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OZET

FUTBOLDA KOMUT YONTEMI ANTRENMANLARININ 10-15 YAS
COCUKLARDA REAKSiYON ZAMANI UZERINE ETKISININ
INCELENMESI

Ali Emre BOZKURT
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez danismani: Dr. Ogr. Uyesi Mehmet VURAL
Mayis 2024, 61 Sayfa

Bu ¢alismanin amaci, 10-15 yas arasinda isitsel, gorsel ve dokunsal komut yontemlerinin
futbolda gorsel reaksiyon zamanlarina etkisinin incelenmesidir. Bu amagla birlikte komut
antrenmanlarinin arasinda hangisinin kisa zaman igerisinde daha etkili oldugunu ortaya
koymak amaglanmistir. Bu ama¢ dogrultusunda 10-15 yas grubu 32 erkek futbolcu
calismaya dahil edilmistir. Calismaya dahil edilen ¢ocuklar randomize bir sekilde 4 ayri
gruba ayrilmigtir. Komut antrenmanlari toplamda 8 haftalik stirede haftada 2 giin olacak
sekilde gerceklestirilmigtir. Bunun disinda futbolcular haftalik kendi futbol
antrenmanlarina devam etmislerdir. Kontrol grubu sadece 6n test-son test dl¢iimlerine
katilmis olup sadece kendi futbol antrenmanlarina katilmiglardir. 8 haftalik antrenman
programinin bir giin Oncesinde On test verileri i¢in futbolcularin gorsel reaksiyon
zamanlarn test edilmistir. 8 haftalik antrenman periyodu tamamlandiktan sonra son test
verileri i¢in son antrenman haftasindan bir giin sonra tekrar gorsel rekasiyon zamanlari
test edilmistir. Futbolcularin gorsel reaksiyon testleri
https://humanbenchmark.com/tests/reactiontime adresindeki program ile 5 tekrar
seklinde ol¢iilmiistiir ve ortalamasi alinmustir. Elde edilen verilerin normallik sinamasini
Shapiro-Wilk testi ile yaptiktan sonra reaksiyon siirelerinin 6n-son test verilerin
karsilastirilmast i¢in Paired Sample t Testi kullanilmistir. Gruplarin 6n-son testten
aldiklar1 reaksiyon zamani ortalama farklarmin gruplar arasi karsilastirilmasi i¢in One
Way Anova ve LSD testi kullanilmistir. Elde edilen verilerin istatistiksel analizi
sonucunda kontrol grubu hari¢ diger gruplarda gorsel reaksiyon zamanlarinda son test
lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (p<<0.05). Ortalama farklarinin gruplar arasi
karsilastirilmasinda ise gorsel, sesli ve dokunsal komut antrenman grubu ve kontrol grubu
anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Calismanin sonucu olarak farkli komut
yontemleri ile gerceklestirilen reaksiyon antrenmanlariin futbolcularda gorsel reaksiyon
zamanlarina olumlu etkilerinin olabilecegi sOylenebilir.

Anahtar kelimeler: Spor, performans, tepki siiresi, futbol
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ABSTRACT

THE EFFECT OF COMMAND METHOD TRAINING IN SOCCER ON
REACTION TIME IN 10-15 YEAR OLD CHILDREN

Ali Emre Bozkurt
Master Thesis, Physical Education and Sports Department
Thesis advisor: Asst. Prof. Mehmet VURAL
May 2024, 61 pages

The aim of this study is to examine the effect of audio, visual and tactile command
methods on the visual movement times of the most movements in football in boys
between the ages of 10-15 who are involved in the branch of football. This reveals which
of the intended command workouts is more effective in a short time. For this purpose, 32
male football players in the 10-15 age group who were trained in football schools were
included. The football players included in the study are randomly divided into 4 separate
groups. The matches were held 2 days a week for a total of 8 weeks. Apart from this, the
football players continued their weekly football training. The control group only
participated in the pre-test and post-test measurements, and apart from that, they did not
participate in the command training and only participated in their own football training.
One day before the 8-week training program, the visual reaction times of the football
players were tested for pre-test data. After the 8-week training period was completed,
visual reaction times were tested again one day after the last training week for post-test
data. Visual reaction tests of football players were measured in 5 repetitions with the
program at https://humanbenchmark.com/tests/reactiontime and the average was taken.
After testing the normality of the obtained data with the Shapiro-Wilk test, the Paired
Sample t Test was used to compare the pre-post test data of reaction times. One Way
Anova and LSD test were used to compare the mean differences in reaction time of the
groups from the pre-post test. As a result of the statistical analysis of the data obtained, a
significant difference in visual reaction times in favor of the post-test was detected in all
groups except the control group (p <0.05). In the comparison of the mean differences
between the groups, a significant difference was detected between the audio and tactile
command training group, the control group and the visual command group in favor of the
visual command training group (p<0.05). As a result of the study, it can be said that
reaction training performed with different command methods may have positive effects
on visual reaction times in football players.

Keywords: Sport, performance, reaction time, soccer
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1.GIRIS ve AMAC

Reaksiyon zamani verilen uyart ile uyariya verilen tepki arasindaki siireyi ifade
etmektedir. Bir atletin ¢ikis yapmasi igin verilen tabanca sesi uyaridir, tabanca sesi ile
atletin ¢ikis yaptigi siireye kadar gegen zaman ise reaksiyon zamanidir (1, 2). Reaksiyon
zamani genel olarak basit reaksiyon zamani ve kompleks reaksiyon zamani olarak ikiye
ayrilir. Basit reaksiyon zamaninda tek bir uyaran vardir, kompleks reaksiyon zamaninda
ise birden fazla uyaran birden fazla tepki se¢enegi bulunabilmektedir. Bu ikisi arasinda

basit reaksiyon zamani1 kompleks reaksiyon zamanina gore daha hizlidir (2).

Futbolda uyarana kars1 dogru karar1 vermek ve tepki gostermek oldukca 6nemlidir. Bu
durumdan dolay1 futbolcular i¢cin bu 6zelligin daha iyi olmasi performans iizerinde
etkilidir (3). Motorik ozellikler gibi bilissel yeteneklerin gelistirilmesi de reaksiyon
siiresinin gelisimini etkileyen faktorlerdendir. Reaksiyon siiresi refleks, cabukluk ve
birgok bireysel 6zellikten etkilenmektedir (4). Bu bransta isitsel ve gorsel uyarilara karsi
verilen tepkilerin 6l¢iilmesi futbolcunun basarisini degerlendirme konusunda 6nemli bir
Olciittiir. Futbolun diger branslara gore daha genis alanda oynaniyor olmasi ve ani karar
vermeyi gerektiren bir takim oyunu olmasi reaksiyon zamanini bu bransta ¢cok énemli

kilmaktadir (5).

Daha oOnce yapilan calismalar incelendiginde reaksiyon antrenmanlarinin farkh
branglardaki sporcularin performans gostergeleri tizerinde etkileri (6, 7) ve reaksiyon
stirelerinin performanslari ile arasindaki iliskileri incelenmistir (8, 9, 10, 11, 12). Bu
calismalarla paralel Farkli branslarda ve farkli yas kategorilerinde aktif sporcularin
reaksiyon siirelerinin mevkiler ve branslar arasindaki karsilagtirmasinin yapildigi
caligmalara da rastlamak miimkiindir (13, 14). Bunun disinda reaksiyon gelisimi igin
uygulanan gorsel, isitsel ve dokunsal antrenmanlarin ayni siire igerisindeki gelisime
katkilarmin karsilagtirildigi ¢alismalarin sayisinin az oldugu gozlemlenmistir. Gelisim
caginda olan ve sadece olgunlasmaya bagli olarak reaksiyon siiresinde gelisim beklenen
sporcular ile normal siirecinin {izerine antrenman da yaparak gelisim gostermesi beklenen
sporcular arasindaki gelisim farkin1 ortaya koyan caligmalarin yeterince yapilmadigi

diistiniilmektedir.



Mevcut caligma ile belirli bir siire igerisinde reaksiyon zamani gelisiminde hangi
yontemlerin daha etkili oldugunu ortaya koymak ve gorsel, isitsel ve dokunsal reaksiyon
zamani antrenmanlarini yapanlar ile hi¢bir calisma yapmayanlar arasindaki farki ortaya
koymak amaclanmistir. Bu bilgiler 1s18inda ¢alismamizin amaci gelisim ¢agindaki
futbolcu erkek ¢ocuklarinda reaksiyon zamani nasil daha verimli sekilde gelistirilebilir
ve gorsel, isitsel, dokunsal reaksiyon c¢aligmalarinin 8 haftalik siiregte tepki siiresine ne

gibi bir etkisinin oldugunu ortaya koymaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol Kavram ve Tarihgesi

Birlikte ve takim halinde oynanan spor olarak en ¢ok bilinen futbolun tarihine
baktigimizda ¢ok eski zamanlara kadar gidebilmektedir. Cok eski zamanlarda ilkel olarak
futbolun oynandigna tarihi kaynaklarda rastlanmaktadir. Modern futbolun dogusu
Ingiltere'ye dayansa da aslinda futbolun énciisii Cin'de ortaya ¢ikmustir. M.O. 2500
yilinda Cin'de oynanan "Tsu Chu" adli oyun ile modern futbol arasinda benzerlikler
vardir. Bu oyun, Tsu kelimesiyle "ayakla vurmak", Chu kelimesiyle ise "i¢i doldurulmus
deri top" anlamina gelen iki kelimenin birlesmesiyle adini almistir. Oyunun amaci, ayakla
topu 30-40 cm capindaki agla oriilii bir delikten gegirmektir. Cin Imparatoru Huany-Ti
doneminde, askerlerin ¢evikliklerini artirmak i¢in bu oyun baslatilmustir. Iki takimin onar
kisiden olustugu bu oyun, kare seklindeki bir sahada bambu direklerden olusan kalelere
tily dolu bir topu gegirmeye calisarak oynanmistir. Bu donemlerde Tiirkler futbolun atasi
sayilabilecek "Tepiik" oyununu Mogol Imparatoru Timur tarafindan askeri amaclarla
yaptirilmasityla oynamislardir. ilk zamanlarda keci kili ve keceye sarilarak kullanilan
toplar, zamanla i¢i hava dolu tulumlardan yapilmis sert cisimlerle degistirilmistir.
Futbolun Tiirkler tarafindan yiizyillar 6nce oynandigina dair kanitlar, Hitay-1 Name,
Tarih-i Timur ve Baybars Tarihi gibi ¢esitli kitaplarda bulunmaktadir. Tarih-i Timur
belgesinde, bu oyunda topa el ile dokunmanin ve ¢izgiden ¢ikarmanin kural dis1 oldugu
belirtilmektedir. Tepiik ad1 verilen bu oyun, go¢ebe yasam tarzina sahip Tiirklerin cirit ve

ok¢uluga daha fazla 6nem vermesiyle zamanla unutulmustur (15).

Orta cag boyunca, futbolun benzerleri farkli isimlerle ve farkli cografyalarda oynanmaya
devam etmistir. Bu oyunlar, oynandigi bolgelerdeki insanlar tarafindan farkli isimlerle
anilmistir. Ornegin, Italya'da "Calcio" olarak adlandirilan oyun, genellikle soylular
ziimresi tarafindan oynanmustir. Fransa'da ise durum farklidir; burada koyliiler arasinda
yaygin olan oyun "La Soule" veya "La Chouler" adlariyla bilinir ve oynanir. italya'da
oynanan futbol ile diger iilkelerde oynanan futbol arasinda farkliliklar vardir. Italya’da
oynanan futbolda topu elle tasimak ve yumruk atmak oyunun bir parcasidir. Bu
farkliliklar, oyunun farkli bolgelerdeki Kkiiltiirel ve toplumsal dinamiklere gore

sekillenmesinden kaynaklanmistir (16).



Modern futbolun baslangici ise Ingiltere olarak kabul edilir. Bu iilke Sanayi Devrimi
doneminde yasanan degisikliklerle futbolun sekillenmesinde énemli bir rol oynamuistir.
Sanayi Devrimi'nin Ingiltere'de baslamasi, futbolun bu topraklarda yeni bir form
kazanmasiin sebeplerinden biridir. Futbol, iscilerin ¢alisma saatlerinden arta kalan
zamanlarda bir araya gelerek eglenmek icin birlikte oynadig bir etkinlik olmustur. Daha
onceki donemlerde ve diger iilkelerde oynanan futbolla karsilastirildiginda, ingiltere'de
futbolun oynanis1 farklilik gosteriyordu. Hiikiimet, gencgligi yetistirmek amaciyla futbolu
bir egitim arac1 olarak kullanmistir. Bu gergevede, 1848 yilinda Cambridge Universitesi
Ogrencilerinin onciiliiglinde futbola yeni kurallar getirilmistir bu kurallar futboldaki ilk

modern kurallardir.

