkini belirlemeyi hedefledik. Jovanovic (2011) SAQ
(Siirat, ¢eviklik, ¢abukluk) egitim elemanlarinin, noral uyarilarin yapildig1r egzersiz ve
ekipmandan olusan kademeli bir ilerleme ile programlandiginda rastgele kosullara gore

daha hizli sportif performans artisi sagladigini belirtmistir.

Literatiirde direk olarak Light-Trainer cihazi lizerine ¢alisma olmasa da bir ¢ok
arastirma ¢abukluk-ceviklik ve reaksiyon siiratinin farkli antrenmanlarla gelistirilebildigini

gostermektedir.

Milanovig (2013) gore ise futbolcularda SAQ (Siirat, ¢eviklik, cabukluk) egitiminin
ceviklik Ttizerindeki etkilerini inceledigi arastirmasi sonucunda elde ettigi bulgular
sonrasinda SAQ (Siirat, ¢eviklik, cabukluk) programinin rutin futbol egitiminin bir pargasi

olmas1 gerektigi fikrini belirtmektedir.

Elit futbol s6z konusu oldugunda, SAQ (Siirat, ceviklik, cabukluk) egitim
yonteminin bir gii¢ performansi arttirici yontem olarak uygulanabilecegini gdstermektedir

(Jovanovic 2011).

Dikkat ¢eken bazi ise ¢aligsmalar toplu ve topsuz olarak yapilan ¢aligsmalarin farkl

etkileri oldugunu belirtmektedir.

Sporis ve dig. (2011) ¢alismasinda topla beraber yapilan c¢eviklik hareketleri topsuz
yapilanlarla karsilagtirildiginda daha karmasik oldugunu dogrulamis ve topsuz temel
becerilerin hiz, ¢eviklik ve c¢abukluk arasinda daha gii¢lii bir iligskiye sahip oldugunu

gostermistir.

Milanovi¢ (2013) arastirmasinda ise toplu ve topsuz SAQ (Sirat, c¢eviklik,
cabukluk) egitiminin, geng¢ futbolcular i¢in ¢evikligi iyilestirmenin etkili bir yolu oldugunu

ve fiziksel kondisyon programlarina dahil edilebilecegini belirtmistir.
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Bir baska calismada ise ceviklik hakkinda gelistirilebilir oldugunda ve spor
branglarinin ¢ogunda gerekli olan temel bir 6zellik olarak bahsedilmistir (Kainoa ve dig.

2000).

Motor bir yetenek olan ¢eviklik, diizenli progresif egzersizle gelistirilebilir. Onemli
bir unsur olarak ¢eviklik spor performans Ol¢lim bataryalarinda kullanilan gecerli bir
yontemdir. Karacabey (2013) calismasinin sonucu olarak, spor aktivitelerinin biiyiik
cogunlugunda gerekli bir 6zellik olan ¢eviklik, basarili sporcularin sahip olmasi gereken
onemli bir niteliktir. Sportif performansin artirilmasi igin sportif performans testleri
uygulanirken hem g¢evikligi arttirici egzersizler hem de cevikligin artmasint saglayan

dinamik denge 6zelligini de gelistirici egzersizler oneme sahiptir diye bildirmektedir.

Reaksiyon oOzelligi ise performans sporcularinin harekete gecebilmesi var olan
yetilerini kullanabilmesi i¢in olmazsa olmaz bir 6zelliktir. Yapilan bir ¢alismada futbol
oyunculari, hareketli toplar1 ve diger oyuncular1 gérsel mesafelerinde ve farkli mesafelerde
izlemelidir, bu da futbolcularin farkli biiyiikliikteki ve sekildeki nesnelere reaksiyon

gosterip cevap vermesi agisindan dnemli oldugunu gostermektedir (Ando ve dig. 2001).

