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BEYAN

Bu tez caligmasinin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina
kadar biitiin agsamalarda etik dis1 davranigimin olmadigini, bu tezdeki biitiin bilgileri
akademik ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu tez ¢alismasiyla elde edilemeyen
biitiin bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine
aldigimi, yine bu tezin c¢alisilmast ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini

ihlaledici bir davranisim olmadigini beyan ederim.

Halit EGESOY



ONSOZ

Cabukluk, bir¢ok spor dalinda oldugu gibi futbolda da basarili performans igin
gerekli ve 6nemli bir motorik 6zelliktir.

Konuyla ilgili yapilan c¢alismalar, c¢abukluk becerisinin futbolda 6nemli
performans 6l¢iitii oldugunu gostermektedir. Literatiirde elit ve elit olmayan sporcular
arasindaki farki belirlemek i¢in yapilan ve c¢abuklugun fiziksel boyutunu Olgen
caligmalarin, sporcular arasindaki bu farki ortaya ¢ikarmada yetersiz kaldig
goriilmiistiir. Buna karsin, cabuklugun biligsel boyutuyla ilgili yapilan ¢aligmalarin,
elit ve elit olmayan sporcular arasindaki farki net sekilde ortaya ¢ikarmada daha
basarili olduklar1 belirlenmistir. Bununda, sporcularin hizli ve dogru karar
vermelerinin bir sonucu oldugu iddia edilmistir.

Literatiirde ve uygulamada yapilanlarin, futboldaki ¢abuklugu gergek anlamda
yansitmadigi ve bu konuda yapilan ¢alismalarin biiyiilk ¢cogunlugunun kapali beceri
cabuklugu konusunda yapildig: goriilmektedir. Arastirmacilar, cabuklugun algisal ve
karar verme boyutu konusunda son donemlerde calismaya baslamislar ve bu
faktorlerin 6nemini yaptiklari ¢aligmalarda ortaya koymuslardir.

Bu calismada, futbolda yapilan kapali ve agik beceri ¢abukluk antrenmanlariyla,
sporcularin  agtk  beceri  performansindaki  degisimleri ortaya ¢ikarmak
amaglanmaktadir.  Futbolcularin  kendi branslariyla ilgili oyun igerisinde
karsilasabilecekleri bir pozisyon (gorsel uyaran) karsisinda oOncelleme yapmak
suretiyle, acik beceri ¢abukluk performanslart oOlgiilecektir. Ayrica uygulamada
siklikla kullanilan kapali beceri ¢abukluk antrenmanlarina agik beceri ¢abukluk
antrenmanlar1 da dahil edilerek, bu iki beceri antrenman yontemlerinden hangisinin
sporcularda agik beceri c¢abukluk performansin1i daha fazla gelistirdigi ortaya
konulmaya ¢alisilacaktir.

Bu c¢alismadan elde edilecek verilerle, gelecekte bu konuda yapilacak bilimsel

caligmalara 151k tutulacaktir.
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Tezin Bashg1 : Futbol Oyunculariyla Yapilan Kapah ve Acik Beceri Cabukluk

Antrenmanlarinin Gorsel Uyarana Tepki Cabuklugu Uzerindeki Etkileri

Ogrencinin Adi : Halit EGESOY

Danismam : Prof. Dr. Niyazi ENISELER
Anabilim Dah . Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali
OZET

Amag: Futbolda kapal1 ve acik beceri ¢abukluk antrenmanlarinin, futbolcularin agik
beceri ¢cabukluk performansi tizerindeki etkilerinin arastirilmasidir.

Gere¢ ve Yontem: Calismaya, profesyonel bir futbol takimmin U-19 ve U-21
takimlarinda yer alan toplam 44 amator futbolcu katilmigtir. Calismaya katilan
futbolcularin agik beceri ¢abukluk testi on-test degerleri alinmis ve futbolcular, 6n test
degerleri, kronolojik yas ve spor yaslarina gore, kapali beceri, agik beceri ve kontrol
olmak tiizere 3 gruba ayrilmistir. Futbolcularin agik beceri cabukluk testi 6n-test ve
son-test Ol¢iimlerinde gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilmis olan Reaktif Cabukluk
Test protokolii kullanilmistir. Reaktif ¢abukluk test degiskenleri, hareket zamani,
sprint zamani, karar verme zamani ve toplam ¢abukluk zamani olarak belirlenmistir.
Uygulama kismi haftada iki antrenman olarak toplam alti1 hafta stirmiistiir. Kapali
beceri antrenman grubu kapali beceri dirillerini, agik beceri antrenman grubu agik
beceri dirillerini ¢aligirken, kontrol grubu ¢abuklukla ilgili hi¢bir dril yapmamis sadece
futbola 6zgii antrenmanlar yapmuislardir.

Bulgular: Deneklerin hareket zamanlari agisindan tiim gruplarda, sprint zamanlari
acisindan kapali ve acik beceri gruplarinda, toplam ¢abukluk ve karar verme zamanlari
acisindan ise sadece agik beceri grubunda anlamli farklar tespit edilmistir (p<0,05).
Bunun yaninda deneklerin tiim parametrelerdeki gelisim degerleri karsilastirildiginda,
hareket zamani (sn), sprint zamani (sn), toplam ¢abukluk zamani (sn) ve karar verme
zamani (sn) gelisim degerlerinin gruplar arasinda anlamli olmadiklar1 bulunmustur
(p>0,05).

Sonug: Yapilacak futbol antrenmanlarinda agik beceri ¢abukluk dirillerinede yer
verilmesinin, sporcununkarar vermeperformansini gelistirecegi diistiniilmektedir.
Anahtar Sozciikler: Cabukluk Antrenmani, Gorsel Uyarana Tepki Cabuklugu, Karar

Verme Zamani, Performans, Futbol
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ABSTRACT

The effects of the closed and open skills trainings which are performed by the

soccer players on reactive agility

Purpose: The aim of this study was to investigate the effects ofthe closed and open
skills trainings on the open skills performance of athletes in soccer.

Methods: Fourty four participantswere assigned to this study. They were amateur
soccer playersand playing in U-19 and U-21 teams of a professional team. Firstly, the
open skills agility test values of the participants were obtained, then they were divided
into three groups (closed skill group, open skill groupand control group) according to
the pre test values, chronological age and sport age of the participants.

The reactive agility test which was found valid and reliable, was used as the pre
and post test in this study. The reactive agility test variables were movement time,
sprint time, decision making time and total agility time. The agility drills were applied
to the athletes in two days per week and the practical exercises continued in the total
of six weeks. The closed skill drills were done by the closed skill group and also the
open skill drills were done by the open skill group. In addition the control group never
do anything related to the agility and only practised the soccer trainings.

Results: There were significant differences in terms of movement times in all groups,
sprint times in closed and open skill groups, total agility and decision making times in
only open skill group (p<0,05).In addition, there were no significant differences
between groups 1 comparison of the improvement values in participant’s movement
(ms), sprint(ms), total agility(ms) and decision making times(ms) (p>0,05).

Conclusion: According to the findings of the study, open skill drills should be
considered in the soccer training if the decision making performance of the athletes

are wanted to improve.

Keywords: Agility Training, Reactive Agility, Decision Making Time, Performance,
Soccer
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1. GIRIS
1.1. Futbolun Fizyolojik Gereksinmeleri

Futbol, igerisinde sigramalar, vuruslar, ikili miicadeleler, doniisler, yon
degistirmeli kosular, sprintler, savunma baskisina karsi top kontrolleri, yiiriiyiigler,
degisik tempolarda kosular, kayarak miidahaleler ve topla yapilan hareketlerin
bulundugu aerobik tabanli anaerobik spordur (Stolen ve ark. 2005).

Futbol, basketbol, hokey, hentbol gibi yiiksek siddetli spor dallarinda sporcular
gelismis bir hiz, kas kuvveti ve cabukluga ihtiyag duymaktadirlar(Plisk 2000; Pearson
2001; Oliver ve ark. 2009).

Futbolcularin antrenman ve mag sirasindaki performanslarini etkileyen bir¢ok
faktor bulunmaktadir. Bu faktorler arasinda oyunun yapisi ve kurallari, oyuncularin
taktik ve teknik agidan beceri diizeyleri, oyun tarzlari, oynadiklari mevkiler ve ¢evresel
kosullar yer almaktadir (Reilly 1996). Oyunun ve oyuncularin fizyolojik
gereksinimlerinin bilinmesi, bireysel antrenman programinin hazirlanmasi, enerji
ithtiyaglarini belirleme ve sakatlanma risklerini azaltma gibi konularda antrendrlere
yardimci olmaktadir (O’Donoghue ve ark. 2001; Koklii ve ark. 2009).

Futbolda oyuncularin fizyolojik gereksinimleri hakkinda bilgi sahibi olabilmek
icin mag analizlerinden faydalanilmaktadir (Bloomfield ve ark. 2007). Yapilan mag
analizlerinde, elit seviyedeki futbolcularin bir mag sirasinda yaklagik 8,5 km-13,5 km
ve kalecilerin ise 4 km mesafe kat ettikleri ve bazi calismalarda profesyonel
oyuncularin, profesyonel olmayan oyunculardan daha fazla mesafe kat ettikleri
belirtilmektedir (Reily 1996; Mohr ve ark. 2003; Stolen ve ark. 2005; Bangshbo ve ark.
2006).

Oyun esnasinda kat edilen toplam mesafenin % 11°ni, daha fazla topa sahip
olmay1 saglayan yliksek hizda yon degistirmeli kosular olusturmaktadir (Little ve
Williams 2005). Bir miisabaka esnasinda, elit futbolcularin yiiksek siddetli
aktivitelerde (>15 km/s) kat ettikleri mesafeler 2-3 km civarindayken, bu mesafelerin
sprint de (>20 km/s) 600 m civarinda oldugu yapilan ¢alismalarda belirtilmektedir
(Laia ve ark. 2009)
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Futbol miisabasi sirasinda, her bir oyuncu yaklasik 90 saniyede bir, ortalama 2-4
sn de sonlanan sprintler gerg¢eklestirmektedir (Bangsbo ve ark. 1991, Stolen ve ark.
2005). Ayrica, oyun sirasinda her oyuncunun 4-6 sn’de sonlanan 1000-1400 adet kisa
stireli aktiviteler gergeklestirdigi de yapilan ¢alismalarda belirtilmektedir (Mohr ve
ark. 2003; Sporis ve ark. 2010). Bununla birlikte mag sirasinda futbolcular, 10-20
arasinda sprint, yaklasik olarak her 70 saniyede bir yiiksek siddetli kosu, yaklasik 15
top kapma, 10 kafa vurusu, 50 topla yapilan hareket, 30 pas ve savunma baskisina
kars1 top kontrolii gibi hareketler yapmaktadir (Stolen ve ark. 2005). Yapilan benzer
bir ¢aligmada, futbolcularin topla birlikte yiiksek siddetli kosuda 346 m mesafe kat
ettikleri belirtilmektedir (Rampinini ve ark. 2007).

Yapilan arastirmalardan elde edilen veriler sayesinde, bir futbol miisabakasinin
futbolcunun maksimal oksijen kullaniminin (Max VO2) ortalama %75°1 ile oynandig1
rapor edilmektedir. 75 kg viicut agirligina sahip, maksimal oksijen tiiketimi 60
ml/kg/dk olan bir futbolcunun mag¢ boyunca ortalama is yiikii max VO2’nin %75’1
civarinda ve tiikettigi enerji miktarinin da yaklasik olarak 1500 kcal oldugu
belirtilmektedir (Reilly 2007).

Futbol mag1 sirasinda ortalama egzersiz siddeti, anaerobik esige yakin ya da
maksimum kalp attim hizinin %80-90’1 civarinda oldugu ifade edilmektedir.
Oyuncularin kan laktat degerlerinin de ortalama 2-10 mmol. L arasinda oldugu, baz
oyuncularin ise 12 mmol. L seviyelerine ¢ikabildikleri belirtilmektedir (Bangsbo ve

ark. 2006).

Tablo 1.1.:Futbolda farkli mevkilerde oynayan oyuncular tarafindan yapilan bazi
hareketlerin yapilis ylizdeleri

Forvet Orta Saha Defans Tiimii

(n=19) (n=18) (n=18) (n=55)
Durma(%) 5,3+3,5 2,1+1,6 6,3+2,5 4,6+3,2
Yiirime(%) 14,1+3,8 12,+4,2 15,8+4,5 14,24+4,3
Jog(%) 24,7487 28,3+12,0 31,5+6,8 28,1+9,6
Kosu(%) 11,1+4,5 14,64+9,2 7,643.6 11,1+6,8
Sprint(%) 5,5+3,3 6,4+3,1 2,5+1,3 4,8+3.2
Sicrama(%) 8,3+2,8 9,1+3,8 12,3+6,2 9,9+4,7
Yo6n Degistirme(%) 9,5+1,6 7,9+2.1 10,5+3,2 9,3+£2,6
Diger(%) 21,547, 7 18,8+5,6 13,6+8,0 18,1£7,8

(Bloomfield ve ark. 2007)
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90 dk.” lik futbol miisabakas1 sirasinda, yapilan aktivitelerin % 90‘dan fazlasi
aerobik oldugu i¢in aerobik glikoliz baskindir ve enerji aerobik yoldan glikojenden
elde edilmektedir.

Futbol oyunu, kat edilen mesafeler agisindan aerobik enerji sisteminin, kisa stireli
yiiksek siddetli aktiviteler icermesi sebebiyle anaerobik enerji sisteminin de oldugu bir

oyundur (Bangsbo ve ark. 2006).

1.2. Futbolda Cabukluk

Cabukluk, bir¢cok spor dalinda oldugu gibi futbolda da basarili performans i¢in
gerekli ve 6nemli bir motorik 6zelliktir(Ellis ve ark. 2000). Cabukluk ayni zamanda
bir futbol oyuncusunun yiiksek hizda yaptigi yon degistirmeli kosularinin, ani
hizlanma ve durma gibi hareketlerinin kalitesini belirleyen en temel performans
bilesenidir ve genel popiilasyonla karsilastirildiginda elit futbolcuyu kuvvet, giic,
esneklik gibi diger saha testlerine gore daha iyi ayirt edebilen bir 6zelliktir (Reilly ve
ark. 2000).

Tekrarli sprint ile birlikte, hizla yon degistirme becerisinin futbolda ¢ok belirleyici
oldugu zaman ve hareket analizlerinden anlagilmaktadir (Reilly ve ark. 2000). Futbol
oyun analizlerine bakildiginda, futbolcularin amaca yonelik yaptig1 hareketlerin %31°1
direkt geriye yana keskin doniislii, kavisli yay seklinde hareketlerden olustugu
goriilmektedir (Barnes 2005; Bloomfield 2007, Brown 2000; Cooke ve ark.
2011).Futbol miisabakasi esnasinda, ¢abuklugun sekil olarak goriiniimii, yan yan, geri
geri, yiiksek siddetli kosular, keskin acili yay seklinde kavisli yon degisiklikleri
tarzinda oldugu belirtilmektedir(Little 2005; Reilly 2000).

Ayrica futbol miisabakasinda oyuncularin ortalama 50 yon degisikligi yaptiklart
rapor edilmistir(Withers ve ark. 1982). Yon degisikleri ile ilgili verilen bu veriler,
futbolda yon degistirmenin 6nemini ortaya koymaktadir. Futbolda yon degistirme
becerisinin oyununun taleplerine gore antrenmanlarda ¢alisilmasi ve gelistirilmesinin
sporcularin  ¢abukluk  performanslarmmin  gelisimine  katki  saglayacagi
diistiniilmektedir.

Cabuklugu, fiziksel olarak hiz ve yon degisiklikleri ile birlikte, agik beceriler

olarak degerlendirmek gerekmektedir. Takim sporlarinda, oyundaki tepkilerin (top,
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rakip, vs.) anlik olmasi ve bilinmemesinden dolay1 sporcularin performanslarinin
sporcularin hareket yetenegiyle dogrudan iliskili oldugu belirtilmektedir. Futbol,
algilanabilir motor yeteneklerin ayni1 anda g¢alistirildig1 ortami siiratle degistirmeyi
icermektedir. Futboldaki acik beceri ¢abuklugu, 6nceden planlanma yapilmadan anlik
olarak meydana gelmektedir. Futboldaki ¢abuklugun biligsel boyutu, ne yone, nasil
calim atacagi belli olmayan futbolcuya yapilan markajin 6nceden belirlenememesi gibi
belirsizligin olmasidir. Sporcularin oyun esnasindaki bu beklenmedik durumlara karsi
nasil tepki gostereceklerini bilmeleri gerekmektedir (Cox 2002; Gambetta 1996;
Semenick 1990, Bullock ve ark. 2012 ).

Elit ve elit olmayan sporcular arasindaki farki belirlemek igin yapilan ve
cabuklugun fiziksel boyutunu 6l¢en ¢alismalarin, sporcular arasindaki bu farki ortaya
koymada yetersiz kaldig1 goriilmiistiir.Buna karsin, ¢abuklugun biligsel boyutuyla
ilgili yapilan ¢aligsmalarin, elit ve elit olmayan rugby oyunculariarasindaki farki daha
net bir sekilde ortaya koydugu belirlenmistir. Bununda, sporcularin hizli ve dogru
karar vermelerinin bir sonucu oldugu iddia edilmistir (Gabbett ve ark. 2008, Gabbett
ve Benton 2009).

Literatiirde ve uygulamada yapilanlarin, futboldaki ¢abuklugu ger¢ek anlamda
yansitmadigi ve bu konuda yapilan ¢alismalarin biiyiikk ¢cogunlugunun kapali beceri
cabuklugu konusunda yapildig1 goriilmektedir. Arastirmacilar, ¢abuklugun algisal ve
karar verme boyutu konusunda son donemlerde c¢alismaya baslamislar ve bu

faktorlerin 6nemini yaptiklari calismalarda ortaya koymuslardir.
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1.3. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, alt1 hafta boyunca futbol antrenmanlariyla birlikte kapali ve
acik beceri ¢abukluk antrenmanlar1 yapan futbol oyuncularinin, kapalive agik beceri
cabukluk performansindaki degisimleri incelemek ve yapilan bu iki farkli ¢abukluk
antrenmanlarin  neticesinde  sporcularin  kapali ve a¢ik beceri ¢abukluk

performanslarindaki degisim farklarinin olup olmadigini ortaya ¢ikarmaktir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Cabukluk, bir¢ok spor dalinda oldugu gibi futbolda da basarili performans i¢in
gerekli motorik &zelliklerden birisidir (Ellis ve ark. 2000). Futbolcularin iyi geligsmis
teknik becerileri ve fiziksel 6zelliklerinin yaninda bilissel 6zelliklerinin de sporsal
basarida oldukca 6nemli olduklar1 bilinmektedir. Sportif miisabakalar esnasinda, oyun
dinamiklerinin degismesi, 6zellikle toplu sporlarda rakibin ve topun durumuna gore
beklenmedik degisimler olmasi nedeniyle, sporcularin oyun igerisinde siirekli yeni
kararlar vermesi gerekmektedir. Bu durum, algilamanin yaninda karar verme
yeteneginin de 6nemini ortaya koymaktadir(Sheppard 2006; Young 2006).

Sporcular, oyun esnasinda top ve rakibin durumuna gore hareket etmek ve anlik
karar vermek durumunda olduklari i¢in yogun zihinsel siirecler yasamaktadirlar.
Sporcular oyun esnasinda, ¢evre sartlarinin siirekli degistigi ve belirsizliklerin oldugu
anlik durumlara hazirlikli olmali ve duruma tepki gostermeden once oncellemelerde
bulunmalidir. Burada sporcu tarafindan yapilacak dogru 6ncelleme ve verilecek dogru
karar, sporcunun maksimum performans gostermesine katkida bulunacaktir (Sheppard
2006; Young 2006).

Aragtirmacilar, ¢abuklugun algisal ve karar verme faktoriiniin spordaki 6nemini
kavramiglar ve son donemlerde bu konuda daha fazla arastirma yapmislardir (Serpell
2011; Sheppard 2006; Young 2006). Bu ¢alismalar daha ¢ok netbol, tenis, Amerikan
futbolu, rugby gibi sporlarda yapilirken, literatirde futbol’la ilgili yapilan bir
calismanin olmadigt goriilmektedir. Futbolda sporcularin agik beceri g¢abukluk
performanslarinin  gelistirilmesinin,  sporcularin  algisal ve karar verme

performanslarinin  gelisimine katkida bulunacagir distliniilmektedir. Futbolda
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antrenman planlamasi yapilirken, bu c¢alismalara yillik antrenman programinda yer
verilmesi ve bu faktorlerin antrenmanlarda ¢alisilmasi ve gelistirilmesi gerekmektedir.

Futbol, oyun sirasinda ¢evresel sartlarin degisken oldugu ve hareketlerin tahmin
edilemedigi ve bilinmedigi, anlik tepkiler sonucunda hareketlerin meydana geldigi
acik beceri sporudur. Futbolda oyun esnasinda bir oyuncu, rakibini gegmek igin
yavaglamak ya da hizlanmak, topun ve rakibin durumuna goére de hizla yon
degistirmek durumundadir. Genellikle bu hareketler, topun ve rakip oyuncunun
hareketleri gibi uyaranlara cevaben tepkisel yapilmaktadir. Futbolda c¢abuklugun
biligsel boyutu ne yone, nasil ¢alim atilacagi belli olmayan futbolcuya yapilacak
markajin onceden bilinmemesi gibi belirsizligin olmasidir. Futboldaki cabukluk,
onceden planlanmadan meydana gelmektedir. Buna karsin kapali beceri ¢abukluk
dirillerinde ise 6nceden belirsizlik ve bir uyarana tepki yoktur. Bu diriller, otomatik
cevaplari igermektedirler. Konuyla ilgili yapilan ¢alismalarda, kapali beceri ¢abukluk
calismalarinin ~ futbolcularin ~ karar  verme  performanslarinin  gelisimine
katkidabulunmadiklar1 buna karsin, acik beceri ¢abukluk ¢alismalarinin ise katkida
bulunduklari tespit edilmistir (Williams 2005, Young ve Farrow 2006, Sheppard ve
Young 2006). Bu sebeble, yapilacak futbol antrenmanlarinda oyuncularin fiziksel
yonden gelismelerine katkida bulunan kapali beceri ¢cabukluk ¢aligmalarinin yaninda,
oyuncularin biligssel yonden gelisimlerine katkida bulunan agik beceri ¢abukluk
caligmalarinada antrenmanlarda yer verilmesi gerekmektedir.

Yapilan bu c¢alismanin, futboldaki ¢abukluk antrenmanlarinin nasil olmasi ve
bransa 6zgili cabukluk antrenmanlarinin nasil planlanmas1 gerektigi konusunda iyi bir
rehber olacagi diistiniilmektedir. Bu ¢alisma, hem uygulamacilar olan antrendrler, hem
de uygulamaya yardimci olmak i¢in calisan spor bilimcileri agisindan yukarida
belirtilen sebeplerden dolayr 6nemlidir.

Ayrica bu ¢alisma, futboldakapali beceri ¢gabukluk antrenmanlarinin oyuncularin
karar verme performanslarinin gelisimine katkida bulunmayacagini, oyuncularin karar
verme performansini gelistirmek i¢in agik becericabukluk dirillerinin yapilmasinin

gerekliligini ortaya koymast acisindan da dnem tagimaktadir.

1.5. Hipotezler/Denenceler
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1. Alt1 hafta siiresince yapilan kapali beceri ¢abukluk antrenmanlar1 sonucunda,
kapali1 beceri grubu sporcularinin, agik beceri ¢abukluk testion-test ve son test toplam
cabukluk zamani degerleri arasinda anlamli fark vardir.

2. Alt1 hafta siiresince yapilan agik beceri ¢abukluk antrenmanlari sonucunda, agik
beceri grubu sporcularinin, agik beceri gabukluk testion-test ve son test toplam
cabukluk zamani degerleri arasinda anlamli fark vardir.

3. Alt1 hafta siiresince yapilan futbola 6zgii antrenmanlar sonucunda, kontrol
grubu sporcularinin agik beceri ¢abukluk testion-test ve son test toplam ¢abukluk
zamani degerleri arasinda anlamli fark yoktur.

4. Alt1 hafta siiresince yapilan kapali beceri ¢cabukluk antrenmanlar1 sonucunda,
kapali beceri grubu sporcularinin, agik beceri ¢abukluk testion-test ve son test karar
verme zaman degerleri arasinda anlamli fark yoktur.

5. Altr hafta siiresince yapilan agik beceri cabukluk antrenmanlar1 sonucunda, acik
beceri grubu sporcularinin, agik beceri ¢abukluk testion-test ve son test karar verme
zaman degerleri arasinda anlamli fark vardir.

6. Alt1 hafta siiresince yapilan futbola 6zgli antrenmanlar sonucunda, kontrol
grubu sporcularinin agik beceri ¢abukluk testi on-test ve son test karar verme zaman
degerleri arasinda anlamli fark yoktur.

7. Alt1 hafta siiresince yapilan antrenmanlar sonucunda, kapal1 beceri, agik beceri
ve kontrol gruplarinin gruplar arasi agik beceri gabukluk testion-test toplam ¢abukluk
zamani degerleri arasinda anlamli fark vardir.

8. Alt1 hafta siiresince yapilan antrenmanlar sonucunda, kapali beceri, agik beceri
ve kontrol gruplarinin gruplar arasi agik beceri ¢abukluk testison-test toplam gabukluk
zamani degerleri arasinda anlamli fark vardir.

9. Alt1 hafta siiresince yapilan antrenmanlar sonucunda, kapal1 beceri, agik beceri
ve kontrol gruplarinin gruplar arasi agik beceri ¢abukluk testi on-test karar verme
zaman degerleri arasinda anlamli fark vardir.

10. Alt1 hafta siiresince yapilan antrenmanlar sonucunda, kapali beceri, agik beceri
ve kontrol gruplarinin gruplar arasi agik beceri ¢abukluk testison-test karar verme
zaman degerleri arasinda anlamli fark vardir.

1.6. Varsaymmlar
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1. Deneklerin dlgiimler oncesinde uyulmasi gereken biitlin kurallar ve testlere
iliskin agiklamalar1 anladiklar1 kabul edilmistir.

2. Deneklerin testler sirasinda maksimum efor gosterdikleri kabul edilmistir.

3. Tiim deneklerin testleri ayn1 kosullarda yaptig1 kabul edilmistir.

4. Deneklerin yapilan testler sirasinda yorgun olmadiklar1 kabul edilmistir.

5. Deneklerin gorme ile ilgili herhangi bir problemi olmadigi kabul edilmistir.

6.Deneklerinyapilan testler sirasinda, performanslarin1 olumsuz etkileyebilecek

bir hastalik ve sakatlik durumlarinin olmadigi kabul edilmistir.
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2. GENEL BIiLGILER

2.1. Cabuklugun Tammm

2.1.1. Cabukluk nedir?

Cabuklugun tanimi1 konusunda, spor bilimleri toplulugunda net bir goriis birligi
bulunmamaktadir. Ayrica literatiirde, ceviklik vecabukluk terimlerininde zaman
zaman birbirlerinin yerine kullanildiklar1 goriilmektedir. Bu durum, spor bilimcileri
arasinda kavram kargasasi yaratmaktadir.

Ceviklik, uzuvlarin hizlanmave patlayicilik 6zelliklerinin kombinasyonu olan ¢ok
yonlii bir beceridir. Bir boksoriin atilan yumruktan kaginmasigeviklik olarak
adlandirilmaktadir. Cabukluk ise, spor aktivitelerinin biiylik ¢cogunlugunda gerekli
olan bir beceri olmakla birlikte, literatiirde farkli tanimlar1 bulunmaktadir. Bu
tanimlardan bazilari su sekildedir;

Cabukluk, klasik olarak hizla yon degistirme yetenegi degil hizla ve ayn1 zamanda
dogru yon degistirme yetenegi olarak tanimlanmistir. Bununla birlikte, yon
degistirerek yapilan sprint, diger bir degisle ¢abukluk olarak adlandirilmaktadir
(Baechle 1994).

Cabukluk, hizli bir sekilde yon degistirebilme kabiliyeti olarak aciklanmaktadir.
Bir diger tanima gore ise ¢abukluk, bir uyarana tepki gostermede tiim viicudun ¢ok
hizli bir sekilde yaptigi yon ya da hiz degisiklikleridir (Bloomfield ve ark. 1994;
Young ve Farrow 2013). Baska tanimda ise ¢abukluk, siirat kayb1 olmadan dengeyi
koruyarak hizlica yon degistirme yetenegi olarak tanimlamaktadir (Baechle 1994;
Sheppard 2006).

Bagka tanmima gore c¢abukluk, ¢ok kisa zamanda pozitif (+) ve negatif (-)
ivmelenme becerisi veya patlayict olarak fren yapma, yon degistirme ve tekrar
hizlanma becerisi olarak da ifade edilmektedir (Gambetta 1996).

Farkli bir tanima gore ¢abukluk egzersizleri, tasiabilir ¢esitli yardimci aletlerin
(¢ember, ip merdiven, vs.) kullanildigi adim frekansimi gelistirici diriller olarak

aciklanmaktadir (Pearson 2001).
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Cabukluk baska bir tanimda ise, bir hareket serisi boyunca c¢ok hizli yon
degistirmeler esnasinda viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini
saglayan kontrol ve koordinasyon becerisi olarak agiklanmaktadir (Sheppard ve
Young 2006).

Son zamanlarda yapilan caligmalarda, cabukluk, reaktif ¢abukluk olarak da
adlandirilmigtir. Reaktif ¢abukluk ise,6zellikle takim sporlarinda bir gorsel uyaran
(rakip ve top) neticesinde anlik olarak yapilan hizla yon degistirme ve karar verme
yetenegi olarak ifade edilmistir (Young ve Willey 2010; Serpell 2011).

Cabukluk, spor bilimleri igerisindeki ¢esitli disiplinler ac¢isindan da
tamimlanmaktadir;

Biyomekaniksel A¢cidan Cabukluk, viicut pozisyonunun degisikligini igeren
mekanik hareketler zinciri olarak agiklanabilir.

Motor Ogrenme Acisindan Cabukluk, uygun motor becerinin segilmesi ve
Ogrenilmesini iceren bir yontem, gorsel algilama ve karar verme neticesinde bir
uyarana tepki olarak kaslar tarafindan gerceklestirilen hizli yon degisikligi olarak
agiklanabilir.

Antrenman Bilimi Acisindan Cabukluk, ani degisikligi iceren fiziksel
hareketler olarak aciklanabilir.

Genel olarak c¢abukluk, sporcu performansimni olusturan teknik beceriler
(biyomekanik), biligsel siiregler (motor 6grenme) ve fiziksel hareketleri (motorik

ozellikler) iceren genel bir terim olarak agiklanabilir (Young 2006).
2.1.2. Cabuklugun siniflandirilmasi
Literatiirde konuyla ilgili yapilan ¢aligmalarda ¢cabukluk;

a) Kapali Beceri Cabuklugu
b) Acik Beceri Cabukluguseklinde siniflandirilmaktadir.
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2.1.3. Motor becerilerin simiflandirilmasi

Literatiirde beceri, verilen bir goérevde calisma ve deneyim ile degisen ve
performansin temelinde durumsal ve gevresel faktorleri barindiran potansiyel olarak
aciklanmaktadir. (Schmidt ve Craig)

Beceriler, iki baslik altinda incelenmektedir. Bunlar;

a)Kapali beceriler b)Acik beceriler’dir.