Ingiltere'deki futbolun gelisiminde dnemli bir adim da 1857 yilinda kurulan Sheffield
Futbol Kuliibii ile atilmistir bu kuliip futbol adina kurulan ilk futbol takimidir. 26 Ekim
1863 tarihinde ise Ingiliz Futbol Birligi, 11 adet kuliibiin temsilcisinin katilimiyla
Ingiltere’de kurulmustur. Bu tarih, modern futbolun baslangi¢ noktasi olarak kabul
edilmektedir. Calisma yasalarindaki degisiklikler, is¢i sinifinin daha fazla bos zaman
kazanmasmmi ve i3 disinda baska etkinlikler yapmalarimi saglayarak futbolun
yayginlagmasina ve gelismesine katki saglamistir. Bu degisiklikler, is¢i zlimresinin sporla
ilgilenme ve futbol oynamaya daha fazla zaman ayirmasina olanak tanimistir. Futbolun
resmi tarihi agisindan onemli bir doniim noktasi olan 9 Ocak 1864 tarihinde Londra'da
oynanan Sheffield-Notts County magi, ilk resmi futbol karsilagsmasi olarak tarihe
gecmistir. Ingiltere’den sonra, Britanya adasindaki diger iilkelerde de futbol
federasyonlar1 kurulmaya baslamistir. Iskogya 1873'te, Galler 1876'da ve Irlanda 1880'de
kendi futbol federasyonlarin1 kurmuslardir. Britanya disinda ise Belgika (1895), Isvigre
(1895), Danimarka (1899), Hollanda (1899), ve Almanya (1900) gibi iilkelerde de ilk
futbol federasyonlar1 kurulmustur. Bu federasyonlarin kurulmasiyla birlikte futbolun

uluslararasi diizeyde de yayilmasit hizlanmistir (17).

2.1.1. Futbolda enerji metabolizmalari

Insan viicudunun kaslar1 icin gerekli olan enerji, aerobik ve anaerobik enerji
sistemlerinden lretilir. Aerobik sistem daha diisiik siddetli aktivitelerde viicudun enerji
thtiyacim1 karsilar, karbonhidratlarin ve yaglarin oksidasyona ugrayarak parcalanmasi

yoluyla enerji iretir, yani adenozin trifosfat (ATP) sentezler. Besinlerin oksidasyonuyla



tretilen enerji miktarlarinda, yaglarin oksidasyonu ile elde edilen enerji
karbonhidratlardan iiretilen enerjiye gore daha fazladir. Bu durum, aerobik glikolizin
anaerobik glikolizden daha fazla ATP iiretimine neden olur ve performansin daha uzun
siire siirdiiriilebilmesinde énemli bir rol oynar. Bu nedenle, aerobik sistem, uzun siireli
dayaniklilik gerektiren hareketlerde enerjinin ana kaynagi olarak kabul edilir fakat
aerobik sistemde enerji iiretim hizi anaerobik sisteme goére daha yavastir bu nedenle
aerobik sistemin enerji depolarinin tam anlamiyla dolmasi daha uzun siire gerektirir.
Anaerobik sistemde ise durum farklidir, depolanan ATP'nin ve fosfokreatinin (PCr)
ayrismasiyla, karbonhidratin oksijensiz ortamda laktata kadar parcalanmasi yoluyla enerji
tiretir. Aerobik sistemden daha hizli fakat daha az ATP firetirken, kisa siireli yiiksek
siddetli hareketlerde bu sistem kullanilmaktadir (18, 19).

Futbolda, elit diizeydeki oyuncular 90 dakika boyunca genellikle anaerobik esige yakin
bir tempoda kosarlar bu da demek oluyor ki futbol yiiksek siddetli dayaniklilig1 gerektiren
bir spor dalidir. Anaerobik esik dedigimiz nokta sporcunun maksimal kalp atim sayisinin
%380 ila %90 arasinda yogunlukta bir tempodur. Oyuncular genellikle ortalama olarak
10 kilometre veya bunun biraz daha tizerinde bir mesafe kat ederler. Bunun yani sira,
oyuncular oyun esnasinda dayaniklilik 6zelliklerinin yan1 sira ani atlamalar, sutlar, hizli
yon degistirmeler ve ikili miicadeleler gibi patlayict aktiviteleri de yerine

getirmektedirler. Bu aktiviteler, futbolun dinamik ve zorlu dogasini yansitmaktadir (20).

Futbol hem aerobik hem de anaerobik dayaniklilik yeteneginin sahaya yansitilmasini
gerektiren bir oyun yapisina sahiptir. Ust diizey liglerde oynayan futbolcular, bir mag
sirasinda ortalama olarak 10-12 km mesafe kosarlar. Bu mesafe, kaleciler i¢in ise
genellikle ortalama olarak 4 km civarindadir. Yapilan ¢esitli arastirmalar, mag sirasinda
en uzun mesafe kosan futbolcularin genellikle orta saha pozisyonunda oynayan
futbolcular oldugunu gdstermektedir. Ayrica, bu aragtirmalarin bulgulari, profesyonel
futbolcularin amatdr futbolculara gére mag sirasinda daha fazla mesafe kat ettigini ve
daha iyi kondisyona sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Futbolun oynandig1 seviye ve

futbolcunun oynadigir mevki ihtiya¢ duydugu dayaniklilik seviyesi iizerinde oldukga
onemlidir (21).

Futbol maglarimin 90 dakikayr bulan uzun siiresi diisiiniildiiglinde oyuncularin enerji
thtiyacinin biiylik bir kism1 aerobik metabolizma tarafindan karsilanmaktadir. Bu siire
boyunca, oyuncularin dayanikliligi ve kondisyonu, uzun mesafeleri kosarak ve devamli

hareket halinde kalarak etkisini gostermektedir. Daha iyi dayaniklilik seviyesine sahip
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futbolcular digerlerine gore oyunun son zamanlarinda daha diri kalmakta ve oyunun
gerektirdigi becerileri daha uzun siire dogrulukla siirdiirebilmektedir. Yine dayaniklilig
yiiksek olanlar oyun igerisinde aksiyon sonrasi daha hizli toparlanabilmekte ve sonraki

aksiyona daha kisa siirede hazir hale gelebilmektedir (22).

Mag esnasinda oyuncular, oyunun akisi ve temposuna gore degisen bir sekilde toplam
mesafenin yaklasik %11'ini sprint yaparak ve %7'sini geriye dogru yapilan hareketlerle
kat etmektedirler. Bununla birlikte, toplam mesafenin %37'si jogging temposunda ve
yaklasik %25'1 yiiriiylis seklinde ger¢eklesmektedir. Futbolcular ayrica, mag sirasinda
yaklasik her 30 saniyede bir topa temas etmekte ve yaklasik olarak ortalama her 90
saniyede 2-3 saniye siiren sprintler yapmaktadirlar. Bu yiiklenmeler sonrasinda
sporcunun ne kadar hizli eski haline gelecegi yani ne kadar hizli toparlanabilecegi

oyuncunun dayaniklilik seviyesi ile baglantilidir (23).

2.1.2. Motorik ozellikler bakimindan futbol

Futbol, oyuncularin siirekli olarak kuvvet, giig, siirat, ¢eviklik, denge, stabilite, esneklik
ve dayaniklilik gibi bircok parametreyi tekrar tekrar uyguladigi bir spor dalidir. Bir¢ok
spor bilimcisi, futbolcunun fiziksel kondisyonunun son derece karmasik bir siireg
oldugunu belirtmektedir. Yiiksek seviyede aerobik kapasite, kas kuvveti, dayaniklilik,
ceviklik ve esneklik yetenegi hem kadin hem de erkek futbolcularda basarili olmak i¢in
kritik bir 6neme sahiptir. Bu parametrelerden herhangi birinin geride olmas1 gosterilen

performansi kritik derecede etkileyebilmektedir (24).

Dayaniklilik, kuvvet, siirat, ¢ceviklik, esneklik, denge ve koordinasyon gibi temel motorik
ozellikler, insanin dogustan gelen ancak diizenli antrenmanlarla gelistirilebilen temel
unsurlar1 arasinda yer almaktadir. Her spor dalinda basariy1 belirleyen en 6nemli faktor,
o spor dal1 i¢in kritik konumda olan motorik 6zellikleri bilmek ve antrenman programini
buna gore diizenlemektir. Yapilan antrenmanlarin etkisini ve motorik o6zelliklerin
gelisimini test etmek, antrendr ve sporcu i¢in oldukga kritik bir 6neme sahiptir. Her spor
dalinin kendine 6zgii ihtiyaglar1 vardir bunlarin bilinmesi ve bransa 6zgli antrenman

planlanmas1 gerekmektedir (25).



2.1.2.1 Futbolda kuvvetin yeri

Futbol maglarinda, kas kuvveti en 6nemli ve gerekli 6zelliklerden biridir. Futbolcular,
tiim sezon boyunca aktif bir sekilde performans gosterirler ve futbol, yapisal olarak
oldukga fazla ve dinamik hareket igeren bir branstir. Dolayisiyla, futbolcularin siirekli
olarak yiiksek diizeyde kas kuvvetine sahip olmalari, performanslarini siirdiirebilmeleri
icin kritik 6neme sahiptir. Oyun esnasinda ikili miicadeleler, diismeler, kalkmalar gibi
kuvvet gerektiren bircok aksiyon yasanmaktadir sporcunun kuvvet seviyesi bransin
gerektirdigi en 1yl seviyede olmasi tiim bu aksiyonlarda daha etkili performans

gosterebilmesi i¢in 6nemlidir (26).

Futbolun ge¢mis donemlere gore daha yiiksek tempo icermesi ve futbolcularin bir
sezonda oynadigi miisabaka sayisinin artmasi, futbolda kuvvetin dnemini daha da
artirmistir. Kuvvet futbolcularin dogustan gelen ya da sonradan kazanilan yeteneklerini
sergileyebilmeleri icin kritik dneme sahiptir. Futbol hareketlerinin ¢ogunda kuvvete
ihtiya¢ duyulur hizlanma, ¢abukluk, denge, sut giicii, pas kalitesi gibi futbol yetenekleri
kuvvet ile baglantili yeteneklerdir. Kuvvet performansin ortaya koyulmasinin yani sira
sakatliklardan korunmak ve sakatlik sonrasi geri doniis icin de olduk¢a Onem arz
etmektedir. Gelistirmek istedigimiz motorik Ozellikler konusunda amacimiza ulagsmak

icin kuvveti artirmaya yonelik antrenmanlar planlanmali ve uygulanmali (27).

2.1.2.1.1 Kuvvetin cesitleri

Maksimum kuvvet; Genel olarak, "kuvvet" terimi en yiiksek diizeyde fiziksel gii¢
anlaminda kullanilir. Maksimal kuvvet, kuvvetin sitirekliligini ve hizli kuvvetin temelini
olusturur. Bir sporcu maksimal kuvvetle yavas hareket ettiginde veya izometrik kasilma
sirasinda meydana getirdigi en biiylik kuvveti ifade eder. Bazi antrenman uzmanlari
tarafindan ayn1 anlamda kullanilsa da "salt kuvvet" ve "maksimal kuvvet" arasinda farklar
bulunmaktadir. Salt kuvvet terimi, maksimal kuvvetin yani sira kuvvet rezervlerinin
toplamini ifade eden bir terimdir. Bu nedenle bakildiginda genel olarak maksimal kuvvet,

salt kuvvetten daha kiiciik bir degerdir (28).

Maksimum kuvvet halter, ¢ekic atma, giille atma gibi biiylik agirliklar olan ya da

agirliklart manipiile etme {izerine kurulu branglarda performansin en biiyiik



belirleyicisidir. Herhangi bir bransta direng gosterilen kuvvet ne kadar az olursa o bransta
maksimum kuvvete olan ihtiyag o kadar azalir (29).
Maksimum kuvvetimiz ile dis direng ayn1 kuvvette oldugu zaman ortaya koyulan bu
kuvvete izometrik kuvvet denir. Kaslardaki konsantrik bir kasilma sonucu olusan kuvvet
yercekimi etkisinde uygulanir buna dinamik maksimal kuvvet ad1 verilir (30).
Maksimum kuvveti gelistirmekte kullanilan antrenman yontemleri sunlardir;

e Piramidal metod

e Tekrar yiiklenmeli metod

e Kisa siireli maksimal antrenman metodu

e Izometrik yiiklenme metodu (31).