Yiiksek performanshi sprinterlerin reaksiyon stireleri, diisiik performansh
sprinterlerden daha kisa bulunmustur. Isinma siiresi 1sinma ve egzersiz ile belli bir
dereceye kadar iyilestirilebilir. Egzersiz, yiiksek egitimli sporcularda dis ¢evresel etkilere
kars1 uyaniklig1 destekleyen bir uyarilma yaratir. Reaksiyon iizerine yapilan egzersizler
belli bir siire sonra etki etmesine ragmen bu egzersizlerin araliklarla yapilmas reaksiyon
gelisimine etki etmemektedir. Reaksiyon goOsterme siirelerindeki azalma ve egzersiz-
kontrol gruplarindaki dogru reaksiyonlarin sayisindaki artis muhtemelen O6grenme
stireclerinden ve dogru reaksiyon tepkimesi siirekli reaksiyon egzersizleri yapmasindan

dolay1 kaynaklanmistir (Lemmink ve Visscher 2005).

Geng futbolcular iizerinde yapilan bir ¢aligmada reaksiyon ve dogru karar
verebilme egzersizleri sonucunda oyuncularin, dogru karar verebilme ve reaksiyon

gosterebilme hizlarinda olumlu yonde artis gdzlendi (Vaeyens ve dig. 2007).

Genel olarak 20 yas altinda yapilan t ve illinois ¢eviklik test sonuglar ile kendi
calismamizdaki t ve illinois ¢eviklik test sonuglarinin ortalamalarini karsilastirdigimiz

zaman kendi grubumuzun test sonuglari ile yakinlik gostermektedir.

Vacz ve dig. (2013) yaptig1 calismada kadin futbolcularin t ¢eviklik test ortalamasi deney

grubunun On test ortalamasi 11.27 olarak goziikiirken kendi g¢aligmamizdaki deney
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grubunun 6n test ortalamast 10.16 olarak goziikmektedir. Ayn1 ¢alismada deney grubunun
On test illinois ¢eviklik test ortalamasi 15.34 olarak goriiliirken kendi ¢alismamiz da bu
ortalama 14.75 olarak goriilmektedir. Buradaki farkliligin sporcularin cinsiyetlerinden

kaynakladig diistiniilmektedir.

Yas ortalamasi 20 olan erkek futbol takiminin t ¢eviklik test sonuglarinin ortalamasi
10.74 olarak bulunmustur. Kendi gerceklestirdigimiz t c¢eviklik test sonuglartyla
karsilastirdigimiz zaman deney ve kontrol grubumuzun test sonug¢ ortalamalarina yakin

oldugu goriilmiistiir.

Akdeniz § ve dig. (2012) yaptig1 bir baska ¢aligmada ise illinois ¢eviklik test
sonucu ortalamast 16.78 olarak saptanmistir. Kendi grubumuzun ortalamasi ile
karsilastirildigit zaman c¢alisma grubumuzun ¢eviklik test ortalamasi daha diisiik

gdziikmektedir. Bunun nedeni yas ve VKI oranina bagh olarak degistigi diisiiniilmektedir.

Sever (2016), kendi ¢caligmamiza yas grubu olarak yakin olan bir ¢alismada 18 yas
alt1 ve A2 takimlarinda oynayan erkek futbolcularin t ¢eviklik test sonug ortalamalar1 10.31
olarak bulunmustur. Bu sonu¢ hem yas gurubu hem de t ¢eviklik test sonucu ortalamasi

yoniinden kendi ¢aligmamizdaki test ortalamasi ile paralellik gostermektedir.

Futbolda reaksiyon ozelliginin kaleciler {iizerinde de c¢ok biyiik etkisinin
olmasindan dolay1 kaleciler iizerine yapilmis olan ve ¢aligmamizla benzerlik tagiyan bir
calismada futbolda simiilasyon penalti vuruslarit sirasinda kalecilerin gorsel reaksiyon
tepkilerini incelemek i¢in yeni bir metodolojik yaklagim sunulmustur. Kalecileri, beklenti
testi becerisine bakarak performanslarina bagli basarili veya basarisiz olarak
siniflandirilmig, béylece gorsel arama davranisinin kaleciler arast grup i¢i karsilagtirmasina
izin vermistir. Beklenti testi, katilimcilarin biiylik bir ekranda sunulan penalti vurusu
durumuna karsilik olarak bir oyun ¢ubugunu hareket ettirmeleri istendi. Kaydedilen
cezalarin orani1 ve ayni zamanda joystick diizeltmelerinin baglatilma siklig1 ve zamani
degerlendirildi. Gorsel arama davranisi, portatif bir goz hareketi kayit sistemi kullanilarak
incelenmistir. Sonu¢ olarak egzersizlerini siirekli devam eden ve aralikli egzersiz yapan
kaleciler karsilastirildiginda, penalti vurusunun yiiksekligini ve yoniinii tahmin etmede
daha basarili olan kaleciler egzersizlerine siirekli olarak devam eden kaleciler olarak
belirlendi. Aralikli olarak egzersiz yapan kaleciler ise bir tepki vermeden 6nce daha uzun
bekleme siiresine sahip ve penalti vuruslarini tahmin etme orami daha diisiik c¢ikti