Kapali Beceri, eylem sirasinda c¢evresel sartlarin sabit oldugu ve hareketlerin
tahmin edilebildigi ve bilindigi durumlarda yapilan hareketlere kapali beceri
hareketleri denir. Kapali beceri ¢alismalari, 6nceden tahmin edilebilen planli ve
organize yapilan hareketleri icermektedir. Buna 6rnek olarak, yer serisini yapacak olan
cimnastikei ile 100 m yarisacak olan bir atlet verilebilir.

Kapali beceri dirilleri 1ile, sporcularda kismen statik ¢evrede teknigin
miilkemmellesmesi, adim frekansinin gelistirilmesi ve viicut pozisyonundaki hatalarin

diizeltilmesinin 6gretilmesi saglanabilir.

Acik Beceri ise eylem sirasinda ¢evresel sartlarin degisken oldugu ve hareketlerin
tahmin edilemedigi ve bilinmedigi, anlik tepkiler sonucunda yapilan hareketlere agik
beceri hareketleri denir. Acik beceri ¢aligmalari, tahmin edilemeyen, planli olmayan
ve ¢evre sartlarinin stirekli degistigi ve karmagsik oldugu hareketleri kapsamaktadir.
Bunadrnek olarak, 6zellikle takim oyunlarinda topun ve rakip oyuncunun durumuna
gore anlik tepki verme eylemive futbolda penalti atis1 esnasinda kalecinin gosterecegi
tepkisel hareket verilebilir (Farrow 2005; Schmidt ve Craig 2008).

Acik beceri dirilleri ile, belirsizligin ve karmagikligin oldugu ¢evrede, sporcularin
cevreden gerekli bilgileri edinme, oyunu okuma, 6ncelemede bulunma, hizli ve dogru
kararlar verme ve uyarilara verilen tepki hizinin gelistirilmesi saglanabilir.

Konuyla ilgili yapilan bir ¢alismada, dnceden planlamanin oldugu yani yapilacak
hareketin dnceden bilindigi yon degistirme becerisi ile nceden planlamanin olmadigi
ve belirsizligin oldugu reaktif ¢abukluk becerisinin birbirinden bagimsiz faktorler
olduklari belirlenmistir. Her bir becerinin gelistirilmesinde farkli dirillerin

uygulanmasinin gerekli oldugu rapor edilmistir (Warren ve ark. 2015).
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Tablo 2.1.:Becerilerin tek boyutlu siniflandirma sistemi

Kapal beceriler Acik beceriler

Tahmin edilebilir gevre Yar1 tahmin edilebilir gevre Tahmin edilemeyen ¢evre
Jimnastik Ip iistiinde yiiriimek Futbol oynamak

Daktilo kullanmak Araba kullanmak Giires yapmak

Sebze kesmek Karsidan kargiya gegmek Kelebek yakalamak

(Schmidt ve Craig 2008)

Yukaridaki tabloda, performansin gosterildigi ¢evresel durumlarin tahmin
edilebilirligi vurgulanmaktadir.

Uzamin ‘kapalr’ tarafina yakin olan beceriler i¢in (golf, bowling, kazak 6rme vs.)
cevre sabittir ve kisi yapacagi hareketi basindan sonuna kadar bilmektedir. Boylece
birey, ¢evreyi degerlendirip, zaman baskis1 altinda kalmadan hareketi organize edip
ani diizeltmelere gerek olmadan eylemde bulunabilir. Uzamin ‘acik’ tarafina yakin
olan beceriler i¢in (tenis, beyzbol, kano vs.) bireyin ¢evresini tanityabilmesini ve kisa
bir zaman diliminde ¢evresel baskinin oldugu bir ortamda hareketleri diizenlemesini
gerektirmektedir.

Yukaridaki smiflandirma, motor becerilerin bir yoniinii ele almaktadir. Beceri
smniflandirmast yapilirken, beceri gereksinimlerinin ve bireyin kapasitelerinin
degerlendirildigi daha genis bir siniflandirma yapilabilir. Buna iligkin iyi bir 6rnek

Tablo 2. 2’de gosterilmektedir.

Tablo 2.2.:Becerilerin iki boyutlu siniflandirma sistemi

‘ w‘ Eylem Gereksinimleri
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Ne viicudu Sadece Hem viicudu
tasimak ne de Sadece nesne viicudu tasimak hem de
nesne maniiplasyonu nesne
. tasimak .
maniiplasyonu maniiplasyonu
N.? ortam ne de Avyakata dengede . Kaldinmda  Pazar arabasi
diizenleme Fliit calmak s .
<. e durmak yiirtimek ¢ekerek ylirlimek
degiskenligi
Sadece ortam Isaret dili Birdirbir Ritmik ik
degiskenligi kullanmak Tahta oymak oynamak cimnastikte
kurdele sallamak
Sadece Yiiriiyen Yerinde durarak Yiiriiyen Futbolda  rakip
diizenleme merdivende basketbol topu merdivende baskist olmadan
degiskenligi durmak ziplatmak yiiriimek top slirmek
Hem ortam hem Yuru.yen Kalabalik Futbolda  rakip
.. merdivende farkli  Kumandali oyun .
de diizenleme bir  yerde baskisi altinda top
<. A ayaklarladengede oynamak N
degiskenligi durmak kosmak stirmek

(Gentile 1987)

2.2. Cabuklugu Etkileyen Faktorler

Konuyla ilgili yapilan ¢alismalarda, ¢cabukluk performansini etkileyen faktorler
iki baslik altinda incelenmektedir. Bunlar;

a) Fiziksel (motorik) Faktorler b) Bilissel Faktorler

Cabuklugu etkileyen fiziksel faktorlerin, teknik, pozitif (+) ve negatif (-)
ivmelenme siirati, bacak kasi1 kuvvet kalitesi ve antropometri, biligsel faktorlerin ise
gorsel tarama, oncelleme, oyunun hareket orneklerinin farkinda olma ve pozisyon
bilgisinin oldugu, yapilan ¢aligmalarda belirtilmektedir.

Stirat, kuvvet, gii¢, denge ve esneklik gibi motorik 6zelliklerin ¢abukluk i¢in
onemli faktorler oldugu diisiiniilmektedir. Bu antrene edilebilir faktorlerin biri ya da
tamami 1yi diizenlenmis egzersiz protokolil ile c¢alisilirsa, ¢cabukluk performansinin
gelistirilebilecegi rapor edilmektedir (Young 2002; Young 2006;Sheppard 2006).

Sporcularin  ¢abukluklarini gelistirmek i¢in Oncelikle ¢abuklugu etkileyen
faktorlerin dikkate alinmasi ve gelistirilmesi gereklidir. Ornegin, futbolda rakibin ve

topun durumuna gore hizli ve dogru karar vermek 6nemlidir. Bu nedenle yapilacak
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cabukluk antrenmanlarinda kapali beceri cabukluk¢alismalarinin yaninda, rakip
oyuncu ve topun durumuna goére ani yon degisikliklerinin oldugu agik beceri

cabuklukdirillerininde ¢alisilmasi gereklidir (Eniseler 2010).

CABUKLUK
|
[ 1
Algilama ve Karar VeI Deg|§_t|rme
Verme Faktorleri Uz Etkileyen
Fiziksel Faktorler
1
[ T I 1
Gorsel tarama veya . NEW degi_stlrmeden Bacak kasi kuvvet .
— Teknik (-) ve (+) ivmelenme " N Antropometri
oyunu okuma surati kalitesi
. " .
Onceleme ve | Ayagin yere T v @i
zamanlama yerlesimi
OY'unun hgrgket . (-)ve (+) Sag sol ayak kuvvet
— orneklerinin — ivmelenmede adim — B .
farkinda olma dizenlenmesi engesi
Vicut agirhik

— Pozisyon bilgisi —merkezi kullanimi ve —  Reaktif kuvvet
denge

Sekil 2.1.:Cabuklugu etkileyen faktorler (Young ve ark. 2002).

2.2.1. Cabuklugun fiziksel bilesenleri

Cabukluk, karar verme mekanizmas1 ve yon degistirme hiz1 gibi psikolojik ve
fiziksel iki ana bilesenden olusmaktadir. Cabuklugun fiziksel bilesenlerine
bakildiginda, yon degistirme yeteneginin kalitesini belirleyen c¢esitli faktorler
bulundugu goriilmektedir (Shephard ve Young 2006).

Cabuklugu etkileyen fiziksel faktorlerin, teknik, pozitif (+) ve negatif (-)
ivmelenme siirati, bacak kas1 kuvvet kalitesi ve antropometri olduklar1 belirtilmektedir
(Young ve Farrow 2006).

Sportif oyunlarda, ¢abukluk performansini etkileyen fiziksel 6zelliklerin neler
oldugunun bilinmesi gerekir. Ciinkii c¢abuklugu etkileyen fiziksel Ozellikler,
¢abuklugun altyapisini olusturmaktadir. Bu 6zelliklerin bilinmesi ve antrenmanlarla
gelistirilmesinin, ¢abukluk performansinin  gelisimine katkida  bulunacagi
belirtilmektedir (Eniseler 2010).
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2.2.1.1. Diiz sprintsiirati ve cabukluk arasindaki iliski

Yon degistirmeksizin yapilan siirat ile yon degistirmeli siirat (¢abukluk) arasinda
bir iliski oldugu diistiniilmesine ragmen, bu konuda yapilan arastirmalar bu diisiinceyi
desteklememektedir. Yon degistirmeden yapilan siirat antrenmanlarinin, yon
degistirerek yapilan siirat hizina transferinin ¢ok simirli oldugu, c¢abukluk
performansini gelistirmedigi rapor edilmektedir (Young ve dig. 2001). Ornegin Illinois
cabukluk testi ile 20 m diiz siirat arasinda orta diizeyde (r=0,472) bir iliski bulunmustur
(Draper ve Lancaster 1985). Benzer sekilde bir ¢alismada, 90° ve 120°“lik dontisleri
iceren ¢abukluk ve diiz sprint siirati arasinda anlamli bir iliski saptanmamuistir
(Delecluse 1997). Bu bulgular, diiz sprint ile ¢abuklugun birbirinden ayri fiziksel
ozellikler oldugunu gostermektedir. Ayrica, c¢abukluk performansi ile pozitif
ivmelenme (10m siirat) performansi arasinda yiiksek bir iligki var iken, maksimum hiz
(>30 m siirat) performansi arasinda diisiik bir iliski oldugu rapor edilmektedir (Thomas
2005). Pozitif ivmelenme ve maksimum hiz, birbirine benzer gibi goériinse de, her
ikisinde kullanilan kas gruplar1 ve viicut mekanigi farklidir. Hizl ¢ikista 6n bacak ve
kalca kaslari, hiz arttik¢a arka bacak kaslar1 baskin rol oynarken, ¢abuklukta kullanilan
kaslarin farkli olduklar1 goriilmiistiir. Ani 90° lik doniislerde, daha ¢ok i¢ ve dis bacak
kaslarinin kullanildigi belirtilmektedir (Viemann ve Tidw1995; Gabbett ve ark. 2008).

Yapilan baska bir ¢alismada, profesyonel futbolculardaki hizlanma, maksimum
hiz ve ¢abukluk arasindaki iliski incelenmistir. Yapilan ¢alismada, 10 m ivmelenme
(+), 20 m maksimum diiz siirat ve bes metrede bir 100° doniislii 20 metrelik zigzag
cabukluk testleri kullanilmistir. Her test arasinda iki dakikalik dinlenme siiresi
verilmistir. Yapilan analizler neticesinde, ¢abukluk ile maksimum diiz siirat arasinda
(r=0,458), ivmelenme ile ¢abukluk arasinda (r=0,346)ve ivmelenme ile maksimum
diiz stlirat arasinada ise (r=0,623) istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmustur.
Arastirmacilar, olglilen degerlerdeki iligkinin, futbola 6zgli antrenman programina
uygun olmasindan kaynaklandigini rapor etmislerdir (Little ve Williams 2005).

Illinois ¢abukluk testi ile 20 ve 40 m diiz siirat testi arasinda diisiik ancak anlamli
iliskiler saptandigi i¢in ¢abuklugun degerlendirilmesinde gegerliligin diisiik oldugu
kabul edilmektedir (Draper ve Lancaster 1985; Jarvis ve ark. 2009; Vescovi ve

Mcguigan 2008). Buna karsilik, 505 testi ivmelenme degerleriyle yiiksek, siiratle
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diisiik iliski verdigi i¢in gecerliginin daha yiiksek oldugu savunulmaktadir (Draper ve
Lancaster, 1985). Cabukluk ve siirat yetilerinin iliskilerinin 30 yard (27,4 m) ve 40
yard (36,6 m) siirat kosu testleriyle karsilastirildig: bir ¢alismada, farkli bayan sporcu
gruplarinda orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli iligkiler tespit edilmistir
(r=0,517-0,656; p<0,0001),(Vescovi ve ark. 2008). Bu konuda yapilan baska bir
calismada, sprint atletlerinde belirleyici Ozellik olarak, maksimal hiz ve pozitif
ivmelenmenin oldugu rapor edilmistir. Bunun yaninda, takim sporlar1 sporcularinin
sprint atletlerinden farkli kosu mekanizmasina sahip olduklar1 ve bu sporcularda, diiz
sprint hizindan ziyade kisa mesafeli yon degistirmeli hizin daha 6nemli oldugu
belirtilmistir (Delecluse 1997).

Yapilan benzer bir calismada, bayan ve erkek sporcularin her ikisinde, cabuklugu
Olgen T testi ve 40 yard sprint testlerindeki performanslar arasinda 6nemli bir iligki
bulunmustur (Pauole ve ark. 2000). Buna karsin, Buttifant ve Graham (1999) ile
Young ve ark. (1996) yapmis olduklar1 benzer bir ¢aligmada, Avustralyali futbol
oyuncularinin diiz sprint ve ¢abukluk testi arasinda 6nemli bir iliski bulamadiklarin
rapor etmislerdir.

Ayrica, futbolcularda yapilan bir aragtirmada, ¢abukluk performansinin diiz siirat
ile %33’liik bir iliskiye sahip oldugu vurgulanmistir. Bu sonug, diiz siirat antrenmani
ile gelistirilen maksimum hizin, yon degistirmelerin oldugu ve karar verme
mekanizmalarini igeren performans ortamina transfer edilemedigini gostermektedir.
Cabukluk sirasinda, yon degisiklikleri ne kadar fazla olursa, yon degistirmeden
yapilan sprint antrenmanindan c¢abukluk performansina transferi o kadar az
olmaktadir. Diger yandan, yon degistirmeli siirat alistirmalari ile gelistirilen hizli ve
dogru karar vermeye bagli ani yon degistirme performansinin da diiz siiratte ulasilan
maksimum siirat performansinda olumlu bir katkiya neden olmamaktadir. Yon
degistirmeden yapilan siirat ve ¢abukluk arasindaki fark, ihtiya¢ olan kuvvet kalitesi
ve kullanilan kaslardaki farkliliktan kaynaklanmaktadir (Young ve ark. 2001;
Sheppard ve Young 2006).

Little ve Williams (2005) yaptiklar1 benzer bir ¢alismada, pozitif ivmelenme,
maksimal hiz ve g¢abuklugun profesyonel futbol oyuncularinda nispeten bagimsiz

degiskenler olduklarini rapor etmislerdir.
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Bu bulgular, antrenmanin spesifikligi ile agiklanabilir. Yani yapilan
antrenmandan optimal verimi almak i¢in, oyuncularin gelistirilmek istenen harekete

0zgii olarak calistirilmasi gereklidir.

2.2.1.2. Kuvvet kalitesi ve cabukluk arasindaki iliski

Kuvvet ve gii¢, potansiyel olarak ¢abukluk performansini etkileyen degiskenler
olarak kabul edilmektedir (Shephard ve Young 2006; Young ve Farrow 2006). Futbol
gibi takim sporlarinda bacak kas kiitlesindeki artig, ivmelenme, hiz ve dikey
sicramalarda sporcuya avantaj saglamaktadir. Literatiirde yapilan calismalar,
maksimum bacak kuvveti ile gabukluk arasinda anlamli iligski oldugunu gostermektedir
(Young ve Farrow 2006).

Kuvvet ile ¢abukluk performanslarinin incelendigi arastirmalarda, bazi kuvvet
testlerinde 6l¢iilen kuvvet performansi ile ¢cabukluk ve diiz siirat arasinda orta diizeyde
bir iliski oldugu belirtilmektedir. Siklikla ¢ift bacak kuvvetinin degerlendirildigi
arastirmalara oranla tek bacaga ait kuvvet performansinin incelendigi arastirmalarda,
tek bacak kuvvet performansi ile gabukluk arasindaki iliski katsayisinin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Kuvvet, giic ve cabukluk arasindaki iliskinin incelendigi
aragtirmalarda ortaya konulan diisiik katsayilarin en temel nedeninin g¢abukluk
performansinin dl¢iilmesinde kullanilan testlerin daha ¢ok teknik 6zellik barindirmast
ve bu testlere ait test siiresinin uzun olmasidir. Dolayisiyla, c¢abuklugun test
edilmesinde kullanilmas: diisiiniilen testlerin gecerliginin ve giivenirliginin ytliksek
olmasi, optimum sayida doniis sayisini igcermesi vetest siiresinin kisa olmasi
gerekmektedir. Diger yandan, elastik kuvvetin performansi belirledigi ¢ift bacak
derinlik sigramasi testi ile li¢ yon degistirmeli 20m siirat testi arasinda orta diizeyde
iligki bulunmustur. Buna gore derinlik sigramasi, ¢abukluk performansinda oldugu
gibi kisa gerilimli dongiiyii (KGD) igerdiginden, bu benzer kas kasilmas1 mekanizmasi
nedeniyle birbirleriyle olan iligki katsayilarinin yiiksek olmasi beklenebilir. Tek bacak
elastik kuvvet performansinin yondegistirme performansina yakin hareket kalibini
barindirmast  nedeniyle ¢abuklugu belirleyen en Onemli faktér oldugu
diistiniilmektedir. Yon degistirme sirasinda bacagin hizli hareketi ayagin yerle

temasinda biiyiik miktarda kuvvetin zemine uygulamasini saglar. Bu durumda, ayagin
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yerden tekrar ayaga aktarilan biiylik miktardaki tepki kuvvetinin viicudun etkili bir
sekilde hareketlenmesi i¢in kullanilmasi beklenir. Ancak, abdominal ve kalgay1
cevreleyen kaslarin zayifligi bu kuvvetin absorbe edilmesine neden olur ve hizli bir
yondegistirme yapilamaz. Dolayisiyla, bacagin yeteri kadar kuvvetli olmasina baglh
olarak yere uygulanan kuvvetin biiylikligli yon degistirmenin hizin1 olumlu yonde
etkilemekle beraber diger kaslarin kuvvet diizeyi de ¢abukluk performansi iizerinde
oldukca etkilidir. Sag ayak kuvveti sola doniisii, sol ayak kuvveti de saga doniisi
etkilemektedir. Eger sporcunun bir ayagi zayifsa, yon degistirme sirasinda zayif olan
ayagin, kuvvetli olana gore zemini daha zayif itip donecegi ve bunun da doniis
zamanini uzatacagi belirtilmektedir. (Young ve ark. 2002;Young ve Farrow
2006;Gabbett ve ark. 2008).

Cabukluk ve kuvvet/gili¢ arasindaki iliskiler oldukca karmasik ve sprint ve
kuvvet/giic arasindaki iliskilerden bagimsizdir (Sheppard ve Young 2006). 90° yon
degistirmeli 20 m kosu ve ekstra agirlikli ve agirliksiz aktif sigrama performansi
arasinda zayif ve anlamsiz (sirastyla r=0,01, r=-0,10), buna karsilik izokinetik kas
kuvveti ile ¢abukluk arasinda (r=-0,60) anlamli bir iliski gozlenmistir (Sheppard ve
Young 2006). Derinlik sigramast gibi igersinde kasin elastik 6zelliklerini de igeren kas
kuvveti (reaktif kuvvet) ile ¢cabukluk arasindaki iligkiler ve patlayici kuvveti gelistiren
sigrama antrenmanlarinin  ¢abukluk {izerine etkilerinin ¢ok acgik olmadigi
belirtilmektedir (Young ve ark. 2002; Sheppard ve Young 2006; Thomas ve ark.
2009;Alves ve ark. 2010).

Genel olarak ¢abukluk ile diiz sprint, alt ekstremite kas kuvveti ve giicii arasinda
diisiik yada anlamsiz iligkiler saptanmistir (Markovig 2007; Chaouachi ve ark. 2009;
Jarvis ve ark. 2009,). Bazi ¢alismalarda reaktif kuvvet ile cabukluk arasinda anlaml
(Young ve ark. 2002), bazilarinda ise anlamsiz iligkiler oldugu gdosterilmistir
(Sheppard ve Young 2006). Yapilan farkli bir ¢alismada, 20, 40 ve 60° doniisler igeren
sekiz metrelik yon degistirmeli kosu ile konsantrik bacak ekstansiyon giicii, derinlik
sicramalarinda Slgiilen reaktif kuvvet® arasinda diisiik yada anlamsiz iliskiler oldugu

tespit edilmistir (Young ve ark. 2002). Dikey sigrama ve durarak uzun atlama gibi alt

!Reaktif Kuvvet: Eksantrik kasiimadan konsantrik kasilmaya hizla gegis kabiliyetidir.
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ekstremite patlayici gii¢ degerleri ve yon degistirmeli kosu hiz1 arasinda da anlamsiz
diistik iliskiler saptanmigtir (Sheppard ve Young 2006).

Konuyla ilgili yapilan bagka bir caligmada, Avustralya Rules oyuncularinda,
reaktif kuvvet kalitesi ve ii¢ adet 90°’lik doniisleri olan 20 metrelik yon degistirmeli
bir kosu arasinda anlamli bir iliski olmadig1 rapor edilmistir. Arastirmacilar, buradaki
kompleks ¢cabuklugun, kaslarin kuvvet kalitesinden ziyade motor kontrol faktdrlerden
daha ¢ok etkilendigini belirtmislerdir (Veale ve ark. 2010).

Konuyla ilgili yapilan baska bir ¢alismada, 8 hafta boyunca yapilan (haftada 3
antrenman) skuat sigrama antrenmaninin maksimum kuvvet performansinda %8’lik
bir artisa neden oldugu rapor edilmistir. Bununla birlikte, uygulanan T-testi ¢cabukluk
testinde deneklerin yon degistirmeli siirat performansinda%1,7’lik bir degisim oldugu
tespit edilmistir (McBrideve ark. 2002).

Kuvvet calismalarinin, kuvvet ve giiclin artirilmasinda belirgin rol oynadigini
ancak, siirat ve ¢abukluk performanslarini direk olarak etkilemedigini, sadece bu
ozelliklere temel hazirladigi ve ayrica sporcunun viicut agirligi basina ne kadar fazla
gii¢ iiretebilirse o kadar cabuk olacagi ve yon degistirme becerisine sahip olacagi
belirtilmektedir (Sheppard ve Young 2006).

Calismalarda geligkili sonuglar bulunmasi akla bazi sorular getirmektedir Kuvvet
ve glic degerleri yon degistirme hizim1 etkileyebilir ancak bu iliskinin
gozlemlenebilmesi i¢in yon degistirmeyi iceren hareketlerin kisa mesafelerde olmasi

gerekmektedir (Sheppard ve Young 2006)

2.2.1.3. Antropometrik ozellikler ve cabukluk arasindaki iliski

Antropometrik degiskenler ile c¢abukluk performansi arasindaki iliskileri
inceleyen arastirmalarin ¢ok sinirli oldugu goriilmektedir. Literatlirde antropometrik
Olctim degerleri ve ¢abukluk arasinda bir iligki olup olmadig: belirsizligini korurken,
bircok fiziksel performans igerikli degiskenin c¢abuklukla iliskili oldugu
belirtilmektedir.

Antropometrik 6zelliklerin ¢abukluk performansini etkileyecegini sdylemek
dogru olmakla birlikte, literatiirde bunu destekleyecek ¢cok az ¢alisma bulunmaktadir.

Cabukluk performansi tizerinde viicut uzuvlarinin uzunlarinin bir etkisinin olabilecegi
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belirtilmektedir. Bacak boylar1 daha uzun olan sporcular, viicut agirlik merkezinin
daha yukarida olmasi1 sebebiyle iyi bir ¢abukluk performansi gosteremeyebilirler. Bu
tiir sporcularin viicut merkezlerini agsagi ¢cekip hiz kesmeleri ve yon degistirmeleri kisa
uzuvlu sporculara gore daha zordur. Viicut agirlik merkezi daha yukarida olan
sporcularin, daha uzun boylu olmalari1 sebebiyle hareket sirasinda mediolateral bir
sekilde yere uyguladiklar1 tepki ve glicten dolayi, hareketlerinin verimliligi
azalmaktadir. Bu durum, sporcularin ¢abukluk performanslarinin diismesine neden
olmaktadir (Cronin ve ark. 2003).

Bu konuda yapilan c¢alismalar incelendiginde, yag yiizdesi ve kas Kkitle ile
cabukluk arasinda iligkilerin beklendigi kadar yiiksek olmadig1 belirtilmektedir. Ragbi
oyuncularinda yapilan bir ¢alismada, viicut yag1 ve ¢abukluk arasinda (r=0,21) zayif
bir iliski bulunmustur (Sheppard ve Young 2006). Buna karsin, basketbol
oyuncularinda ¢abuklugun degerlendirildigi T-testi ile VA ve VY'Y arasinda sirasiyla
r=0,58 ve r=0,80 anlamli iliskiler saptanmistir (Chaouachi ve ark. 2009). Ayni ¢aligma
da yapilan regresyon analizinde, ¢abukluk skorlarinin en iyi kestirici oldugu
belirlenmistir. (Chaouachi ve ark. 2009)’nin aksine, bu ¢aligmada geng futbolcularda
illinois ¢abukluk testinde elde edilen degerler ve antropometrik degiskenler arasinda
onemsiz iligkiler saptanmistir (Sheppard ve Young 2006).

Esit viicut agirhigina sahip iki sporcudan yiiksek yag ve diisiik kas kitlesine sahip
olan, yliksek eylemsizlik direnci nedeniyle yon degistirme, negatif ve pozitif
ivmelenme esnasinda birim kas kiitlesi basina daha fazla kuvvet tiretmek zorundadir
(Sheppard ve Young 2006). Aralarindaki iliskinin giicii belirlenmemis olmakla
beraber, futbolda daha kisa boylu, daha kasli ve daha az yag yiizdesine sahip
sporcularin, ¢abukluk tiirii aktivitelerde daha iyi dereceler sergileme egiliminde
olduklari gézlenmistir (Gil ve ark. 2007).

Geng futbolcular iizerinde yapilan baska bir calismada, deneklere uygulanan
illinois ve 505 ¢abukluk testleri degerlerinde, antropometrik degiskenlerin belirleyici

olmadig belirlenmistir (Hazir ve ark. 2010).

2.2.1.4. Kosu teknigi ve cabukluk arasindaki iliski
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Kosu tekniginin ¢abukluk performansinda anahtar rol oynadig: belirtilmektedir.
Agirlik merkezinin yere yakin olmasi, govdenin 6ne veya yana yatmasi, stabilizasyonu
arttirmak i¢in, pozitif ve negatif ivmelenme performansinda 6nemli oldugu
diistintilmektedir. Sporcular daha hizli yon degistirmek i¢in, yon degistirmeden o6nce
postiiral diizenlemeler yapmak durumundadirlar. Yon degistirme Oncesi, negatif
ivmelenmeyi kolaylastirmak i¢in (kosu hizint hizla diisiirme) hizla viicut agirlik
merkezi yere yaklastirilmali, adim uzunluklar kisaltilmali ve viicudunun st tarafi
yana veya 6ne dogru yatirilarak postiiral diizenleme yapilmalidir. One dogru viicudu
yatirma pozitif ivmelenmek, geriye dogru viicudu yatirma negatif ivmelenmek ve
durmak, yana dogru viicudu yatirma sag veya sola yon degistirmek igin
kullanilmaktadir. Yon degistirme sirasinda, postiiral diizenlemelerin zamanlamasi ve
kalitesi arttikca, yon degistirme performanst da gelisecektir. Viicudun bu
pozisyonlarinin diizenlenmesi, istenilen yonde gii¢ reaksiyonunu uyandirmak, yerden
giic almak ve tiretmek i¢in gereklidir (Sayers 2000; Sheppard ve Young 2006).

Teknigin dogru uygulanmasi, yon degistirmenin hizim1 ve kalitesini olumlu
sekilde etkileyecektir. Viicut pozisyonunu diizenleme zamanlamasi ve dogru viicut
pozisyonu, yon degistirme performansini arttiracaktir. Viicut pozisyonunun dogru
ayarlanmas ile yon degistirmek icin ihtiya¢ duyulan reaktif giic?, ayagin yere temasi
ve yerden elde edilen gii¢ sayesinde kolayca saglanmaktadir (Sheppard ve Young
2006; Young ve Farrow 2006).

Diiz sprint kosusu, planli yon degistirmeli kosu ve plansiz yon degistirmeli
kosularin kosu tekniklerinin birbirinden farkli olduklar belirtilmektedir. Her bir kosu
tekniginin calisma mekanizmasi farkli oldugu icin bu tiir kosularda dizlere binen

yiiklerinde farkli olduklari tespit edilmistir (Basier ve ark. 2001).

2.2.1.5. Zemin tepki giicii ve cabukluk arasindaki iliski

2 Reaktif Giig: Derinlik sigramasi sirasinda uzama kisalma dongiisiinii meydana geldigi, hizla ardi

ardina eksantrik ve konsantrik kasilmasinin oldugu gii¢ tiretimidir.
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Eksantrik kuvvet antrenmanlarinin, yon degistirme sirasinda ayagin yere temas
zamanini ve giliciinii olumlu sekilde etkiledigi ve bununda doniis sirasinda ayagin
yerde kalma zamanini kisalttig1 rapor edilmistir (Little ve Williams 2005).

Cabukluk sirasinda, eksantrik ve konsantrik kas kasilmasini igeren, gii¢ liretimine
ihtiya¢ duyulmaktadir (Plisk 2000). Bir yone yon degistirmek i¢in, ayak yere
yerlestirildiginde bacak ekstansorleri ilk olarak uzar, daha sonra aktif yere itme
sirasinda ayni kasin boyu kisalir. Bu yilizden, iyi bir yon degistirme performansi, bacak
kaslar1 ekstansorlerinin hizli bir sekilde birbiri ardina uzamasi ve kisalmasi, kasilma

dongiisiiniin (reaktif kuvvet) verimliligi ile yakin iligkilidir (Little ve Williams 2005).

2.2.1.6. Denge ve cabukluk arasindaki iliski

Cabukluk performansmin etkileyen faktdrlerin icerisinde proprioreseptif 3
yetilerin ve bacak kas kalitesinin bulunmasindan dolayr denge antrenmanlarinin
cabukluk performansini gelistirdigi diisiiniilmektedir. Denge antrenmanlari sonucunda
noromuskuler (sinir-kas) kontroliin  gelismesiyle birlikte, kuvvet ve giig
performansinin artacagi belirtilmektedir. Denge antrenmanlari sonucunda Sinir-
kaskontroliiniin gelismesiyle, futbola 6zgli ani yon degistirmeler gibi spesifik gii¢
adaptasyonunun gelismesine katkida bulunacagi ifade edilmektedir (Giiler 2012).