Cabuk kuvvet; Sinir kas sisteminin hizli bir sekilde kasilmasiyla olusan ve dirence kars1
iistiinliik saglama yetenegine ¢abuk kuvvet denir. Kasin hizli bir sekilde kasilma yetenegi,
yiiksek kuvvet degerlerine en kisa siirede ulagsma kabiliyetidir ve birim zaman i¢inde en
yogun dirence kars1 miicadele edebilme yetenegini ifade eder (32).
Cabuk kuvveti gelistirmekte kullanilan antrenman yontemleri sunlardir;

e Biiyiik agirliklar ile

e Derinlik sigramalari ile

o Kiigiik aletler ile

e Kendi viicut agirligi ile

e Tiim bu yontemlerin kombinasyonu seklinde yapilabilir (33).

Kuvvette devamhhk; Kuvvette devamlilik, ¢abuk kuvvet gibi tanimlanmasi zor bir
kavramdir. Ancak temel olarak, kuvvet ve dayanikliligin bilesiminden olusur. Uzun siireli
kuvvet ¢alismalarinda, organizmanin (kaslarin) yorgunluga karsi direng gosterebilme
yetenegi kuvvette devamlilik olarak adlandirilir. Bu tiir antrenmanlar i¢in en uygun

yontemler, piramidal metot ve istasyon ¢alismalaridir (28).

2.1.2.2 Futbolda dayanmikhiligin yeri

Dayaniklilik, organizmanin uzun stireli sportif aktiviteler sirasinda yorgunluga dayanarak
performansini siirdiirebilme ve yiiklenmelere kars1 performansini olabildigince uzun siire

devam ettirebilme yetenegidir (34).
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Enerji iretimi agisindan dayaniklilik, aerobik dayaniklilik ve anaerobik dayaniklilik
olmak ftizere iki ana baslik altinda incelenmektedir. Aerobik dayaniklilik, oksijenli
ortamda yapilan egzersizlerde oksijen bor¢lanmasina girmeden enerjinin dengeli bir
sekilde harcanmasidir (35).

Uzun stireli yiiklenmelerde, organizmanin enerji ihtiyaci genellikle karbonhidrat, yag ve
proteinlerin oksidasyonu yoluyla karsilanir. Bu dayaniklilik tiiriinde, yorgunluk
maddeleri olusmaz ve oksidasyon sonucunda karbondioksit ve su meydana gelir.
Egzersizin diislik yogunlukta ve uzun siireli olmasi durumunda, enerjinin biiytik bir kismi1

aerobik metabolizma tarafindan iretilir (36).

Anaerobik dayaniklilik ise insanin viicudundaki enerji depolarini kullanarak hizli, giiclii

ve yogun egzersizler yapabilme yetenegini ifade eder (34).

Bu dayaniklilik tiirii, egzersizin yogunluguna ve siiresine bagli olarak fosfojen (alaktik
sistem) ve anaerobik glikoliz (laktik sistem) enerji sistemlerinden maksimum oranda
faydalanir. Ozellikle kisa siireli, yiiksek yogunluklu egzersizlerde, dinlenme araliklari
boyunca bu sistemlerin yenilenmesi ve kullanilmasi 6nemlidir. Futbol gibi sporlarda, ani
hizlanma ve yavaslama gerektiren hareketlerin Kkalitesi, bu enerji sistemlerinin etkin

kullaniminin bir yansimasidir (36).

Yiiksek anaerobik dayanikliliga sahip sporcularin daha hizli toparlanmasi ve daha az
yorulmalari, ayn1 zamanda diger kisilere gore daha yiiksek yag yakma kapasitelerine
sahip olmalariyla iliskilidir. Yogun egzersizler sirasinda enerji, Ozellikle yag
depolarindan saglandig icin, karbonhidrat depolari daha uzun siireli faaliyetler i¢in

korunur ve magin sonlarina dogru kullanilmak {izere saklanir (37).

2.1.2.3 Futbolda siiratin yeri

Antrenman biliminin tanimina gore siirat, bedenin alt veya iist ekstremitelerini hizli bir
sekilde hareket ettirme becerisidir. Siirat, km/saat cinsinden ifade edilen birimlerle
Olctliir, yani yol uzunlugu/zaman olarak hesaplanir. Siiratin artirilmasinda énemli bir
faktor olan giic, siiratle yakindan iliskilidir. Kuvvet calismalar1 yapilmadig siirece siirat

seviyesi artirilamaz (6).

Futbol oyunculart i¢in siirat, onemli bir fiziksel 6gesi olmasina ragmen, hangi siirat
0gesinin etkili oldugu dikkate alimmalidir. Bu baglamda, hizlanma (¢ikis siirati)

muhtemelen daha degerlidir. Ciinkii futbolda sprintler genellikle maksimum siddetle kisa
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mesafelerde gerceklesir. Ancak, yaklasik 40 metre gibi daha uzun mesafelerde ise

genellikle birkag kez hizlanma ve yon degistirme gerekebilir (38).

2.1.2.4 Futbolda ceviklik

Ceviklik, bir uyarana cevaben hizli bir sekilde tiim viicut hareketini kullanarak yon veya
hizda degisiklik yapma yetenegi olarak tanimlanir (39).

Spor alaninda ¢eviklik, temelde ii¢ ana unsura dayali olarak performans: etkileyen bir
faktoriidiir. ilk olarak, ¢evikligin gelistirilmesi ve performansinin artirilmasi, sinir-kas
sistemlerinin ve motor becerilerinin kontrolii icin saglam bir temel olusturur. Ikinci
olarak, yon degisimleri sik sik sakatlanma riski olusturan bir hareket biitiintidiir, bu
nedenle sporcularin uygun bireysel hareket mekanigi iizerinde c¢alisarak sakatlanma
risklerini azaltmalar: gerekmektedir. Uglincii olarak, hizli yon degistirme yeteneklerinin
gelistirilmesi hem hiicum hem de savunma pozisyonlarinda genel performans diizeyini

artirmak icin gereklidir (40).

Genel olarak, ceviklik hareketin hizin1 kesmeden uyariciya yanit verme veya yon
degistirme yetenegi olarak tanimlanmistir. Genel bilinen olarak g¢eviklik, sadece yon

degistirme hiz1 olarak algilanir (41).

Fakat gilinlimiizde ceviklik, yalnizca yon degisikligi degil, ayn1 zamanda gorsel veya
isitsel uyaricilara verilen tepki stiresi ve karar verme gibi biligsel unsurlarin da dikkate

alindig1 "ani bir uyarana cevap olarak hizli veya yon degisikligi" seklinde tanimlanmistir

(42).

Futbolda oldugu gibi ¢ok fazla parametrenin etkili oldugu bir bransta ¢eviklik de diger
parametreler kadar onemli ve hayatidir. Futbolda sporcular oyunun her aninda ani
duruslar, yon degistirmeler ve buna benzer aksiyonlar ger¢eklestirmektedir (43).

Bir futbol miisabakasinda bir futbolcu 2-4 saniyelik araliklarla toplamda 1200-1400 kez

yon degistirme ve durma gereksinimi ile ¢eviklige ihtiya¢ duyar (44).

Ingiltere Premier ligde farkli mevkilerde oynayan futbolcular iizerinde yapilmis olan
arastirmaya bakildiginda, 1 sporcunun miisabaka igerisinde ortalama 726 kez yon
degistirme yaptig1 ve bunlarin %84’iiniin 0-90 derece doniis oldugu goézlemlenmistir
Gelismis ¢eviklik yetenegi sayesinde beceri kalitesi artmakta bu da oyun performansinin
yiikselmesini saglamaktadir. Dolayisiyla, futbolcularda, ¢eviklik becerisinin geligsmis

olmasi, savunma ve hiicumda gosterilen performansi olumlu yonde etkileyecektir (40).
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2.1.2.5 Futbolda denge

Futbol oynarken, oyuncularin teknik ve motor becerilerini dogru sekilde
sergileyebilmeleri i¢in denge olduk¢a Onemlidir. Denge antrenmanlari genellikle
sakatliklarin tedavisinde kullanilsa da futbolun i¢inde olan kosma, top siirme, sut atma,
hizlanma, pozisyon alma gibi pek ¢ok hareket viicudumuzun dengesini koruma tizerine
kurulu aktiviteleri igerir. Futbolcularin top kontrolii, pas verme ve sut atma gibi teknik
becerilerini gelistirebilmeleri i¢in tek ayak ilizerinde denge saglama yetenegi oldukga
kritiktir. Bu yetenek, sahada hareket halindeyken ani degisimlere hizli tepki verebilmeleri

ve istedikleri hareketleri rahatlikla ger¢eklestirebilmeleri agisindan 6nemlidir (45).

Futbolcularda denge becerisindeki yetersizliklerin, sakatlik riskini artirarak oyuncularin
performansini olumsuz etkiledigi tespit edilmistir. Yapilan arastirmalar, antrenmanlarda
futbolculara denge c¢alismalarinin eklenmesinin, sakatlik olasiligin1 azalttigini
gostermektedir. Bu caligmalar, futbolcularin saha i¢inde daha stabil durmalarin
saglayarak ani hareketlerde ve temasli durumlarda daha dengeli tepkiler vermelerine

yardime1 olmaktadir (46).

2.1.2.6 Futbolda sicrama

Sigrama, bedenin temas ettigi yiizeyi iterek, dikey veya yatay eksende anlik olarak havaya
yiikselip kisa bir siire yer¢ekimine kars1 konum alma eylemidir. Bu eylem, organizmanin

kisa bir siire boyunca yerden yiikselerek havada serbestge kalmasini ifade eder (47).

Sigrama, karmagik bir dizi hareketi iceren bir yetenektir ve bacak kaslarinin giici,
patlayict kuvvet, sicramaya katilan kaslarin esnekligi ve sicrama teknigi gibi faktorlere
baglidir. Bu hareketin basarili bir sekilde gergeklestirilmesi, bacak kaslarinin giiciiniin
yant sira patlayict giiciin de 6nemli oldugu belirlenmistir. Ayrica, sicramada yer alan
kaslarin esnekligi ve dogru teknigin kullanilmasi1 da performans: etkileyen kritik

unsurlardir (48).

Dikey sigramada koordinasyon ve hiz etkilidir. Sigrama yapilacagi esnada dnce ayaklar
yerden kesilir devaminda havada kalma siireci yasanir sonrasinda yere temas ile hareket

sonlanir. Dikey sigramanin iyi olmasi i¢in agirlik merkezinin korunmasi onemlidir
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bununla birlikte sicrama sonras1 yiikselirken dengenin korunmasi kaslarin etkili ¢aligsmasi
ile ilgilidir (49).

2.2 Reaksiyon zamani

Reaksiyon zamani basit bir tanimla uyarinin gelmesi ve uyariya verilen tepkinin
gerceklesmesi arasinda gegen siire olarak tamimlanabilir. Ornek vermek gerekirse bir
atlete verilen sesli komut ile sesi duyduktan sonra ¢ikis yaptigi siire arasindaki zaman
dilimi bu stireyi ifade eder. Uyarinin merkezi sinir sistemine ulagmasiyla tepki arasindaki
siire kigiden kisiye milisaniyeler ile farklilik gostermektedir.

Insanlardaki reaksiyon siiresi sinir iletim hiziyla direkt olarak baglantilidir. Bahsedilen

bu sinir iletimi oldukg¢a hizlidir saatte 250 mil hizinda oldugu belirtilmektedir (50).

Bu siirecten sonra gerceklesen hareket zamani ise hareketin baglamasi ve bitmesi
arasindaki siireyi ifade eder. Ayni 6rnek tizerinden bakildig1 zaman atletin ¢ikis yapmasi
ve bitig ¢izgisini gecmesi arasindaki siire hareket zamanidir. Reaksiyon zamani ve
sonrasinda ger¢eklesen hareket zamani birlestigi zaman tepki zamanini olusturur. Atlete

verilen ¢ik komutu ile bitis ¢izgisini ge¢gmesi arasindaki siire tepki zamanidir.

Reaksiyon zamani performansin en 6nemli belirleyici faktorlerinden biridir. Reaksiyon
zamani karmasik bir sekilde oOl¢iiliir. Bunun sebebi bu siireyi etkileyen faktorlerin ¢ok
olmasidir. Reaksiyon zamani uyari siddeti, ¢evre durumu, motivasyon gibi ¢ok fazla

faktorden etkilenmektedir (51).