(Savelsbergh ve dig. 2005).
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Kendi caligmamizla benzerlik gosteren bir baska calismada ise farkli egzersiz
yontemleriyle yapilan reaksiyon calismalari, reaksiyon siiresi iizerinde olumlu bir etkiye
sahip oldugu goriilmistiir. Ayrica, dikkat ¢ekici bir yaklagim ise bu tip farkli egzersiz
metodlarinin odaklanma iizerine 6nemli bir katki sagladigr goriilmiistiir (Pesce ve dig.

2007).

Arastirmamiz hem reaksiyon caligsmalarini da igeren rutin antrenmanlarina devam
eden kontrol grubunda hem de egzersiz grubunda c¢eviklik cabukluk ve reaksiyon
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir gelisme oldugunu gostermektedir (p<0.05).
Literatliriin de destekledigi gibi farkli igerikteki antrenman yoOntemleri bu gelismeyi
desteklemektedir. Fakat bu calismada kullandigimiz Light-Trainer olarak adlandirilan
151kl1 egzersiz ve reaksiyon sistemlerinin kullanimi bu gelisim diizeyi yiizdesini arttirmistir.
On ve son test sonuglar1 incelendigi zaman egzersiz grubunun T geviklik testi %6 (6n test:
10.16, son test: 9.49), Illinois ceviklik testi %4 (6n test: 14.75, son test: 14.01) ve
reaksiyon siirati ise %3 (6n test: 0.43, son test: 0.37) gelisim gosterdigi gorilmiistiir.
Kontrol grubunu inceledigimiz zaman ise T ceviklik testi %2 (6n test: 9.84, son test: 9.85)
ve reaksiyon siirati testinde %] lik (6n test: 0.42, son test: 0.42) gelisim gostermistir fakat

Mllinois ceviklik testinde %1 (6n test: 14.38, son test: 14.56) gerileme goriilmiistiir.
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6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonuc¢

Sonug olarak 1s1kli reaksiyon cihazi ile yapilan egzersizlerin U-20 futbolcular
tizerinde hem g¢eviklik-cabukluk oOzelliklerini gelistirmede hemde reaksiyon siiratine
olumlu yonde etki ettigi ve bu Ozellikleri gelistirdigi goriilmiistiir. Normal rutin yapilan

egzersizlere gore de gelisim ylizdesi daha fazla olmustur.

6.2. Oneriler

Isikl1 reaksiyon egzersizlerinin ¢eviklik-cabukluk ve reaksiyon siiratini gelistirmede
sporda performans alaninda etkili bir sekilde kullanilabilir. Bu tip antrenman cihazlar ile
klasik antrenmanlar tek diizelikten c¢ikartilip yenilik¢i egzersiz modelleri ile ivme
kazandirilabilir. Bu sekildeki egzersiz cihazlar1 sporcularin antrenmanlara farkliliktan
dolay1 daha iyi konsantre olmalarini ve cihazin degisik modlar1 ile daha zevkli bir
antrenman siireci ge¢irmesini saglayabilir. Sporcu sakatliklarinda rehabilitasyon

donemlerinde fonksiyonel antrenman teknikleri igeriginde de kullanilabilir.
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EKLER

Ek 1: Sekiz Haftalik Light-Trainer (Isikl1 Reaksiyon egzersiz Sistemi) Antrenman
Programi

Antrenmanlar 2017/2018 futbol sezonunda miisabaka doneminde yapilmistir. Antrenman saatleri
14:00 olup haftada ii¢ giin antrenman yapilmistir.