Alt ekstrimitelerin denge alistirmalari ile uygun bir sekilde antrene edilmesinin
reaksiyon zamanini, proprioresepsiyonu ve bacak kaslari arasindaki kas aktivasyonunu
etkiledigi rapor edilmistir (Lephart 1997;Bernier ve ark. 1998;Palmieri ve ark. 2002).

Bu konuda yapilan bir ¢alismada ise, denge antrenmanlarinin kas aktivasyonunu
arttirlp, amortizasyon sirasinda uzama-kisalma dongii siiresini kisaltip, eksantrik-
konsantrik hareket performansini arttirdigr belirtilmistir (Hrysomallis 2006).

Denge, yon degistirme performansi sirasinda dinamik bir sekilde viicudun kontrol
edilebilmesi i¢in 6nemlidir. Denge antrenmanlarinin giicii gelistirmede etkilerinin
oldugu bazi galismalarda goriilmektedir. Cabuklugu etkileyen etkenlerden olan bacak
kas1 kalitesinin, denge antrenmanlar1 ile gelistirilebilecegi belirtilmektedir

(Hrysomallis 2006; Sime 2007).

3 Propriosepsiyon: Eklemlerin bosluktaki pozisyonunu, hareketini algilama duygusudur.
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2.2.1.7. Cabuklugun diger motorik ozelliklerle iliskisi

Hemen hemen biitiin fiziksel hareketler belirli bir yere kadar; hareketin genisligi
kuvveti, ¢abuklugu, siiresi ile karmasiklig1r gibi 6geleri ile belirlenir. Ayrica kisi
hareketlerde, bireysel motor oOzelliklerin yanminda kuvvet, hiz, dayaniklihik ve
esgiidimlii (koordinasyon) gibi islevsel bilesenleri de ayirimlagtirabilmektedir.
Antrenmana yonelik bakis acisindan ele alirsak;  kisi, hareketi kendiliginden
yetkinlestirmek yerine, daha ¢ok biomotor yetenekler olarak tanimlanan islevsel
ogeler yoluyla yetkinliklestirmekle ilgilenmektedir.

Bir alistirmay1 gergeklestirmek ic¢in bireyin sahip oldugu yetenek, neden
sayilirken hareketin goriiniimii ise sonug¢ olarak degerlendirilmektedir. Bu agidan
kisinin basarili bir sonu¢ yaratabilmesi i¢in nedeni denetleyebilecek yetenege
gereksinimi oldugu agiktir. Bir nedenin temellerini olusturan biomotor yetenekler daha
cok genetik ya da kalitima bagli yeteneklerdir. Bu yaklasimin 1s18inda bu boliimde,
kisinin bir alistirmay1 gerg¢eklestirmek igin sahip oldugu temeller, dogal yetenekler ile
belirli biomotor yeteneklerinin birlesimlerinin bir sonucu olarak kabul edilecektir.

Esneklik, dogal bir yetenekten ¢ok hareket (locomotor) aygitinin anatomik bir
niteligidir. Buna ragmen antrenmanda biiyiik 6neme sahip oldugu icin esneklik de
dogal bir yetenek gibi degerlendirilermelidir.

Bir biomotor yetenek 6nemli 6l¢iide kendi nicel alanina baglidir. Bu nicel alan;
kuvvet, hiz ve dayaniklilik gibi bir fiziksel calismanin niteligini belirleyen 6zelliklerin
biiyiikliik diizeyini belirlemektedir. Her antrenmanin baskin bir yetenegi oldugu goz
oniine almmalidir. Ornegin yiiklenme, doruk diizeye ulastig1 zaman, bu antrenman
kuvvet antrenmaniuygulanan antrenmanda ¢abukluk ve siklik doruk diizeye ulasmis
ise bu antrenman siirat antrenmani olarak adlandirilir. Diger yandan mesafe, siire ya
da tekrarlarin sayis1 en iist diizeye ulastigi zaman ise antrenman bir dayaniklilik
antrenmani uygulamasi olarak adlandirilmaktadir. Ve son olarak; uygulanan
antrenmanda yiiksek diizeyde biitlinliige gereksinim oldugunda, bu antrenman

esglidiim (koordinasyon) antrenmani olarak adlandirilmaktadir. Ancak antrenmanda

35



bir alistirmaya, sadece bir yetenegin baskin oldugu durumlar ¢ok seyrek olarak
goriilmektedir.

Bir hareket, cogunlukla iki yetenegin bir birlesimi ya da sonucudur. Dayanikliligin
kuvvetle birlesimi kassal dayanikliligini olusturur (yiizme, kano, giires ve benzerleri).
Dayaniklilik ve siirat sonucu ise (60 saniye civarinda olan olaylar) Florescu ve ark.
(1969) tarafindan hizin dayaniklilig1 olarak tanimlanirken, bazi sporlarda daha ¢ok
belirleyici islev goren ¢abukluk, esuyum ile siiratin bir birlesimidir. Ve son olarak;
cabuklukla esnekligin birlesiminden ortaya c¢ikan sonug, hareketlilik (devingenlik,
mobilite) ya da bir hareketi genis bir dizi hareket boyunca hizli, zamaninda ve diizenli
olarak uygulayabilme niteligi ortaya ¢ikmaktadir. (dalmada, cimnastikteki baz1 yer
hareketlerinde, karatede, glireste ve benzerlerinde oldugu gibi).

Cabukluk, baskin olan bir motor yeti degildir ve temelinde diger motor yetilerden
etkilenmektedir. Konuyla ilgili literatiir incelendiginde ¢abuklugun, siirat ve
koordinasyonun bir sentezi oldugu goriilmektedir. Cabukluk becerisinde hareketler
stiratle ve koordineli bir sekilde yapildiginda, hareket basarili bir sekilde yerine
getirilmektedir. Cabukluk becerisini tam yerine getiremeyen sporcularin, iist diizey
koordinasyon gerektiren sportif branslarda ¢ok basarili olmasi beklenmemelidir

(Bompa 1990).
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oordinasyon

Hareketlilik Stabilizasyon

Dinamik

Denge Biomekanik

Enerji sistem

gelisimi

Sekil 2.2. :Cabuklugun diger motor yetilerle iliskisi (Bompa 1990)

2.2.2. Cabuklugun bilissel bilesenleri

2.2.2.1. Bilgi islem siireci

Becerili sporcularin gevresel bilgiyi analiz etmede, dogru kararlar verip etkili
hareketler liretmede daha iyi olduklar1 yapilan arastirmalarla ortaya konmustur (Young
ve Farrow 2006; Gabbett ve Benton 2009).

Arastirmacilar, motor beceri 6grenimini bireyi bilgi iglemcisi olarak goren ve
bilgisayarin isleyisine benzeyen bir modelle ac¢iklamaktadirlar. Bu modelde, birey
cevrede var olan bilgiyle (girdi) ilgilenmeye baslar, ¢esitli islemler kullanarak bu

bilgiyi islemeye devam eder ve sonug olarak bir tepki tiretir (¢ikt1).

Girdi ————» KisiMSSy > Cikt

Sekil 2.3.: Motor performansta bilgi isleme siireci modeli (Schmidt ve Craig, 2008)
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Arastirmacilar, bilginin girdiden ¢iktiya dogru giderken bilgi isleme siirecinin
birka¢ agsamas1 oldugunu belirtmektedirler.

Bunlar;

L. ci asama: Uyaricinin tanimlanmasi (algilama)

I1. ci asama: Tepki se¢imi (karar verme)

III. cii asama: Tepki programlamasi (eylem)’dir.

[lk asamada, bireyin gorevi, uyarici diye bilinen bilgiyi tanimlamaktir. Burada
birey, gorme, isitme, dokunma, kinestetik duyum ve koku gibi duyusal sistemlerini
kullanarak c¢evresel bilginin igeriini analiz etmektedir. Ayrica, bu bilginin
bilesenlerini bir araya getirmektedir. Birey bunlar1 yaptiktan sonra, nesnenin hareket
ortintiistiniide belirlemelidir.

Ikinci asamada birey, analizi yapilan bilgiye nasil tepki verecegine karar
vermelidir. Ornegin, kaleci kendisine dogru gelen topu tutmaya ya da ayakla
uzaklagtirmaya karar vermelidir. Boylece bu asamada, aktarim birey tarafindan
tanimlanan duyusal girdi (yaklasan top) ve olas1 tepki se¢enekleri (topu tutmak ya da
ayakla uzaklastirmak) arasinda meydana gelmektedir.

Ugiincii asamada ise birey, yapacagi harekete karar verdikten sonra ve eylem
baslamadan 6nce eylemi hazirlamalidir ve hedeflenen davranisi ortaya koymalidir. Bu
agsamada cesitli siiregler olugsmaktadir. Bunlar;

a) Eylem i¢in motor programi diizeltmek

b) Gelen komutlara gore kasilmasi i¢in kas sistemini hazirlamak

) Duyusal sistemi yonlendirmek

d) Yapilacak eylemin dinamiklerine uygun bi¢imde hazirlanmaktir
(Schmidt ve Craig 2008).

Bilgi isleme stirecindeki gecikmeler, baz1 durumlarda olduk¢a uzun olabilir. Ac¢ik
beceri sporlarinda, sporcular icin en Onemli strateji, uyarici tepki seceneklerinin
sayisin1 azaltmanin yollarini bulmak, rakipleri igcinse bu sayty1 arttirmak olabilir. Yani
acik beceri sporculari, secenek sayisini azaltmanin yollarint bulmaya g¢alisarak, bilgi
isleme siirecindeki gecikmeleri olabildigince kisaltmaktadir (Schmidt ve Craig 2008).

Her spor dalinda oldugu gibi futbolda antrenman veya mag sirasindaki birgok

durumda algilayicilar tarafindan ortamdan elde edilen bilginin beyinin {ist
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merkezlerinde islenmesi gerekmektedir. Toplanan bu bilginin karmagiklig1 arttikca
beyindeki ilgili merkezlerde bilginin islenmesi ve sonu¢ davranisin olugmasi igin
gecen siire artmaktadir. Hizli ve dogru bir sekilde gerekli davranisin ortaya konulmasi

futbolcunun 6nceden edindigi deneyimlerine baglidir (Young2001).

2.2.2.1.1. Bilgi islem siireci ve reaksiyon zamam iliskisi

Hiz gerektiren birgok beceride; basari, bireyin ¢evrenin 6zelliklerini ne kadar hizli
belirleyebildigine(rakibin hareketi), ne yapacagia ne kadar hizli karar verdigine ve
etkili bir kars1 hareketi ne kadar hizl1 baslatabildigine baglidir. Bireyin kararlarinin
hizinin ve etkililiginin en iyi belirleyicisini reaksiyon zamani oldugu belirtilmektedir
(Ricci 1970).

Reaksiyon zamani, hizli ve etkili karar verme gerektiren becerilerin temel
bilisenlerinden biridir. Reaksiyon zamani, aniden ortaya ¢ikan ve dncellenmemis olan
bir sinyalin ulagmasindan, bu sinyale cevaba (davranim) kadar gecen siire olarak
tanimlanmaktadir. Bu siire, aradaki noral siire¢clemeyi yansitir. Ayrica, noral ileti
uzaklig1 ve uyaran modalitesi de onemli etkenlerdir. Reaksiyon zamani kiigiik yaslarda
0,5-0,6 sn iken, 30 yaslarina kadar giderek kisalir ve yetiskinlerde 0,1-0,2 sn civarina
ulagmaktadir (Ricci 1970).

Ayn1 uyaranla olusturulan reflekse gore istemli hareket latansi belirgin derecede
daha uzundur. Ornegin, proprioseptif uyaranlara istemli yanit 80-120 ms arasindadir.
Tersine, kasta gerilmeye yanit 40 ms dolayinda olusur. Burada farki yaratan sinaps
sayisidir. Ozellikle gorsel uyarana istemli yanit gok daha gegtir (150-180 ms), ¢iinkii
retinada pek cok sinaps vardir. Ne yazik ki, reaksiyon zamanindan sinaps sayisini
kestirmek olanaksizdir, ¢linkli sinapslarin sumasyon zamanlari ¢ok degiskendir
(Schmidt ve Craig 2008).

Sportif oyunlarda karar verme durumlarinda, secenek sayisi arttikca reaksiyon
zamanida artmaktadir. Tek bir uyarici-tepki ¢ifti oldugunda (basit reaksiyon zamanti)
190 ms civarinda olan reaksiyon zamani, segenek sayisi iki oldugunda 300 ms’nin
istline ¢ikmaktadir. Burada, uyariciya iliskin bilgiyi isleyip tepkiyi baslatmak igin
gerekli olan siire % 58 artis gostermektedir. Reaksiyon zamanindaki gecikmeler, agik

beceri sporlarinda performans gdsteren sporcular i¢in kritik 6nem tagimaktadir. Bir
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boksoriin yumrugundan kagma, voleybolda smag hareketi, beyzbolda topa hizli vurus
yapma gibi hareketler, buna 6rnek olarak verilebilir.

Futbolcu i¢in en 6nemli gereklilikler, siirekli degisen oyun durumlari i¢indeki zor
motorsal reaksiyon cabuklugu ile yakindan baglantilidir. Oyuncu karmasik ve gii¢
uyaranlara kars1 reaksiyon gostermek zorundadir. Futbolcu durum degerlendirmelerini
cabuk yapmali ve amaca yonelik kararlarini dogru bir sekilde alarak harekete
gecmelidir. Futbolcunun hareketli objelere karsi reaksiyonu se¢imli reaksiyon
olmaktadir. Hareketli objeler karsisinda reaksiyon ¢cabuklugunu gelistirmede 6zellikle
baslangi¢ bilesenlerinin reaksiyon zamanimi kisaltmak Onemlidir. Gorsel alan
icersindeki ayni takim oyuncularinin, karsi takim oyuncularinin ve topun ayirt
edilmesi burada ¢ok onemlidir. Temel amag¢ bu zamanin kisaltilmasidir. Bunun icin de
iki yol kullanilmaktadir;

a) Objenin gorsel alan igersinde tutulabilmesi i¢in bilincin egitilmesi gerekir.
Ciinkii futbolcu hareketli objeleri gorsel alani igersinde siirekli tuttugunda hareketli
objelerin zamani daralir ve hareketli objenin olanakli hareketini daha 6nceden
bulabilme kolaylasir. Bilincin bu sekilde egitilmesi i¢in teknik ve taktik varyasyonlara
dayali aligtirmalar yapilmalidir.

b) Cabukluk olgularint ve reaksiyonun diger bilesenlerini amagli olarak
gelistirmek icin, uyarici digsal faktorlerin degerlendirilmesi dnemlidir. Bunun igin
kiictiltiilen sahada top sayisi arttirilarak yapilan oyunsal alistirmalar, bire kars: iki
antrenman alistirmalari, dort’e karsi iki antrenman alistirmalari, top atici alet ve
makinalar kullanilarak yapilan ¢alismalar v. b. diizenlenilebilir (Schmidt ve Craig,
2008).

Fizyolojik agidan reaksiyon zamaninin bes bileseni bulunmaktadir. Bunlar;

1) Reseptor diizeyinde bir uyaranin ortaya ¢ikis,

2) Uyaranin merkezi sinir sistemine (MSS) yayilmasi,

3) Uyaranin norolojik yollarla taginip, effektor sinyal tiretimi,

4) Sinyalin MSS’den kaslara taginmasi,

5) Kasin mekanik bir is i¢in uyarilmasidir.

Reaksiyon siiresinin ¢ogu 3. cii bilesende gegmektedir (Bompa, 1990).
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Uyarinin Tepkinin Tepkinin

baslangici baslangici bitisi
I I I
Reaksiyon Hareket
Zamani Zamani
< > — —>
— Tepki Zamani EE——

Sekil 2.4.:Reaksiyon zamani, hareket zamani ve tepki zamani (Schmidt ve Craig
2008)

Reaksiyon zamaninin uzunlugu, sporcunun davranim zamaninin uzamasina yol
acacaktir. Yapilan antrenmanlar ile reaksiyon zamanin kisalabilecegi fakat gorsel
uyaranlara kars1 0,15-0,20 saniyenin altina inilemeyecegi rapor edilmektedir (Nocher
1971).

Bu konuda yapilan benzer bir ¢aligmada, sporcularda ortalama gorsel reaksiyon
zamanin 180-200 ms arasinda oldugu belirtilmektedir. Ayni1 calismada, gorsel
uyarananin beyine 20-40 ms ‘de ulastigi, beyine gelen bilgilerin burada ortalama 40-
60 ms ‘de degerlendirildigi ve beyinden gonderilen emirinde kaslara ortalama 20-40
ms ‘de ulastig1 rapor edilmistir (Kosinki 2006).

Gorsel uyarana tepki sliresinin isitsel uyarana tepki siiresinden daha uzun oldugu,
yapilan arastirmalarca ortaya konmustur. Bunun nedeni, 1s1k enerjisi uyaraninin
sinirsel uyarana c¢evrilerek, daha sonra goziin ag tabakasi tarafindan beyne
iletilmesinin, ses enerjisi uyaranmin sinirsel uyarana cevrilerek, isitsel sistem
kullanimi igin hazirlanmasindan en az 30 ms daha uzun siirmesi olarak
aciklanmaktadir (Weineck 2011).

Bompa (1990), kompleks zamaninmi gelistirmek i¢in iki 6zelligin gelistirilmesi

gerektigini one siirmektedir; bunlardan birincisi, hareket etmekte olan bir nesneye
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reaksiyondur. Ornegin, futbolda takim arkadas: kendisine pasveren bir oyuncu, topu
goriir, yoniinli ve hizin1 tahmin eder, hareket planini secer ve bunu uygular. Bu dort
elemet, gizli reaksiyonu olusturur ve 0.24-1.00 saniye arasinda sonlanir. Son fii¢
elementin toplam stiresi 0.05 saniye kadardir. Bu yiizden antrenmanlar esnasinda, ilk
elementin yani hareket eden bir nesnenin goriilmesi ¢aligsmalarina 6nem verilmelidir.
Ikinci o6zellik ise, secici reaksiyon zamanmidir ve rakibin hareketlerine ya da
uygulamanin gerceklestigi alandaki ani degisimlere karsi uygun davranisin se¢imi
olarak ifade edilir. Kompleks reaksiyon zamanini gelistirmede hareket eden nesnenin

gorsel olarak algilanmasi ve dikkat oldukg¢a 6nemli rol oynamaktadir (Bompa 1990).

2.2.2.1.2. Bilgi islem siirecinde algilama ve karar verme faktorlerinin etkisi

Sporda basarili performansin anahtari, sporcunun iyi gelismis fiziksel
ozelliklerinin yan sira algilama ve karar verme mekanizmasidir. Sportif bir hareket
oncesinde hareketle iliskili ipuglarin1 toplamak, bunlar1 dogru yorumlayip en kisa
stirede dogru karar vermek cok onemlidir. Futbolda oyuncunun oyun esnasinda
kararsiz kalmasi ya da ge¢ karar vermesinden dolayi, bir¢ok goliin gerceklesmedigi
goriilmektedir. Yarigsma esnasinda oyun dinamiklerinin degismesi, 6zellikle toplu
sporlarda ve oyun sisteminde ya da rakibin ve topun durumuna gére beklenmedik
degisimler olmas1 nedeniyle sporcularin oyun igerisinde siirekli yeni kararlar vermesi
gerekmektedir. Bu durum, algilamanin yaninda karar verme yeteneginin de énemini
ortaya koymaktadir.

Karar verme, bilingli olarak, olusan durumlar neticesinde farkli olasi
hareketlerden birini se¢me olarak agiklanmaktadir (Sanchez ve ark. 2009).Bagka bir
tanimda ise,sporcunun oyun esnasinda bir hareketi ger¢ceklestirmeden 6nce ¢evreden
topladig1 bilgiler sonucunda gergeklestirebilecegi hareketler arasinda en iyi hareketi
se¢me ve uygulama siireci olarak da agiklanmaktadir (Serpell ve ark. 2011).

Karar verme siireci, beynin medial frontal korteks ve basal ganglia bolgelerinin,
karsilagilan durumu ve yapilacak hareket seceneklerini degerlendirip aralarindan en
lyisini secerek motor kontrol sistemine gondermesi ile ger¢eklesmektedir.

Konuyla ilgili yapilan aragtirmalarda, profesyonel sporcularin amatdr sporculara

gore, eforlu testlerde 0.04 sn (1.61 sn-1.65 sn), eforsuz testlerde ise 0.1 sn (1.94 sn-
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1.95 sn) daha erken karar verdikleri ve verilen kararlarin amator sporculara gore daha
fazla dogruluk yilizdesine sahip oldugu bulunmustur. Profesyonel sporcularla amator
sporcularin karar verme hizlar1 arasinda eforlu testlerde ortalama 0.04 sn’lik bir zaman
farki ortaya konmustur. Bu zaman farki, 10 m/sn’lik ortalama kosu siiratinde, 40cm‘lik
uzaklik farki anlamima gelmektedir. Bu fark, 6zellikle magin sonucuna tesir eden
hareketlerin bagarilt bir sekilde yerine getirilmesinde Onemli bir faktdr olarak
goriinmektedir (Egesoy ve ark. 1999).

Ayrica yapilan benzer bir ¢alismada, rugby oyuncularinin 6ncelleme ve karar
verme performanslarinin  yapilan agik  beceri ¢alismalariyla  gelistirilip
gelistirilemedigine bakilmistir. Calismanin sonuglarina bakildiginda, deneklerin yon
degistirme hizlarinda 6nemli degisikler gézlemlenmezken, antrenman grubu lehine
hem toplam ¢abukluk zamaninda hem de algilama ve tepki zamanlarinda istatistiksel
acidan Onemli farklar elde edilmistir. Bu sonuclar, yapilan reaktif cabukluk
antrenmanlariyla  sporcularin  algisal ve karar verme performanslarinin
gelistirilebilecegini rapor etmektedir (Serpell ve ark. 2011).

Ayrica yapilan baska bir calismada ise, elit ve daha az elit sporcular arasindaki
beceri farkini belirlemek i¢in, denekler genel uyaracilarin oldugu (1s1k ve yon
isaretleri) yon degistirme testi ile Avustralya futbol oyununun taleplerine 6zgii verilen
gorsel uyaranin oldugu reaktif cabukluk testlerine tabi tutulmuslardir. Genel
uyaricilarin oldugu yon degistirme testinin,denekler arasinda beceri farkini ortaya
cikarmada yetersiz kaldigi,buna karsin algisal ve karar verme faktorlerinin oldugu
reaktif cabukluk testinin ise bu farki net sekilde ortaya cikardigi belirlenmistir. Elit
oyuncularin, gorsel uyaranlari daha hizli ve dogru yorumladiklari ve kisa siirede

kararlarini verdikleri belirlenmistir (Warren ve ark. 2013).

2.2.2.2.Gorsel tarama veya oyunu okuma ile cabukluk arasindaki iliski

Sporcular sportif oyunlar esnasinda, ¢ok sayida duyusal iletilerin i¢inden 6zellikle
gorsel uyarilardan oyun durumlar1 ve taktiksel davranislar i¢in gerekli olanlari, ¢ok
hizl1 bir sekilde secmek ve karar vermek durumundadirlar. Bunun i¢inde sporcularin
gelismis gorsel tarama becerisine ihtiyaclar1 bulunmaktadir. Gorsel tarama stratejisi,

sporcularin gozlerini sadece onemli degiskenler lizerinde gezdirmesi, buradan sadece
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ihtiyact olan bilgileri toplamasi, kararin1 vermesi ve eylemi gergeklestirmesidir
(P6hlmann 1985).

Yetenekli sporcular, birka¢ farkli gorsel tarama stratejisi ve tecriibeden
kaynaklanan durum bilgilerini kombine ederek, ¢evreden anlik bilgi ¢ikarimi yapabilir
ve topun ya da rakiplerinin bir sonraki hareketini kolayca tahmin edebilirler. Beceri
diizeyi yliksek sporcularin gorsel tarama stratejilerinin diger sporculara gore daha
yiiksek oldugu ve hareketle ilgili uygun ipuglarina odaklanmak i¢in gorsel odaklanma
siiresini daha kisa tuttuklar1 belirtilmektedir. Spordaki deneyimi daha az olan
sporcularin, bire bir pozisyonlarda harekete ge¢ basladiklart ve uzun tepki zamani
ortaya koyduklar1 belirtilmektedir. Deneyimsizlerin aksine daha deneyimli olan
sporcular ise rakiplerinin hareketlerini daha dogru tahmin edebilmek i¢in gogiis
bolgesi, alt bacak ve kalcanin pozisyon durumlarindan daha fazla bilgi toplamakta ve
dogru kararlar verebilmektedirler (Smeeton ve ark. 2005; Smeeton 2012).

Ust diizey ve deneyimli oyuncular, yiiksek diizeyde algilama niteligi ve algilama
stirati sergilemektedirler. Bu oyuncular, ¢cevredeki uyaranlari gorsel olarak daha ¢cabuk
degerlendirip daha hizli karar verebilmektedirler. (topun yoniiniin ve hizinin kisa
siirede kestirilmesi, top ile dogru bir zamanlama ile bulusma vb.) Bu sporcular,
yalnizca topun ugusunu izlememekte, cevredeki durumlarin farkinda olarak
yapacaklar1 eylemi Onceden tasarlamaktadirlar. Buna karsin verim diizeyi diisiik
sporcular ise, topun kendisine gelmesini izlemekte ve beklemekte, ancak topa sahip
olduktan sonra karar verebilmektedirler. Bu durumda eylemin ge¢ yapilmasina neden
olmaktadir. Gorsel tarama ya da oyunu okuma yetenegi daha az gelismis sporcular, bu
konuda daha yetenekli sporculara gore, daha ge¢ reaksiyon gostermekte ve karar
vermektedirler. Bu durumda, oyun esnasinda rakip oyuncunun pozisyona gore dnlem
almasini kolaylagtirmaktadir (Williams ve ark. 2004; Young ve Farrow 2013).

Bu konuda yapilan bir ¢alismada, Amerikan futbolunda daha tecriibeli kalecilerin
daha az tecriibeli olanlara gore topun gidecegi yonii tahmin etmede daha basarili
olduklar1 rapor edilmektedir. Tecriibeli kalecilerin, atis1 yapan oyuncunun topa gelis
acis1, gelis hizi, vurus yapacagi ve destek ayaklarinin yonii, sporcunun bakis yonii gibi
konularda, daha gelismis goOrsel tarama yetenegine sahip olduklar1 ve bunun
sonucunda pozisyonla ilgili hizli ve dogru kararlar verdikleri belirtilmektedir
(Smeeton 2012).
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Bu konuda yapilan, sporcularin géz ve beden hareketlerini agiklayan benzer
calismalar da, hareket kontrolii sirasinda goérme ve beden duyumu arasindaki
etkilesimler agiklanmaktadir. Bu ¢alismada, becerili oyuncular yukariya dogru 45°lik
ac1t ile oOzel bir aparat tarafindan kendilerine dogru atilan topu yakalamaya
calismaktadirlar. Sporcularin, onlerine diisen topu yakalamalar1 i¢in arkaya dogru
kosmalarmi1 saglayacak durumlar yaratmak amaciyla atis hizlarn rastgele
cesitlendirilmistir.  Video analizleri kullanilarak, arastirmacilar deneklerin
pozisyonlarmi ve hareketlerinin hizlarim1 ve bunun yaninda gorsel odaklanma
siirelerini hesaplamuslardir. Elde edilen veriler, oyuncularin 0° den biiyiik 90°den
kiigiik gorsel agiy1 korumaya yonelik hizda kosmaya ¢aba gosterdikleri saptanmustir.
Oyuncular bunu sagladiklarinda, basarili bir sekilde topu yakalamiglardir. Bu bulgular
becerili sporcularin, ¢evresel bilgiyi etkili bir sekilde islemelerine olanak saglayacak
goriis acisini kullandiklarini ve top yere diismeden once, tam zamaninda yakalama
noktasina ulagmak icin, gorsel beden duyumunu kullandiklarii gostermektedir
(McLeod ve Dienes 1996).

Sheppard ve Young (2006) arastirmalarinda, genel cabukluk bilesenlerini yon
degistirmeli kosu ile algisal ve karar verme faktorleri basliklarinda toplamistir. Algisal
ve karar verme faktorleri altinda, gorsel taramanin ¢abuklugu etkileyen bir unsur
oldugu belirtilmistir. Bu g¢alismada, gorsel reaksiyon zamani ile ¢abukluk yetisi
arasinda orta diizeyde, pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu tespit

edilmistir (r=0,455, p<0,05).

2.2.2.3.0ncelleme ve zamanlama ile cabukluk arasindaki iliski

Cabukluk performansinin dncelleme ile yakindan iligkili oldugu belirtilmektedir.
Netbol oyununda, verilen pas ile birlikte karar verme hizini igeren c¢abukluk
performansinda, yetenekli oyuncularin daha az yetenekli oyunculardan daha gelismis
olduklar1 rapor edilmektedir. Bunun kismen daha hizli karar verme zamanindan
kaynaklandigr ileri siiriilmektedir. Karar vermeyi de igeren bu tiir ¢abukluk sirasinda,
daha az yetenekli oyuncular oyun esnasinda pas verildikten sonra hareketlenirken,
daha yetenekli oyuncularin pas verilmeden hareketlendikleri, yetenekli oyuncularin

oncelleme yeteneklerinin daha iyi oldugu belirtilmektedir (Arrow ve ark. 2005).
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Cabukluk konusunda yapilan ¢aligmalara gore, cabukluk hareketlerinin
verimliligi aligtirma ortamindaki algilama ve karar verme siirecine bagli olarak arttig1
belirtilmektedir. Bu ¢alismalar, beceri diizeyi yiiksek elit diizey sporcularin antrenman
veya mag sirasinda hareketlerin nasil olusacagina iliskin elde ettikleri ipuglari ile diger
sporculara gore daha hizli ve dogru tepki hareketi ortaya koyduklarini gostermektedir
(Sheppard ve Young 2006; Sheppard ve ark. 2006; Young ve Farrow 2013).

Konuyla ilgili bir ¢alismada, beceri diizeyi yiiksek olan kalecilerin penalti
vurusunun yoniinii rakibin kafa pozisyonu, vurus bacaginin hareketleri ile topun vurus
sonras1 konumu ve yoniinden elde ettikleri bilgiler dogrultusunda, diger kalecilere gore
daha dogru tahmin yaptiklar1 belirtilmektedir. Birgok arastirmada, algisal ve karar
verme mekanizmalar ile hareket arasindaki bu iliski nedeniyle antrenmanda yer alan
bircok alistirmanin, futbola o6zel bilgi ve hareketleri igermesi gerektigi
vurgulanmaktadir. Diger bir sdylemle, antrenoriin oyunun ihtiyaglarini karsilayacak
cabukluk aligtirmalarmmi planlayarak uygun antrenman ortami hazirlamasi
gerekmektedir. Ayrica, antrenmanin bir pargasi olarak hazirlanan ¢abukluk {initesinde
yeralan ve bilgi edinme-hareketi uygulama dongiisiiniin hizli ve dogru bir sekilde
yapilmasi iizerine kurulu bu aligtirmalarin da yliksek siddette uygulanmasi
saglanmalidir (Smeeton 2012).