Reaksiyon, kaslara gelen merkezi sinir sistemine gelmesi, merkezi sinir sistemi tarafindan
alinmasi, MSS tarafindan verilecek tepkinin belirlenmesi ve bu tepkinin kaslara yeniden
sinir yoluyla iletilerek kaslarin harekete gegirilmesi siireci sonunda gosterilen tepkidir.
Bu stirecte, kaslar ilgili emirler dogrultusunda hareket ederler, bu da viicudun istenen

tepkiyi vermesini saglar (34).

Reaksiyon zamani genel olarak basit ve kompleks olmak iizere iki alt baglikta incelenir.
Basit reaksiyon zamaninda, tek bir uyaran vardir ve buna verilen cevap siiresi ol¢iliir,
kompleks (se¢meli) reaksiyon zamani birden fazla uyaran ve segenek icerir bunlar
arasindan dogru uyaran alinir. Basit reaksiyon, merkezi sinir sistemi tarafindan kontrol

edildigi i¢in kompleks reaksiyona gore daha hizli gergeklesir (52).

Bir¢ok spor dalinda hizli tepki verme yetenegi, basar1 i¢cin dnemli bir faktor olarak kabul

edilir ve sporcularin bu yetenekleri basarili olmalarinda etkili olabilir. Yapilan
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calismalarda, bazi spor branglarinin reaksiyon siiresini olumlu yonde etkiledigi yoniinde
goriigler bulunmaktadir. Reaksiyon zamani giinliik hayatta da oldukc¢a onemlidir.
Reaksiyon zamani yeteneginin kotii olmasi kisinin bilgiyi yavas ¢6ziimledigini ve
anladigin1 ya da uyarana kars1 yeterince dikkatli olmadigin1 gdsterir. Basit reaksiyon
zamani Ol¢iimleri, insanlarin yapilan herhangi bir ugras iizerinde ne kadar norolojik ve

bilissel olarak islevsel oldugunu da ortaya koyar (53).

Gorerek reaksiyon siiresi 0,15 — 0,20 sn. arasindadir
Isiterek reaksiyon siiresi 0,12 — 0,27 sn. arasindadir (54).
Dokunsal reaksiyon siiresi 0,09 — 0,18 sn. arasindadir (52, 55).

2.2.1 Basit reaksiyon zamani

Basit reaksiyon zamani, tek bir uyariya verilen tek bir tepki arasindaki gegen zamani ifade
eder. Bu siire genellikle kisa olur ¢iinkii uyariya maruz kalan kisinin baska bir segenegi
yoktur, dolayisiyla tepkisi hemen gergeklesir. Basit reaksiyon zamani testlerinde, test

yapilacagi zaman kisiye uygulamadan 6nce uygulama hakkinda bilgi verilir (56, 57).

2.2.2 Karmasik reaksiyon zamani

Karmagik reaksiyon zamaninda kisi birden fazla uyaran arasindan se¢im yapmak
zorundadir bundan dolay1 reaksiyon zamani basit reaksiyon zamanina gore daha uzun
stirmektedir. Bu zaman uyaranin sayisi ve karmasikligina gore degisebilmektedir (58).

Karmasik reaksiyon zamaninin bazi farkli bi¢cimleri bulunmaktadir;

1- Birden fazla uyar1 varken bunlardan sadece bir tanesine yanit vermeyi gerektiren, ayirt
etme Ozelliginin belirleyici oldugu reaksiyon zamanidir.
2- Verilen uyarilarin taninmasi ve buna uygun yanit verilmesi ile tanima 6zelliginin

belirleyici oldugu reaksiyon zamanidir.

3- Her farkli uyarana belirli bir yanit verilmesini gerektiren bi¢ciminde segme 6zelliginin

belirleyici oldugu reaksiyon zamanidir (54).
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2.2.3 Reaksiyon zamaninm etkileyen faktorler

Reaksiyon siiresi, testi yapan kisi tarafindan kontrol edilebilen baz1 faktorlere bagli olarak
degisebilmektedir. En uygun reaksiyon siiresini belirlemek ve kesin sonug¢lara ulagsmak

i¢in bu faktorlerin bilinmesi olduk¢a 6nemlidir (59).

2.2.3.1 Uyarici tepki uyumu

Uyarici ve tepkinin uyumu arttik¢a reaksiyon siiresi (RZ) kisalir. Bu uyum, uyarana ayni
yonde ve ayni viicut bolgesi ile tepki verilmesiyle saglanir. Bu durum, uyarici-tepki

arasinda bir uyum haritas1 olusturur (60).

2.2.3.2 Uyaranin siddeti

Uyaran siddeti arttik¢a aktive olan reseptor sayisi da artar. Bu durum, daha fazla reseptor
potansiyeli olusmasina ve yiiksek siddetli uyaricilarin, diisiik siddetli olanlara gére daha
hizl1 duyu siniri iletimine neden olmasina yol acar. Bu sayede reaksiyon stiresi kisalir.
Birgok arastirmaci, sesli komuta verilen reaksiyonun 1s18a karsi verilen reaksiyondan
daha hizli oldugunu bulmustur. Bunun sebebi, sesli uyaranin beyne goérsel uyarandan
daha hizli ulasmasidir. Sesli uyaran siiresi 8-10 milisaniye iken, gorsel uyarinin beyne
ulagsmasinin 20-40 milisaniye siirer. Kisiyi harekete gegirecek uyaranlar gorsel, isitsel,

dokunsal, kinestetik ve dengesel olabilir (61).

2.2.3.3 Onsezi

Uzun reaksiyon siiresi gecikmelerinin temel ¢6ziimii dnceden sezmektir. Yiiksek beceri
seviyesine ulagmis bireyler, hangi uyaricinin ne zaman gelecegini dnceden tahmin
edebilirler. Bu sayede sporcu, hareketini onceden organize edebilir ve daha erken

harekete gegebilir veya diger hareketlerle uyumlu bir zamanda hareket edebilir (60).
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2.2.3.4 Cinsiyet

Cinsiyet, reaksiyon zamanini etkileyen dnemli bir faktordiir. Kadinlarin reaksiyon zamani
erkeklerden daha yavastir. Genglik ve olgunluk déneminde ise bu siire %30 daha kisadir.
Erzurumluoglu'nun arastirmasi da erkeklerin ortalama optik reaksiyon zamanlarinin

kizlardan daha kisa oldugunu gostermistir (62).

Taimela ve Kujala'nin yaptiklar1 ¢caligmada 11-14 yas aras1 56 kiz ve 57 erkek iizerinde
calisilmistir, kizlarin basit ve se¢meli reaksiyon siirelerinin erkeklerden daha yavas

oldugu sonucuna varilmistir (63).

2.2.3.5 Yas

Mikro anatomi ve sinir sistemi, dogumdan yagliliga kadar siirekli olarak degisimini
sirdiiriir. Reaksiyon siiresi de bu degisimle baglantili olarak, kii¢lik yaslarda 0,5 - 0,6
saniye iken 30 yaslarina dogru kisalir ve yetigkinlerde 0,1 - 0,2 saniye degerlerine ulasir
(64).

20 ile 60 yas arasi kisilerde reaksiyon zamaninda %20'lik bir azalma oldugu
gbzlemlenmistir. Ayn1 zamanda, aktif bir yasam tarzi siirdiiren yaslhilarin, hareketsiz
yasayanlara gore daha hizli reaksiyon zamanina ve daha iyi motor 6zelliklerine sahip

oldugu da bilinmektedir (65).

2.2.3.6 Dikkat

Dikkat, kisinin i¢ ve dis kaynakli uyaranlara duyu organlariyla yogunlagmasi olarak
tanimlanir. Dikkatsizlik ise bu uyaranlara odaklanamama ve istenilen zamanda tepki

verememe durumudur. Dikkat iki bilesenden olusur:

I¢sel Faktérler: Sporcunun iginden gelen ve dikkatinin belli bir konuya yénelmesini

saglayan, se¢im faaliyetine bagli faktorlerdir.

Dissal Faktorler: Cevreden gelen ve dikkatin bir se¢im faaliyetine yonelmesini saglayan,

dikkati uyaran dis etmenlerdir (66).
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Dikkat ve uyku durumu arasindaki iligkiyi inceleyen aragtirmalar, test dncesi 32 saat
uykusuz kalan kisilerin normal uykusunu almis olanlara gore daha fazla hata yaptigini

gostermistir (73).

2.2.3.7 Konsantrasyon

Reaksiyon siiresinde, hazirlik dénemi ve bu siire zarfinda odaklanma ¢ok onemlidir.
Atletizm baslangicinda, ¢ikis Oncesi donemin kisa olmasi durumunda, kisi yeterince
hazirlanamayabilir. Ayrica, bu donemin gereginden fazla uzun olmasi durumunda, kisinin
konsantrasyonu bozulabilir ve istenilen sonug elde edilemeyebilir. Bu yiizden, "hazir"
komutu ile "uyar1" arasindaki zamanin iyi belirlenmesi gerekmektedir (29,60).

Bu iki komut arasindaki en dogru zaman belirlenmelidir olmas1 gereken siirenin 2 — 4 s

arasinda olmasi gerektigi belirtilmistir (64).

2.2.3.8 Yetersiz antrenman

Yetersiz antrenman nedeniyle kisinin reaksiyon siiresinde olumsuz yonde bir degisim
gerceklesmektedir. Antrenmanla birlikte reaksiyon siiresinde 0.12 degerinde bir gelisim
gerceklesmesi miimkiindiir. Bu gelisimin sebebi iletinin beyine giris ve ¢ikisi ile ilgili
degildir bu gelisimin sebebi reaksiyon yeteneginin korunmasi, hareketteki teknik
becerinin gelistirilmesi ve hareketin daha ekonomik sekilde yapilabilmesinden

kaynaklanmaktadir (34).

Zatzyorski'ye gore, gorsel uyaranlara karsi tepki siiresi, antrenman yapmayan sporcularda
(0,25- 0,35 saniye) iken bunlara kiyasla antrenmanli sporcularda (0,15- 0,20 saniye) daha
kisadir. Isitsel uyaranlara verilen tepkiler, gorsel uyaranlara verilen tepkilerden daha
hizlidir. Antrenman yapmayan sporcularda isitsel uyaranlara tepki verme stiresi (17- 27
saniye) iken, antrenmanli uluslararasi diizeydeki sporcularda bu siireler (0,05- 0,07
saniye) arasindadir (58).

Insanlarin gosterebilecegi miimkiin olan en hizli reaksiyon zamani 0,110 saniye olarak
belirtilmistir. Bu degerden daha hizli olan degerler hatali olarak degerlendirilmistir,

clinkii kas-sinir sistemi bu kadar hizli bir tepki siiresi iiretmeye uygun degildir (29).
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2.2.3.9 Baskin el

Reaksiyon siiresini etkileyebildigi tahmin edilen bir diger etken de baskin el ve baskin
olmayan el arasinda fark olup olmadigidir. Bu konuda yapilan ¢alisma sonuclar karisik
ve kararsizdir baz1 zamanlarda baskin el ile diger el arasinda fark varken bazi1 zamanlarda
farklilik goriilmemistir fakat el ve ayak reaksiyon siireleri karsilastirildiginda ayagin daha

yavas oldugu goézlemlenmistir

Yapilan baska bir aragtirmada yine baskin el ile diger el arasinda farklilik gériilmemistir
bu durumun parmaklar arasinda da ayn1 sekilde farklilik olmadig1 gozlemlenmistir fakat
parmak ve parmak gibi daha kiigiik ekstremitelerin daha hizli reaksiyon siirelerine sahip
oldugu gozlemlenmistir. Basit reaksiyon zamani 6l¢iimiinde parmaklar ortalama olarak

156 mls oldugu bildirilmistir (67, 64)

2.2.3.10 Isinma

Isinma, viicut 1s1s1nin artmasina ve kalp kan dolagiminin hizlanmasina yol acar. Ayrica,
sinir iletim hizin1 arttirarak reaksiyon siiresi i¢indeki bilesenlerde zamansal kisalma

oldugu varsayilmaktadir (68).

2.2.3.11 Zeka

Zihinsel engelli, otistik ve down sendromlu ¢ocuklarda belirlenen reaksiyon zamani

normal ¢ocuklarin reaksiyon siiresine gore daha yavag oldugu belirtilmistir (69).

