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YUKSEK LiSANS TEZi

FUTBOLCULARDA BILISSEL PERFORMANS VE REAKSiYON ZAMANI VE
CEVIKLIK PARAMETRELERI ILISKISININ INCELENMESI

Okan DEMIR
Mart 2022, 72 Sayfa
Amag: Calismanin amaci, futbolcularda biligsel performans, reaksiyon zamani ve ¢eviklik ile

parameteleri iliskisinin incelenmesidir.

Yontem: Arastirmaya 18-20 (18,16 + 0,68) yas arasinda aktif olarak futbol hayatini siirdiiren
25 futbolcu katilmistir. Sporcularin g¢eviklik diizeyleri Illinois Ceviklik Testi ile reaksiyon
zaman1 degerleri ise Witty Sem reaksiyon zamani protokolii ile tespit edilmistir. Biligsel
performans Ol¢timleri Stroop testi araciligi ile gergeklestirilmistir. Verilerin analizinde SPSS
v23 kullanilmis ve anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak alinmistir. Elde edilen verilen normal
dagilim gosterip gostermedigi Shapiro Wilk ve Skewness-Kurtosis Normal Dagilim Testleri
ile degerlendirilmis ve normal dagilim gosteren parametreler arasinda iliski Pearson

Korelasyon Katsayisi ile saptanmistir.

Bulgular: Arastirmaya katilan sporculardan elde edilen test sonuclarina gére oncelikle gorev
yapilan mevkilere gére oyuncularin ¢eviklik, reaksiyon zamani ve bilissel performans verileri
tespit edilmistir. Bu verilere gore kalecilerin ¢eviklik test siiresi ortalamast 15,81 + 0,33sn,
defans oyuncularinin 15,74 + 0,27sn, ortasaha oyuncularinin 15,56 + 0,29 ve forvet
oyuncularinin ortalama olarak 15,53 + 0,38sn olarak belirlenmistir. Reaksiyon zamani
dereceleri kalecilerin 21,24 4+ 2,15sn, defans oyuncularinin 17,33 + 3,23sn, ortasaha
oyuncularinin 17,39 £ 1,93sn ve forvet oyuncularinin 22,80 + 0,85sn ortalama siirelerine
olarak ger¢eklesmistir. Bilissel performans verileri ise kalecilerde 78,64 + 3,91sn, defans
oyuncularinda 72,83 =+ 7,38sn, orta sahada oyuncularinda 76,77 + 5,75sn ve forvet

oyuncularinda 74,22 + 9,93sn olarak belirlenmistir.

Sonug¢: Futbolcularda, biligsel performans degerleri ile reaksiyon zamani arasinda ve
ceviklik- reaksiyon zamani parametreleri arasinda anlamli diizeyde (p<0.05) iliski tespit
edilmistir. Futbolcularin bu veriler 1s18inda, bilissel performans artirict ¢alismalarla
kendilerini gelistirmelerinin oyuncularin sergileyecegi performansa olumlu katki yapacagi
diistiniilmektedir. Ayrica form durumunun saptandigi kamp ve miisabaka donemlerinde
periyodik olarak biligsel teste tabi tutulmalarinin futbolcularin biitiinsel performanslar

hakkinda daha saglikli veriler saglayacagi kanisi olusmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Biligsel Performans, Reaksiyon Zamani, Ceviklik, Fiziksel
Uygunluk
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ABSTRACT

MASTER THESIS

INVESTIGATION OF RELATIONSHIP BETWEEN COGNITIVE PERFORMANCE,
REACTION TIME AND AGILITY PARAMETERS ON FOOTBALL PLAYERS

Okan DEMIR
March 2022, 72 Pages
Purpose: The aim of the study is to examine the relationship between cognitive performance,

reaction time, agility and its parameters on football players.

Method: 25 football players between the ages of 18-20 (18.16 + 0.68) who actively continue
their football life participated in the research. The agility levels of the athletes were
determined by the Illinois Agility Test and the Reaction Time values were determined by the
Witty Sem reaction time protocol. Cognitive performance measurements were carried out
using the Stroop test. SPSS v23 was used in the analysis of the data and the significance level
was taken as p<0.05. Whether the obtained data showed normal distribution or not was
evaluated with Shapiro Wilk and Skewness-Kurtosis Tests and the relationship between

normally distributed parameters was determined by Pearson Correlation Coefficient.