Son yillarda beyin dalgalari ile yapilan aragtirmalarda, yiiksek beceri diizeydeki
bir beyzbol oyuncusunun, orta beceri diizeydeki bir oyuncuya gore gelecek olan atis
tiiriinii daha hizli algiladigi belirlenmistir. Buna gore, becerili beyzbol oyuncularindaki
islem hiz1 farkli atislar1 izleme ve onlara tepki verme deneyimlerinin bir sonucudur ve

bu onlarin 6nsezi becerilerini gelistirdigi rapor edilmektedir (Schmidt ve Craig 2008).

2.2.2.4. Oyunun hareket érneklerinin farkinda olma ile cabukluk arasindaki

iliski

Sporda hareketlerin basarili olarak yapilabilmesi, sporcunun bu hareketleri igeren

gerekli motor Ogrenme programina sahip olmasina baglidir. Hareket sirasinda
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cevreden gelen ipuglariyla depolanmis bu motor 6grenme programlari otomatik olarak
devreye girerek, hangi eylemin nasil yapilacagina, eyleme hangi kas gruplarinin
katilacagina ve bunlarin nasil kasilacagina karar vermektedir. Bu durum, sporcunun
hareketleri daha akici, dogru ve ekonomik yapmasina neden olmaktadir (Smeeton

2012).

2.2.2.5. Pozisyon (durum) bilgisi ile cabukluk arasindaki iliski

Yapilan ¢alismalar, sporcularda gelismis algisal ve pozisyon bilgisi yeteneklerinin
sporculariin ¢abukluk performanslarini etkileyen biligsel faktérlerden karar verme
yeteneklerinin gelisiminde 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir.

Durum bilgisi, oyun esnasinda rakibin ya da topun hareketlerini tahmin etmede ve
cevreden 6grenilen bilgi ve yapilan ¢ikarimlarda 6nemli bir rol oynamaktadir. Yillarca
devam eden antrenmanlar ve oynanan bir¢ok miisabaka neticesinde sporcular, gegmis
tecriibelerine dayanarak karmasik bilgi yapilari kurabilirler. Bu bilgi, ¢evre ve
ortamdan gerekli ¢ikarimlar1 yapabilme becerisi ile kombine edildiginde, sporcunun
oyun esnasinda, rakibin hamlesini 6nceden ve dogru tahmin etmesine ve kars1 hamleyi
zamaninda yapmasina imkan vermektedir (Vaeyens ve ark. 2007).

Elit sporcularin durum bilgilerini kullanarak, durumsal ihtimalleri degerlendirip
dogru hamleler yapip, dogru zamanda dogru kararlar verdikleri rapor edilmektedir. Bu
sporcularin gelismis durum bilgileri ve tecriibeleri sayesinde pozisyona gore
geligebilecek olaylar1 tahmin etmede, daha az deneyimi olan sporculara gore daha
basarili olduklar1 belirlenmistir(Reilly ve ark. 2000; Farrow 2010).

Futbolda gorsel, algisal ve biligsel yeteneklerin tecriibeyle olan iligskisinin
arastirildigr bir caligmada, elit ve daha deneyimli olan sporcularin gelismis pozisyon
bilgisine, durumsal bilgileri hizli degerlendirip oyunun degisen sartlarma gore
gelisebilecek pozisyonlart onceden tahmin etmede gelismis Oncelleme yetenegine
sahip olduklari rapor edilmistir. Ayrica, siirekli oynayan gen¢ oyuncularin oynamayan
ya da daha az oynayan gen¢ oyunculara gére oyun esnasinda durumsal reflekslerinin
daha fazla gelistigi belirtilmektedir. Bu gelisimin yillardir yapilmakta olan

antrenmanlarin bir sonucu oldugu ve daha elit sporcularin oyun esnasinda olusan
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durumlara kars1 bilgi aglar1 kurduklar1 ve degisen durumlar karsisinda hizli ve dogru
karar verdikleri rapor edilmektedir (Ward ve Willams 2003).

Konuyla ilgili benzer bir ¢alisma beyzbolda yapilmistir. Bu ¢alismada, iist diizey
performansa sahip oyuncularin, topu atmadan 6nce topu atan sporcunun 6n kolundaki
bir boliime bakiglarint sabitledikleri ve vurus yapildiktan sonra ise topun havada
ucusunu sonuna kadar izlemedikleri tespit edilmistir. Bu oyuncular, topu atan
sporcunun topu elinden c¢ikardigini gérmesine olanak saglayacak bir noktaya
bakislarii sabitledikleri ve daha sonra, topun hizini ve yoriingesini degerlendirmek
icin ¢evresel goriisii kullandiklar tespit edilmistir. Ayrica, bu oyuncular baglarin1 sabit
tutarak(topun elden c¢ikisindan vurusa kadar aldig1 yolu kafalarini hareket ettirerek
izlemek yerine), daha tutarli olan optik akis Oriintiistinden faydalandiklar1 da

belirlenmistir (Kato ve Fukuda 2002).

2.3.  Cabukluk Antrenmanlarinin icerigi

Cabukluk antrenmanlarindaki egzersizler, futbol miisabakasindaki c¢abukluk
hareketlerine benzemelidir. Bu egzersizler, hizla diisiip kalkmayi, ¢esitli adim frekans1
dirillerini, cesitli agilardaki keskin yon degistirmeli kosulari, kavisli yay seklindeki
kosulari, ileri, geri geri ve yan yan yapilan kosu tiirlerini, slalom, zig zag ve kendi
etrafinda doniis hareketlerini icermelidir (Bruce 2004).

Bu secimlerde dort 6nemli faktor goz 6niinde bulundurulmalidir (Bruce 2004).

Bunlar;

a) Bransa yonelik hareket 6rnekleri

b )Calismalarin siiresi ve mesafesi

¢) Calismalarin dinlenme siireleri

d) Dirillerin karmagiklig1’dir.

Ayrica cabukluk antrenmanlarinin igerigine bakilacak olursa, ¢abukluk
antrenmanlari;

*Tiim viicut hareketinin oldugu yon degisikligini ya da ani hizlanma ve
yavaglamayz,

*Yapilacak hareketle ilgili belirsizliklerin oldugu agik beceri hareketlerini,
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*Bir uyarinin taninmasi, reaksiyon ya da fiziksel tepkinin olusumu gibi fiziksel
faktorleri ve oncelleme ve karar verme durumlarinin oldugu bilissel faktorleri de
icermelidir (Bruce 2004).

Futbolda ¢abukluk antrenmanlarinda, egzersizlerin bir kismi topsuz, bir kismi1 da
topla yapilmali ve bu dirillerde uyaran rakip ve top olmalidir. Topla yapilan ¢cabukluk
dirilleri pas, sut, dripling, sigrayarak kafa vurusu, kayarak markaj gibi temel teknikleri
de icermelidir. Ayrica, sporcularin yon degistirme hizlar1 ve futbola 6zgii karar verme

becerileri beraber antrene edilmelidir (Eniseler 2010).

2.4. Cabukluk Antrenmanlarinin Asamalari

Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, cabukluk antrenmanlarinin 3 asamada
yaptlmasinin uygun olacagi belirtilmektedir. Cabukluk antrenmanlarinda 1.
Asamadadiisiik siddetli yon degistirme teknigini gelistirmeye ve pekistirmeye yonelik
calismalar, 2. asamada orta siddetli kapali beceri ¢alismalari, 3. asamada ise yiiksek
siddetli rakip veya bir nesne ile ilgili bilgi edinme iizerine kurulu agik beceri
calismalar1 yapilmalidir (Holmberg 2009).

Birinci asama, yon degistirme tekniginin gelistirilmesine yonelik becerilerin
Ogrenilmesi ve pekistirilmesini saglayan diisiik siddet alistirmalari igerir. Yon
degistirme teknigini gelistirmeye yonelik olarak yana, one, geriye adim atma ve kayma
hareketleri ile yavas ve orta hizda yavaslama, hizlanma ve yondegistirme alistirma
uygulamalari yeralir (Holmberg 2009).

Ikinci asama, belirli bir mesafe ve yonde yapilan kapali beceri alistirmalarini
igerir. Bu grupta, sporcu tarafindan yoni, mesafesi ve hareket tarzi1 6nceden bilinen
aligtirmalarin hizli ve dogru bir sekilde uygulanmasi s6zkonusudur (Holmberg 2009).

Uclincii asama, g¢abukluk becerilerine ait teknik yeterlige sahip iist diizey
sporcularda uygulanabilecek yiiksek siddetteki alistirmalari igermektedir. Burada,
cabuklugun fiziksel boyutunun yaninda algisal ve karar verme mekanizmalarin1 da
antrene eden acik beceri aligtirmalar (reaktif cabukluk) yer almaktadir. A¢ik beceri
cabuklugu alistirmalarinda sporcu, rakibinin hareketlerindeki ipuclar1 ile bilgi
edinerek bir sonraki hareketi hizli ve dogru bir sekilde tahmin edebilme ve buna gore

uygun tepki ortaya koyabilme 6zelligini gelistirmektedir. Bu alistirmalarda, 2-3 ve
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daha fazla hareketi i¢erisinde barindirdigindan orta ve yiiksek diizey zorluk derecesine
sahiptir. Ayrica, bu zorluk derecelerinde ve karmasik yapidaki hareketlerin algilanip
uygun tepkisel hareketin ortaya konulmasi da yiiksek hizda yapilmalidir (Holmberg
2009).

Bu nedenle, agik beceri ¢abukluk antrenmani yon degistirme tekniginin 6gretildigi
teknik gelisim antrenmanlari ile siirat igeren yon degistirme alistirmalarinda belirli bir
yeterlige ulagsmis sporcularda uygulanmaya baslanmalidir. Reaktif ¢cabukluk dirilleri
olarak, kagma-yakalama, ayna, golge, futbolla 6zgli markaj ¢alismasi, 1:1 topla oyun

ve 5:2 ortada fare gibi oyunlar kullanilmaktadir (Holmberg 2009).

Tablo 2.3.:Cabukluk antrenmanlarinin asamalar1

Antrenman Grubu Aciklama Hareket ornekleri
. Teknik beceri gelisimi Diisiik hizda yapilan hizlanma, yavaslama,
Cabukluk teknigini . o )
o Yon degistirme becerisi  yan-yan, geri-geri kosu ornekleri, adim
gelistirici diriller o
gelisimi frekanst dirilleri
Degisik mesafe ve

Yon degistirmeli  kosu Yiksek hizda sprint sirasinda

yonlerdeki hareketler
dirilleri

yon

Reaktifcabuklukdirilleri

(Holmberg 2009).

2.5.

Kapali beceri gelisimi

Futbola 06zgii acik beceri
hareketleri

Acik beceri gelisimi

degistirme, yan-yan, geri-geri kosu dirilleri

Futbol oyununa 6zgii pozisyonlar1 taklit
eden, hizli ve dogru karar vermeyi iceren
cabukluk dirilleri,

Ayna ve golge aligtirmalari, Yakalama ve

kagma oyunlari

Cabukluk Antrenmanlarinin Zorluk Derecesi (ZD)

Arastirmalar, cabuklugun uygun alistirmalarla gelistirilebilir bir 6zellik oldugunu

belirtmektedir. Dolayisiyla, antrenoriin cabukluga yonelik alistirmalari sporcunun
diizeyine uygun bir sekilde antrenman igerisinde kurgulamasi gerekmektedir. Bu

kurgu, hem alistirmalarin igerisindeki hareket sayisinin 6lgiitii olan ve aligtirmanin
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karmagikligi ile ilgili bilgi veren zorluk derecesini (ZD), hem de alistirmalarin se¢ildigi
cabukluk antrenmani grubunun etkilesimi ile gergeklestirilir.

Cabukluk alistirmalarinda ZD, diisiik, orta ve yiiksek olmak {izere ii¢ grupta
siniflandirilmaktadir. Diisiik ZD’nde alistirma sadece bir becerinin uygulanmasini
icerirken, Yiiksek ZD’ndeki bir alistirma aynm1 anda dort becerinin uygulanmasini
gerektirir. Karmagik bir icerige sahip yiiksek ZD sinifindaki alistirmalari uygulamak
i¢in sporcu hazir degilse, o zaman ¢abukluk antrenmani gelisimden ¢ok performansta
diisiise neden olabilir. Dolayistyla, cabuklugun gelistirilmesine yonelik alistirmalarin
diisiik ZD’nden yiiksek ZD’ne uzanan bir siralama ile planlanmasi gerekmektedir.

Ancak, c¢abukluk alistirmasinin karmasikligi secilen alistirmanin igerisinde
barindirdig1 hareket sayisi ile ilgili oldugundan bu alistirmanin ait oldugu antrenman
grubunun kendi icerisindeki planlamasi da ZD’ninplan ile birlikte ele alinmalidir
(Holmberg 2009).

Tablo 2. 4.:Cabukluk antrenmanlarina ait zorluk derecesi (ZD) siniflamasi

Zorluk Derecesi Aciklama Futbolcunun Diizeyi

Bir alistirma igerisinde tek bir hareketin ) o
o Yeni baglayan veya deneyimsiz
Diisiik ZD yeraldigt  teknigin  gelistirilmesine
) oyuncular
yonelik aligtirmalar
Bir alistirma igerisinde mesafesi ve
yonii sporcu tarafindan dnceden bilinen ]
) Orta diizeyde beceriye sahip
Orta ZD kapal1 beceri aligtirmalart,
oyuncular
Uzuv  frekansmmin  geligtirilmesine
yonelik ¢abukluk alistirmalari
Bir reaktif ¢abukluk aligtirmasinda 2
Yiiksek ZD veya 3’den fazla hareketin yer aldigi Beceri diizeyi yiiksek oyuncular

acik beceri aligtirmalari

(Holmberg 2009).

2.6. Cabukluk Antrenmanlarinin Etkileri

Cabukluk antrenmanlar1 oncelikle, kinestetik algilamay1 (hareket sirasinda kas
gerginliginin, viicut pozisyonlarinin, hareketin her asamasinin ¢ok hassas bir sekilde
farkinda olma) gelistirmektedir. Cabukluk performansi sirasinda, sporcu optimal

postural diizenlemeler i¢in, ayak bilegi, diz, kalca, sirt, omuz ve boyun eklemlerinde
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kiigiik diizenlemeler yapmaktadir. Cabukluk antrenmani sirasinda sporcu hizla hareket
ederken, viicudunu daha fazla kontrol etme duygusu kazanmakta, ndromiiskiiler (sinir-
kas) farkindaligi artmaktadir. Cabukluk antrenmanlar1 sayesinde, doniisler sirasinda
viicut kontrol edildigi ve kas reseptorlerinin fonksiyonu gelistigi i¢in sakatlik riski
azalmaktadir. Ayrica, cabukluk antrenmanlarinin kas igciginin, golgi tendon organinin
ve eklem receptorlerinin ndral adaptasyonu ve kondisyonunu gelistirerek motor
programlamayi tekrar gli¢lendirdigi belirtilmektedir (Foran 2001).

Planlamadan yapilan ani yon degisiklikleri, bacaklara daha fazla yiik bindirdigi
icin sakatlik riskinin artmasina neden olmaktadir. Bu sebeple, dnceden tahmin
edilemeyen acik beceri ¢gabukluk dirillerinin antrenmanlarda uygulanmasi, sporcunun
acik beceri cabukluk performansini gelistirecek ve sakatlik riskini azaltacaktir.
Cabukluk antrenmanlarinda yapilan, multiplanar (ileri, yana ve geriye) hareketler ile
viicudun kinestetik ve mekansal farkindaligi, motor becerileri, reaksiyon zamani, karar
verme hizi, kassal gii¢, denge, yon degistirme hiz1 gelismekte, kas ici ve kaslar arasi
koordinasyon artmaktadir (Eniseler 2010).

Cabukluk antrenmanlar1 sayesinde, sporcularin yon degistirme ve donis
hareketleri sirasinda ayagin yere kontak zamani azalmakta, hiz kayb1 en aza indirilerek
sporcunun ¢abukluk performansinda bir gelisim meydana gelmektedir (Besier ve ark.
2001).

Bununla birlikte, ¢abukluk antrenmanlari sonrasinda sporcularda bazi olumsuz
durumlar goriilmektedir. Yapilan cabukluk antrenmanlarindan sonra sporcularda kas
agrilart meydana gelmektedir. Bu agrilar, 6zellikle eksantrik kas kasilmasinin oldugu
ani durus ve yon degistirmelerin yapildigi ¢alismalardan sonra daha fazla
yaganmaktadir. Bu kas agrilart mikro kas yirtiklar1 olarak agiklanmaktadir. Bu
agrilarin azaltilmasinda, iyi dinlenme, su terapisi, stretching ve masaj’in oldukg¢a etkili

olduklar belirtilmektedir (Brown 2000).

2.7. Cabukluk Antrenmanlarinin Alt Yapisi

Cabukluk antrenmanlarina baglamadan 6nce, sporcularin koordinasyon ve kuvvet

alt yapilarmin gelisimine ihtiyag¢ vardir. Bu konuda bir 6n hazirlik yapilmadig takdirde
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sporcularin sakatlik riski artacak ve ¢abukluk performans gelisimi istenen diizeyde
gerceklesmeyecektir.

Cabukluk antrenmanlarinin altyapisini, adim frekansi ve kosu koordinasyonu
caligmalar1 olusturmaktadir. Ayrica ¢abukluk altyapisi i¢in, reaktif giic ve kuvvet
antrenmanlarinin 6nemli oldugu, ¢abukluk dncesindeki antrenmanlarda iyi bir altyap1
icin, maksimal kuvvet, reaktif kuvvet, pliometrik ve gii¢ antrenmanlarinin yapilmasi,
cabukluk performansina katkida bulunacagi belirtilmektedir. Dikeys, ileri, yana, zig zag
ve tek veya cift bacak sicrama egzersizleri, cabukluk performansinin gelisimine katk1

saglayacaktir (Graham 2000; Mcbrideve ark. 2002; Holmberg 2009; Eniseler 2010).

2.8. Cabukluk Antrenmam Yiiklenme Parametreleri

2.8.1. Yiiklenme Metodu

Futbolda ¢abukluk antrenmanlarinin istasyon ¢alismasi seklinde yapilmasi uygun
olacaktir. Bu istasyonlardaki diriller birbirinden farkli ve o brangin taleplerini yerine
getirmeye yonelik olmalidir (Verkhoshansky 1996; Ferrigno ve Santana 2000; Reilly
2007).

2.8.2. Yiiklenme Siddeti

Yiiklenme siddeti oyuncularin seviyelerine goére belirlenmelidir. Cabukluk
antrenmanlari, hazirlik doneminin ilk 2-3 haftasi1 hari¢ siddetin yiiksek (maksimal)
olmasi gerekir. Sporcunun uygulamada zorlanmadan yapacag1 egzersiz siddeti, onun

yetenekleri ile uyumlu olmasi gerekir.
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Cabukluk antrenmanlarinda sporcular arasinda rekabet ortami yaratilmali ve
sporcular siirekli sesle motive edilmelidirler (Ferrigno ve Santana 2000; Holmberg,

2009).

2.8.3. Yiiklenme siiresi

Cabukluk antrenmanlarinin yiiklenme siireleri, siddet seviyelerine goére 5-20 s
arasinda degismektedir. Diisiik ve orta siddetli ¢abukluk dirilerinin uygulandig: orta
diizey beceriye sahip sporcularda yiiklenme siiresi 8-10 s arasinda iken, yiiksek siddetli
cabukluk dirillerinin uygulandig1 iist seviyede deneyimli sporcularda bu siire 20

saniye’ye kadar ¢ikabilmektedir (Holmberg 2009).

2.8.4. Dinlenme siiresi

Cabukluk antrenmanlarindaki dinlenme siireleri, spor bransmin talepleri ve
becerinin karmagiklig1 dikkate alinarak hazirlanmalidir.

Cabukluk drillerinde enerji kaynagi olarak, ATP ve CP birlikte kullanilmaktadir.
Yapilan g¢abukluk antrenmanlari sonrasi, bu harcanan enerji maddelerinin yerine
konmasi, drilin siliresine ve mesafesine bagli olarak 1-3 dakikalar arasinda
gerceklesecektir. Eger enerji maddeleri yeterince yerine konamaz ve sinir kas
sisteminin toparlanmasi icin yeterli siire verilmez ise, gii¢ liretimi azalacak dolayisiyla
sporcunun ¢abukluk performansi diisecektir.

Toparlanma siireleri, antrenmanin siddet seviyesine gore degismektedir.
Cabukluk antrenmanlarinda yiiklenme siddeti arttik¢a, antrenmanda verilen dinlenme
stiresi de artmaktadir. Bu siireler, siddet seviyelerine gore 1:5-1:10 (yliklenme:
dinlenme siiresi) arasinda olmalidir (Verkhoshansky 1996; Ferrigno ve Santana 2000;

Reilly 2007; Holmberg 2009).

2.8.5. Tekrar sayis1

Cabukluk antrenmanlarindaki tekrar sayilari, sporcularin seviyelerine ve

antrenman programindaki doneme gore degismektedir. Yeni baglayan ve orta
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seviyedeki sporcularda tekrar sayilar1 1-2 tekrar iken iist seviyedeki sporcularda tekrar

sayilar1 2-3 tekrar olarak uygulanmalidir (Holmberg2009).

2.8.6. Egzersiz sayis1

Futbolda cabukluk antrenmanlarindaki egzersiz sayilari, antrenmanin siddetine
gore degismektedir. Egzersiz sayisinin gereginden fazla olmasi amaca hizmet
etmeyebilir. Bu yiizden, ¢abukluk antrenmanlarinda siddet seviyelerine gore 3-5 arasi

farkli egzersiz ¢esidinin kullanilmas1 uygun olacaktir (Holmberg 2009).

2.8.7. Egzersiz secimi

Cabukluk antrenmanlarinda egzersizler, ¢alisilan bransin hareket ihtiyaclarina ya
da bransin miisabaka sirasindaki goriiniimiine gore degismektedir. Bu diriller daha ¢ok
ani yon degisikligi, hizla distip kalkmayi, ¢esitli adim frekans: dirillerini, ¢esitli
acilardaki keskin yon degistirmeli kosulari, kavisli yay seklindeki kosulart, ileri, geri
geri ve yan yan yapilan kosu tiirlerini, slalom, zig zag ve kendi etrafinda doniis gibi
hareketleri icermelidir.

Bu egzersizler, cabuklugun gelistirmek istedigimiz yoniine hizmet eder nitelikte
olmalidir. Ayrica, yon degistirmeden ve yon degistirerek yapilan siirat antrenmanlari

ayn1 antrenman seansinda birlikte ¢aligilabilir (Holmberg 2009).

2.8.8. Egzersiz sikhig

Futbolda ¢abukluk antrenmanlarinda egzersiz siklig1, sporcularin seviyelerine ve
antrenman programindaki doneme gore degismektedir.

Deneyimi daha az sporcularda ve programin basinda egzersiz sikligi daha az
olmali, programin ilerleyen donemlerinde ve sporcularin ¢cabukluk performanslarinin

gelismesiyle egzersiz siklig1 attirilmalidir (Holmberg 2009).
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Tablo2.5.:Futbolcularin seviyelerine gore c¢abukluk antrenmanlarinda yiiklenme

parametreleri

Diril Tekrar Tekrar siiresi Dinlenme  Sporcularin seviyesi
sayis1 sayis1 siiresi
Diistik siddet 3-4 2-3 8-10s 30-60 s Yeni baslayanlar, hazirlik
¢abukluk dirilleri sezonunun ilk 2-3 haftasi
Orta siddet 4-5 1-2 8-10s 60-90 s Orta seviye deneyimliler,
cabukluk dirilleri hazirlik sezonun ilerleyen
haftalari
Yiiksek siddet 4-5 1-3 5-20s 90-120 s Ust seviyede deneyimli
cabukluk dirilleri (Egzersizlere sporcular veya miisabaka
gore degisir) sezonu

(Holmberg 2009).

2.9. Cabukluk Antrenmanlarinin Programlanmasi
Futbolda ¢abukluk antrenmanlar1 uygulamalarinda, ¢cabukluk antrenmanlarina
0zgli dogru antrenman metotlart ve dogru c¢abukluk dirili se¢imi eksikligi
yasanmaktadir.  Cabukluk  antrenmanlar1  sirasinda  ve  antrenmanlarin
programlanmasinda, ¢abukluk antrenmani yiikleme ilkelerine uyulmasi, cabukluk
performans gelisimine katkida bulunacaktir (Eniseler 2010).
Siirat kadar ¢abuklugunda yiiksek derecedendromiiskiiler ihtiyaglarindan dolayi,
minimal metabolik stres altinda yiiriitiilmesi gerekir.
Antrenman planlamasi yapilirken, sporcu ile ilgili asagidaki faktorler gz oniine

alinmalidir;

Saglik 6zge¢misi,

Yas,

Fiziksel olgunluk seviyesi,
Ozel spor beceri diizeyi,
Antrenman diizeyi

Fiziksel uygunluk durumu,
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Pliometrik ve kuvvet antrenman diizeyi.
Bu faktorler, sporcunun bireysel antrenman programinin hazirlanmasinda énemli rol
oynamaktadir. Ayrica, cabukluk antrenmanlari planlamasi yapilirken, g¢abukluk
hareketlerin;
*Yavastan hizliya,
*Basitten karmasiga,
*Kapal1 beceriden agik beceriye,
*Tahmin edilenden tahmin edilmeyene,
*Diisiik seviye pliometrik sigramalarindan yiiksek seviye pliometrik
sicramalarina dogru planlamasinin uygun olacagi belirtilmektedir (Eniseler
2010).
Orta beceri diizeyindeki sporcularin ¢abukluk antrenmanlarinda,
*Bransa yonelik hareketlere gegis,
*Kademeli olarak kapali beceri drillerinden agik beceri drillerine gegis,
*Drillerin ¢esitliligini arttirma,
*Drillerin igeriginde degisiklik ve tahmin edilemeyen hareketlere gecis,
*Drillerin hizinda artiglara yer verilmelidir.
Bununla birlikte {ist diizey beceriye sahip sporcularin antrenmanlarinda ise,
*Kompleks agik beceri drillerine yer verilmeli,
*Driller, o spor bransinin taleplerini yerine getirmeye yonelik olmali,

*Drillerin igerigi degisken ve belirsiz olmalidir (Bruce 2004).

2.9.1. Cabukluk antrenmanlarinin giinliik antrenman programindaki veya bir
antrenman seansindaki yeri

Cabukluk antrenmanlarinin giinliik antrenman programindaki planlamasi1 dogru
ve dikkatli yapilmalidir. Futbolda miisabaka doneminde her bir 6zelligin ayr1 ayri
calisilmasi pek miimkiin olmamaktadir. Birbirine yakin olan becerileri ¢aligmalarinin
birlestirilerek antrene edilmesinin uygun olacagi belirtilmektedir. Bu nedenle,

miisabaka doneminde yon degistirmeden ve yon degistirerek yapilan siirat caligmalari
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ayn1 seansta birlikte calisilabilir. Giinde ¢ift antrenman yapilmasi planlaniyorsa,
cabukluk antrenmani sabah yapilacak antrenmanda ve isinmadan hemen sonra
yapilmalidir. Sporcularin yorgun olmasi durumunda ¢abukluk antrenmani yapmaktan
kagmilmalidir. Cabukluk antrenmani yapildigr giin kuvvet antrenmani yapilmasi

uygun olmayacaktir (Brown ve ark. 2000; Eniseler 2010).

2.9.2. Cabukluk antrenmanlarinin haftalik antrenman programindaki yeri

Miisabaka doneminde yogun antrenman programlarinda, sprint ve g¢abukluk
antrenmanlar1 birlestirilerek antrene edilebilir. Planlanan bdyle bir calismanin
antrenman ekonomisine katki yapacagi belirtilmektedir. Ayrica miisabaka dénemi
antrenman programinda daha fazla yer kaplayan oyun ve taktik antrenmanlara daha
¢ok zaman ayrilmis olacaktir.

Cabukluk antrenmanlar1 yiiksek siddette yapilan c¢aligmalar oldugu igin,
antrenman seanslar1 arasinda sporcularin toparlanabilmeleri icin yeterli siireler
verilmelidir. Cabukluk antrenmanlari, uzama-kisalma dongiisii iceren eksantrik
kasilmalar1 da kapsadigi i¢in, cabukluk antrenmanlarinin 2-3 giinde bir ve haftada 2-3
calisma seklinde yapilmasinin uygun olacag: belirtilmektedir. Miisabakadan sonraki
ve Onceki gilin ¢abukluk antrenmani yapilmamalidir. Ayrica haftanin giinleri
ilerledikce haftanin getirecegi yorgunluk artacag: icin, haftanin son giinlerinde degil,

ilk giinlerinde ¢alisilmasi uygun olacaktir(Stein 1998; Brown ve ark. 2000).

2.9.3. Cabukluk antrenmanlarinin yillik antrenman programindaki yeri

Cabukluk antrenmanlarinin periyodizasyonu hazirlik ve miisabaka doneminin
stiresine bagl olarak degismektedir. Hazirlik déneminin ilk 2-3 haftasindan itibaren
stirat ve ¢abukluk antrenmanlarinin altyapisi olan kosu ve adim koordinasyonu dirilleri
haftanin 4-5 antrenman seansinda arka arkaya her giin yapilabilir. Ayrica bu donemde,

cabuklugun kuvvet altyapisinin olusturulmasi gerekir. Hazirlik doneminin 3.
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haftasindan itibaren, en fazla 2-3 saniyeyi i¢eren, yiiksek hizda tepki siirati, ¢ikis siirati
ve cabukluk antrenmanlarina haftada 2 giin degiserek baslanabilir. Ayn1 donem iginde
kosu koordinasyonu ve adim frekansi c¢alismalarinin da haftada 2 gilin ayrica
caligilmasi gerekir.

Hazirlik doneminin ilk 2-3 haftast harig, siddet maksimal hizdadir. Bu dénemin
Ilk 2-3 haftasinda organizma, heniiz yiiksek hizlarda siirat ve ¢abukluk antrenmanina
hazir olmadig1 ic¢in yiiksek siddette calismaktan kagmilmalidir. Ayrica hazirlik
doneminin ilerleyen haftalarinda siirat ve c¢abuklugun kuvvet altyapisi, kuvvet
antrenmanlari ile devam etmelidir. Ayrica bu donemde gii¢ i¢in diisiik ve orta siddetli
pliometrik dirillere baglanabilir. Dikey, ileri, yana, zig-zag, tek veya ¢ift bacak sigrama
egzersizleri ¢abukluk gelisimi igin uygun egzersizlerdir. Hazirhk doneminin 4.
haftasindan itibaren, hizin futboldaki goriiniimiine yakin, rakiple ikili miicadeleleri
igeren siirat ve ¢abukluk calismalar1 yapilabilir.

Miisabaka doneminde, kapali beceri ¢abuklugu performansinin korunmasinin,
acik beceri cabuklugu performansinin da gelistirilmesinin uygun olacagi, ‘off

sezon’da ise ¢abukluk antrenmanlarinin uygun olmayacagi belirtilmektedir (Brown ve

ark. 2000; Eniseler 2010).