2.2.3.12 Obezite

Gardner, Maes, Sandoval ve Dalsing, obez ve normal kilolu bireyler tizerinde yaptiklar
reaksiyon zamani inceleme calismasinda, bazi hastaliklarin reaksiyon siiresini
etkileyebilecegi ve 6zellikle hipertansiyon, koroner hastaliklar gibi rahatsizliklarin algisal
fonksiyonlar1 araciligiyla reaksiyon siiresini olumsuz yonde etkiledigi ve bu kisilerin

saglikli bireylere gore daha yavas reaksiyon siiresine sahip oldugu bildirilmistir (70).
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2.2.3.13 Yorgunluk

Yorgunluk, reaksiyon siiresinin uzamasima yol agar. Ozellikle zihinsel yorgunluk ve
uykusuzluk, reaksiyon zamaninin uzamasinda en biiyiik etkiyi gosteren faktorlerdir. 52—
63 yas arasindaki deneklerde, 24 saat boyunca uyumama durumu reaksiyon zamanini
degistirmemekte, ancak 20-25 yas arasindaki deneklerde bu durumun siireyi artirdigi
bildirilmistir. Uykusuzluk, deney grubunda uzun reaksiyon siirelerine ve 2 saatlik test

sliresi boyunca uyarilar1 kagirmaya neden olmustur (71).

2.2.3.14 Fiziksel aktivite

Egzersizler, kisinin kas giiciinii, denge yetenegini, esnekligini ve viicut durusunu
tyilestirirken, ayn1 zamanda reaksiyon zamaninit ve motor becerilerini gelistirmede de
onemli rol oynar. Fiziksel aktivite sayesinde gelisen reaksiyon zamani kisinin uyarana

kars1 tepki verme stiresini kisaltir (72).

Viicut aktivitesinin artmasiyla birlikte, 11-14 yas araliginda reaksiyon siiresinde hizl bir
gelisim goriiliir bu donemde kisinin uyarana verdigi tepkinin siiresinde ciddi bir azalma
olur ancak 15 yas civarinda reaksiyon siiresi maksimum seviyeye ulasir ve gelisim
tamamlanir bu donemden sonra ise yapilan egzersize ve fiziksel aktivitenin seviyesine

gore durumu belirlenir (32).

Viicut aktivitesinin yetersiz olmasi ve hareketsizlik, kas kuvvetinde azalmaya neden

oldugu i¢in, reaksiyon zamaninda da bir azalma meydana gelmektedir (73).

Kas reaksiyonu, viicudun dis kistmlarindan gelen uyarilarin merkezi sinir sistemine
ulagmasinin ardindan degerlendirilip, kaslarda gerceklesen bir tepkidir (74).

2.2.4 Reaksiyon zamam ol¢iim araglar:

2.2.4.1. Nelson el reaksiyon testi

Kullanimi basit ve masrafsiz bir 6l¢giim aracidir. Cetvel seklinde bir yapis1 vardir bu cetvel
zamansal olarak derecelendirilmistir. Testi yapan kisi cetveli denegin bas ve isaret
parmag arasinda yukarida tutar ve 6l¢iim aninda birakir cetvel birakildiginda denegin

cetveli bas ve isaret parmagi arasinda tutmasi istenir bu sirada denek elini sabit tutar. Test
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icin 20 deneme yapilir en yliksek ve en diisiik beser 6l¢iim ¢ikarilir kalanlarin ortalamasi

alinir ve kisinin reaksiyon zamani belirlenir (75).

2.2.4.2. Nelson ayak reaksiyon testi

Malzeme olarak cetvel kullanilan bir testtir. Deney yapilacak olan kisi ¢iplak ayak olur
ve ayak ucu duvara 2,5 cm uzaklikta ayak topugu 5 cm uzakta olacak sekilde oturur. Testi
yapan kisi cetveli denegin ayagi ve duvar arasinda, istte tutar denegin komut sonrasi

diisen cetveli ayak ucu ile duvar arasinda sikistirmasi istenir. Test 20 kez tekrarlanir (75).

2.2.4.3. La Fayette cok secenekli reaksiyon zamam testi

Test 151k ve ses uyaranlarina karsi verilen segmeli reaksiyon siiresini Olger. Elektronik bir
alet olup iki parcanin birlesiminden meydana gelir. Uyarinin sekline gore farkl tepkiler

verilmesi istenerek test uygulanir (75).

2.2.4.4. New test 2000 testi

Tamamu iki par¢adan olusan bu test 6nceden belirlenmis olan isitsel ya da gorsel uyarana
kars1 denegin parmagiyla butona basmasi yontemiyle uygulanir. Testi yapan ve denek
masada karsilikli otururlar uyar1 sayisi istenildigi gibi ayarlanabilir uyar1 araliklar

degisken ve rastgeledir (75).

2.2.5 Reaksiyon zamaninin futbola etkisi

Futbolda ve diger hizl1 aksiyon gerektiren spor branslarinda reaksiyon yetenegi oldukca
onemlidir bir oyuncu ne kadar hizli reaksiyon gosterebilirse rakibine karsi o kadar

avantajli konuma gelebilir.

Futbolda reaksiyonun karsimiza ¢iktigi anlara ornek olarak kalecinin gelen topa
gosterdigi reaksiyon, iki rakip arasinda kalan topa gosterilen reaksiyon, ani doniis
gerektiren anlarda gosterilen reaksiyon, yon degistiren topa verilen tepki gibi bir¢ok

ornek vermek mimkiindr.
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Futbol oyununun karmasikligi goz oOniine alindiginda, oyuncular bir¢ok uyarict ve
karsilikla karsilagabilirler. Bu durumlarda, farkli hareketleri hizla yerine getirmek, ya da
degisen duruma hizli tepki vermek futbolcunun performansi iizerinde oldukga etkilidir
(60).

Futbol dahil birgok spor dalinda, oyuncularin reaksiyon zamanlarini gelistirmek
hedeflenmektedir. Bu nedenle, antrenman programlarinda bu beceriyi gelistirecek
caligmalarin yer almasi amacglanmaktadir. Boylece sporcularin reaksiyon yetenekleri

gelistirilip uyarana verilen tepki siiresi kisaltilmak amaglanmaktadir (52).

Futbolda reaksiyon zamani, oyuncularin kassal, isitsel ve gorsel uyaricilara hizli bir
sekilde tepki vermesinin basar1 degerlendirmesinde 6nemli bir 6l¢iittiir. Futbol sahasinin
diger spor dallarina kiyasla daha genis olmasi ve ani kararlara dayali takim oyunu
nedeniyle, oyuncularin birbirleriyle yardimlasarak oynamalari, reaksiyon zamaninin bu
spor dalinda daha fazla 6nem kazanmasina yol acar. Bu nedenle, futbolcularin reaksiyon
zamanlariin diger sporculara gore daha st diizeyde olmasi beklenir. Gelistirilen
reaksiyon yetenegi sporcularin rakiplerine karsi avantaj kazanmasini saglar bu nedenle

futbol ve benzeri sporlarda reaksiyon yetenegi biiylik 6nem tasimaktadir (76).

2.3. Cocuk ve egzersiz

Egzersiz, iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda yapilan bedensel hareketlerdir ve normal
aktiviteden daha fazla enerji gerektirir. Egzersiz, fiziksel aktivitenin belirli bir tiiriidiir ve
genellikle planli, istemli ve belirli fiziksel yetenekleri gelistirmeyi amaclayan

yapilandirilmis siireglerdir (77).

Cesitli aragtirmalarin sonuglarina gore, egzersizin kadinlar ve erkekler iizerindeki
etkilerinde 6nemli bir farklilik olmadig1 goriilmektedir. Egzersize verilen fizyolojik ve
biyokimyasal cevaplar incelendiginde her iki cinsiyette de ayni sekilde gerceklesir.
Ancak, cinsiyetler arasindaki farkliliklar genellikle elde edilen performans diizeylerinde
ortaya ¢ikmaktadir; erkek sporcularin performansi genellikle kadin sporculardan daha
yiiksek bulunur. Ozellikle 13-14 yaslarmna kadar, erkeklerin antrenmana verdigi yanut,
kadinlardan yaklagik iki kat daha fazla olabilir. Bu farkliligin genellikle androjen

hormonlarinin etkisinden kaynaklandig: diistiniilmektedir (78).

Cocuklar ve gengler icin antrenman, belirli bir hedefe dogru ilerleyen planli bir siirectir.

Eger sporda basarili olmak hedefleniyorsa, ¢ocuklarin erken yasta, planli ve dogru bir
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sekilde spora baslamalar1 gerekmektedir. Antrenman programlar1 olusturulurken,
cocugun biiyiime ve gelisimi onemle goz Oniinde bulundurulmalidir. Ciinkii ¢cocukluk
doneminde biiylime ve gelisim oldukca hizli olmaktadir. Bu siire¢ boyunca, ¢ocugun
fizyolojik, psikolojik ve motor becerileri gibi 6zellikleri ¢ocuktan ¢ocuga, donemden
doneme farklilik gosterebilir. Spor uygulamalarinin amaci, bilimsel verilere dayali
pedagojik bir yaklasimla spor performansini artirmakla birlikte, ¢ocuklarin fiziksel,

zihinsel ve sosyal yonden en iyi sekilde gelismelerini saglamaktir (79).

Cocuklar minyatiir yetiskinler olarak diisinlilmemelidir nicelik olarak farklilik oldugu

gibi onlarin yetigkinlerden niteliksel 6zellikleri de farklilik gostermektedir (80).

Cocuklarda ve genclerde yas ilerledikce dogru orantili sekilde kas kuvveti de artar.
Gelismenin en hizli oldugu dénem ergenlik donemidir. 8 yaslarindaki bir cocugun kaslari
toplam viicut agirhgmin %27sini olusturur fakat hala bu dénemde kas kasilma kuvveti
hala gelismemistir. Ancak, 12 yaslarindan itibaren bu durum hizla degismeye baslar ve
15 yasinda ¢ocugun kaslari viicut agirligmin %32'sini olusturur hale gelir, bu da kas
kiitlesinde %9'luk bir artisa denk gelir. Bu artis, sonraki 2-3 yil i¢inde yaklasik %11
civarinda devam eder. 8-9 yaslarindaki ¢cocuklar genellikle kendi viicut agirliklarinin ligte
birini tek kolla kaldirip birka¢ adim atabilirken, bu deger 12-13 yaslarina geldiginde iki
katina ¢ikar ve 16 yasma gelindiginde ise kendi viicut agirligini tasiyabilecek seviyeye
ulagir. Bu nedenle, kas kiitlesi, kuvveti, giicii ve hiz1 artirmaya yonelik ¢aligmalarda
gelisim, yasa bagli olarak yavas bir tempoda gerceklesir. Bu tiir sporlarda ¢ocuklari
gereginden fazla zorlayarak erkenden basar1 yakalama istegi, ¢ocugun olmasi gereken

gelisim siirecini olumsuz etkileyebilir (29).

Siirat, bir kisinin anaerobik kapasitesine, kas kuvvetine, reaksiyon zamanina ve
koordinasyonuna bagl bir 6zelliktir. Bu nedenle, bu faktorlerin olgunlagsmasiyla birlikte
hiz da artar. Hiz genellikle 10-13 yaslar1 arasinda ¢ok hizli gelisim gosterir ve en yiiksek
degerlere ulagsmasi ise yaklasik olarak 20-30 yaslar1 arasina tekabiil etmektedir (81).

Sporun biiyiime ¢agindaki etkileriyle ilgili yapilan arastirmalarin heniiz net sonuglara
ulagsmadig: bilinmektedir. Cocuklarin ve yetiskinlerin kalp hacimleri ile viicut agirliklar
arasinda karsilastirma yapildiginda, belirgin bir fark tespit edilmemistir. Ancak, dinlenme

halindeki kalp atis hizinin ¢ocuklarda daha yiiksek oldugu gozlenmektedir.

Yas ilerledikg¢e, kalp daha saglam bir kas haline gelir ve daha yavas fakat daha etkili bir

sekilde islevini yerine getirir. Ayn1 zamanda, ¢ocuklarda kandaki hemoglobin miktar1

23



daha diistiktiir bundan dolay1 ¢ocuklar, maksimum oksijen ve glikoz kullanimina dayali
yiiksek tempolu egzersizlerde yetiskinler kadar yiiksek performans sergileyemezler.
Ancak, ¢ocuklarin oksijen kullanim kapasiteleri yetigkinlere gére daha yiiksektir ve bu

farklilik dayanikliligin artmasina olanak saglar

Cocuklarda kas kuvveti yasla dogru orantili olarak artar. Ergenlik ¢agina girildiginde
ozellikle hizli bir artig gozlenir. Kas kuvvetine ya da hiza ihtiyag duyulan sporlarda
gelisim hiz1 yas ilerledikge yavaslar bundan dolayi kiigiik yaslarda asir1 yiikleme yaparak
basarili olma istegi ¢ocuklarin gelisimi tizerinde olumsuz sonuglar dogurabilir (82).