Saha igerisinde ki antrenmanlarin yapildigr yer Yeni Malatyaspor alt yapi tesisleridir. Salonda
yapilan antrenmanlar ise Yeni Malatyaspor fitness salonunda yapilmustir.

Isikli reaksiyon egzersizleri antrenmanlarin ana evresinde 15-20 dakikalik 1sinma sonrasi sadece
egzersiz grubuna uygulanmistir.

1.Hafta

* Birinci antrenman: Light-trainer cihazi ile koordinasyon calismalar1 (Yer merdiveni, huni,

slalom, yer ¢emberi kullanilmistir).

Antrenman Siddeti: Koordinasyon caligmalarinda hareketin siddetine degil dogruluguna bakalir.
Set: 2 Set

Tekrar / Siire: 3 Tekrar

* Ikinci Antrenman: Light-trainer cihaz ile Fitness ¢alismasi (Ek direnglerle kuvvet ¢alismasi)
Antrenman Siddeti: %40-50

Set: 3 Set

Tekrar / Siire: 30 saniye

* Uciincii Antrenman: Light-trainer cihaz ile topa gore pozisyon alma galismasi. (Savunma-

Orta saha-Hiicum)
Antrenman Siddeti: Ma¢ ortaminda taktik antrenman igeriginde.
Set: -

Siire: 20-25 dakika
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2.Hafta
* Birinci Antrenman: Light-trainer cihaz ile top teknigi ¢alismasi.
Antrenman Siddeti: Antrenman siddetine degil teknigin dogruluguna bakmak gerekir.
Set: 2
Tekrar / Siire: 3 tekrar
* Ikinci Antrenman: Light-trainer cihaz ile el ve ayak reaksiyon galismasi.
Antrenman Siddeti: %100
Set: 3
Tekrar / Siire: 5 tekrar
* Uciincii Antrenman: Light-trainer cihazi ile kalecilere 6zel cabuk kuvvet calismasi.
Antrenman Siddeti: %80
Set: 3
Tekrar / Siire: 3 tekrar
3.Hafta
* Birinci Antrenman: Light-trainer cihazi ile bireysel core kuvvet calismasi.
Antrenman Siddeti: %40-50
Set: 3
Tekrar / Siire: 30 saniye
* Ikinci Antrenman: Light-trainer cihazi ile top teknigi calismast.
Antrenman Siddeti: Teknik ¢aligsmalarda siddete bakilmaz teknigin dogruluguna bakilir.
Set: 2

Tekrar / Siire: 3 tekrar
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* Uciincii Antrenman: Light-trainer cihazi ile siirat ¢aligmasi.
Antrenman Siddeti: %100

Set: 3

Tekrar / Siire: 8-10 tekrar

4.Hafta

* Birinci Antrenman: Light-trainer cihazi ile koordinasyon caligmalar1 (Yer merdiveni, huni,

slalom, yer ¢emberi kullanilmistir).

Antrenman Siddeti: Koordinasyon caligsmalarinda hareketin siddetine degil dogruluguna bakilir.
Set: 2 Set

Tekrar / Siire: 3 Tekrar

* ikinci Antrenman: Light-trainer cihazi ile ayak reaksiyon galismast.

Antrenman Siddeti: %100

Set: 3

Tekrar / Siire: 5 tekrar

* Uciincii Antrenman: Light-trainer cihaz ile topa gore pozisyon alma galismasi. (Savunma-

Orta saha-Hiicum)
Antrenman Siddeti: Ma¢ ortaminda taktik antrenman igeriginde.
Set: -
Siire: 20-25 dakika
5.Hafta
* Birinci Antrenman: Light-trainer cihazi ile core kuvvet ¢aligmasi.
Antrenman Siddeti: %40-50
Set: 3