2.10. Cabukluk Performansinin Test Edilmesi

Cabukluk, sporda basariyr etkileyen Onemli bir yetidir. Bu yetinin ortaya
cikarilmas1 da ancak testlerle miimkiindiir. Sporcularda ¢abuklugun fiziksel
ozelliklerinin yaninda bilissel 6zelliklerinin de test edilmesi gerekir. Uygulanacak
testler, elit ve elit olmayan sporcuyu tanimada ve birbirinden ayirt etmede oldukca
onemli ve gereklidir. Cabukluk performansinin belirlenmesinde kullanilacak olan bir
test, elit ve daha az elit sporcular arasindaki farki ortaya ¢ikarmada yetersiz kaliyorsa,
kullanilan testin antrendriin oyuncularla ilgili verecegi kararlarda ve oyuncularin
seciminde antrendre dogru bilgiler veremeyecegi ¢ok agiktir. Sporcunun c¢abukluk
performansi bu alandaki gecerli bir test ile 6l¢iilmeli, sporcunun o yondeki eksikleri
veya iyl yonleri belirlenebilmeli ve ayrica diger sporculara gore olan farkliliklar

ortaya cikarabilmelidir (Svensson ve Drust 2005; Gabbett 2009).

59



Futbol oyuncularinin ¢abukluk performansini degerlendirmek icin uygulanan
cabukluk testlerinde altin standart bulunmamaktadir. Cabuklugun test edilmesinde,
cok cesitli testler kullanilmasindan dolayi, heniiz her biri i¢in performans kriterleri
olusturulamamistir. Cabuklugun test edilmesinde kullanilmasi diisiiniilen testlerin
gecerliginin ve gilivenirliginin yliksek olmasi, uygun sayida doniis sayisini icermesi ve
test siiresinin kisa olmas1 gerekmektedir.

Spor branglarinda kullanilan, giivenirlilik ve gegerligi olan ¢abukluk testlerinden

bazilar1 sunlardir;

C B D
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Sekil 2.5: T dril ¢abukluk testi (Hermassi ve ark.2011)
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Sekil 2.6: 10x5yard mekik kosu ¢abukluk testi (Bayraktar 2013)

9,15m.
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Baslangic Bitis
Sekil 2.7: llinois cabukluk testi (Cureton 1951)

3,7m.
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Sekil2.8: Zig-zag ¢cabukluk testi (Little ve Williams 2005)
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Sekil 2.9: 505 cabukluk testi(Gabbettve ark. 2008)
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Kapa 1
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Sekil 2. 10: Agik beceri ¢abukluk testi (Farrow ve ark.2010).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Cahsma Dizaym

Calismaya baslamadan once, agik beceri ¢abukluk testinde kullanilacak futbola

Ozgli gorintiller hazirlanmistir. Sonra aragtirmaya katilan deneklerin istenen
parametrelerin dlgiimiinii gergeklestirmek i¢in, agik beceri ¢abukluk test diizenegi ve
yazilim1 bu konuda uzman olan kisilere hazirlatilmistir. Daha sonra hazirlanan bu test
diizeneginin ve goriintiilerinin giivenirlik ve tutarlilik ¢caligmasi yapilmis ve ¢alismada
yer alacak arastirma grubu olusturulmustur.
Arastirma verilerinin toplanmas1 dort asamada gergeklesmistir. Birinci asamada
deneklerin boy uzunlugu ve viicut agirliklar gerekli cihazlarin yardimiyla alinmastir.
Ayrica deneklerin yas, antrenman yast ve bazi kisisel bilgileri, kendileri tarafindan
doldurmus olduklar1 sporcu bilgi formlarindan elde edilmistir. ikinci asamada
deneklere 6n test uygulanmistir. Deneklerin yas, antrenman yasi ve On test toplam
cabukluk zamani degerlerine gore ayrilmis gruplarin arasinda fark olup olmadigim
tespit etmek icin anova testi yapilmistir. Yapilan analiz neticesinde belirtilen
parametrelerde gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamis (p>0,05) ve gruplarin
homojen olduklart tespit edilmistir. Daha sonra her bir grup kendine 6zgii antrenman
programini uygulamis ve alt1 hafta siiresince antrenman yapmuslardir. Ugiincii
asamada, deneklerin son test dlgiimleri yapilmis ve her bir denegin hareket zamani,
sprint zamani ve toplam ¢abukluk zaman1 degerleri agik beceri cabukluk test cihazi ile
alinmis ve dereceleri saniye olarak kaydedilmistir. Doérdiincli asamada ise, SIMI
motion hareket analizi programiyla yapilan goriintii analizi neticesinde, her bir denegin
karar verme zamani degerleri belirlenmis ve dereceleri saniye olarak kaydedilmistir.

Calismaya katilan tiim deneklere 6n test ve son test uygulanmis, deneklerin test
degerlerinin grup i¢i ve gruplararasi bir karsilagtirmasit yapilmis ve deneklerin 6n test
ve son test gelisim degerlerinin farkina bakilmistir.

Calisma, toplam 8 hafta devam etmistir. Calismanin 1. haftasinda antropometrik
Olctimler ve familizasyon antrenmanlar1 yapilmis ve agik beceri ¢abukluk on testi

uygulanmistir. Calismanin 2 ve 7. haftalar arasinda, antrenman gruplarina, kapali ve
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acik beceri cabukluk antrenmanlar1 yaninda futbola 6zgili antrenmanlar yaptirilmistir.

Calismanin 8. haftasinda ise son test uygulanmis ve ¢aligma sonlandirilmigtir (Tablo

3.1)

Bu ¢alisma kapsaminda yer alan c¢abukluk antrenmanlari, Denizlispor Zafer
Katranci altyapi tesisleri futbol sahasinda, deneklere uygulanan agik beceri cabukluk

on-test ve son-testleride, Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor

Salonunda gergeklestirilmistir.

Tablo3.1. Calisma Takvimi Tablosu

ng;a/ Pazartesi Sal Carsamba Persembe Cuma Cumartesi  Pazar
arome Familizasyon  Familizasyon
l.hafta trik Y Y Dinlenme Ontest Dinlenme  Mag
vy o Antrenmani Antrenmant
Olglimler
Cabukluk Cabukluk
. Antrenmani Futbol Antrenmani Futbol .
2.hafta Binlenme Futbol Antrenmani Futbol Antrenmani Dinlenme Mag
Antrenmant Antrenmant
Cabukluk Cabukluk
. Antrenmani Futbol Antrenmani Futbol .
3.hafta  Dinlenme Futbol Antrenmani Futbol Antrenmani Dinlenme Mag
Antrenmant Antrenmant
Cabukluk Cabukluk
. Antrenmani Futbol Antrenmani Futbol .
4.hafta  Dinlenme Futbol Antrenmani Futbol Antrenmani Dinlenme Mag
Antrenmant Antrenmant
Cabukluk Cabukluk
. Antrenman1  Futbol Antrenman1  Futbol .
5.hafta  Dinlenme Futbol Antrenmani Futbol Antrenmani Dinlenme Mag
Antrenmant Antrenmant
Cabukluk Cabukluk
. Antrenman1  Futbol Antrenman1  Futbol .
6.hafta  Dinlenme Futbol Antrenmani Futbol Antrenmani Dinlenme Mag
Antrenmant Antrenmant
Cabukluk Cabukluk
. Antrenman1  Futbol Antrenman1  Futbol .
7. hafta - Dinlenme Futbol Antrenmani Futbol Antrenmani Dinlenme Mag
Antrenmant Antrenmant
8.hafta  Dinlenme Sontest
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3.2. Denekler

Bu arastirmanin denek grubunu, bir profesyonel futbol takiminin U-19 ve U-21
takimlarinda yer alan vehaftada dort giin futbol antrenmanlar1 yapan toplam 44 amator
sporcu olusturmustur (1 sporcu sakatlig1 sebebiyle calismadan ayrilmistir). Yapilacak
calisma Oncesinde deneklere ¢alisma ile ilgili ayrintili bilgi verilmis ve yapilacak
antrenmanlar esnasinda sporcularin karsilasabilecekleri risk ve olumsuzluklar
kendilerine anlatilmistir. Deneklerin 18 yasindan biiyiikk olmalar1 sebebiyle,
bilgilendirilmis goniillii olur formu deneklerin kendilerine okutturulup imzalatilmistir.
Deneklerin bu calismada goniillii olarak yer alacaklari belirtilmis ve calismadan
istedikleri zaman ayrilabilecekleri kendilerine iletilmistir. Deneklerin yas, antrenman
yas1 ve agik beceri ¢cabukluk 6n test toplam ¢abukluk zamani degerlerine gore, test
dereceleri birbirine yakin olan denekler, kapali beceri, acik beceri ve kontrol
grublarma ayrilmig ve hergrup 15 kisiden olusturulmustur.

Deneklerin ¢alisma 6ncesi saglik kontrolleri Denizlispor kuliip doktoru tarafindan
yapilmis (sakatlik, hastalik gibi), sakatlik ve hastalik durumlari olmayan, saglikli
sporcularin ¢aligmaya katilimlari saglanmistir.

Calismaya baslamadan once deneklerin bazi fiziksel o6zellikleri Olgiilmiis ve

degerleri kaydedilmistir (Tablo 3.2).

Tablo3.2.:Deneklerin fiziksel 6zelliklerinin baglangic ortalamala ve standart sapma

degerleri

Kapali Beceri Grubu Acik Beceri Grubu Kontrol Grubu

(n=14) (n=15) (n=15)

Degiskenler X +Ss X £Ss X +Ss

Yas (y1l) 18,71 £ 0,825 18,80 +0,774 18,73+ 0,833
AntrenmanYast (y1l) 8,93+ 1,439 8,73+ 1,099 8,73+ 1,074
ViicutAgirligi(kg) 72,43 £7,143 69,67 = 4,608 70,67 £ 5,875

BoyUzunlugu (m) 1,77 £ 0,051 1,74 £0,048 1,76 £ 0,051
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3.3.  Uygulanan Testler

3.3.1. Antropometrik olciimler

Testlere katilan deneklerin boy uzunluklari, hassasiyeti =1 mm olan Seca
(Almanya) marka stadiometre ile, viicut agirliklar1 dahassasiyeti + 0, 1 kg olan Seca
(Almanya) marka elektronik baskiilii ile 6l¢iilmiistiir.

Deneklerin demografik bilgileri, arastirmac tarafindan hazirlanmis olan sporcu

bilgi formlar1 yardimiyla elde edilmistir.

3.3.2. Acik beceri ¢abukluk testi

Bu arastirmada, deneklerin gorsel uyarana tepki ¢abuklugunun 6l¢iimiinde (6n-

test, son-test) (Farrow2010) tarafindan gegerlilik ve giivenirlilik ¢alismasi yapilmis
olan acik beceri ¢abukluk test protokolii kullanilmistir (Sekil 3.1).

+«—— 28m. —»

| Ekran |

Yana adim

Sprint

g *
Y- Kamera
— =

Sekil 3.1: A¢ik Beceri Cabukluk Testi (Farrow 2010).
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3.3.2.1. Acik beceri ¢cabukluk test protokolii

Deneklere, test 6ncesi 12 dakikalik standart bir 1sinma protokolii uygulanmistir
(Tablo 3.2). Her bir denege birer deneme hakki verilmistir. Tiim denekler testi 3 kez
tekrarlamiglar ve deneklerin bu tekrarlar icerisindeki en iyi dereceleri kaydedilmistir.
Denekler tekrarlar arasinda bir dakikalik yiiriiylisle aktif dinlenme yapmislardir.

Cabukluk testi cihazindaki kapilarin kronometreleri ve gorlintiiniin ekrana
getirilmesi, es zamanl calisan fotoseller ile calismaktadir. Agik beceri ¢abukluk test
parkurun toplam mesafesi 15 m’dir. Toplam mesafe baslangi¢ noktasi ile bitis noktasi
arasinda 6 m’lik saga ve sola kayma adimi, 1 m’lik 6ne diiz sprinti ve her biri § m
olmak iizere 45 derecelik saga ve sola doniisleri igermektedir (Sekil 3.1).

Testi yapan denek, sol tarafina kayma adimi yapacak sekilde pozisyon alarak testi
kendi iradesiyle baslatmistir. Denegin, 1 nolu kapiy1 gectigi sirada fotosel sistemi ile
calisan kronometre otomatik olarak calismaya baslamistir. Denek, 6nce 4 m soluna
sonrada 2 m sagima olacak sekilde kayma adim yapmis, sonra hizla ileri dogru 1
metresprint atarak 2 nolu kapidan ge¢mistir. Denek 2 nolu kapidan gecer gegmez,
bilgisayarin projeksiyon cihazina verdigi komutla 0,120 saniye i¢inde denegin
karsisindaki perdeye bir saniye siireyle futbola 6zgii bir goriintii gelmistir. Testi yapan
denekten, ekrandaki goriintiideki oyuncunun viicut iiyelerini dikkate alarak dnceleme
yapmasi, gidecegi yon ile ilgili hizli ve dogru karar vermesi ve 3 ya da 4 nolu kapidan
hizla ge¢mesi istenmistir. Denek, 3 ya da 4 nolu kapilarindan fotosel ge¢isi yaptigi
anda testi sonlandirilmis ve derecesi saniye olarak kaydedilmistir.

Denekler test protokoliine uymadiklarinda test sonlandirilmis ve tekrar yapmalari
istenmistir. Her bir denege, test protokoliine uymadan yaptiklar1 denemeler icin
fazladan sadece bir deneme hakki verilmistir. Ayrica bir denek test edilirken,
ogrenmenin gerceklesmemesi icin diger deneklerin testi yapan denegi izlemesine izin
verilmemistir.

Sicaklik, riizgar ve zemin kosullar1 gibi ¢evresel faktorleri kontrol edebilmek igin
her iki test’de, tahta zeminli spor salonunda yapilmistir. Deneklerin her iki test
sirasinda, ayni ayakkabilar giymeleri istenmigtir.

Yapilan goriintii analizleri sonucunda, deneklerin agik beceri ¢abukluk testi 6n

test ve son test karar verme zamani degerlerinin 200 milisaniyenin altinda ¢ikmasi
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durumunda, deneklerin bu degerleri dikkate alinmamustir. Ciinkii literatiirde bir gorsel
uyarana tepki siliresinin 200 milisaniyenin altinda olmasi refleks olarak kabul

edilmektedir (Colakoglu ve ark. 1993)

Resim 3.2: Agik Beceri Cabukluk Test Goriintiisii

3.3.2.2. Acik beceri ¢cabukluk testinde kullanilan parametreler
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Uygulanan agik beceri ¢abukluk testi ve kinamatik analizde denekler ile ilgili
asagidaki parametreler Slgiilmiis ve degerleri kaydedilmistir.
Hareket zamani: Denegin, teste basladigi 1 nolu kapi fotosel gegisinden 2 nolu kap1
fotosel gecisine kadar yaptig1 hareketler sirasinda gecen siiredir. Denegin hareket
zamani derecesi, a¢ik beceri ¢abukluk test cihazi yardimiyla otomatik olarak alinmis
ve kaydedilmistir.
Sprint zamani: Denegin,2 nolu kap1 fotosel gecisinden 3 yada 4 nolu kap1 fotosel
gecisine kadar yaptigi sprint aninda gegen siiredir. Denegin sprint zamani derecesi,
acik beceri cabukluk test cihazi yardimiyla otomatik olarak alinmis ve kaydedilmistir.
Toplam c¢abukluk zamam: Acik beceri ¢abukluk test diizeneginde, 1 nolu kapi
fotosel gecisi ile 3 ya da 4 nolu kap1 fotosel gecisiarasinda gegen toplam siiredir.
Denegin toplam ¢abukluk zamani derecesi, agik beceri cabukluk test cihazi yardimiyla
otomatik olarak alinmis ve kaydedilmistir.
Karar verme zamani: Uyaranin baslangi¢ an1 (goriintliniin ekrana ilk geldigi an) ile
denegin gidecegi tarafa yonelmeden dnce destek ayaginin yere ilk temas ani1 arasinda
gegen siiredir. Denegin karar verme zamani derecesi, SIMI Motion hareket analiz
programi yardimiyla goriintli analizi yapilarak alinmis ve kaydedilmistir (Farrow ve
ark. 2005)

3.3.2.3.Acik beceri ¢cabukluk test cihazinin tanitim ve teknik o6zellikleri
Acik Beceri Cabukluk Test diizenegi, fotosel kapilar1 (4 adet), saniyede 100 kare
cekim yapabilen yiiksek hizli kamera (1 adet), gelismis teknolojiye sahip lap top (1

adet), projeksiyon cihazi (1 adet), denegin agik beceri ¢abukluk test sistemindeki 2.

kapidan ge¢mesiyle goriintiiniin ekrana gelmesini saglayan kontrol ve video yonetim
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sistemi ve gorilintiiyli ekranda gosteren perdeden (1 adet) olusmaktadir (Bkz: Ek 2).

Hareket Zamani: (00:02.61

“n SprintZamani: ~ 00:02.41
Toplam Zaman:  00:05,02

Resim 3.3.: A¢ik Beceri Test Cihazi (Tiimer Miihendislik LTD. STI. )
3.3.2.4.A¢ik Beceri Cabukluk Testinin Gecerlik ve Giivenirligi (Tutarhgi)

Pamukkale Universitesi (PAU) Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde (SBF) tasarlanan ve
gelistirilen Reaktif Cabukluk Test Sisteminin (RCTS) gecerlik ve giivenirlik
caligmasina PAU SBF’nde 6grenim goéren toplam 84 denek katilmistir (Xvas = 22,55
+ 1,62 yil, XBoy = 1,76 = 0,062 m, Xva = 71,32 + 9,92 kQ).

RCTS ‘nin gecerlik ve giivenirlik (tutarlilik) ¢aligmasinin;
1. haftasinda haftada 3 giin (Pazartesi, Carsamba ve Cuma) olmak {izere tanima
(familizasyon) ¢aligmasi yaptirilmistir.
2. haftasinin ilk gilinii (Pazartesi) RCTS kapilarina ayni diizlem ve dikey dogrultuda
olacak sekilde ve RCTS ile eszamanli veri toplama amaciyla dnceden gecerlik ve
giivenirligi kabul edilmis olan Newtest test sistemi (NT) fotoselleri yerlestirilmistir.
Bu islemden sonra calismaya katilan deneklerin ilk oél¢iimleri alinarak; hareket
zamani, sprint zamani ve toplam c¢abukluk zamani dereceleri kaydedilmistir.
3. haftasimin ilk giinii (Pazartesi) ayni saatte sadece RCTS’ninikinci olgiimleri
alinmustir.

2. hafta yapilan Ol¢timler sonucunda RCTS ve NT’den elde edilen veriler

arasindaki iligski, RCTS’ nin gecerlik ¢alismasi i¢in kullanilmastir.
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2. ve 3. haftadayapilan dlglimler sonucunda RCTS ile elde edilen veriler arasindaki
iliski, RCTS’nin giivenirlik ¢cahismasi i¢in kullanilmistir.

Gegerlik calismasinda her iki sistemden (RCTS ve NT) elde edilen kap1 gecis
stirelerinin birbirleriyle olan iliskisi ile giivenirlik (tutarlilik) ¢alismasinda RCTS’ nin
2. ve 3. hafta elde edilen kap1 gegis siirelerinin kendi igerisinde birbirleriyle olan
iliskisi Pearson Korelasyon Analizi ile incelenmistir.

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda, Reaktif Cabukluk Test Sisteminin gegerlik
katsayist kap1 2 i¢in (r = 0,99) ve kapi 3 i¢in (r = 0,996) olarak bulunmustur (p < 0,000).
Reaktif Cabukluk Test Sisteminin giivenirlik (tutarlilik) katsayisi ise kap1 2 igin (r =
0,735) ve kap1 3 i¢in (r = 0,832) olarak bulunmustur (p < 0,000).

Yapilan gecerlik ve giivenirlik c¢alismast sonucunda RCTS’nin oldukca yiiksek
oranda gegerli ve giivenilir bir test sistemi oldugu saptanmustir.

Ayrica,RCTS ile alinan 1. dl¢iim ve 2. 6lglime aitkapi 2 test degerleri ve 1. 6l¢iim
ve 2. dlglime ait kap1 3 ve/veya kapi 4 degerleri arasinda istatistiksel agidan bir fark
olup olmadiginin belirlemek i¢in eslestirilmis t testi uygulanmustir.

Yapilan analiz neticesinde, deneklerin kap1 2 degerleri arasinda (t=0,619,p>0,05)
ve kap1 3 ve /veya kap1 4 degerleri arasinda (t=0,513,p>0,05) istatistiksel acidan

anlamli bir fark bulunmamuistr.

3.4. Goruntulerin Hazirlanmasi

Bu calismada acik beceri cabukluk test sisteminde kullanilacak ve deneklerin
karar vermelerine neden olacak futbola ozgii goriintiler, deneyimli futbol
antrendrlerine danisilarak ve profesyonel diizeyde futbol oynamis elit oyuncularin
katilimiyla yapilan ¢ekimler neticesinde, ¢alisma dncesinde hazirlanmistir.

Yapilan ¢ekimler sirasinda, ¢ekimlere katilan sporculara 6n cepheden, yerden ve
havadan olacak sekilde paslar atilmis ve sporcudan bu paslar1 yanlarda bulunan kiiciik
kalelere atmalar1 istenmistir. Ayrica bu sporcudan, top kendine gelmeden topun
durumuna gore pozisyon almasi ve topa vurmadan Once topu atacagi yonle ilgili
viicudunun baz1 liyeleriyle (govde, kalga, destek ayagi, vb.) ya da bakislariyla ipuglar
vermesi istenmistir. Farkli zamanlarda farkli sporcularla, iklim ve goriintii sartlarinin

iyi oldugu 5 farkli ¢ekim yapilmistir. Cekimler neticesinde, futbola 6zgii olusturulan
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300 goriintiiden testte kullanilabilecek uygunlukta olan 60 goriintlii secilmistir. Bu
goriintiiler, titizlikle incelenmis, yerden, havadan sag ve sol tarafa esit sayida gelecek
sekilde belirlenmistir. Ayrica, her bir goriintii, Ulead VideoStudio 11 goriintii kesme
programiyla 0,8 saniye ve 1,2 saniye arasinda olacak sekilde kesilmis ve bilgisayara
yiiklenmigtir. Bilgisayarin projeksiyon cihazina komut vermesiyle, bu 60 goriintii
arasindan herhangi birisi rastgele olacak sekilde bir saniye siireyle ekrana
yansitilmistir. Ekrana yansitilan bu goriintiilerde, ekranda kendisine top gelen oyuncu,
topu saga veya sola ayak veya kafa ile pas olarak atmaktadir. Teste tabi tutulan denek
ise ekrandaki bu goriintiiye gore topun atildigt yone hizla yon degistirmektedir.
Denekten yon degistirme yapmadan Once, ekrana yansiyan goriintiideki pasi veren
oyuncunun viicut pozisyonundaki ipuclarina odaklanmasi, pozisyon ile ilgili bir
oncelleme yapmasi ve gidecegi yonii kisa siirede belirleyerek dogru karar vermesi

istenmistir.

3.5. Hareket Analizi Sistemi

Deneklerin test sirasindaki hareketlerinin 2 boyutlu analizinde SIMI 7. 5 hareket
analizi paket programi (yazilimi) (SIMI Reality Motion Systems Gmbh, GER)

kullanilmistir. Hareket analizi sistemi asagidaki cihaz ve araglardan olusmaktadir.

1 adet yiiksek hizli kamera (Basler A602f-HDR 100 Hz)
Firewire goriintli yakalama kart1 (Board firewire PCI)
Senkronize kutusu (Trigger box)

Kalibrasyon kafesi (Olciimleme diizlemi)

Eklemlere yerlestirilen yansitici isaretler (Reflective marker)

o o~ w0 NP

Bilgisayar tinitesi (Resim3.1.)
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Resim3.4:Deney diizeneginde kullanilan hareket analiz sistemi bilgisayar iinitesi

3.5.1. Hareket analizi protokolii

Her bir denegin hareket analiz sisteminde yapilacak olan goriintii analizinde
kullanilmasi i¢in, deneklerin viicutlarinin 6nceden belirlenmis anatomik noktalarina
14 adet yansitici isaret yerlestirilmistir (Resim 3.5).

Daha sonra deneklerin testi yapmalar1 istenmis ve her bir denegin agik beceri
cabukluk testi goOriintiileri alinmis ve hareket analiz programinda ayri ayri

kaydedilmistir.
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Resim 3.5.:Anatomik noktalara yerlestirilen isaretgiler

Tablo3.3.:Denekler lizerine yerlestirilen yansitici isaretgilerin yerleri ve tanimlamalari

Anatomik noktalar Tammlama
Sag-sol ayak ucu Metatarsal phalangeal eklemlere
Sag-sol topuk Calcaneusun dorsal kismina
Sag-sol ayak diz eklemleri Fibula baslarina
Sag-sol kalca eklemleri Femurun biiyiik trokanterlerine
Sag-sol omuz eklemleri Akromion ¢ikintilarina
Sag-sol el dirsek eklemleri Humerusun lateral ¢ikintilarina
Sag-sol el bilek eklemleri Radiusun stiloid ¢ikintilarina

3.5.2. Goriintii kayd:

Acik beceri ¢cabukluk testine katilan tlim deneklerin test sirasindaki goriintiileri,
saniyede 100 kare ¢ekim yapabilen 1 adet yiiksek hizli kamera ile kaydedilmistir
(Basler A602f-HDR).

Kameranin ¢ektigi goriintii firewire video kartiyla (Board Firewire PCI)
yakalanmis ve es zamanli olarak bilgisayarin hard diskine kaydedilmistir.

Kamera, denegin sirt diizlemine 90 derecelik bir ag1 olusturacak sekilde denegin
baslama pozisyonundan 3 metre geriye yerlestirilmistir.

3.5.3. Sayisallastirma
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Sayisallastirma iglemine baslamadan 6nce denegin yaptigi hareketlerin iki boyutlu
uzayda tanimlanabilmesi i¢in Onceden Ol¢limleri alinan Olglimleme diizleminin
(Kalibrasyon kafesi) bilinen uzaysal konumlar1 yazilima tanitilmistir. Olgiimleme
diizlemi goriintiisii izerindeki noktalarin sayisallagtirma islemi gerceklestirilmistir. Bu
islem tamamlandiktan sonra deneklerin agik beceri ¢abukluk testi 6n test ve son test
Olctimlerindeki her bir karedeki yansitici isaretgiler, yazilimin otomatik sayilagtirma
komutu ile sayisallastirilmistir. Hatal1 sayisallagtirilan noktalar, fare yardimi ile elle

isaretlenerek diizeltilmistir.

3.5.4. Eszamanhlik (Senkronizasyon)

Denek, teste baslama sirasinda acik beceri cabukluk test diizeneginin ilk
kapisindan gegtigi an fotosel 15181 yanmaktadir. Fotosel 15181n1n yanma ani ile, hareket
analiz sisteminde kullanilan kamerada 1518in  yandigi karedeki goriintii,

senkronizasyon i¢in eslestirilmistir.

3.5.5. Verilerin islenmesi

Deneklerin 6n test ve son test goriintiilerinin hareket analiz sisteminde
sayisallagtirma islemi yapildiktan sonra, anatomik noktalarin zamana bagli konum
verileri excell programina aktarilmistir. Hareket analiz sisteminde her bir denegin en
1yl derecesini igeren goriintiilerin analizi neticesinde, her bir denegin karar verme
zaman degerleri belirlenmis ve saniye olarak kaydedilmistir. Ayrica, deneklerin
hareket zamani, sprint zamani ve toplam ¢abukluk zaman degerleri de, acik beceri

cabukluk test sistemiyle Sl¢iilmiistiir.
3.5.6. Goriintii analizi
Yapilan 6l¢iimler neticesinde, deneklerin agik beceri ¢abukluk testi hem 6n test

hem de son test de yaptiklart en iyi derecelerine ait goriintiiler, SIMI motion hareket

analiz programi yardimiyla analiz edilmistir. Analiz sirasinda deneklerin
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goriintlilerindeki viicutlarinin 14 farkli yerinde bulunan isaretcilerin oldugu boliimler
kare kare isaretlenerek goriintiiler islenmistir. Daha sonra her bir islenen goriintii tekrar
analiz edilerek, her bir denegin karar verme zamani degerleri belirlenmistir.

Burada deneklerin karar verme zamaninin belirlenmesinde, uyaranin baslangig ani
(goriintiiniin ekrana ilk geldigi an) ile denegin gidecegi tarafa yonelmeden dnce destek
ayagiin yere ilk temas ani arasinda gegen siire arasindaki zaman degeri dikkate

alinmis ve elde edilen dereceler saniye olarak kaydedilmistir.

3.6.  Antrenman gruplari ve uygulanan antrenman programlari

Bu calismaya katilan denekler, kapali beceri, agik beceri ve kontrol grubu olacak
sekilde ti¢ farkl gruba ayrilmigtir. Yapilan antrenmanlarda, kapali beceri antrenman
grubuna, kapali beceri ¢abuklugunu gelistirici diriller, agik beceri antrenman grubuna
ise acgik beceri cabuklugunu gelistirici diriller uygulanmistir. Kontrol grubuna ise
cabuklukdzelliginigelistiricihigbir diril yaptirilmamastir.

Cabukluk antrenmanlar1 diginda tiim gruplar, futbola 6zgii glinliik ayn1 antrenman
programlarini uygulamislardir. Arastirmanin baglamasiyla birlikte sporculara alt1 hafta
boyunca haftanin dort gilinii olacak sekilde toplam 24 antrenman programi
uygulanmistir. Her bir antrenman siiresi ortalama 90+10 dakikaolacak sekilde
planlanmistir. Cabukluk antrenmanlar1 ise alt1 hafta boyunca haftada 2 giin (Sali-
Persembe giinleri) olacak sekilde toplamda 12 kez uygulanmistir. Cabukluk
antrenmanlari, 1sinmay1 takiben antrenmanin basinda yapilmis ve ortalama 25 dakika
surmiuistiir.

Calismada yer alan denekler, haftanin 4 giinii futbol antrenman yapmislar, hafta
sonu lig ma¢1 oynamiglar ve mag Oncesi (Cumartesi) ve mag¢ sonrast (Pazartesi)

giinlerini de dinlenerek gegirmislerdir.

3.6.1. Kapal beceri grubu

Kapal1 beceri grubu 14 denekten olugsmustur. Bu grupta yer alan deneklerin, yas

18,71 yil, antrenman yast 8,93 yil, viicut agirligr 72,43 kg ve boy uzunlugu 1,77 m

ortalama degerlerine sahip olduklar1 tespit edilmistir. Bu grupta yer alan denekler,
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futbol antrenmanlar1 yaninda antrenmanlarda kapali beceri ¢abukluk drilleri

uygulamistir.
3.6.1.1. Kapah beceri grubu drilleri

Kapali beceri grubu cabukluk drilleri ‘Kapali beceri antrenmanlari’programi
olarak sirasina gore giinliik olarak verilmistir. Kapali beceri gilinliikk antrenman
programinin  her biri dort dirilden olusmaktadir. Diriller, giinliik antrenman
programindaki siralamaya gore uygulanmistir.

3.6.1.2. Kapal beceri grubu antrenman programi

Kapali beceri antrenman grubu, alti hafta boyunca asagidaki kapali beceri

cabukluk antrenman programini uygulamistir.