Yetigkinlikteki sismanlik aslinda ¢ocukluk donemiyle de baglantilidir. Yapilan bazi
incelemeler sigsman kisilerin cocukluk doneminde hareketsiz ve aktif olmayan bir yagam
siirdiiglinii saptamistir. Bu c¢alismaya bakildigi zaman cocukluk déneminde yapilan
egzersizler ya da hareketli yagsam tarz1 sadece o donemi degil kiginin yagaminin kalan

bolimunt de etkilemektedir.

Sporcu anne ve babalarin ¢ocuklar1 incelendiginde oksijen tiiketim kapasiteleri diger
cocuklara gore daha yiiksek bulunmustur. Oksijen tiiketim kapasitesi dayaniklilik,
gerektiren hizli toparlanma gerektiren branslarda Onem arz etmektedir. Spor
performansina etki eden parametrelere bakildigi zaman birgogunda kalitim 6nemli bir

belirleyici olarak gorilmektedir (56).

2.3.1 Cocuklarda motorik gelisim donemleri

Yedi-on ii¢ yaslarinda kizlar ve erkekler arasinda boy uzama oraninda farklilik
goriilmemektedir. 13 yasina gelindigi zaman erkeklerin boy uzamasi hizlanir kizlarinki
ise yavaglar 7-18 yagslar arasindaki donemde kizlar ortalama olarak 40,6 cm erkekler ise

53,1 cm boy uzamasi gosterir.

Kiz ¢ocuklar1 ortalama olarak ergenlik ¢agina 12,5-13 yaglar1 arsinda girerken erkek
cocuklar1 biraz daha ge¢ yani 14-15 yaslarinda ergenlige girmektedir bu nedenle ayni
yastaki bir kiz ile erkegin ayn1 gelisim degerlerinde olmadigi dikkate alinmalidir.

Cocuklar1 viicut agirliklarindaki artisa bakildiginda 7-10 yas araliginda kiz ve
erkeklerdeki artis yaklasik olarak aymidir. 11-14 yas araliina gelindiginde kiz
cocuklarinin kilo artig1 erkeklere gore hizlanir 14 yasinda daha sonraki donemlerde

erkekler kizlara yetiserek kizlar1 gegmeye baglarlar. 7-18 yas aralifinda kiz
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cocuklarindaki agirlik artigi ortalama olarak 33,5 kg erkek ¢ocuklarinda ise 43,8 kg
degerindedir.
Cocuklardaki kol uzunlugu, omuz genisligi, bacak uzunlugu gibi viicut degerlerinde yine

erkekler 13-14 yas sorasinda kizlara gore daha hizli bir gelisim gosterir (82).

2.3.1 Cocuk ve futbol

Futbol, diinyada en popiiler spor dallarindan biri olarak kabul edilmektedir ve 6zellikle
¢ocuklar ve genglerin en ¢ok tercih ettigi brang olarak on plana ¢ikmaktadir (83).

Futbol, ABD'de 6-11 yas araligindaki yaklasik 7 milyon ¢ocugun katildigir en yaygin
ikinci takim sporu olarak bilinmektedir. Ulkemizde ise futbol hem taraftar cekimi hem de
futbolculuk agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir ve bu spor iilkemizde oldukca fazla deger
gormektedir (84).

UEFA ve FIFA'nin resmi internet sitelerine géz atildiginda, UEFA'nin 6zellikle yetenekli
futbolcular kesfetmek amaciyla ¢ocuk futboluna énem verdigi goriilmektedir. FIFA ise
futbolun yayginlastirilmasi i¢in ¢esitli projeler ve programlar yiiriiterek yine yetenekli

cocuklari kesfedip futbol diinyasina kazandirmay1 hedeflemektedir (85).

UEFA, cocuk futbolu alaninda egitim destegi saglayarak futbolun gelismesi i¢in
diizenlenen faaliyetleri desteklemektedir. Ayrica, 12 yas ve alt1 gruplarin antrenorleri i¢in
de siirekli olarak giincellenen egitim modiilleri sunarak futbolcu ¢ocuklarin gelisimi
konusuna 6nem vermektedir. UEFA, futbolu gelistirme misyonuna odaklanarak ¢ocuk
futbolu i¢in Grassroots Futbol kavramini ortaya atmistir. Bu kavramla birlikte 6zellikle
cocuk futbolu organizasyonlarmi ayr1 bir bashk olarak ayirarak diizenli bir yapiya

kavusturmus ve elit futbolcu havuzuna katki saglamay1 hedeflemistir (86).

Ulkemizde Grassroots organizasyonlarin1 TFF yapmaktadir. Diizenlenen organizasyonlar

ve projelerle faaliyete gegirilmeye ¢alisiimaktadir (85).

Futbol gibi diger spor branslarinda da basarili olabilmek i¢in, uzun vadeli ve planlanmig
antrenmanlar ¢ok 6nemlidir. Bu nedenle, futbolda da istenilen seviyeye ulasabilmek i¢in
erken yaslarda diizenli ve dogru planlanmis antrenmanlara baslamak gerekmektedir.
Futbolun alt yap1 egitimindeki en 6nemli konu hangi becerilerin, nasil ve en 6nemlisi ne

zaman Ogretilmesi gerektigidir (83).
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2.3.2 Cocuklarda reaksiyon zamanini1 antrenmanlari

Reaksiyon zamani ¢aligmalari diger ¢alismalardan tamamen ayrilamaz yapilan reaksiyon
antrenman1 muhakkak baska bir yetenekle birlikte ¢alisilir (87).

Reaksiyon zamani bir¢ok spor dalinda biiyilk 6neme sahiptir ve antrenmanla birlikte
gelisebildigi  gozlemlenmistir. Reaksiyon zamaninin antrenmanla kisaltilacagi
belirlenmis olmasina ragmen bazi ¢aligmalarin sonuglari reaksiyon siiresinin belli bir
degerin altina diisiiriilmesinin miimkiin olmadig1 seklindedir. Her haliikarda kisinin
antrene edilmesi ile birlikte sedanter halinden daha iyi bir reaksiyon siiresine sahip
olacag diisiiniilmektedir (88).

Arastirmacilarin yaptigi calismalara gore basit reaksiyon zamani kompleks reaksiyon
zamanina gore daha az gelisim gostermektedir. Yapilan caligmalara gére kompleks

reaksiyon zamaninin %30- %40 arasinda gelisim gosterebilecegi ifade edilmistir (89).

Basit reaksiyon zamani gelistirme de su metotlar kullanilabilir;

e Tekrar metodu: En sik kullanilan metottur. Bu antrenman metoduna gore
hareketler ani bir uyarana tepki olarak sergilenir. Yapilan bransa gore dizayn
edilmis hareketler uyaricinin verilmesi ile tekrar tekrar yapilir bu sayede
reaksiyon zamani korunur ve gelistirilir

e Duyusal metot: Bu metotta zaman araliklarinin takip edilmesi ve 6grenilmesi
amaglanir. Zaman araliklarini iyi algilayabilenler yiiksel performans gosterirler.
Bu metotta 3 egitim yontemi kullanilir.

1. Sporcu verilen sinyale karst maksimum hizda tepki gostermeye calisir her deneme
sonrasi sporcuya yapilis siiresi bildirilir.

2. Hareketin yapilmasindan sonra sporcu hareketi hangi zaman araliginda yaptigini
tahmin etmelidir egitmenin sdyledigi ile tahmin edilen siire karsilastirilip
sporcunun algilamasi diizeltilmeye ¢alisilir

3. Bu donemde ¢aligma serbest ve siiratli bir sekilde uygulanmaktadir bu olay

reaksiyon zamaninin gelistirilmesini kolaylastirir.

Kompleks reaksiyon zamani antrenmanlarinda pedagojik degerler g6z Oniine alinir ve
kolay caligmalar o6nce yapilir daha sonra zor ¢alismalara gegilir. Kompleks reaksiyon

calisma metotlarindan bazilar1 asagidaki gibidir
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1. Uyaricinin bilerek degistirildigi spor branslar1 vasitasiyla,
2. Nesnenin kavranmasini 6gretmeye ¢alisma yoluyla,
3. Uyaricilarin arasindan segme yapilarak uygulanan ¢alismalar (88).
Fiziksel caligmalar yapilirken optik, dokunsal, akustik uyaranlar kullanilabilir fakat 6zel

bir amaca hizmet i¢in ¢aligma yapiliyorsa o ¢alisma amaca hizmet etmelidir (80).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Calisma Dizaym ve Kapsam

Bu calisma kontrollii 6n test-son test deney dizaynina gore tasarlanmistir. Calismaya 10-
15 yas araligindaki 32 erkek futbolcu ¢ocuk katilim saglamistir. Katilimeilar diizenli
olarak futbol antrenmanlarina katilan futbol okulu 6grencileri arasindan secilmistir. 32
futbolcu ¢ocuk sekizer kisilik 4 gruba randomize sekilde ayrilmistir ve her grup siireg
boyunca farkli bir ¢alisma yapmustir. Caligsmadan 6nce katilimci futbolculardan goniilli
olur formu alinmustir. Gerekli etik kurul onayr Gaziantep Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler Etik Kurulu’ndan alinmistir.

Tablo 3.1. Calismaya katilan goniilliilerin tanimlayici 6zellikleri

Min. Maks. Ort. Std. Sapma
Yas (Y1l) 12.00 13.00 12.63 0.52
GRA Grubu Boy Uzunlugu (cm) 147.00  160.00 155.87 5.00
Viicut Agirligi (kg)  35.00 65.00 47.63 10.11
G. reaksiyon ilk test 351.40 517.00 443.3 50.06
Yas (Y1l) 10.00 14.00 11.63 1.41
. Boy Uzunlugu (cm) 128.00  156.00 146.25 8.38
IRA Grubu Viicut Agirhgr (ke)  27.00 5500  39.13 8.90
G. reaksiyon ilk test  348.40  490.60 413.83 50.00
Yas (Yil) 12.00 15.00 12.88 0.99
Boy Uzunlugu (cm) 151.00 176.00 161.00 8.86
DRA Grubu Vicut Agirhgr (kg)  35.00 60.00 47.13 9.49
G. reaksiyon ilk test  349.40  432.60 348.55 30.64
Yas (Yil) 10.00 14.00 12.38 1.60
Kontrol Grubu Boy Uzunlugu (cm) 134.00 162.00 151.13 8.94
Viicut Agirhigi (kg)  25.00 65.00 43.75 13.20

G. reaksiyon ilk test 312.60  448.80 359.65 45.26

GRA G.: Gorsel reaksiyon antrenman grubu
IRA G.: Isitsel reaksiyon antrenman grubu
DRA G.: Dokunsal reaksiyon antrenman grubu

Calisgmamizda toplamda 4 grup mevcuttur. Bunlar gorsel reaksiyon antrenman grubu
(GRA G.), isitsel reaksiyon antrenman grubu (iRA G.), dokunsal reaksiyon antrenman
(DRA G.) ve kontrol grubudur. Biitiin katilimcilar ile ¢alismadan bir giin 6nce bir araya
gelinip ¢aligmanin igerigi ve amaci hakkinda bilgilendirme yapilip 6n test verilerinin
olusturulmasi adina gorsel reaksiyon siirelerinin ve bununla birlikte katilimcilarin kisisel

bilgilerini kayd1 alinmigstir.
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Ik giinden itibaren kontrol grubu sadece dn-son test dlgiimlerine katilmis olup. Diger
gruplar 8 haftalik antrenman siireglerine ve On-son test Ol¢iimlerine katilmislardir.
Uygulama gruplari ¢alismanin gerceklesmesi igin 8 haftalik siirecte toplamda 6n-son test
Olctimleri de dahil olmak tizere 17 defa ziyarette bulunmuslardir. Gergeklestirilen
ziyaretler futbolcularin haftalik rutin futbol antrenmanlarina ek olarak haftanin 2 giinii

futbol antrenmandan hemen 6nce komut antrenmanlari igeriginde gergeklestirilmistir.

Calismada yardimci olan antrendrlere siire¢ boyunca hangi grubun nasil bir ¢alisma
yapacagi anlatilmis ve uygulamali olarak gosterilmistir. Calisma siireci boyunca tiim
katilimcilar haftanin ayni giiniinde ve ayni saatinde antrenmana tabi tutulmuslardir.
Gruplarin komut antrenmani ¢aligmalar1 agagidaki gibidir:

3.1.1. Gorsel reaksiyon antrenmam

GRA grubu 8 hafta boyunca her antrenmanda 6nce futbola 6zgii topsuz i1sinma yapip
sonrasinda hunilerin arkasinda sabit pozisyonda durarak antrendriin gorsel olarak
verecegi ¢ik komutunu beklemislerdir. Cik komutunu bekleyen futbolculardan 10m bir
sprint ile uyariya tepki vermeleri istenmistir. 8 hafta boyunca sporcular her antrenmanda

20 tekrar gorsel uyart ile ¢ikis yapmiglardir. Her ¢ikis arasinda tam dinlenme verilmistir.