Tekrar / Siire: 30 saniye
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* Ikinci Antrenman: Light-trainer cihazi ile cabuk kuvvet calismasi.
Antrenman Siddeti: %80

Set: 3

Tekrar / Siire: 3 tekrar

Antrenman Siddeti: %100 ( mag¢ ortamina hazirlik oldugu i¢in )

Set: 4

Tekrar / Siire: 5 tekrar

6.Hafta

* Birinci Antrenman: Light-trainer cihazi ile core kuvvet ¢aligmasi.
Antrenman Siddeti: %40-50

Set: 3

Tekrar / Siire: 30 saniye

* ikinci Antrenman: Light-trainer cihazi ile ayak reaksiyon galismast.
Antrenman Siddeti: %100

Set: 3

Tekrar / Siire: 5 tekrar

* Uciincii Antrenman: Light-trainer cihaz ile kuvvette devamlilik antrenmani.
Antrenman Siddeti: %50-60

Set: 3

Tekrar / Siire: 5-7 tekrar
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7.Hafta
* Birinci Antrenman: Light-trainer cihaz ile top ile koordinasyon ¢aligmast.
Antrenman Siddeti: Koordinasyon caligsmalarinda hareketin siddetine degil dogruluguna bakilir.
Set: 2 Set
Tekrar / Siire: 3 Tekrar
* Ikinci Antrenman: Light-trainer cihazi ile bireysel top teknigi ¢alismast.
Antrenman Siddeti: Teknik calismalarda siddete bakilmaz teknigin dogruluguna bakilir.
Set: 2
Tekrar / Siire: 3 tekrar
* Uciincii Antrenman: Light-trainer cihaz ile siirat calismasi.
Antrenman Siddeti: %100
Set: 3
Tekrar / Siire: 8-10 tekrar

8.Hafta
* Birinci Antrenman: Light-trainer cihazi ile core kuvvet ¢aligmasi.
Antrenman Siddeti: %40-50
Set: 3
Tekrar / Siire: 30 saniye
* Ikinci Antrenman: Light-trainer cihazi ile cabuk kuvvet ¢alismas.
Antrenman Siddeti: %80
Set: 3

Tekrar / Siire: 3 tekrar
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*I"Jg:iincii Antrenman: Light-trainer cihazi ile topa gore pozisyon alma caligmasi. (Savunma-

Orta saha-Hiicum)

Antrenman Siddeti: Mag ortaminda taktik antrenman igeriginde.
Set: -

Siire: 20-25 dakika
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Ek 5: Tez Denetleme Listesi

Tez, asagidaki denetimler yapilarak tamamlanmuistir.

[0 Kapak ve i¢ kapak sayfalarinda BILIM UZMANLIGI ya da DOKTORA seklinde

elde edilen unvanlar yazild1 (Kapak sayfasina danisman adi yazilmamalidir).

[0 Kapak sayfasina mezun olunan PROGRAMIN (Anabilim dalinin degil) ad1 yazildu.

0 Tez kapag: sirt kismina kilavuzda belirtilen ¢izimde (yazinin yoniine dikkat!) ad,

program,y1l yazildi.

[0 Onay sayfasi uygun ¢izimde hazirlandi (kazanilan unvanlar BILIM UZMANLIGI
ya da DOKTORA olmalidir) imzalatildi (Enstitii Miidiirii’niin imzas1 da gereklidir,

imzalarin ayni renk kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).

[ Dizinler kilavuzda belirtildigi gibi siralandi.

O On sayfalara i, ii, iii seklinde Roma rakamlar1 konuldu.
[0 Sayfa numaralar kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.
00 Sayfa diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde yapildi.

[0 Ana metin yazi boyutu 12 olacak bicimde basildi.

[ Dipnot yazi boyutu 10 olacak sekilde basildi.

[0 Ana metin satir arali1 1.5 olacak sekilde yazildu.

1 Kaynaklar abecesel siralamaya gore yazildi.

[0 Kaynak gosterme ilkelerine ve yazim kurallarina uyuldu.

00 Ekler kilavuzda belirtildigi gibi verildi.

07/06/2018
Dog. Dr. Bergiin MERIC BINGUL
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