KAPALI BECERI ANTRENMANI- 1

Dril-1 Agiklamasi
a) Yana kayma adimli slalom gecis b) One kiigiik adimli adim frekansi ¢aligmasi
c) One diiz siirat
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Dril-2 Agiklamasi

a) Sag sol tek ayak basmali sigrama  b) One geriye tek ayak basmali sigrama
c) One diiz engel ge¢meli skipping  d) One diiz siirat

Dril-3 Agiklamasi
a) Yan durusta 6ne geriye skipping b) Cember igine tek ayak ¢ift ayak basma
c) One diiz siirat
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Dril-4 Agiklamasi

a) One diiz skipping b) Sag tarafa yan skipping
c) One diiz skipping d) Sol tarafa yan skipping ¢) One diiz siirat

KAPALI BECERI ANTRENMANI-2

Dril-1 Agiklamasi

a) Geri geri slalom b) One diiz slalom c) One diiz siirat
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Dril-2A¢iklamasi

a)One diiz siirat  b) Sag tarafa yana kayma adim c¢) Geri geri siirat d) Sol tarafa yana
kavma adim

Dril- 3 Agiklamasi

a) Once saga sonra sola yan skipping b)One kiigiik adimh diiz skipping c¢) One biiyiiyen
adiml siirat
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Dril - 4 Agiklamasi

a) Once saga ileri diiz skipping sonra sola ileri diiz skipping
b) Yana kayma adiml skipping
¢) Her bir gubukta ileri geri skipping (adim ¢abuklugu)

KAPALI BECERI ANTRENMANI- 3

Dril- 1 Aciklamasi
a) Sag sol yan skipping b) Yana kayma adiml skipping
b) One- geriye —6ne durup hizlanmali kosu  d) One diiz siirat
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Dril- 2 Aciklamasi

a) One diiz siirat b) 8 cizme hareketi ¢) One diiz siirat

Dril- 3 Aciklamasi

a) One diiz siirat b) Saga kayma adimli kosu ¢) One diiz siirat
d) Sola kayma adimli kosu e) One diiz siirat
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a) 4 huni ve 1 dik 3-4 metre araliklarla yerlestirilir.

Dril- 4 Agiklamasi
| b) Sporcu mektup zarfi sekline benzer ok isaretleri yoniinde siiratli kosu yapar.

KAPALI BECERI ANTRENMANI- 4

Dril- 1 Agiklamasi

a) Sola ve saga yana kayma adiml1 kosu b) One diiz siirat
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Dril- 2 Agiklamasi

a) Cemberlerin igine basarak 6ne diiz skipping  b)One diiz siirat

| R

Dril- 3 Aciklamasi

a) One diiz slalom b) Zig zag hareketi c) One diiz siirat
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Dril- 4 Agiklamasi
Sporcu ortada durur.Once geri geri sonrada ileri diiz kosu yapar ve tiim isaretlere

giderek parkuru tamamlar.( a) geri geri kosu b) ileri diiz kosu)

KAPALI BECERI ANTRENMANI - 5

Dril- 1 Aciklamasi

a) Saga sola tek ayak sicrama ¢ift ayak basmali sigrama b) Kiigiik engelleri gegme
¢) One diiz siirat
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Dril- 2 Aciklamasi

a) Yan durus 6ne geriye slalomb) Geri geri slalom gegis c) One diiz siirat
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Dril-3 Agiklamasi

a) Sag sol yan engel gecis  b) Kiigiik engel sigrama (tek ayak ile) c¢) One diiz siirat
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Dril- 4 Agiklamasi
a) Ustten alttan engel gegis  b) One diiz siirat

KAPALI BECERI ANTRENMANI- 6

Dril- 1 Aciklamasi

Sporcu 5 m yana kayma adim yaparak ¢ikar.
a) Ileri geri adim cabuklugu b) One diiz siirat
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Dril- 2 Agiklamasi

a) Geri geri saga ve sola kayma adim ¢abuklugu  b) One diiz siirat
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Dril- 3A¢iklamasi

a) One gift ayak sigrama b) Tek ayak basmali sag sol gecis ¢) One diiz siirat
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Dril- 4 Aciklamasi

a) Sag yan skipping b) Sol yan skipping c) Sag ve sol cift ayak basmali skipping
d) One diiz siirat

KAPALI BECERI ANTRENMANI -7

Dril- 1 Aciklamasi

a) Yana kayma adim b) Cember igine tek ¢ift ayak basma
¢) Slalom gecis d) Zig zag gegis
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Dril- 2 Aciklamasi
a)l den 3 e 6ne diiz b) 3 den 2 ye geri geri ¢) 2 den 4 e 6ne diiz kosu
d) 4 den 3 e geri geri kosu e) One diiz siirat
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Dril- 3 Aciklamasi

a) One diiz siirat b) One ve geriye Slalom gegis c) One diiz siirat
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Dril- 4 Agiklamasi
a) Geri geri slalom gecis b) Zig zag hareketi c) One diiz siirat

KAPALI BECERI ANTRENMANI-8
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Dril-1 Agiklamasi

a) One diiz skipping b) Sag sol tek ayak sigramali slalom gecis
c) Tek ayak sicramali engel gegis d) One diiz siirat
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Dril- 2 Agiklamasi

a) Sag ve sola yana kayma adim b) ileri geri slalom gegis c) Engel sigrama
d) One diiz siirat
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Dril- 3 Agiklamasi

a) 1den 3 e sol yana kayma adim b) 3 den 2 e sag yana kayma adim
¢) 2 den 4 e sol yana kayma adim d ) 4 den 3 e sa§ yana kayma adim e) One diiz siirat
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Dril- 4 Agiklamasi

a) Sporcu ortadaki isaretdedir. Sag ve sol yana kayma adim yaparak sirasiyla tiim isaretlere
gider ve tekrar ortaya gelir ve parkuru tamamlar.

KAPALI BECERI ANTRENMANI -9

Dril-1 Aciklamasi

a) Skosusu b) Tek ayak yiiksek engel gegis c¢) One diiz siirat
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Dril- 2 Aciklamasi
a) One diiz siirat  b) Saga kayma adimi ¢) Sola kayma adimi

d) Saga kayma adimi ¢) Geri geri kosu
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Dril- 3 Aciklamasi

a) Slalom ve doniis ¢abuklugu
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Dril- 4 Agiklamasi

a) 1 den 3 nolu isarete one diiz siirat b) 3 den 2 nolu isarete one diiz stirat ¢) 2 den 3
nolu isarete 6ne diiz siirat

KAPALI BECERI ANTRENMANI-10
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Dril- 1 Aciklamasi

a) Once sol sonra sag tarafa yan skipping b) Yana kayma adiml gecis

c) Slalom gegis d) One diiz siirat
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Dril- 2Agiklamasi
a) Cift ayak sag sol sigrama b) 8 ¢izme hareketi c) One diiz skipping d) One diiz siirat
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Dril- 3 Aciklamasi

a) Cift ayak yana sigrama b) One diiz engel gegis

¢) Cift ayak yana sigrama d) One diiz engel gecis
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Dril- 4 Agiklamasi

a) Sporcu start ¢izgisinden baglar, engelleri hizla geger, geri doner ve parkuru tamamlar.

KAPALI BECERI ANTRENMANI - 11
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Dril- 1 Aciklamasi

a) Ustten gift ayak sigramali engel gecis b) Alttan engel ¢egis

¢) Havadan atilan topa vurus ¢cabuklugu
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Dril- 2 Aciklamasi

a) Yana kayma adimli slalom gegis b) Durup hizlanmali yon degistirmeli kosu

¢) One diiz siirat
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Dril- 3 Aciklamasi

a) Sola saga yana kayma adimli kosu b) Slalom gegis

¢) Geri geri kosu d) Yon degistirmeli kosu
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Dril- 4 Aciklamasi
Y1ldiz kosusu ( One geriye kosu ¢abuklugu)
a) One ileri kosu b) Geri geri kosu

KAPALI BECERI ANTRENMANI -12
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Dril- 1 Agciklamasi

a) Cemberin igine tek ¢ift ayak basmab) Cift ayak basmali engel gecis

¢) One tek ayak sigramali engel gegis d) One diiz siirat
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Dril- 2 Agiklamasi

a) One diiz siirat b) Saga kayma adim c¢) One diiz siirat

d) Sola kavma adim e) One diiz siirat
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Dril- 3 Aciklamasi

a) Slalom gecis b) Tek ayak sigramali engel gecis

c¢) Engelden gegen sporcuya topu yerden pas olarak atar ve geri alir.
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Dril- 4 Agiklamasi
a) One diiz slalom gegis  b) Zig zag hareketi ¢) One diiz siirat

3.6.2. Agik beceri grubu

Acik beceri grubu 15 denekten olusmustur. Bu grupta yer alan deneklerin, yas
18,80 y1l, antrenman yas1 8,73 yil, viicut agirligr 69,67 kg ve boy uzunlugu 1,74 m
ortalama degerlerine sahip olduklari tespit edilmistir. Bu grupta yer alan denekler,
futbol antrenmanlar1 yaninda antrenmanlarda agik beceri ¢abukluk drilleri

uygulamistir.
3.6.2.1. Acik beceri grubu drilleri
Agik beceri grubu ¢abukluk drilleri “Agik beceri antrenmanlari” programi olarak
sirasina gore giinliik olarak verilmistir. Acik beceri giinliik antrenman programinin her

biri li¢ dirilden olugmaktadir. Diriller, giinliik antrenman programindaki siralamaya

gore uygulanmistir.
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3.6.2.2.Acik beceri grubu antrenman programi

Agik beceri antrenman grubu, alt1 hafta boyunca asagidaki acik beceri ¢abukluk

antrenman programini uygulamistir.

ACIK BECERI ANTRENMANI - 1

Dril- 1 Agiklamasi

Sporcular yan yan dururlar. A sporcusu, 2 metre aralikli yerlesmis olan huniler arasinda 6ne ve

geriye dogru kosular yapar. B sporcusuda onu gélge gibi takip eder.
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Dril- 2 Aciklamasi

Sporcular birbirlerine yiizleri doniik sekilde dururlar. A sporcusu 2 metre aralikli yerlesmis olan

huniler arasinda saga ve sola yana kayma adimli kogular yapar. B sporcusuda onu aynalar.
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Dril- 3 Aciklamasi
Sporcular karsilikli yiiz yiizedir. A sporcusu hangi rakamli igarete giderse B sporcusuda o isarete

giderek onu aynalar.
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ACIK BECERI ANTRENMANI -2
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Dril- 1 Agiklamasi
Sporcular simurli alanda 4:1 tek pas oynarlar. Ortadaki oyuncu topun ve rakibin durumuna gore
hareket ederek topu kapmaya calisir.Oyun antrendriin isaretine kadar devam eder.

(Not: Yanlarda bir¢ok top olmasi gerekir.)
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Dril- 2 Aciklamasi

a) 1 ve 3 one ve ileri kosu
b) 2 ve 4 yana kayma adimli kogu

€) 5 geri geri kosu
A sporcusu hangi isarete giderse, B oyuncusuda ayni isarete gitmek suretiyle onu golge
gibi takip eder.
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Dril- 3 Agiklamasi
Sporcular karsilikli yiiz yiizedir. Sporcular karenin ortasindadirlar. A sporcusu herhangi bir huniye

One ve geriye olacak sekilde gider gelir.B sporcusuda siirekli onu takip eder ve aynalar.

ACIK BECERI ANTRENMANI -3
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Dril- 1 Aciklamasi

Ortadaki oyuncunun elinde bir mendil vardir. Ortadaki oyuncunun igaretiyle kenardaki oyuncular
mendili kapmak i¢in ortaya kosarlar. Burada mendili kapmak igin rakibini yaniltici hareketler
yapilir. Rakibinden 6nce mendili alan sporcu yakalanmadan kendi ¢izgisine gelirse yaris1 kazanmis
olur.
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Dril- 2 Agiklamasi
A ve B sporculart kendi aralarida karsilikli pas yaparlar. En uygun zamanda karsidaki lobutlart

devirmeye ¢alisirlar.C sporcusuda, ayaklarini kullanarak buna engel olmaya galisir.
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Dril- 3 Aciklamasi

A sporcusu kendi hunileri arasinda saga-sola 6ne ve geriye dogru yana kayma adimli kiigiik kosular

yapar. B sporcusuda aynisini yaparak onu aynalar.
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ACIK BECERI ANTRENMANI -4

Dril- 1 Aciklamasi
A sporcusu One geriye, saga ve sola kayma adimli kiigiik kosular yapar.B sporcusuda aynisini

yaparak onu takip eder.
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Dril- 2 Aciklamasi

1:1 topla oynama ¢abuklugu
A oyuncusu, sinirli alan i¢inde topla dribbling ve ¢alim yapmaya caligir. B oyuncusuda, topun ve

rakibinin durumuna gére pozisyon almaya ve ¢alim yememeye ¢alisir.
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Dril- 3 Agiklamasi
A sporcusu, topu 6 m dniindeki B sporcusunun sagina ve soluna rastgele atar. B sporcusuda, atilan

bu toplara kayarakmarkaj yapar ve miidahele eder.

ACIK BECERI ANTRENMANI -5
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Dril- 1 Aciklamasi

Sporcular sinirli alanda 4:1 tek pas oynarlar. Ortadaki oyuncu topun ve rakibin durumuna gore
hareket ederek topu kapmaya ¢aligir.Oyun antrendriin isaretine kadar devameder.

(Not: Yanlarda bir¢ok top olmasi gerekir)
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Dril- 2 Aciklamasi
A ve B oyunculart sinirlt alanda 1:1 oynarlar. Topa sahip olan A oyuncusu,dribbling ve ¢alim
yaparak B oyuncusundan kurtularak gol yapmaya calisir.B oyuncusuda buna engel olmaya

calisir.Oyun antrendriin isaretine kadar devam eder.Top disariya ¢ikarsa hiicum oyuncusu kenardaki

topu alir ve oyuna devam eder.

Dril- 3 Aciklamasi

A sporcusu penalti noktasindan kaleye dogru fazla sert olmayan vuruslar yapar. Kaledeki B

sporcusuda, bu sutlara kafa ve ayaklar1 ile engel olmaya ¢aligir.
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ACIK BECERI ANTRENMANI -6
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Dril- 1 Aciklamasi
Pas cabuklugu drili: A ve B sporcular1 3 m mesafade karsilikli dururlar. A sporcusu topu karsiya

nasil atarsa (6ne diiz ya da ¢apraz pas)B sporcusuda,ayni sekilde pas yaparak topu geri atacaktir.

Dril- 2 Aciklamasi

A sporcusu hangi sayili huniye giderse yanindaki B sporcusuda ayni sayili huniye gigerek onu

golgeler.
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Dril- 3 Agiklamasi
A sporcusu kendi bolgesinden karsidaki sag ve sol taraftaki kalelere gol atmaya caligir. B oyuncuda
kaleleri savunur ve gol atilmasina engel olmaya calisir. Top disartya ¢ikarsa hiicum oyuncusu

kenardan ton alir ve calismava devam eder.

ACIK BECERI ANTRENMANI -7
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Dril- 1 Aciklamasi

A Sporcusu, dne geriye, saga ve sola yana kayma adimli 6ne ve geriye ¢apraz olacak sekilde kosular

yapar. B sporcusu onu takip ederek aynalamaya ¢alisir.
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Dril- 2 Agiklamasi
Sinirli alanda 3 farkli renkteki oyuncular dribling yaparlar. Antrendr hangi rengi sdylerse o sporcu
savunma bdlgesine girmeden sutla her iki kaleden birine gol atmaya ¢alisir.Savunma bolgesindeki

sporcuda kaleye atilan sutlara engel olmaya ¢aligir.

Dril- 3 Aciklamasi

A sporcusu kalenin sagina ve soluna yerden ve havadan olacak sekilde topla vurus yapar. Kaledeki

B sporcusuda bu vuruglara engel olmaya galigir.
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ACIK BECERIANTRENMANI -8
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Dril- 1 Aciklamasi

A sporcusu topu B sporcusuna atar. B topu C ya da D ‘ye pas olarak atar.C ve D topu kaleye

gonderirler.E oyuncusuda bu vuruslara engel olmaya ve gol atilmasini 6nlemeye calisir.

Dril -2 Aciklamasi
Gol vurusu ¢cabuklugu: Hiicum oyuncusu sag ve sol taraftan yapilan ortalara hizla vurmaya calisir.

Vurduktan sonra, geriye doner, hunilerden gegerek tekrar vurus yapar.
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Dril- 3 Agiklamasi
A sporcusu kenarlardan yapilan ortalara kafa ile vurus yaparak gol atmaya ¢aligir. B sporcusuda bu

vuruslara kafa ya da ayaklarin1 kullanarak engel olmaya calisir.

ACIK BECERI ANTRENMANI-9
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Dril- 1 Aciklamasi

Sporcular sinirlt alanda 4:1 tek pas oynarlar. Ortadaki oyuncu topun ve rakibin durumuna gore
hareket ederek topu kapmaya ¢aligir. Oyun antrendriin isaretine kadar devam eder.

(Not: Yanlarda bir¢ok top olmasi gerekir)
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Dril- 2 Agiklamasi
Gorsel uyarana tepki cabuklugu(kaleye atilan toplari kale icinden ayakla ve kafayla ¢ikarma)

A ve B sporculari sirayla topu kalenin sagina ya da soluna havadan ve yerden atarlar. C sporcusuda

bu tonlara miidahale ederek gol olmasina engel olmava calisir.

Dril- 3 Aciklamasi
A sporcusu, penalti noktasindan kaleye fazla sert olmayan vuruglar yapar. B sporcusuda kaleye

atilan bu vuruslara kafa ve ayaklarini kullanarak engel olmaya calisir.
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ACIK BECERI ANTRENMANI- 10

EEE) =) HER) EEE)

Dril- 1 Aciklamasi
A ve B sporcular1 kendi aralarinda pas yaparlar. Uygun zamanda topu karsi taraftaki C ve D
oyuncularina gegirirler.Orta boliimde bulunan E oyuncusuda bu pas gegislerine engel olmaya

calisir. Top disartya ¢ikarsa kenardan top alinir ve oyuna devam edilir.

Dril- 2A¢iklamasi

A sporcusu kenarda bulunan pasor oyunculardan sirayla pas alir. Bu paslari sutla karsidaki kalelere

gonderir.B sporcusuda bu sutlara engel olamaya ¢alisir.
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Dril- 3 Aciklamasi
A sporcusu (hiicum eden) B sporcusunun (savunma yapan) markajindan kurtularak kenarlardan

yapilan ortalara vurus yaparak gol atmaya ¢aligir. B sporcusuda bu vuruslara markaj yaparak engel

nlmava caliair

ACIK BECERI ANTRENMANI -11
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Dril- 1 Aciklamasi

A ve B sporcular1 kendi aralarinda pas yaparlar. Uygun zamanda ortadaki savunma bolgesini topla
gegerek topu karsi sahaya ulagtirmaya galigirlar. Ortadaki savunma bdlgesinde bulunan C sporcusu

da bu gegislere engel olmaya galisir.
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Dril- 2 Aciklamasi
Gorsel uyarana tepki cabuklugu(kale i¢cinden ayaklave kafayla top ¢ikarma)
A ve B sporculari sirayla topu kalenin sagina ya da soluna havadan ve yerden atarlar. C sporcusuda

bu toplara miidahale ederek gol olmasina engel olmaya galigir.

Dril- 3 Agiklamasi

B sporcusu 5 m Oniindeki pas duvarina yerden pas atar ve geri donen topu kontrol etmeden vurus

yaparak karsidaki kalelerden birine gonderir. A sporcusuda kaleleri savunur ve bu vuruslara engel

nlmava cahar
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ACIK BECERI ANTRENMANI -12

Dril- 1 Aciklamasi
Sinirli alanda 2.1 oynanir. A ve B oyuncular1 savunma oyuncusunu gegerek gol atmaya galisirlar. C
oyuncusuda kalesini savunarak gol atilmasina engel olmaya ¢alisir ( savunma alanina hicbir oyuncu

giremez).
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Dril- 2 Aciklamasi

A sporcusu arkasindaki hunilerden kosarak doner. Kendisine kimin atacagimi bilmedigi bir
oyuncudan havadan ya da yerden orta gelir. Vurusunu yaptiktan sonra tekrar geri kosarak huniden

doner ve tekrar gol vurusu vapar.
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Dril-3 Agiklamasi
A sporcusu (hiicum eden) rakip oyuncusunun baskisindan kurtuldugu an kendisine kenarlardan orta
yapilir ve bunlara vurus yaparak gol atmaya calisir. B oyuncusuda (savunma yapan) hiicum

oyuncusuna markaj uygulayarak gol atmasina engel olmaya calisir.

3.6.3 Kontrol grubu

Kontrol grubu 15 denekten olugsmustur. Bu grupta yer alan deneklerin, yas 18,73 yil,
antrenman yagst 8,73 yil, viicut agirhig1 70,67 kg ve boy uzunlugu 1,76 m ortalama
degerlerine sahip olduklar tespit edilmistir.

Bu grupta yer alan sporcular, ¢abuklukla ilgili higbir diril yapmamuislar, sadece

giinliik antrenman programinda yer alan futbola 6zgii ¢calismalar1 uygulamislardir.
3.6.3.1.Kontrol grubu antrenman programi

Kontrol grubusporculari, alt1 hafta boyunca giinlilk antrenman programinda yer
alan futbola 0zgii antrenmanlar1 uygulamislardir. Kapali ve agik beceri antrenman

gruplar1 cabukluk antrenmani drillerini yaparlarken, kontrol grubu sporculari iki grup

halinde 4:4 olacak sekilde 25 dk siireyle ayak tenisi oynamisglardir.
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3.7. Deneklere Uygulanan Alti Haftalik Futbola Ozgii Antrenman Program

Arastirmanin uygulama kisminda, tiim deneklere asagida verilen Tablo 3. 4’deki

ortak futbola 6zgii antrenman programi uygulanmaistir.

Tablo 3. 4: Tiim gruplara uygulanan futbola 6zgii antrenman programi

Tarih Saat Takim Antrenman Icerigi Siire
24.11.2014 Dinlenme
Pazartesi
* Genel/6zel 1s1nma, 20 dk
*Kapali beceri drilleri (Bkz: Kapali beceri antrenmani 1) 25 dk
25.11.2014 15:30 U-21 Agik beceri drilleri (Bkz: Agik beceri antrenmani 1),
Sali 17:30  U-19 * 4:4 sinirh alan oyun, (2x4 dk, 2 dk dinlenme) 12 dk
* Yart saha 11:11 mag, 25 dk
*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching) 8 dk
*Toplu teknik (dripling, pas) 20 dk
*6:6 sinirli alanda pas galismasi 14 dk
26.11.2014 15:30 U-21 (kontrol, tek, kisaveuzun pas), (2x5 dk, 2 dk dinlenme
Carsamba 17:30 U-19 *Taktik antrenman 30 dk
(rakipsiz kanat varyasyonlu, taktik gol ¢aligsmasi),
*Toparlanma ( diisiik tempoda kosu ve stretching) 10 dk
*Genel/ozel 1s1nma, 20 dk
27112014 1530 U.21 *Kapali beceri drilleri (Bkz: Kapali beceri antrenmani 2) 25 dk
Acik beceri drilleri (Bkz: Agik beceri antrenmani 2),
Persembe  17:30 U-19
*Tam saha 11:11 mag, 30 dk
*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching) 10 dk
*Teknik ve beceri antrenmani, 20 dk
28.11.2014 15:30 U-21 *Duran top organizasyonlari(savunma), 20 dk
Cuma 17:30 U-19 *Gol vurusu ¢alismasi, 30 dk
*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching) 10 dk
29.11.2014 )
Cumartesi Dinlenme
30.11.2014 Lig
Pazar Mact Miisabaka
01.12.2014 Dinlenme
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Pazartesi

02.12.2014
Sali

03.12. 201.

Carsamba

04.12.2014

Persembe

05.12.2014

Cuma

06.12.2014
Cumartesi
07.12.2014
Pazar

08.12.2014

Pazartesi

09.12.2014
Sali

10.12.2014

15:30
17:30

15:30
17:30

15:30
17:30

15:30
17:30

15:30
17:30

15:30

u-21
U-19

u-21
U-19

u-21
U-19

uU-21
U-19

Lig
Mag1

uU-21
uU-19

u-21

*Genel/6zel 1s1nma,

*Kapali beceri drilleri (Bkz: Kapali beceri antrenmani 3)
Acik beceri drilleri (Bkz: A¢ik beceri antrenmam 3),

*Koordinatif pas ¢aligmasi

3:3+1jokerli, (1x5 dk, 2 dk dinlenmeli)

4:4+2 jokerli, (1x5 dk, 2 dk dinlenmeli)

*Taktik oyun 10:10 (yar1 saha, kaymalar, alan daraltma)

*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching)

*Beceri antrenmant ve egitsel oyun,

*Taktik antrenman (merkezden hiicum ¢alismast),

*Serbest oyun10:10(yar1 saha mag)

*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching)

*Genel/ozel 1sinma,

*Kapali beceri drilleri (Bkz: Kapali beceri antrenmani 4)
Agik beceri drilleri (Bkz: Agik beceri antrenmani 4),

*Tam saha 11:11 mag,

*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching)

*Topla teknik antrenman (kontrol ¢esitleri)

*Taktikantrenman; duran top organizasyonlari (hiicum)

*@Gol vurusu ¢aligmast,

*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching)

Dinlenme

Miisabaka

Dinlenme

*Genel/6zel 1s1nma,

*Kapali beceri drilleri (Bkz: Kapali beceri antrenmani 5)
Acik beceri drilleri (Bkz: Ag¢ikbeceri antrenmani 5)

*6:6 sinirlt alan oyun, (2x5 dk/ 2 dk dinlenmeli)

*Yari saha 11:11 mag

(10 dk kontrol pas/15dk serbest pas)

*Toparlanma (diisiik tempodakosu ve stretching)

*Topla teknik antrenman, (¢alim ¢esitleri)
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20 dk
25 dk

14 dk

25 dk
6 dk
20 dk
25 dk
30 dk
10 dk
20 dk
25 dk

35dk
10 dk
20 dk
20 dk
30 dk
10 dk

20 dk
25 dk

14 dk
25 dk

6 dk
20 dk



Carsamba

11.12.2014

Persembe

12.12.2014

Cuma

13.12.2014
Cumartesi
14.12.2014
Pazar
15.12.2014

Pazartesi

16.12.2014
Sali

17.12.2014

Carsamba

18.12.2014

Persembe

19.12.2014

17:30

15:30
17:30

15:30
17:30

15:30
17:30

15:30
17:30

15:30
17:30

15:30

uU-19

u-21
U-19

u-21
U-19

Lig
Mag1

u-21
U-19

uU-21
uU-19

uU-21
uU-19

uU-21

*Pas ve destek c¢aligmasi, (6:6+1 jokerli/2x10 dk/3 dk

dinlenme

*Minyatiir kaleli (4:4) futbol turnuvasi,

*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching)

*Genel/6zel 1sinma,

*Kapali beceri drilleri (Bkz: Kapalibeceriantrenmani 6)
Acik beceri drilleri (Bkz: Agik beceri antrenmani 6)

*Tam saha 11:11 mag,

*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching)

*Teknik ve beceri antrenmani,

*3 renk oyunu, 6:3 (2x5 dk, 2 dk dinlenmeli)

*Kanat varyasyonlu taktik antrenman, (8:8 yar1 saha mag)

*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching)

Dinlenme

Miisabaka

Dinlenme

*Genel/ozel 1sinma,

*Kapali beceri drilleri (Bkz: Kapali beceri antrenmani 7)
Agik beceri drilleri (Bkz: Agik beceri antrenmani 7)

*3:3+1 jokerli sinirli alan oyunu,

(5 pas-1 gol oyunu/ 2x5 dk/2 dk dinlenme

*Taktik antrenman (merkezden hiicum),

*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching)

*Toplu teknik(dripling, pas),

*8:8 simurlt alanda pas calismasi

(kontrol, tek, kisa ve uzun pas/2x8 dk/2 dk dinlenme

* Yari saha 10:10 mag,

*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching)

*Genel/6zel 1s1nma,

*Kapali beceri drilleri (Bkz: Kapali beceri antrenmani 8)
Acik beceri drilleri (BKkz: Agik beceri antrenmani 8)

*Tam saha 11:11 mag,

*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching)

*Topla 1sinma(doniis gesitleri)
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26 dk

30 dk
10 dk
20 dk
25 dk

40 dk
5dk
20dk 14
dk

30 dk
10 dk

20 dk
25 dk

14 dk

25 dk

6 dk
20 dk
20 dk

35dk
10 dk
20 dk
25 dk

30dk 10
dk
20 dk



Cuma

20.12.2014
Cumartesi
21.12.2014
Pazar
22.12.2014

Pazartesi

23.12.2014
Sali

24.12.2014

Carsamba

25.12.2014

Persembe

2612. 2014

Cuma

27.12.2014
Cumartesi
28.12.2014

Pazar

29.12.2014

17:30

15:30
17:30

15:30
17:30

15:30
17:30

15:30
17:30

uU-19

Lig
Mag1

u-21
U-19

u-21
U-19

uU-21
uU-19

uU-21
uU-19

Lig
Magi

*Egitsel oyun, (grup yarismalari)
*6:3 taktik oyun(yari saha-tek kaleli)
(3 savunma/ 6 hiicum) (3x8 dk/2 dk dinlenme)

*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve strc.)