Resim 3.1. Gorsel reaksiyon bekleme pozisyonu
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Resim 3.2. Gorsel reaksiyon ¢ikis pozisyonu

3.1.2. Isitsel reaksiyon antrenmani

IRA grubu 8 hafta boyunca her antrenmanda once futbola 6zgii topsuz 1sinma yapip
sonrasinda hunilerin arkasinda sabit pozisyonda durarak antrenoriin isitsel olarak diidiik
sesiyle verecegi ¢ik komutunu beklemislerdir. Diidiikle ¢ik komutunu bekleyen
futbolculardan 10m bir sprint ile uyariya tepki vermeleri istenmistir. 8 hafta boyunca
sporcular her antrenmanda 20 tekrar isitsel uyari ile ¢ikis yapmislardir. Her ¢ikis arasinda

tam dinlenme verilmistir.

3.1.3. Dokunsal reaksiyon antrenmani

DRA grubu ise 8 hafta boyunca her antrenmanda once futbola 6zgii topsuz 1sinma
yapmustir. Istnma sonrasinda hunilerin arkasinda sabit pozisyonda duran futbolcu takim
arkadasinin ona dokunmasi ile ¢ik komutunu almayr beklemistir. Futbolcunun
goremeyecegi sekilde arkasinda duran takim arkadasi zamanlamasi random olacak
sekilde sporcuya dokunsal komut verip sporcunun dokunsal reaksiyon caligmasini
saglamistir. Dokunsal olarak ¢ik komutunu bekleyen futbolculardan 10m bir sprint ile
uyariya tepki vermeleri istenmistir. 8 hafta boyunca sporcular her antrenmanda 20 tekrar

dokunsal uyari ile ¢ikis yapmiglardir. Her ¢ikis arasinda tam dinlenme verilmistir.
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Resim 3.3 Dokunsal komut bekleme pozisyonu

Resim 3.4 Dokunsal komut ¢ikis ani

3.2. Veri toplama araglari

Veri toplama dncesinde tiim sporculara yapilmasi gerekenler ve yapilan seyin ne amagla
yapildig1 anlatilarak stirece odaklanmalari1 saglanmistir. Bu sayede elde edilen verilerin
giivenirligi yiiksek tutulmaya calisilmustir. Ilk testler 6ncesinde sporcular antrenman
oncesi yaptiklar1 gibi bir 1sinma programi uygulamislardir. Reaksiyon Olgiimleri
yapilmadan 6nce 6l¢limiin yapilacagi program tanitilmis ve her sporcuya deneme i¢in hak

verilmisgtir.
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3.2.1. Gorsel reaksiyon testi

Gorsel reaksiyon zamani 6l¢iimleri igin https://humanbenchmark.com/tests/reactiontime
adresindeki programda sporcularin beklemesi i¢in mavi ekran bulunmakta ve ekranin
yesile donmesi ile ekrana tiklanmasi gerektigi bildirilmektedir. Ekran yesil renk oldugu
anda tiklayin komutu ekranda yazmaktadir. Ekranin mavi renkten yesile donmesi ve
sporcunun ekrana tiklamasi arasindaki zaman Olgiilmektedir. Olgiilen siire yine ayni
ekranda ms cinsinden gosterilmektedir. Futbolculardan hem ilk test olarak hem de son

test olarak 5 dl¢iim yapilmistir ve bu 5 6l¢iimiin ortalamasi alinmaistir.

Tablo 3.2. Futbolcularin gorsel reaksiyon siirelerinin 6n-son test verileri

Min. Maks. Ort. Std. Sapma

GRA Grubu On-test 351.40 517.00 443.23 50.06

Son-test 328.60 401.00 360.60 26.29
RA Grubu On-test 348.40 490.60 413.83 50.00

Son-test 303.80 461.60 380.60 57.18

On-test 349.40 432.60 393.35 25.42
DRA Grubu

Son-test 311.00 384.80 348.55 30.64

On-test 312.60 448.80 359.65 45.26
Kontrol Grubu

Son-test 316.00 406.00 354.22 34.70

GRA G.: Gorsel reaksiyon antrenman grubu
IRA G.: Isitsel reaksiyon antrenman grubu
DRA G.: Dokunsal reaksiyon antrenman grubu

3.3. istatistiksel Analiz

Arastirmanin istatistiksel analizi icin SPSS 20.0 programi kullanilmistir. Elde edilen
verilerin normallik sinamasini Shapiro-Wilk testi ile yaptiktan sonra reaksiyon siirelerinin
on-son test verilerin karsilastirilmasi i¢in Paired Sample t Testi kullanilmigtir. Gruplarin
Oon-son testten aldiklar1 reaksiyon zamani ortalama farklarinin gruplar arasi
karsilastirilmast i¢in One Way Anova ve LSD testi kullanilmistir. Veriler ortalama,
standart sapma, standart hata, minimum ve maksimum degerler olarak sunulmus olup

anlamlilik p<0.05 seviyesinde incelenmistir.
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4. BULGULAR

Calismamizin bu bolimiinde farkli komut yontemleri ile gergeklestirilen reaksiyon
antrenman yOntemlerinin futbolcularda gorsel reaksiyon siirelerine etkilerinin

belirlenmeye calisildigi istatistiksel bulgular sunulmustur.

Tablo 4.1. Calismaya katilan futbolcularin gorsel reaksiyon zamani ortalamalarinin grup
i¢i karsilastirilmasi

Ort.  Std. Sapma  Std. Hata t p

On-test 443.23 50.06 17.70

GRA Grubu 4.554 0.003
Son-test  360.60 26.29 9.29

. On-test 413.83 50.00 17.68

IRA Grubu 5.622 0.001
Son-test  380.60 57.18 20.22
On-test 393.35 25.42 8.99

DRA Grubu 4,785 0.002
Son-test  348.55 30.64 10.83
On-test 359.65 45.26 16.00

Kontrol Grubu 0.609 0.562
Son-test  354.23 34.70 12.27

GRA G.: Gorsel reaksiyon antrenman grubu
IRA G.: Isitsel reaksiyon antrenman grubu
DRA G.: Dokunsal reaksiyon antrenman grubu

Tablo 4.1° de futbolcularin gorsel reaksiyon zamani 6n-son test ortalamalarmin grup igin
degisim analizi karsilastirilmast gosterilmistir. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda
futbolcularin gorsel reaksiyon siirelerinin gelistirilmesinin hedeflendigi farkli komut
yontemleri ile gerceklestirilen reaksiyon antrenmanlarinin gorsel reaksiyon zamani
ortalamalarinda kontrol grubu diginda diger gruplarda anlaml farklilik ortaya ¢ikardig:
tespit edilmistir (p<0.05). Grup igerisinde ortaya ¢ikan anlamli farkliliklar incelendiginde
ortalamada meydana gelen degisimde siire bazinda gorsel reaksiyon zamanlarinda en ¢ok
gelisim saglanan grup gorsel komut yontemiyle reaksiyon antrenmani yaptirilan grup
olmustur. Kontrol grubunda 6n-son test karsilastirilmasinda anlamli bir farklilik tespit

edilememistir (p>0.05).

33



Tablo 4.2. Gorsel

reaksiyon zamani On-son test ortalama farklarinin gruplar arasi

karsilastirilmast
Ort.  Std. Sapma  Std. Hata f P fark
GRA Grubu 82.62 51.31 18.14
iRA Grubu 3323 16.72 5.91 G-I
7.713 0.001 G-D
DRA Grubu 4480  26.48 9.36 G-K
Kontrol Grubu 5.43 25.18 8.90

GRA G.: Gorsel reaksiyon antrenman grubu
IRA G.: Isitsel reaksiyon antrenman grubu
DRA G.: Dokunsal reaksiyon antrenman grubu

Tablo 4.2° de gruplarin gorsel reaksiyon zamani 6l¢iimlerinde elde etmis olduklar1 6n-

son test ortalamalar1 farklarinin gruplar arasi karsilastirilmasi gosterilmistir. Yapilan

Istatistiksel analiz sonucunda on-son test arasi farkin gruplar arasi karsilastirilmasi

neticesinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<<0.05). Ortaya ¢ikan anlamli farklilik

GRA G., IRA G., DRA G. ve kontrol grubu arasinda GRA G. lehine sonuglanmustir.
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Sekil 4.1. Gruplarin gorsel reaksiyon siirelerinde meydana gelen degisimin analizi
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu caligmanin amaci futbolda cok fazla etkisi oldugu diisiiniilen gorsel reaksiyon
zamaninin gelisimi i¢in yapilan gorsel, isitsel, dokunsal reaksiyon antrenmanlarinin
etkisini incelemekti. Bu amag¢ dogrultusunda her grubu 8 kisiden olusmak iizere
randomize bir sekilde atamasi yapilan toplamda 32 erkek ¢ocuk futbolcu GRA G., IRA G,
DRA G.ve kontrol grubu olmak {izere 4 gruba ayrilmistir. Calisma 8 haftalik komut
antrenmanlar1 uygulama siirecinden olugmustur. 8 haftalik siirenin bir giin dncesinde ve
bir giin sonrasinda ¢alismanin 6n-son test verileri toplanmistir. Gruplardan kontrol grubu
sadece On-son test Ol¢imlere dahil olup herhangi bir komut antrenmanina dahil
olmamistir. Diger gruplar ise ayrildiklar1 kategorilerde komut antrenmanlarini1 8 hafta

boyunca haftada 2 giin olmak iizere gergeklestirmislerdir.

Calismanin sonuglar1 degerlendirildiginde ¢ocuk futbolcularin goérsel reaksiyon
stirelerinde On test verilerine gore anlamli degisimler gézlenmistir. Yapilan antrenmanlar
gorsel komut antrenmanlarina ek olarak isitsel ve dokunsal komut antrenmanlari olarak
gerceklestirildigi i¢in dogrudan gorsel reaksiyon zamanlarina etkilerinin gorsel komut
antrenmanlar1 gibi anlamli etki olusturmasi calismamizin 6nemli sonuglarindan
sayilabilir. Bir¢ok sportif bransta oldugu gibi futbolda da reaksiyon siirelerinin gelismis
olmas1 futbola 6zgii becerilerin daha iyi seviyelerde gerceklesebilmesi adina 6nem arz
etmektedir. Futbolda amaca yonelik girisimlerin etkili ¢ercevede gerceklestirilebilmesi
uyaranin uyariy: algilama hizina ve reaksiyon olusturabilme kapasitesine baglidir (60,
76). Calismamizda gorsel reaksiyon siireler degerlendirilirken futbolcularin gorsel bir
uyarana kars1 gelistirmis olduklar1 bilingli tepkilerin ne kadar siirelerde meydana geldigi
analiz edilmistir. Gorsel reaksiyon siirelerinde meydana gelen bu degisim anlamli olarak
ortaya cikmistir. Gergeklestirilen gorsel, isitsel ve dokunsal komut antrenmanlari

futbolcularin gorsel reaksiyon siirelerine anlamli katkida bulunmustur.

Literatiir incelendiginde daha once yapilan galigmalar sportif branslarda hedefe yonelik
becerilerin gelisiminde reaksiyon zamanlarinin etkili bir faktdr oldugunu belirtmislerdir
(52, 60, 76, 88). Bu konu 6zelinde yapilan bilimsel ¢alismalar ge¢misten giiniimiize kadar
olan siirecte sayica fazlalasmistir. Farkli branslarda performans gdsteren sporcularin
gereksinimlerini karsilamak adina bir takim reaksiyon siirelerini gelistirici antrenmanlara

yer verilmistir (87, 88). Futbolcularin reaksiyon zamanlarinin degerlendirildigi (52, 60),
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reaksiyon antrenmanlari ile futbola 6zgii ve temel motorik 6zeliklere yonelik birtakim
becerilerin gelisiminin test edildigi ¢alismalara da rastlamak mimkiindiir (37, 76, 87).
Mevcut arastirmalar incelendiginde futbolda 6zellikle gorsel reaksiyon zamaninin
miisabaka esnasinda ve futbola 6zgii genel becerilerin sergilenmesinde 6nemli etkilerinin

oldugu séylenmistir (5, 7).