Dinlenme

Miisabaka

Dinlenme

*Genel/6zel 1sinma,

*Kapali beceri drilleri (Bkz: Kapali beceri antrenmani 9)
Agik beceri drilleri (Bkz: Agik beceri antrenmani 9)

*4:4+2 jokerli dar alan oyunu, (2x4 dk, 2 dk dinlenme)

*Yar1 saha 11:11 mag,

*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching)

*Toplu teknik¢alisma(dripling, pas),

*Taktik antrenman

(savunmadan oyun kurma, beklerin hiicuma ¢ikislari),

*Futbol turnuvasi 3:3, (4x5 dk/2 dk dinlenme)

*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching)

*Genel/6zel 1s1nma,

*Kapali beceri drilleri (Bkz: Kapali beceri antrenmani10)
Acgik beceri drilleri (Bkz: A¢ik beceri antrenmani10)

*Tam saha 11:11 mag,

*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching)

*Teknik ve beceri antrenmani,

*Duran top ¢aligmasi (korner, tag, frikik)

*Gol vurusu ¢aligmast,

*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching)

Dinlenme

Miisabaka

Dinlenme
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20 dk
30 dk

10 dk

20 dk
25 dk

12 dk

25 dk

8 dk
20 dk
20 dk

28 dk
10 dk
20 dk
25 dk

30 dk
10 dk
20 dk
25 dk
20 dk

5 dk



Pazartesi

30.12.2014 15:30
Sali 17:30
31.12.2014 15:30
Carsamba  17:30
01.01.2015 15:30
Persembe  17:30
02.01.2015 15:30
Cuma 17:30
03.01.2015
Cumaretsi
04.01.2015
Pazar
3.8.
Protokolii

u-21
U-19

u-21
U-19

u-21
U-19

uU-21
U-19

Lig
Mag1

*Genel/6zel 1s1nma,

*Kapali beceri drilleri (Bkz: Kapali beceri antrenmanil1)
Acik beceri drilleri (Bkz: Agik beceri antrenmanil1)

*4:4 +1 jokerli pas oyunu, (2x5 dk /2 dk dinlenme)

*Yar1 saha 10:10 mag, (serbest oyun)

*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching)

*Teknik ¢alisma(galim gesitleri),

*8:4 dar alan oyunu (3 takiml1)(3x4 dk/2 dk dinlenme)

*Taktik antrenman

11:11 tam saha mag (kontra atak ¢aligmasi),

*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching)

*Genel/ozel 1sinma,

*Kapali beceri drilleri (Bkz: Kapali beceri antrenmani12)
Acik beceri drilleri (Bkz: Agik beceri antrenmani12)

*Tam saha 11:11 mag,

*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching)

*Teknik ve beceri antrenmani,

*6:6pas ve destek galigmasi (2x5 dk /2 dk dinlenme)

*8:8 taktikoyun (yar1 saha), (set oyunu)

*Toparlanma (diisiik tempoda kosu ve stretching)

Dinlenme

Miisabaka

20 dk
25 dk

14 dk
25 dk

6 dk
20 dk
18 dk
30 dk

10 dk
20 dk
25 dk

40 dk
10 dk
20 dk
14 dk
25 dk

6 dk

Yapilan Cabukluk Antrenmanlar1 ve Testlerde Kullanilan Isinma

Yapilan kapali ve acik beceri ¢abukluk antrenmanlarinda ve uygulanan

testlerde kullanilan 1sinma protokolii, asagidaki Tablo 3.5’de gosterildigi sekilde

uygulanmustir.
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Tablo 3.5: Cabukluk antrenmanlarinda ve uygulanan testlerde kullanilan 1sinma

protokolii
Hareket Hareketin siiresi ~ Tekrar sayisi Tekrarlar
arasi dinlenme
Jog temposunda kosu 4 dk - -
Dinamik stretching 3dk - -
Ozel 1s1nma(gabukluga 6zgii) 5 dk - -
10 m diiz siirat - 3 20s
12 m zig zag kosusu - 3 20s
5 m One skipping - 2 20s
5 m yana skipping - 2 20s
5 mileri geri skipping - 2 20

3.9. Yapilan cabukluk antrenmanlarindaki yiiklenme parametreleri

Yapilan cabukluk antrenmanlarinda kullanilan ortak yiliklenme parametreleri,

asagidaki Tablo 3.6°de gosterildigi sekilde uygulanmustir.

Tablo3.6: Cabukluk antrenmanlarindaki yiiklenme parametreleri

Antrenman Parametreleri icerik
Yiiklenme siddeti Maksimal
Yiiklenme siiresi 8-10s

Tekrar say1st 3

Set sayist 2

Egzersiz sayist 3-4

Egzersiz siklig1 Haftada iki giin

Dinlenme siiresi
Tekrarlar arasi 60s

Setler arasi 3 dk

126



3.10. istatistiksel Analiz

Bu c¢alismadaki arastirma grubu; kapali beceri ¢cabukluk antrenmanlart yapan
(n=14), acik beceri ¢abukluk antrenmanlari yapan (n=15) kapali ve a¢ik beceri
antrenmanlarin1 uygulamayan ve sadece futbol antrenmanlar1 yapan kontrol grubu
(n=15) olmak tizere toplam 44 kisiden olusmustur. Verilerin analizinde SPSS siiriim
21.00 istatistik paket programi kullanilmistir.

Grup i¢i karsilastirmalarinda, parametrik test varsayimlari saglandiginda, iki es
arasindaki farkin onemlilik testi (eslestirilmis t testi), parametrik test varsayimlari
saglanmadiginda ise Wilcoxon isaretli sira testi kullanilmistir.

Gruplar arasindaki fark karsilagtirmalarinda ise parametrik test varsayimlari
karsilandigindan Tek Yonlii Varyans Analizi kullanilmistir.

On test ve son test degerlerinin gruplardaki etki biiyiikliikleri i¢in Cohen — d etki
biiyiikliigii degeri kullanilmistir.

3.11. Etik Kurul

Celal Bayar Universitesi, Tip Fakiiltesi Dekanligi, Yerel Etik Kurul Baskanlig
03/12/2014 tarihindeki toplantisinda “Futbol oyuncularyla yapilan kapal ve agik
beceri cabukluk antrenmanlarimin gorsel uyarana tepki ¢abuklugu iizerindeki
etkileri” isimli ¢alismamizin gergeklestirilmesine uygun olduguna karar vermis olup,

03/12/2014 tarihli ve 386 nolu resmi yazi ile tarafimiza bildirmistir (Bkz: EK. 6).
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4. BULGULAR

Yapilan bu ¢alismada ilk olarak deneklerin bazi fiziksel 6zellikleri belirlenmis ve
yapilan istatistiksel analiz neticesinde, deneklerin fiziksel 6zelliklerinin baslangi¢

ortalamala ve standart sapma degerleri tespit edilmistir (Tablo 4.1).

Tablo 4.1: Deneklerin fiziksel 6zelliklerinin baslangi¢ ortalama ve standart sapma

degerleri
Kapal Beceri Acik Beceri Kontrol
Grubu Grubu Grubu
(n=14) (n=15) (n=15)
Degiskenler X +Ss X +Ss X +Ss P F
Yas (y1l) 18,71 £ 0,825 18,80+ 0,774 18,73 + 0,833 0,955 0,047
AntrenmanYast (yil) 8,93+ 1,439 8,73+ 1,099 8,73+ 1,074 0,895 0,112
Vicut Agirhigi (kg) 72,43 +7,143 69,67 + 4,608 70,67 + 5,875 0,456 0,800
BoyUzunlugu (m) 1,77+ 0, 051 1,74+ 0,048 1,76 £ 0,051 0,251 1,429
(p>0,05)

Tablo 4.1°de, galismaya katilan deneklerin yaslari, antrenman yaslari, viicut
agirliklart ve boy uzunluklar1 gibi tanimlayic1 degerlerinin ortalamalar1 ve standart
sapmalar1 verilmektedir.

Yapilan Tek Yonlii Varyans analizine gore, tiim parametrelerde gruplar arasinda
anlamli bir fark goriilmemistir (p>0,05). Bu sonuca gore, gruplarin yas
(F=0,047),antrenman yas1 (F=0,112), boy uzunlugu (F=1,429) ve viicut agirlhig
(F=0,800) parametrelerine gére homojen olduklari tespit edilmistir.

Daha sonra, deneklere acgik beceri cabukluk testi 6n-test ve son-test uygulanmis

ve asagidaki sonuglar elde edilmistir
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Tablo 4.2.: Tiim gruplardaki deneklerin grup i¢i agik beceri ¢abukluk testi hareket

zamani On-test ve son-test degerleri t testi analiz tablosu

Hareket Zaman (s)

Test n X Ss t p d
Kapah On test 14 2,34 0,233
Beceri Grubu  Son test 14 2,22 0,212 3422 0,005 0111
Acik On test 15 2,25 0,171
Beceri Grubu  Son test 15 2,12 0,210 3,474 0,004* 0,373
On test 15 2,33 0,244
Kontrol Grubu Son test 15 2,22 0,164 3,139 0,007* 0,112

n: denck saysi, X : ortalama deger, Ss: standart sapma, t: t testi sonucu,

p:anlamlilik diizeyi, d: cohen etki biiyiikligi, * p<0,05

Tablo 4.2°¢ gore, tiim gruplardaki deneklerin grup i¢i acik beceri ¢abukluk testi
hareket zamani On-test ve son-test degerleri arasinda anlamli gelisim oldugu

bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.3: Tim gruplardaki deneklerin grup i¢i agik beceri ¢abukluk testi sprint

zamani On-test ve son-test degerleri t testi analiz tablosu

Sprint Zamani (s)

Test n X Ss t p d
Kapal On test 14 2,14 0,101
Beceri Grubu Son test 14 2,07 0,104 -5,161 0,000 0,111
Ack On test 15 2,19 0,190
Beceri Grubu Son test 15 2,10 0,144 -2,253 0,041* 0,373
On test 15 2,16 0,241
Kontrol Grubu Son test 15 2,19 0,203 -0,867 0,401 0,112

*p<0,05

Tablo 4.3’¢ gore, kapali beceri (p=0,000) ve agik beceri (p=0,041) gruplarindaki
deneklerin agik beceri cabukluk testi sprint zamani on-test ve son-test degerleri

arasinda anlaml gelisimler tespit edilmistir (p<0,05). Fakat kontrol grubundaki

129



(p=0,401) deneklerin agik beceri gabukluk testi sprint zamani On-test ve son-test

degerleri arasinda anlamli bir gelisim bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 4.4.: Tim gruplardaki deneklerin grup i¢i agik beceri ¢abukluk testi toplam

cabukluk zaman1 6n-test ve son-test degerleri analiz tablosu

Toplam Cabukluk Zamani (s)

Test n X Ss t z p d

Kapah On test 14 441 0,380
Beceri Grubu  Sontest 14 4,37 0,343 0.958 0356 oau

Ak On test 15 4,44 0,384
Beceri Grubu Sontest 15 4,32 0,261 -2,444 0,015 0,373

Kontrol Grubu Ontest 15 4,46 0444
Sontest 15 4,42 0,303 0,561 0,584 0,112

* p<0,05

Yapilan eslestirilmis t testi analizi sonucunda, kapali beceri grubu (t = 0,958) ve
kontrol grubu (t=0,561) sporcularinin agik beceri ¢abukluk testi toplam cabukluk
zamani On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisim
bulunmamustir (p>0,05).

Yapilan Wilcoxon isaretli sira testi analizi sonucunda, acik beceri grubu
sporcularinin agik beceri ¢abukluk testi toplam ¢abukluk zamani 6n test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisim bulunmustur (z =-2,444,

p<0,05).
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Tablo 4.5.: Tiim gruplardaki deneklerin grup igi agik beceri gabukluk testi karar verme

zamani On test ve son test degerleri analiz tablosu

* p<0,05
Karar verme zamani (s)

Test n X Ss t z p d

Kapah On test 14 0,626 0,152
Beceri Grubu Son test 14 0,622 0,133 0,085 0,934 0,111

Acik On test 15 0,618 0,110
Beceri Grubu Son test 15 0,526 0,064 -2,869  0,004* 0,373

Kontrol Grubu  On test 15 0,640 0,132
Son test 15 0.622 0,084 0,593 0,567 0,112

Yapilan eslestirilmis t testi analizi sonucunda, kapali beceri antrenman grubu (t=
0,085) ve kontrol grubu (t=0,593) sporcularinin agik beceri ¢abukluk testi on test ve
son test karar verme zamani degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisim
bulunmamustir (p>0,05).

Yapilan Wilcoxon isaretli sira testi analizi sonucunda, agik beceri antrenman
grubu sporcularmin agik beceri ¢abukluk testi karar verme zamani 6n test ve son test

degerleri arasinda, istatistiksel olarak anlamli bir gelisim belirlenmistir (z=2,8609;

p<0,05).
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Tablo 4.6: Tim gruplardaki deneklerin dl¢iilen parametrelerinin gruplararasi agik beceri ¢abukluk testi gelisim degerleri tek yonlii varyans analizi tablosu

Hareket zamam

Sprint zamani

Toplam ¢cabukluk zamani

Karar verme zamam

(s) (s) (s) (s)
Grup Gelisim farki Gelisim farki Gelisim farki Gelisim farka
(Son test-on test) (Son test-on test) (Son test-on test) (Son test-on test)
X Ss F p X Ss F p X Ss F p X Ss F p

Kapah

) -0,162 0,184 -0,179 0,134 -0,044 0,161 -0,004 0,156
beceri
Atk 0,123 0441 0681 0512  pgog4 0131 1567 0221 133 0253 0795 0458 oo 04124 1863 0168
beceri
Kontrol -0,214 0,262 0,058 0,280 -0,028 0,234 -0,024 0,121

p>0,05
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Yapilan tek yonlii varyans analizi sonucunda, deneklerin gruplar arasi agik beceri
cabukluk testi hareket zamani1 gelisim degerleri karsilagtirildiginda, gelisim farklarinin
kapali beceri grubunda -0,162 sn, agik beceri grubununda -0,123 sn ve kontrol
grubununda ise -0,214 sn oldugu belirlenmistir. Gruplarin belirlenen bu gelisim
degerleri arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir (p=0,512, p>0,05).

Deneklerin gruplar arasi acik beceri ¢abukluk testi sprint zamani gelisim degerleri
karsilastirildiginda, gelisim farklarinin kapali beceri grubununda -0,179 sn, agik beceri
grubunda -0,084 sn ve kontrol grubununda ise 0,058 sn oldugu belirlenmistir.
Gruplarin belirlenen bu gelisim degerleri arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit
edilmistir (p=0,221,p>0,05).

Deneklerin gruplar aras1 agik beceri ¢abukluk testi toplam c¢abukluk zamani
gelisim degerleri karsilastirildiginda, gelisim farklarinin kapali beceri grubununda -
0,044 sn, agik beceri grubunda -0,133 sn ve kontrol grubununda ise -0,028 sn oldugu
belirlenmistir. Gruplarin belirlenen bu gelisim degerleri arasinda anlamli bir fark
olmadig tespit edilmistir (p=0,458,p>0,05).

Deneklerin gruplar arasi acik beceri ¢abukluk testi karar verme zamani gelisim
degerleri karsilastirildiginda, gelisim farklarinin kapali beceri grubununda-0,004 sn,
acik beceri grubunda -0,088 sn ve kontrol grubununda ise -0,024 sn oldugu
belirlenmistir. Gruplarin belirlenen bu gelisim degerleri arasinda anlamli bir fark

olmadig tespit edilmistir (p=0,168,p>0,05).
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5. TARTISMA

Bu ¢alismada, profesyonel bir futbol takiminin altyapisinda yer alan 18-20 yaslar1
arast amator futbolculara uygulanan alt1 haftalik kapali ve agik beceri ¢abukluk
antrenmanlarinin, sporcularin gorsel uyarana tepki c¢abuklugu {izerindeki etkisi
arastirilmistir.

Literatiirde konuyla ilgili yapilan ¢alismalar, cabukluk becerisinin sporda 6nemli
bir performans 6l¢iitii oldugunu géstermektedir. Ancak literatiirde yapilan ¢aligmalarin
ve uygulamada yapilan antrenmanlarin spordaki c¢abuklugu gercek anlamda
yansitmadigi, biiyilk ¢ogunlugunun kapali beceri c¢abuklugu ile ilgili oldugu
goriilmektedir. Elit ve elit olmayan sporcular arasindaki beceri farkini belirlemek i¢in
yapilan ve cabuklugun motorik 6zellikler (fiziksel) boyutunu ol¢en c¢alismalarin,
sporcular arasindaki bu farki ortaya koymada yetersiz kaldigir goriilmiistiir. Buna
karsin,cabuklugun biligsel boyutuyla ilgili yapilan ¢alismalarin,elit ve elit olmayan
sporcular arasindaki beceri farkinidaha net bir sekilde ortaya koydugu belirlenmistir.
Bununda, sporcularin algilama ve hizli karar vermelerinin bir sonucu oldugu iddia
edilmistir (Gabbett 2002;Arrow 2005; Bullock ve ark. 2012).

Konuyla ilgili yapilan benzer bir ¢alismada, reaktif cabukluk testinin, elit ve daha
az elit rugby sporcular iizerinde ayirt edici bir etkisinin olup olmadig: aragtirilmistir.
Uygulanan test neticesinde, deneklerin karar verme hizlar1 ve dogruluklari, hareket
zamani degerleri acisindan karsilastirildiklarinda, elit sporcular lehine istatistiksel
acidan Onemli farklar tespit edilmistir. Bu g¢alismanin sonuglarina gore, reaktif
cabukluk testinin elit ve daha az elit sporcular arasindaki beceri farkini ortaya koymada
onemli bir belirte¢ oldugu rapor edilmistir (Gabbett ve Benton 2007).

Yapilan bir diger calismada, reaktif cabukluk testinin netbol oyuncularinin beceri
diizeylerinin belirlenmesindeki etkisi arastirilmistir. Calismada deneklerin hareket ve
karar verme zamanlar1 6l¢iilmiistiir. Deneklere test esnasinda ekranda netbol oyununa
Ozgli bir goriintii gosterilmis ve deneklerden goriintiideki oyuncunun topu atacagi
pozisyonla ilgili bir 6nceleme yapmasi ve gidecegi yonle ilgili hizli karar vermesi
istenmistir. Yiiksek beceri diizeyine sahip sporcularin hem hareket zamanlari hem de

karar verme zamanlar1 agisindan diger iki gruba goére daha iyi dereceler elde ettikleri
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belirlenmistir. Sonug olarak reaktif ¢abukluk testinin, netbol oyuncular1 arasindaki
beceri diizeyini belirlemede gecerli ve giivenilir bir test oldugu rapor edilmistir
(Farrow ve ark.2005).

Yapilan bu ¢alismada, literatiirde yapilan ¢alismalardan farkli olarak ¢cabuklugun
motorik 6zellikler boyutu ile biligsel boyutu birlikte incelenmistir. Futbolcularin kendi
branglariyla ilgili oyun igerisinde karsilasabilecekleri bir pozisyon (gorsel uyaran)
karsisinda Oncelleme yapmak suretiyle, karar verme performanslari 6l¢lilmiistiir.
Ayrica uygulamada siklikla kullanilan kapali beceri ¢abukluk antrenmanlarina agik
beceri ¢abukluk antrenmanlar1 da dahil edilerek, bu iki beceri antrenman
yontemlerinden hangisinin sporcularin agik beceri ¢abukluk performanslarimi daha
fazla gelistirdigi ortaya konulmaya calisilmistir.

Bu calismada ilk olarak, denekler yas, antrenman yas1 ve 6n test toplam ¢abukluk
zamani degerlerine gore ayrilmis gruplarin arasinda fark olup olmadigini tespit etmek
icin Tek Yonlii Varyans analizi testi yapilmistir. Yapilan Tek Yonlii Varyans analizine
gore, tim parametrelerde gruplar arasinda anlamli bir fark goriilmemistir (p>0,05). Bu
sonuca gore, gruplarin yas (F=0,047),antrenman yas1 (F=0,112), boy uzunlugu
(F=1,429) ve viicut agirligi (F=0,800) parametrelerine gére homojen olduklar tespit
edilmistir.

Daha sonra, deneklerin agik beceri ¢abukluk testi 6n test ve son test hareket
zamani, sprint zamani ve toplam c¢abukluk zamani degerleri, hem grup icinde hem de

gruplar arasinda incelenmis ve bu parametrelerdeki gelismisligin farkina bakilmistir.

5.1. Deneklerin Hareket Zaman Degerlerinin Karsilastirilmasi

5.1.1. Deneklerin grup ici acik beceri cabukluk testi 6n test ve son test hareket

zamani degerleri bakimindan karsilastirilmasi

Arastirma sonuglarina gore tiim gruplardaki deneklerin agik beceri cabukluk testi
On-test ve son-test hareket zaman1 degerlerinde, anlamli degisimler gorilmustiir
Bu ¢alismada yer alan deneklerin grup i¢i agik beceri ¢abukluk testi 6n test ve son

test hareket zamani1 degerlerine bakildiginda, kapali beceri (p=0,005), acik beceri
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(p=0,004) ve kontrol (p=0,007) gruplarinda istatistiksel agidan anlamli farklar tespit
edilmistir (p<0,05).(Tablo 4.2).

Yapilan antrenmanlar neticesinde tiim gruplardaki deneklerin hareket zamani
degerlerinin gelistigi bu calismada goriilmektedir. Bu degisimler, kapali beceri
grubunun kapali beceri ¢abukluk antrenmanlarini, agik beceri grubunun ise agik beceri
cabukluk  antrenmanlarmi  yapmalar1i  neticesinde,  deneklerin  ¢abukluk
performanslarindaki gelismenin bir sonucu olabilir. Ayrica, kontrol grubundaki
deneklerin antrenmanlarda c¢abuklukla ilgili hi¢bir diril yapmamalarina ragmen
hareket zamanlar1 degerlerinde anlamli degisimler goriilmesinin sebebi, bu gruptaki
deneklerin 6 hafta boyunca uyguladiklar1 futbola 6zgli antrenmanlar neticesinde

fiziksel performanslarindaki gelisimin bir sonucu olarak agiklanabilir.

5.1.2. Deneklerin gruplararasi acik beceri cabukluk testi hareket zamam gelisim

degerleri bakimindan karsilastirilmasi

Deneklerin gruplar arasi agik beceri ¢abukluk testi hareket zamani gelisim
degerleri karsilastirildiginda, gelisim farklarinin kapali beceri grubununda -0,162 sn,
acik beceri grubununda -0,123sn ve kontrol grubununda ise -0,214 sn oldugu
belirlenmistir.

Gruplarin belirlenen bu gelisim degerleri arasinda anlamli bir fark olmadig tespit

edilmistir (p=0,512, p>0,05), (Tablo 4.6).

Yapilan c¢abukluk antrenmanlarin, deneklerin hareket zamani1 degerlerinde bazi
degisimlere sebeb oldugu bu c¢alismada goriilmektedir. Yapilan ¢abukluk
antrenmanlarinda deneklere adim frekansi ve yana kayma adimlarinm gelistirici diriller

uygulanmasi, deneklerin hareket zamani degerlerinde gelisime neden olmus olabilir.

5.2. Deneklerin Sprint Zamani Degerlerinin Karsilastirilmasi
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5.2.1. Deneklerin grup ici acik beceri cabukluk testi 6n test ve son test sprint

zamam degerleri bakimindan karsilastiriimasi

Calismaya katilan kapali beceri (p=0,000) ve acik beceri (p=0,041) gruplarindaki
deneklerin agik beceri ¢abukluk testi sprint zamani On-test ve son-test degerleri
arasinda anlamli farklar tespit edilmistir (p<0,05). Fakat kontrol grubundaki (p=0,401)
deneklerin agik beceri c¢abukluk testi sprint zamani on-test ve son-test degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 4.3).

Yapilan bu ¢aligmada, kapal1 ve agik beceri gruplarindaki deneklerin sprint zamant
degerlerinde anlamli bir fark oldugu belirlenmistir. Yapilan kapali ve acik beceri
cabukluk antrenmanlar1 ve bunlarin deneklerin ¢abukluk performanslari lizerindeki
etkileri, deneklerin sprint zaman degerlerindeki iyilesmelerin nedeni olabilir. Kontrol
grubunda ise sprint zamani1 degerleri agisindan anlamli bir fark belirlenmemistir.
Bunun nedeni kontrol grubunda yer alan deneklerin, 6 hafta boyunca siirat ve

cabuklukla ilgili hi¢cbir diril yapmamasi olarak agiklanabilir.

5.2.2. Deneklerin gruplararasi acgik beceri cabukluk testi sprint zamani gelisim

degerleri bakimindan karsilastirilmasi

Deneklerin agik beceri ¢abukluk testi sprint zamanlart gelisim degerleri
karsilagtirildiginda, gelisim degerlerinin kapali beceri grubunda -0,179 sn, agik beceri
grubunda ise -0,084 sn ve kontrol grubunda ise 0,058 sn oldugu tespit edilmistir (Tablo
4.6).

Gruplarin belirlenen sprint zamani gelisim degerleri arasinda anlamli bir fark
olmadig tespit edilmistir (p=0,221,p>0,05).

Yapilan bu ¢alismada, uygulanan kapali ve agik beceri ¢abukluk antrenmanlarinin
kapali ve acgik beceri grubundaki deneklerin sprint zamani1 degerlerinin gelisimine
katk1 sagladig1 anlasilmaktadir. Fakat kontrol grubu sporcularinin bu antrenmanlari
yapmamalarinin bir sonucu olarak, bu grupta yer alan deneklerin sprint zamani

degerlerinde bir gelisim bu ¢alismada tespit edilmemistir.

5.3.  Deneklerin Toplam Cabukluk Zamani Degerlerinin Karsilastirilmasi
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5.3.1. Deneklerin grup i¢i acik beceri cabukluk testi 6n test ve son test toplam

c¢abukluk zamam degerleri bakimindan karsilastirilmasi

Yapilan eslestirilmis t testi analizi sonucunda, kapali beceri grubu (t= 0,958;
p>0,05) ve kontrol grubu (t=0,561; p>0,05) sporcularinin agik beceri ¢abukluk testi 6n
test ve son test toplam ¢abukluk zamani degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamustir.

Bunu yaninda, yapilan Wilcoxon isaretli sira testi analizi sonucunda, agik beceri
grubu sporcularininagik beceri ¢cabukluk testi on test ve son test toplam ¢abukluk
zamani degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.(z=-2,444;
p<0,05).

Yapilan ¢alismanin bulgularina gore, uygulanan acik beceri c¢abukluk
antrenmanlarinin, agik beceri grubunda yer alan deneklerin toplam c¢abukluk zaman
degerlerinde bir gelisime neden oldugu anlasilmaktadir. Bunun sebebi, agik beceri
caligmalarinda uygulanan gorsel uyaranlar neticesinde deneklerin 6nceleme yaparak
karar verme performanslariin gelisimlerine katkida bulunmasi ve bununda toplam

cabukluk zamani degerleri tizerindeki olumlu etkisi olarak aciklanabilir.

5.3.2. Deneklerin gruplararas1 agik beceri ¢abukluk testi toplam cabukluk

zamani gelisim degerleri bakimindan karsilastirilmasi

Deneklerin agik beceri ¢gabukluk testi toplam ¢cabukluk zamanlar1 gelisim degerleri
karsilastirildiginda, gelisim degerlerinin kapali beceri grubunda -0,044 sn, agik beceri
grubunda ise -0,133 sn ve kontrol grubunda ise -0,028 sn oldugu tespit edilmistir
(Tablo 4.6).

Gruplarin belirlenen toplam ¢abukluk zamani gelisim degerleri arasinda anlamli
bir fark olmadig tespit edilmistir (p=0,458, p>0,05).

Yapilan bu ¢alismada, her {i¢ grupta yer alan deneklerin toplam ¢abukluk zamani
degerlerinde bazi degisimler oldugu goriilmektedir. Deneklerin toplam c¢abukluk
zamani degerlerindeki bu degisimlerin nedeni, tiim gruplardaki deneklerin hareket

zamani degerlerindeki anlamli gelisimlerin bir sonucu olarak agiklanabilir.
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Calismanin sonuglarina gore, deneklerin hareket zamani, sprint zamani ve toplam
cabukluk zamani degerlerinde bazi degisimler tespit edilmistir. Bu degisimlerin
nedeni, antrenmanlarda uygulanan kapali ve agik beceri ¢abukluk dirillerinin,
sporcularin ¢cabukluk performanslari iizerindeki etkisi olarak agiklanabilir.

Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, bu konuda yapilmis bazi calismalarin
oldugu goriilmektedir (Mcbride ve ark.2002;Farrow ve ark. 2005; Sheppard ve ark.
2006; Thomas ve ark.2009; Alves ve ark.2010).

Literatiirde ¢abuklugu gelistirmek i¢in yapilan antrenmanlarin, daha ¢ok kapali
beceri ¢abuklugunun gelisimine katkida bulunan motorik 6zelliklerin antrenmanlarini
icerdikleri gortilmektedir. Kapali beceri gelisimine katkida bulunan bu calismalar,
maksimal kuvvet, gii¢, denge ve pliometrik antrenmanlari igermektedir. Yapilan bu
calismalarda, tek basmna bir antrenman olarak yaptirilan kuvvet ve giig
antrenmanlarinin, kuvvet ve gii¢ gelisiminde belirgin bir rol oynadig: fakat siirat ve
cabukluk performanslarini direk olarak etkilemedigi sadece bu ozelliklere temel
hazirladigi belirtilmektedir (Mcbride ve ark.2002;Farrow ve ark. 2005; Sheppard ve
ark. 2006; Thomas ve ark.2009; Alves ve ark.2010).

Bunun yaninda, patlayict kuvvet artisiyla sonuglanan pliyometrik tlirdeki
antrenmanlar ile sprint ve c¢abukluk arasindaki iligkilerin g¢eliskili olduklari
belirtilmektedir. Alt1 haftalik derinlik sigramasi ve aktif sigrama antrenmanlar1 yapan
iki ayr1 grubun sprint performansinda anlaml bir degisim gézlenmezken, hem dikey
sigrama hem de 505 c¢abukluk testi degerlerinde 6nemli gelismeler saptanmistir
(Thomas ve ark.2009).

Buna karsilik igerisinde dinamik kuvvet, sprint, sicrama egzersizleri i¢eren 6
haftalik kuvvet antrenmanlar1 diiz sprint ve sigrama performansinda anlamli artiglar
meydana getirmesine ragmen,505 cabukluk testinde 6nemli degisime neden olmadigi
gozlenmistir (Alves ve ark.2010).

Yaptigimiz calismada, hareket zamani degeri agisindan tiim gruplarda, sprint
zamani degeri acisindan kapali beceri ve acik beceri gruplarinda, toplam g¢abukluk
zamani degeri agisindan ise sadece agik beceri grubunda istatistiksel agidan anlamli
olan gelismeler bulunmustur( p<0,05). Bu gelismelerin nedeni, antrenmanlarda
uygulanan kapali ve agik beceri c¢abukluk drillerinin, deneklerin ¢abukluk

performanslari tizerindeki etkisi olabilir.
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Literatiirde, pliometrik antrenmanlar ile sporcularin gii¢lerinde artislar saglandigi
bununda sporcularin ¢abukluk performanslarini gelistirdigi yoniinde calismalar
bulunmaktadir. Yapilan pliometrik ¢alismalar neticesinde ¢cabukluk performansindaki
bu gelisimin ise noral ve koordinasyonel adaptasyonlar sayesinde oldugu ileri
stiriilmektedir (Stone ve ark. 1984; Miller ve ark. 2006).

Ayrica literatiirde, denge antrenmanlarinin kapali beceri cabuklugunu gelistirdigi
yoniinde caligmalar da mevcuttur. Cabukluk performansinin etkileyen faktorlerin
igerisinde proprioreseptif yetilerin ve bacak kas kalitesinin bulunmasindan dolay1
denge antrenmanlarinin ¢abukluk performansini gelistirdigi disiiniilmektedir. Bu
konuda yapilan bir calismada, proprioreseptif antrenmanlarin lateral cabukluk
performansi lizerindeki etkisine bakilmis ve yapilan proprioreseptif antrenmanlarinin
cabukluk gelisimi tizerinde olumlu etkileri oldugunu rapor edilmistir (Simek ve ark.
(2007).

Bunun yaninda yapilan benzer bir calismada, alt ekstrimitelerin denge
alistirmalar1 ile uygun bir sekilde antrene edilmesinin reaksiyon zamanini,
proprioresepsiyonu ve bacak kaslar1 arasindaki kas aktivasyonunu etkiledigi
belirtilmistir (Bernier ve ark. 1998;Lephart 1997;Palmieri ve ark. 2002).

Yapilan benzer bir bagka caligmada ise, denge antrenmanlarinin kas
aktivasyonunu arttirip, uzama-kisalma dongiisii sirasinda amortizasyon siiresini
kisaltip, eksantrik-konsantrik  hareket performansim1 arttirdigr  bildirilmistir
(Hrysomallis 2006). Dolayisiyla, yapilan denge antrenmanlari, proprioreseptif ve
sinir-kas sisteminin (ndromuskuler) gelisimine neden olmakta, bu gelisim sonucu
olarak cabukluk performansinin da gelistigi diistiniilmektedir.

Yukarida cabuklugun fiziksel boyutuyla ilgili literatiirde yapilan calismalar
verilmistir. Bu c¢alismalarin daha ¢ok kapali beceri dirillerini icermesinden dolayz,
cabuklugun fiziksel boyutunun gelisimine katkida bulunduklar1 rapor edilmistir. Bu
caligmalarda kullanilan ¢abukluk dirilleri ve testlerinde, her hangi bir uyari (6zellikle
gorsel), uyartya tepki gosterme ve karar verme gibi ¢abuklugun biligsel boyutunu
igeren faktorler yer almamaktadir. Bu sebep ile elit ve elit olmayan sporcular
arasindaki beceri farkini belirlemek i¢in yapilan ve cabuklugun sadece fiziksel

boyutunu 6lgen bu ¢alismalarin, sporcular arasindaki bu farki ortaya koymada yetersiz

kaldig1 goriilmiistiir (Gabbett 2002;Arrow 2005; Bullock ve ark. 2012).
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Arastirmacilar, ¢abuklugun biligsel boyutunu igeren algilama ve karar verme
faktorlerinin, elit ve daha az elit sporcular arasindaki farki ortaya koymada daha
basarili olduklarini tespit etmisler ve bu faktorlerin 6nemini yaptiklar1 ¢alismalarda
ortaya koymuslardir (Gabbett ve ark. 2008;Gabbett ve Benton 2009).

Yapilan bu ¢calismada, deneklerin 6n test ve son test hareket zamani, sprint zamant
ve toplam ¢abukluk zaman1 degerlerinin belirlenmesinin yaninda, karar verme zamani
degerleri de, hem grup icinde hem de gruplar arasinda incelenmis ve degerlerdeki

gelismisligin farkina bakilmastir.

5.4. Deneklerin Karar Verme Zamam Degerlerinin Karsilastirnmasi

5.4.1. Deneklerin grup ici acik beceri ¢cabukluk testi karar verme zamani 6n test

ve son test degerleri bakimindan karsilastirilmasi

Yapilan eslestirilmis t testi analizi sonucunda, kapali beceri (t= 0,085) ve kontrol
grubu (t=0,593) sporcularinin agik beceri gabukluk testi 6n test ve son test karar verme
zamani degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Bunu yaninda, yapilan Wilcoxon isaretli sira testi analizi sonunda, agik beceri
grubu sporcularinin agik beceri ¢abukluk testi karar verme zamani 6n test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.(z=-2,869; p<0,05).

Yapilan ¢alismanin bulgularina gore, deneklerin karar verme zamani degerlerinde
her i¢ grupta bazi degisimler goriilmesine ragmen bu degisimlerin sadece acik beceri
grubunda anlamli oldugu anlasilmistir. Agik beceri grubunda yer alan deneklerin,
antrenmanlarda gorsel uyaranlar igeren agik beceri gabukluk drillerini uygulamalariyla
deneklerin 6nceleme yapmalari ve bununda karar verme performanslarinin gelisimine

katk1 sagladig sdylenebilir.

5.4.2. Deneklerin gruplararasi acik beceri cabukluk testi karar verme zamam

gelisim degerleri degerleri bakimindan karsilastirilmasi

Deneklerin acik beceri ¢abukluk testi karar verme zamanlar1 gelisim degerleri

karsilastirildiginda, gelisim degerlerinin kapali beceri grubunda -0,004 sn, agik beceri
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grubunda-0,088 sn ve kontrol grubunda ise -0,024 sn oldugu tespit edilmistir (Tablo
4.6).

Gruplarin karar verme zamani gelisim degerleri arasinda, anlamli bir fark
olmadigi belirlenmistir (p=0,168, p>0,05).

Yapilan bu calismada, her ii¢ grupta yer alan deneklerin karar verme zamant
gelisim degerlerinde bazi degisimler oldugu goriilmiistiir. Bu gelisimin nedenti,
antrenmanlarda uygulanan ¢abukluk drillerinin sporcularin ¢abukluk performanslari
tizerindeki etkisi olarak agiklanabilir. Bunun yaninda kontrol grubunda yer alan
deneklerin karar verme zamani degisim degerlerindeki gelisimin nedeni ise,
deneklerin 6 hafta siiresince uyguladiklar1 futbola 6zgii antrenmanlar neticesinde
fiziksel performanslarindaki artis olabilir.

Literatiirde konuyla ilgili ¢aligmalara bakildiginda, yapilan antrenmanlarda agik
beceri dirillerin uygulanmasiyla sporcularin  Oncelleme ve karar verme
performanslarinin gelisebilecegini ortaya koyan calismalarin olduk¢a smirli oldugu
goriilmistiir. Yapilan bu ¢alismalarda, antrenmanlarda ¢abuklugu gelistirmek igin
kullanilan agik beceri cabukluk diriller ile, sporcularin agik beceri g¢abukluk
performanslarinda 6nemli gelismeler oldugu rapor edilmektedir (Sheppard ve ark.
2006;Gabbett ve ark. 2008;Serpell ve ark. 2011;Scanlan ve ark.2013).

Konuyla ilgili yapilan benzer bir ¢alismada, rugby oyuncularinin 6ncelleme ve
karar verme performanslarinin yapilan agik beceri ¢alismalariyla gelistirilip
gelistirilemedigine bakilmistir. Deneklerin 6nce on test degerleri alinmis, daha sonra
antrenman grubuna 3 hafta boyunca haftada iki ¢calisma olacak sekilde reaktif cabukluk
antrenmanlar1 yaptirtlmis ve 3. haftanin bitiminde son test yapilarak antrenman ve
kontrol gruplarindaki degisimlere bakilmistir. Her iki gruptaki deneklerin yon
degistirme hizlarinda 6nemli degisikler gézlemlenmezken, antrenman grubu lehine
hem toplam ¢abukluk zamaninda hem de algilama ve tepki zamanlarinda istatistiksel
acidan onemli farklar elde edilmistir. Bu sonuglar, yapilan agik beceri ¢abukluk
antrenmanlariyla  sporcularin  algisal ve karar verme performanslarinin
gelistirilebilecegini rapor etmektedir (Serpell ve ark. 2011). Bu ¢aligmanin sonuglari
bizim c¢aligma sonuglarimiza paralellik gostermektedir.

Yaptigimiz c¢alismada, kapali beceri ve kontrol grubu sporcularmin hareket

zamani, toplam c¢abukluk zamani ve karar verme zamani On test ve son test
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degerlerinde istatistiksel agidan anlamli olmayan gelismeler bulunmustur ( p>0,05).
Fakat acik beceri grubunda ise deneklerin hareket zamani, sprint zamani, toplam
cabukluk zamani ve karar verme zamani 6n test ve son test degerleri agisindan 6nemli
ve istatistiksel agidan anlamli gelismeler tespit edilmistir ( p<0,05). Bunun sebebi, agik
beceri cabukluk drillerinin yapilmasi neticesinde, deneklerin antrenmanlarda biligsel
siiregleri daha fazla yasamalari ve olusan anlik olaylar karsisinda karar verme
hizlarindaki gelisimin bir sonucu olabilir.

Konuyla ilgili yapilan benzer bir bagka ¢alismada, cabuklugu etkileyen bilissel
faktorlerden olan hizin gorsel tahlili ve 6ncellemenin, ¢abuklukla pozitif bir iliskiye
sahip oldugu belirtilmektedir. Verilen pas ile birlikte karar verme hizini igeren
cabukluk performansinda, yetenekli oyuncularin daha az yetenekli oyunculara gore
daha iyi degerlere sahip olduklari rapor edilmistir. Bunun kismen daha hizli karar
verme zamanindan kaynaklandigi ileri stiriilmektedir. Karar vermeyi de i¢eren bu tiir
cabukluk sirasinda, daha az yetenekli oyuncular pas verildikten sonra hareketlenirken,
daha yetenekli oyuncularin daha iyi Oncelleme yaparak pas verilmeden
hareketlendikleri tespit edilmistir (Arrow ve ark. 2005; Oliver ve Meyers 2009;Farrow
2010,).

Yapilan benzer bir baska ¢alismada, erkek basketbolcularda, ¢abuklugun fiziksel
ve biligsel boyutunun etkileri incelenmistir. Calisgmada deneklerin 5-10-20 m sprint
zamanlari, sprint ortalamasi, kapali beceri ¢abukluk zamani, tepki ve karar verme
zamanlar1 Sl¢iilmiistiir. Calismanin sonuglarina gore, deneklerin tepki ve karar verme
zamanlarinin reaktif cabukluk zaman degeri ile en yiiksek korelasyona sahip oldugu
belirlenmistir. Ayrica, deneklerin reaktif cabuklugunu gelistirmek i¢in antrenmanlarda
acik beceri drillerine yer verilmesinin olduk¢a 6nemli oldugu vurgulanmistir (Scanlan
ve ark.2013).

Yukaridaki ¢alismalarin disinda, literatiirde yapilan caligmay1 destekleyici bazi
caligmalarin da oldugu goriilmiistir (Farrow ve ark. 2005;Sheppard ve ark.
2006;Gabbett ve ark. 2008).

Sheppard ve Young (2006) tarafindan yapilan bir ¢alismada, algisal ve karar
verme faktorlerini igeren biligsel faktorlerden olan gorsel taramanin, cabuklugu
etkileyen bir unsur oldugu belirtilmistir. Bu calismada, gorsel reaksiyon zamani ile

cabukluk yetisi arasinda orta diizeyde, pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski
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oldugu tespit edilmistir (r=0,455, p<0,05). Gorsel reaksiyon zamanini gelistirmek i¢in
spor branginin taleplerine uygun dirillerin antrenmanlarda g¢alisilmasinin uygun
olacagi ve bununda toplam ¢abukluk zamaninin gelisimine katkida bulunacagi rapor
edilmistir (Sheppard ve ark. 2006).

Avustralya futbolculari iizerinde yapilan bir baska ¢alismada, yliksek performans
grubu sporcularinin, 10 m diiz siirat ve yon degistirme testinde daha kotii derecelere
sahipken, algilama ve karar vermeyi igeren reaktif ¢abukluk testinde daha iyi dereceye
sahip olduklar tespit edilmistir (Sheppard ve ark. 2006).

Yapilan bagka bir ¢calismada,1.Lig ve 2.lig Rugbi oyuncularinin hareket zamani
ve karar verme zamani degerlerinin bir karsilagtirilmast yapilmistir. Hareket zamani
ve karar verme zamanlari agisindan 1.lig oyunculari lehine anlamli farklar
bulunmustur. (Gabbett ve ark. 2008).

Yapilan bir diger ¢aligmada, deneklerin hareket ve karar verme zamanlarinin
Olciildiigi reaktif cabukluk testinin, netbol oyuncularinin beceri diizeylerinin
belirlenmesindeki etkisi arastirilmistir. Yiiksek beceri diizeyine sahip sporcularin hem
hareket zamanlar1 hem de karar verme zamanlar1 agisindan diisiik beceri diizeyine
sahip sporculara gore daha iyi dereceler elde ettikleri belirlenmistir (Farrow ve ark.
2005).

Avustralyali netbolcular iizerinde yapilan bagka bir ¢alismada, Avustralyali elit ve
daha az elit netbol oyuncularinin toplam ¢abukluk ve karar verme zaman degerlerinin
bir karsilastirmas1 yapilmistir. Avustralya acik ligi takimlarinda yer alan elit
sporcularin toplam ¢abukluk ve karar verme zamani degerleri agisindan, daha az elit
olan sporculara gore daha iyi derecelere sahip olduklari belirlenmistir (Farrow 2010).

Ragbi, Netbol ve Futbol gibi takim oyunlarinda, elit sporcuyu, daha az elit olan
sporcudan ayiran en 6nemli faktorlerin, sporcularin karar verme hizi ve verilen kararin
dogruluklar1 olduklar1 belirlenmistir. Elit sporcularin oyun esnasinda olusan anlik
durumlar karsisinda daha hizli ve dogru kararlar verdikleri belirtilmis ve bu
durumunda, miisabakanin kazanmilmasina katkida bulundugu rapor edilmistir
(Williams ve ark. 1998;Farrow ve ark. 2005;Serpell ve ark. 2010).

Yapilan bagka bir calismada, Diinya Kupalarinda atilan penalti atiglarinda,
deneyimli kalecilerin penaltiyr kullanan oyuncularin viicut uzuvlarina (kalga, omuz,

destek ayagi, gelis acis1 v.s) odaklandiklari, buradan aldiklari ipuglariyla dncelleme
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yaparak deneyimi daha az olan kalecilere gore, daha yiiksek oranda dogru kararlar
verdikleri belirlenmistir (Weineck 2011).

Ayrica literatiirde yapilan ¢alismalar ve bizim calismamizin sonuglarma gore,
kapali ve acik beceri caligmalar1 birbirinden farkli 6zellikleri igermektedir. Kapali
beceri ¢aligmalari, ¢evrenin sabit, sporcunun yapacagi hareketle ilgili herhangi bir
belirsizligin ya da kuskunun olmadig1 durumlardan olugsmaktadir. Bunun yaninda agik
beceri ¢alismalari ise, ¢evrenin siirekli degistigi, sporcunun yapacagi hareketle ilgili
bir belirsizligin oldugu, rakibin ya da topun durumuna goére algilama ve dogru karar
vermeyi i¢eren ¢alismalardir (Farrow 2005; Schmidt ve Craig 2008).

Gorildiigii  gibi, her bir beceri grubunun c¢alismalari birbirinden farkli
mekanizmaya sahiptir ve birbirinden farkli 6zellikleri gelistirmektedir.

Yapilan bu c¢alismada, futbol antrenmanlarinda acik beceri dirilleri
uygulanmasinin, sporcularin 6ncelleme ve karar verme performanslarinin gelisimine
katkida bulunabilecegi goriilmiistiir. Cabukluk antrenmanlarinin, spor bransinin
taleplerine gore algisal ve karar verme faktorlerini de igermesi, sporcularin bilissel
yonden gelisimlerine katki saglayacaktir. Ayrica, agik beceri dirillerinin
uygulanmasiyla, sporcularin oyunu okuma, dncelleme, karar verme ve ¢esitli uyarilara
tepki verme hizlar gelistirilebilir.

Bu sebeble, yapilacak antrenmanlarda spor bransinin talepleri dikkate alinmali ve
sporcularda gelistirilmek istenen 6zelliklere yonelik kapali beceri ¢alismalarin yaninda

acik beceri ¢calismalarina da yer verilmelidir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

Bu calismanin sonuglari, yapilan kapali ve agik beceri ¢abukluk antrenmanlari
sonucunda, deneklerin hareket zamani, sprint zamani, toplam g¢abukluk zamani ve
karar verme zamani degerlerinde bir gelisim oldugunu gostermektedir. Ayrica, agik
beceri grubu sporcularinin agik beceri ¢cabukluk testi 6n test ve son test karar verme
zamani degerleri agisindan anlamli bir gelisim tespit edilmistir. Bunun sebebi, agik
beceri grubunun antrenmanlarda gorsel uyaranlar iceren agik beceri ¢abuklugunu
gelistirici diriller uygulamalar1 neticesinde, deneklerin 6nceleme yapmalariyla karar
verme performanslarindaki gelisimin bir sonucu olabilir. Futbolda sporcularin agik
beceri ¢gabukluk performanslarinin gelistirilmesinin, sporcularin algisal ve karar verme
performanslarinin gelisimine katkida bulunacagi diistiniilmektedir. Bu sebeple
futbolda antrenman planlamasi yapilirken, ¢abukluk antrenmanlarinin algisal ve karar
verme boyutunun da dikkate alinmasi 6nerilmektedir.

Bu ¢alismanin, futboldaki ¢gabukluk antrenmanlarinin nasil olmasi ve bransa 6zgii
cabukluk antrenmanlarinin nasil planlanmasi gerektigi konusunda gerek antrendrlere
gerekse spor bilimcilerine iyi bir rehber olacagi diistiniilmektedir.

Konuyla ilgili yapilacak baska bilimsel ¢alismalarda, sporcularin gorsel uyarana
tepki cabuklugu performanslarinin degerlendirilmesinde, norofizyolojik faktorlerin
etkisi arastirilabilir. Antrenmanlarda uygulanacak ¢abukluk dirillerinin deneklerin yas
gruplar tizerindeki etkisine bakilabilir, ayrica diger takim sporlarindaki (basketbol,

hentbol) ve bireysel sporlardaki (tenis) etkileri arastirilabilir.
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8. EKLER

EK1: Katilanlarda Géniillii Olur Formu Ornegi

ARASTIRMANIN ADI:
“Futbol oyunculariyla yapilan kapali ve agik beceri ¢abukluk antrenmanlarinin

gorsel uyarana tepki ¢cabuklugu iizerindeki etkileri”

CALISMANIN ACIK ADI
18-20 yasindaki futbol oyunculariyla yapilan kapali ve agik beceri ¢abukluk

antrenmanlarinin sporcularin agik beceri ¢abukluk performansina etkileri

Goniilliiniin Bas Harfleri

Bir aragtirma c¢alismasina katilmanmiz istenmektedir. Katilmak isteyip
istemediginize karar vermeden Once aragtirmanin neden yapildigini bilgilerinizin nasil
kullanilacaginin g¢alismanin neleri igerdigini ve olast yararlarini risklerini ve
rahatsizlik verebilecek konulari anlamaniz 6nemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri
dikkatlice okumak i¢in zaman ayiriniz ve eger istiyorsaniz 6zel veya aile doktorunuzla
konuyu degerlendiriniz. Eger bir baska ¢alismada da yer aliyorsaniz bu ¢alismada yer

alamazsiniz.

BU CALISMAYA KATILMAK ZORUNDA MIYIM?

Calismaya katilip katilmama karar1 tamamen size aittir. Eger calismaya katilmaya
karar verirseniz imzalanmaniz icin size bu Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu
verilecektir. Calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta 6zglirsiiniiz. Eger isterseniz,

bu caligmaya katiliminizla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz bilgilendirilecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI NEDIR?
Bu calismanin konusu, bir uyarana tepki ¢abuklugu olan reaktif cabuklugun
futbolda elit ve elit olmayan oyuncular arasinda bir fark yaratip yaratmadiginin

belirlenmesidir. Bugalismanin amaci, futbolda kapali ve agik beceri cabukluk
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antrenmanlariyla sporcularda meydana gelebilecek agik ve kapali beceri

performansindaki degisimleri arastirmaktir.

CALISMA ISLEMLERI:

Bu calismaya, Denizli ilinde yasayan ve Denizlispor profesyonel takimin U-19 ve
U-21 takimlarinda yer alan sporcular katilacaktir. Calisma 6ncesi etik kuruldan onay
alinacaktir. Benzer fiziksel 6zelliklere sahip 45 erkek katilime1 grubumuzu olusturacak
ve katilimeilarin her birinden izin bildirgesi almacaktir. ilk olarak deneklere, agik
beceri ¢abukluk testi uygulanacak, daha sonra deneklerin 6n test, yas ve antrenman
yasit degerlerine bagli olarak homojen gruplar olusturulacaktir. Gruplarin
olusturulmasiyla, alt1 hafta siireyle haftada iki giin olacak sekilde deneklere kapali ve
acik beceri ¢abukluk antrenmanlari yaptirilacaktir. Alt1 hafta sonunda deneklere son-

test uygulanarak ¢alisma sonlandirilacaktir.

CALISMAYA KATILMAMIM NE GIBi OLASI YAN ETKILERI,
RISKLERI VE RAHATSIZLIKLARI VARDIR?

Yapilacak ¢abukluk antrenmanlari neticesinde, deneklerde olasi bir yan etki,
saglik riski veya her hangi bir rahatsizlik beklenmemektedir. Fakat, antrenmanlar

sonrasinda deneklerde yorgunluga bagl akut kas agrilar1 yasanabilir.

CALISMAYA KATILMANIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Bu ¢aligmaya katilan sporcular, antrenmanlarda yapacaklar1 kapali ve agik beceri
cabukluk dirilleri ile ¢abuklugun hem fiziksel hem de biligsel boyutunu calismis
olacaklardir. Bu durum sporcularin ¢abukluk performanslarinda bir gelisime neden
olacak, ayrica ¢aligmaya katilan sporcular, bilimsel bir ¢aligmaya katkida bulunmus

olacaklardir.

CALISMAYA KATILMAMIN MALIYETi NEDIiR?

Calisma amaciyla yapilan normal muayeneniz sirasinda istenilen tetkikleriniz
disindaki tiim laboratuvar testleri ¢alisma destekleyicisi tarafindan karsilanacak; size
veya bagli bulundugunuz 6zel sigorta veya resmi sosyal giivenlik kurumuna

Odetilmeyecektir. Bu c¢aligmaya katilmis olmanizdan dolayr herhangi bir zarar
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goriirseniz ¢alisma destekleyicisi bunu, Tiirkiye Cumhuriyeti yasalarina uygun olarak

karsilayacaktir.

KiSISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?
Bu c¢alismada goniillii olarak yer alan deneklerin kisisel bilgileri, sadece bilimsel

igerigi olan bu ¢alismada kullanilacak, baska bir amag i¢in kullanilmayacaktir.

SORU VE PROBLEMLER ICIN BASVURULACAK KiSiLER
Soru ve problemleriniz i¢in:

Prof. Dr. Niyazi Eniseler Iletisim Tel. No: 0 533 4679975

Halit Egesoy Iletisim Tel. No: 0 535 2789107

Calismaya Katilma Onay1

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintili olarak tartisttm ve kendisi biitlin
sorularimi cevapladi. Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu
arastirmaya katilmayi kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle
imzaliyorum.

Bu onay, ilgili hi¢bir kanun ve yonetmeligi gecersiz kilmaz. Doktorum saklamam
icin bu belgenin bir kopyasini ¢aligma sirasinda dikkat edecegim noktalar1 da igerecek
sekilde bana teslim etmistir.

Goniillii / Hastanin adresi:

Goniillii / Hastanin telefonu:

Goniillii / Hastanm Adi1 Soyadi: Imzasi1Tarih

Veli / Vasinin Ad1 Soyada: ImzasiTarih

Veli / Vasinin adresi ve telefonu:

Riza alim islemine basindan

Sonuna kadar taniklik eden

Adi1 Soyadi Gorevi Imzas1 Tarih

Aciklamalar1 yapan arastirmacinin

Adi1 Soyadi Imzas1 Tarih
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EK 2: EtikKurulu arastirma inceleme istegi dilekce drnegi

T.C.
CELAL BAYAR uN\VERSITESi
TIP FAKULTESI DEKANLIGI
YEREL ETiK KURULU J

Arastirmacmm kurumu ( Cok merkezli arastirmalarda koordinatir arastirmaci ):

Arastirmanin acik adi : “Futbol ovunculariyvla vapilan kapali ve agik beceri gabukluk
antrenmanlarmm gorsel uyarana tepki ¢abuklugu iizerindeki etkalerr™

Yukarida agik adi ve ( gerekli ek bilgiler ) verilen arastrrmamizim kunidunuz tarafmdan
incelenmesi hususunda bilgilerinizi ve geredini arz ederim.

Sorumlu Arastirmaci
Unvam Adi Seyadi

Prof. Dr. Niyazi ENISELER

Celal Bayar Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekolulu
Antrendrliik Egitimi, Hareket ve Antrenman Anabilim Dali

EKS3: Sporcu Bilgi Formu
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ADI SOYADI

DOGUM TARIHI

ANTRENMAN YASI

BOY UZUNLUGU

VUCUT AGIRLIGI

VKi

VYY

OKULU

KULUBU

MEVKIi

ILETISIM TEL.NO.

ADRES

YUKARIDAKI BILGILERIN TARAFIM TARAFIMDAN DOLDURULUGUNU
VE DOGRU OLDUKLARINI ONAYLARIM.
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EK 4 :Deneklerin ‘A¢itk Beceri Cabukluk Testi‘Test Sonuclar1 Formu*

TEST-1 TEST-2 TEST-3

Adi | Hareket | Sprint Toplam Karar | Hareket | Sprint | Toplam | Karar | Hareket | Sprint | Toplam | Karar

Soyadi zamanl | zamam | ¢abukluk | verme | zamani | zamani | ¢abukluk | verme | zamani | zamani | ¢abukluk | verme

(s) (s) zamani | zamani (s) (s) | zamam | zamam (s) (s) | zamam | zamani

(s) (s) (s) (s) © | ©
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

163




EK 5:Acik Beceri Cabukluk Test Cihazinin Teknik Ozellikleri

Uretici

Marka

Model

Fonksiyon

Zaman Sabiti
Olgiim hassasiyeti
Video gecikmesi
Isletim sistemi
Kap1 sayisi

Kap1 gecikmesi
Kontrol Unitesi
Islemci Tipi
Grafik Motoru
I/0:Arka 1/0
Ekran Cikist
Bellek

Chipset

Islemci

Giig

Calisma Sicakligi
Depolama Sicakligi
Depolama Rutubeti
USB Port

Ses

LCD EKRAN
Gortis Acist
Dokunmatik Ekran
Arka Isik MTBF
Tip ve Boyut

Maks. Coziiniirliik

: Tiimer Miihendislik LTD. STL

: SportExpert

: VSTS-100

: Video senkronizasyonlu kronometre sistemi.

: 0,000000025 sn (25ns)

:0,01sn

: 0,01sn

: Windows RTOS

. 5, tek fotoselli, kablolu iletim

: 0,001sn

: RISC Mikroislemci (Zaman 6l¢iimii)

:Intel Atom Islemci BGA Paket (Video isleme)
:Intel GMA 950 Engine
:1*RS-232/RS-422/RS485(pin9:5V/12V)Dahili:4*RS-232
'VGA, LVDS

:1 GB DDR2 SO-DIMM 533

:Intel 945GSE + ICH7M

:Intel Atom N270 Islemci

1110/ 220VAC

:0 ~60°C
:-20°C + 70°

:5 ~ 95% (non-condensing)

:6 * USB 2. 0 port
:Stereo Ses Cikist

:160°(H), 160°(V)
‘Rezistif
50,000 Saat

:17" TFT Color / LVDS LCD

:1280 x 1024, XGA
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EK 6: Etik Kurul izin yazisi

/—\_

TG
Celal Bayar Universitesi
Tip Fakilltesi Yerel Elik Kurulu
Karar Formu

| KARAS TARIN  NO [907 12 7 2000 1 208m388. X, X'
—w ¥

ARASTRIANIN ADI | Geng fusbol oyupealanyla yspilao kipals ve agik beceni gabukluk antrenmanlanaimn goesel
l nysrara tepka gsbuklugu fizecindeki etkilen

SR ARAGIRAAL ’ Prof. Dr. Niyazi ENISELZR - Celel Bayar Cnnvecsites] Beden Egitimi ve Spor

Y tssekokulu
| iE
ARAST RAA ZKl8d ' Halit EGESOY,- Yrd, Dog. Dr. Alunet Alptekin
ARAST sasay NiTELE | vraanukred [ | YOKSEK UsANS-2OKTORATER ) | AKADEMIE AMACL (]
1
( Arajtirma doaysi 19 2l 10,21 2004 F 365 larhi;
Aragturd 2dini “Ribic wyenonlzasla yepia kaped ve spn becer eabudluk satrenmarisnnin ghrsal i
KARAR piLGILCR) ! tmph ¢85 eI EDKsT* Carak Oegitinl gl Konush DXEAITTG cRBAGES ncelenmi Aragrms
sageuraformu e gt 2Hen tn ok €08 spidas UYSUN chiuguna oy Bl ik karar venlmigte
| Aapswale | Drasngs l feappraade | Togentna
DnvanyAc /Soyads bk Gae | Ketdeapan Dnvany/adySoyads gkt (i | Katkmayn
7~ Gy R I L e

Nl KJEY

Avukat ‘r./\ﬂ a LD | ::r(ll":'m |5 R

Prel. D, Ersument QLM Peot, Br Nocip KUTLY
Fammakalaj AD = C Figyokji A D
~
Pred. 7 Cogie Kinasz Puaf. Cr. Zce ONUR
Nerjl Imminolay 82 ! a O T'o31 Brycdmes AD . D w
- " e
Pref, D', Peln LRLAN ‘ \ a O |2t or.cannmiaz | / 4 O 0
Gocuk Safadr Hoswldan AD[ FY RAgaaiaD / /' p__
— 7
Frel. 0, Erun KASIRGA - g | Pt br il Teasan xetes | ! e ol I
Cecuk Said HastalileryAs | / fpestzal ve Rases masyon AD L
ey =
Pref, D, Arune DEVECH Paaf. Or.F. S (A ?sx
Pstayarl AD |‘ W o (= Ny genetik AL ! a 0
Cog. DL 5209 2ERIRET D | ® |smoneemmca 4 v‘ ok 0 O
Antredralh Efjtm A GIYURT Halk Sajid AD
71 - ; .
Gog e Pogbsr TER2 ° vrd, Dog Br, Tank LLUCAY
*atilof AD % 4.0 ] O lasitean %" o | i
w— sl £
- - 7 I
e Do D, Selin ALTAN { ¥rd. Dog. br. [@ek CECEN
Tia Sk AD =L - | O O | Cerrahi wemgraizi a0 a l O
I
i i
o ®

t -

Etik Kurclumuaun karan yukarda balirtiimtie. Azagtirma Bagsury Formunun Taahhdtname = Bdidm £
kesrmnda Belirtilmiy olan hususlann dicksta alinarak istenilen Bikgleein Etik Kurulumozs 3amanind,
kousunda bilgilernizl ve gereginl rica ederim.
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9. OZGECMIS

Ad1 Halit Soyadi Egesoy
Dogum Yeri Bergama/izmir Dogum Tarihi 20.09.1967
Uyrugu T.C Tel 0535278 91 07
E-mail hegesoyl@pau.edu.tr

Egitim Diizeyi

Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Y1l

Doktora/ Manisa Celal Bayar Universitesi Saglhik Bilimleri | 2008-2015
Uzmanhk Enstitiisii, Antrendrlik Egitimi Anabilim Dali,

Spor Bilimleri Bilim Dali

Yiiksek Manisa Celal Bayar Universitesi Saglhk Bilimleri | 1996-1999
Lisans Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

Anabilim Dali, Beden Egitimi ve Spor Ogretimi

Bilim Dal1
Lisans Orta Dogu Teknik Universitesi Egitim Fakiiltesi | 1986-1991
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii
Lise Izmir Sirinyer Lisesi 1981-1985
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire (yil-yil)
Futbol kuliibii altyap1 oyunculugu | Izmirspor (1981-1984)
Futbol kuliibii altyap: antrenorliigii | Altay (1991-1992)
Futbol kuliibii altyap1 sorumlulugu | Bergamaspor (1992-1995)
Geng takim antrendrligii Denizli Belediyespor (1998-1999)
Denizli Yiizme il Temsilciligi Genglik ve  Spor il | (2001-2004)
Miidirligi
Futbol kuliibii profesyonel takim | Denizlispor futbol kuliibii (2004-2005)
mag analiz gorevi
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Futbol takim1 kondisyonerligi

Denizli Belediyespor | (2005 -2006)
kuliibii

Fitness salonu sorumlulugu

PAU Spor Merkezi | (2006-2007)

Midirlugi

Amatér  futbol  takimlarinda | Denizli ili (2006-2014)
antrenorliik gorevleri
Yabanci Dilleri Okudugunu Anlama* | Konusma* Yazma*
Yabanci Dil Siav Notu
[ELTS

Sayisal Esit Agirhik Sozel
ALES Puani
(Diger) Puan

Bilgisayar Bilgisi

Program

Kullanma Becerisi
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