Insanlarda meydana gelen tepkisel ogrenmelerin bilyilk ¢ogunlugu gorsel yolla
kazanilmaktadir. Merkezi sinir sistemi tarafindan algilanan uyaranlarin islenmesi,
yorumlanmas1 ve uygun tepkinin olusturulmasi reaksiyon zamaninin seviyesi ve
kapasitesi hakkinda bilgi vermektedir (90, 91). Futbolda da hem miisabaka esnasinda hem
de antrenmanlarda 6zellikle gorsel uyaranlara karsi olusturulan tepkiler (dripling, sut,
calim, alan kontrolii vs.) miimkiin oldugunca en kisa siirelerde ve etkili bir sekilde
gerceklestirildiginde sonuca ulasmada ve ozellikle hedef seviyeye gelmede 6nem arz
etmektedir (60, 76). Futbolda gorsel reaksiyon futbola 0zgii bir¢ok becerinin etkili
sergilenmesi adma gerekli bir 6zelliktir. Calismamizda literatiirde futbolda reaksiyon
zamanlarimin 6nemini destekler nitelikte sonuglar elde edilmistir. Futbolda ©nemli
goriilen gorsel reaksiyon zamani bizim g¢alismamizda da yapmis oldugumuz komut
antrenman yontemleri sayesinde anlamli derecede olumlu yonde degismistir. Kontrol
grubunda meydana gelen degisim istatistiksel olarak anlamli olmamistir. Buradan sadece
normal futbol antrenmani1 yapan futbolcularda reaksiyon zamanlarinin gelisimi i¢in ekstra

calismalarin yapilmasi gerektigi sonuglarina ulasilabilir.

Daha once yapilan c¢alismalar incelendiginde reaksiyon zamani gelisimi icin farkl
caligmalar yapildig1 gozlenmistir. Norrie yapti1 calismada ilk on deneme sonrasinda
katilimcilarin reaksiyon stirelerinin 252 mls’den 220 mls’ye kadar diistiigiinii belirtmistir
(92). Verilerin yiiksek ¢ikmasmin nedeni 6l¢tim yontemine, katilimci grubuna
baglanabilecegi gibi 1sinma, uyarici tepki uyumu, cinsiyet, boy, yas, antrenman diizeyi

gibi faktorlere de baglanabilmektedir (93).

Boyar’in yapmis oldugu ¢alismada ekstra reaksiyon zamani ¢aligmasi olmadan 16 hafta,
haftada 3 giin, ikiser saatlik temel futbol antrenmanlarinin gorsel reaksiyon zamanina olan
etkisi incelenmistir. Caligma ilk test son test yontemiyle yapilmistir. Caligma sonucunda
16 haftalik temel futbol antrenmanlarimin 9-14 yas araligindaki ¢ocuklarda gorsel
reaksiyon zamanina olumlu etkisinin oldugu ortaya koyulmustur (94).

Bayar ve Korug¢’un yapmis olduklar1 caligmada 10-15 yas araligindaki ¢ocuklarda kadin

sporcularin erkek sporculara gore reaksiyon siirelerinin daha kisa oldugunu ortaya
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koymustur. ilerleyen zamanlarda ise erkeklerin reaksiyon zamanlar1 kisalma gosterirken

kadinlarin reaksiyon siireleri uzamistir (95).

Magil yapmis oldugu ¢alismada futbol gibi miicadele igeren sporlarda gorsel ve dokunsal
uyaranlarin daha fazla oldugunu ve gorsel uyaranlara isitsel uyaranlara kiyasla daha geg

tepki verildigini belirlemistir (64).

Agaoglu 1998 yilinda profesyonel futbolcular ile amatdér futbolcularin reaksiyon
zamanlarim1 karsilagtirmistir.  Profesyonel futbolcularin  gorsel reaksiyon zamani
ortalamalar1 175 £ 13,9 mls iken amator futbolcularin gorsel reaksiyon siireleri 177 + 18,3

mls olarak ortaya koyulmustur (96).

Alpkaya ve Mengiitay yaptiklari arastirmada fiziksel aktivite yapan bir grubun 10 hafta
sonra gorsel basit, gorsel se¢cmeli ve basit isitsel reaksiyon zamanlarinda gelisme

oldugunu ve bu degisimin istatistiksel olarak anlamlilik ifade ettigini tespit etmislerdir

(101).

Calismamizda incelenen bir diger degisim ise gruplarin On test ve son testten almig
olduklar1 gorsel reaksiyon zamani ortalama farklarinin analizi olmustur. Burada 6n-son
test arasindaki fark gruplar arasinda kiyaslanmistir. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda
gruplarin 6n-son test farklarinda gorsel komut antrenmani grubu ile diger gruplar arasinda
anlamli farklilik tespit edilmistir. Gorsel komut antrenman grubu lehine oraya ¢ikan
anlamli farkliligin test edilen reaksiyon zamani o6zelliginin gorsel olmasindan
kaynaklanabilecegi diistiniilebilmekle birlikte futbolda gorsel uyaranlara karsi gelistirilen
tepkilerin daha etkili sonuclar ortaya cikarabilecegi gercegi de diisliniilmektedir. Daha
once de soylenildigi gibi futbolda en ¢ok gelisimi saglanabilen ve gelisiminin saglanmasi
tizerine hedefe yonelik becerilerin daha etkili gerceklestirilmesinde dnemli rol oynayan

reaksiyon tiirii gorsel reaksiyondur (60, 76, 91).

Gorsel reaksiyon zamaninin iyi seviyelerde olmasi futbolda farkli bolgelere gore de
sekillenen becerilerin etkili sergilenmesi adina elzem bir gerekliliktir (58, 76, 97). Gorsel
komut antrenman grubunun lehine ortaya c¢ikan anlamli farklilik bu temellere
dayandirilmakla birlikte farkli fizyolojik mekanizmalarinda etkililiginden s6z edebilmek
miimkiindiir. Insan viicudu tarafindan gerceklestirilecek olan bilingli tepki veya tepkilerin
amaca yonelik gerceklesebilmesi i¢cin merkezi sinir sistemi tarafindan gerekli seviyede
algilanip ilgili yanit olusturulmalidir (1, 102). Merkezi sinir sisteminin dig uyaranlardan

almis oldugu en etkili uyarilar ¢ogunlukla gorsel yollarla gerceklesen uyarilardir. Gorsel
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olusumlarin beyinde algilanip islenmesi ve ilgili ve bilingli tepkinin olusturulabilmesi
diger duyusal alanlara oranla daha etkili sonuglar verebilmektedir. Olusturulan tepki
sadece bir uyarictya degil bununla birlikte gozle goriilen ve verilecek olan tepkinin
seviyesinin belirlenmesi adina gorsel girdi olusturan bir uyaricidan geldigi i¢in gorsel
reaksiyonun ortaya ¢ikis zamani 6nemli derecede etkilenebilmektedir (103, 104, 105,
106). Calismamizin bu boliimiinde de gorsel komut antrenman grubunun diger gruplara

oranla daha fazla ve anlamli degisim saglamasi bu bilimsel temele dayandirilabilir.

Daha oOnce yapilan calismalara baktigimizda reaksiyon siirelerinin test edildigi ve
gelistirilmesinin amaglandig1 caligsmalara rastlamak miimkiindiir. Maranct 1999 yilinda
yaptig1 ¢calismasinda kaleci, savunma, orta saha ve forvet oyunculariin gorsel reaksiyon
stirelerini belirlemistir. Kalecilerde 470 mls, defans oyuncularinda 530 mls, orta saha

oyuncularinda 430 mls ve forvet oyuncularinda 490 mls olarak tespit etmistir (97).

Un ve Erbahgeci yaptiklari calismada basketbol oynayan ve oynamayan gruplari
reaksiyon zamanlar1 agisindan karsilastirmistir.  Basketbol oynayan gruptakilerin

reaksiyon zamaninda diger gruba gore daha iyi olduklarini tespit etmislerdir (98).

Imamoglu ve Kilcigil’in Reaksiyon zamani iizerine yaptiklar1 bir ¢alismaya 10-13 yas
araligindaki 54 erkek sporcu katilmistir. Katilimcilarin vital kapasiteleri ve reaksiyon
zamanlari dl¢iilmiistiir. Calisma sonunda oynadiklart mevki, boy uzunlugu, kilolari, vital
kapasiteleri ve reaksiyon zamanlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Yasa

gore sonuglar analiz edilince ise bu iki deger arasinda anlamli farklilik bulunmustur (99).

Vurmaz’in Yeni Malatyaspor under 20 takiminda bulunan 20 futbolcusu iizerinde yaptig1
bir arastirmada futbolculara hem antrenman Oncesinde hem de antrenman sonrasinda
ayak reaksiyon hizi i¢in Light-Trainer cihaziyla test uygulanmistir. Calisma 8 hafta
stirmiistiir calismanin sonunda yapilan ¢aligmalarin futbolcular iizerinde reaksiyon hizi

icin olumlu etkisi oldugu gézlemlenmistir (100).

Calismamizdan elde ettigimiz sonuglara genel bir perspektiften bakildiginda
futbolcularin reaksiyon siirelerinin diizenli antrenman programlari ile gelistirilebilecegi,
bu gelisime bagli olarak futbolda ihtiya¢ duyulan ve yeterli seviyelere getirildiginde hedef
basartya ulagilmasini saglayan fiziksel ve sezgisel reaksiyon siirelerinin farkl
yontemlerle daha iyl seviyelere getirilebilecegi distliniilmektedir. Sonu¢ olarak
futbolculara uygulanan gorsel, isitsel ve dokunsal komut antrenman yoOntemlerinin

futbolcularda gorsel reaksiyon siirelerine olumlu ve anlamli etkisinin oldugu sdylenebilir.

38



6. ONERILER

Mevcut arastirmalar incelendiginde futbolda ozellikle gorsel reaksiyon zamaninin
miisabaka esnasinda ve futbola 6zgii genel becerilerin sergilenmesinde 6nemli etkilerinin
oldugu sdylenmistir

Futbolda Onemli goriilen gorsel reaksiyon zamani bizim g¢alismamizda da yapmis
oldugumuz komut antrenman yontemleri sayesinde anlamli derecede olumlu yonde
degismistir. Buradan sadece normal futbol antrenmani yapan futbolcularda reaksiyon
zamanlarinin gelisimi i¢in ekstra calismalarin yapilmasi gerektigi sonuglarina ulasilabilir.
Ek olarak gorsel reaksiyon zamaninin futboldaki kritik 6nemi diisliniiliirse reaksiyon

lizerine yapilan ¢alismalara 6zellikle gorsel reaksiyon caligmalar1 eklenmelidir.
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EKLER

Ek1: Etik Kurul Onay Yazist

T-E
GAZIANTEP UNIVERSITES]
SOSYAL VE BESERI BILIMLER ETIK KURULU TOPLANTI TUTANAGI
Toplanti No 11
Toplant: Tarihi :05.10.2023
Toplant1 Saati 2 11:00

Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu 05.10.2023 tarihinde toplanarak yapilan basvurulari
degerlendirdi ve agafidaki kararlar aldi:

16)Saglik Bilimleri Enstittist'niin 11.09.2023 tarih, 377868 sayili ve “Etik Kurul Bagvurulan
(Alli Emre BOZKURT)” konulu yazisi incelenmig olup Universitemiz Spor Bilimleri
Fakiiltesi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Ugur ABAKAY’in Saglk Bilimleri Enstitiisi’nde
damismanhgm yiiriittigli Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali Tezli Yiiksek Lisans
Programi 6grencisi Ali Emre BOZKURT un “Futbolda Komut Yéntemi Antrenmanlarinin
10-15 Yag Cocuklarda Reaksiyon Zamani Uzerine Etkisinin Incelenmesi” baglikli yiiksek
lisans tezi galismasmin Universitemiz Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu'nea
degerlendirilmesi istenmektedir. Kurula yapilan basvuru; ¢alismanin amaci, yontemi, veri
kaynaklar ve veri toplama araglar agisindan degerlendirilmistir. Kurulumuza beyan edilen
belgelere dayali olarak yapilan incelemeler sonucunda bagvuruya iliskin etik aykrilik tespit
edilmemis olup adi gegen Ofrencinin stz konusu yilksek lisans tezi calismasini
yapabilmesinin uygun gérillmesine;

Toplantiya katilanlarin oy birligiyle karar verildi.
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OZGECMIS

[Ikogretim ve lise egitimini Gaziantep’te tamamladi. 2018 yilinda Gaziantep Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendrliik Egitimi boliimiinii kazandi. 2022 yilinda bolim
ikincisi olarak mezun oldu. 2022 yilinda Gaziantep Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor anabilim dalinda tezli yiiksek lisans egitimine basladi.

2023 yilinda KPSS’de Beden Egitimi Ogretmenligi boliimiinde Tiirkiye birincisi oldu.
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