Findings: According to the test results obtained from the research athletes, primarily the
agility, reaction time and cognitive performance data of the players were determined (all tests
are evaluated in sec) according to the positions they served. According to these data, the
average agility test timeof the goalkeepers was 15.81 £ 0.33, the defenders 15.74 + 0.27, the
midfielders 15.56 & 0.29, and the strikers 15.53 + 0.38 on average. Reaction time ratings were
21.24 £+ 2.15 for goalkeepers, 17.33 =+ 3.23 for defenders, 17.39 = 1.93sec for midfielders and
22.80 + 0.85 for strikers. Cognitive performance data were determined as 78.64 + 3.91 for
goalkeepers, 72.83 £ 7.38 for defenders, 76.77 £ 5.75 for midfielders and 74.22 + 9.93 for

strikers.

Result: A significant (p<0.05) relationship was found between cognitive performance values
and reaction time and agility-reaction time parameters in football players. It is thought that
improving themselves with cognitive performance-enhancing activities will contribute
positively to their performance. In addition, it is believed that periodic cognitive testing
during the camp and competition periods, will provide more reliable data on the holistic
performance of the football players.

Keywords: Football, Agility, Cognitive Performance, Reaction Time, Physical Fitness.
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BIRINCi BOLUM
1.GIRIS

Simon Kuper’in “Futbol asla sadece futbol degildir.” slogani, bir spor dalinin
politikadan toplumsal yapiya kadar kitleleri ilgilendiren tiim alanlara girdiginin simgesel bir
ifadesidir. Futbolun etkileri oynandigi stadyumlarin digina tagmus, kitleleri nesiller boyu
pesinden siiriiklemistir (Saban & Demirci, 2016). Oyunun hem futbolcu hem de seyirci
potansiyelinin benzer sosyal yapilarin parcasi olmasi insanlarin bu spor dalini kolayca
benimsemesini saglamis, daha kokli sporlara gore ¢ok daha yaygin bir brans haline

getirmistir (Bourdieu, 1996).

Cagimizda her alanda oldugu gibi futbol da hizli bir gelisim ve degisim siirecinin
icerisinde bulunmaktadir. Bu siire¢ dogru ve sistematik bir sekilde yonetildiginde sportif ve

ekonomik basari saglanmaktadir.

Insan bedeni fizyolojik faaliyetlerin yerine geldigi bir organizma olmanm yanisira
bulundugu topluma ait bir cok farkli parametreyi de iceriginde yasatmaktadir. 19. ylizyil
sonrasinda insan bedeni disariy1 gézleyen ve algilayan bir yapidan, bilimsel olarak gbzetlenen
ve incelenen bir kavrama dontigmiistiir (Boynukalin ve Dogan, 2020). Rekabetin iist diizey
oldugu her konuda oldugu gibi futbolda da performans temel basar1 kriteri olarak karsimiza
cikmaktadir. Futbol hazirlik donemi igerisindeki kamp programlari, uygulanan bilimsel analiz
ve testlerin temel amaci bu performans: maksimal diizeye ¢ikarmak ve sporcu sagligini
korumaktir. Bu verimi elde etmek i¢in kuvvet, dayaniklilik, denge, koordinasyon , siirat gibi
fiziksel uygunluk parametrelerinin teknik ve taktik birikimle biitlinlestirilerek sergilenmesi

gerekir (Deloitte, 2015).

Futbol gibi takim sporlarinda performansi artirmak ve bunun kaliciligini saglamak
oyuncular i¢in kritik bir dneme sahiptir. Oyunun karmasik yapisi géz Oniine alindiginda
bunun bircok gelisim alanina etki etmesi gerektigi aciktir(Williams, 2000). Oyun yapisi
geregi dinamik olarak degisen ve akis igerisinde ongoriilemez pozisyonlar icermektedir. Bu
nedenle futbolcular dikkatli bir sekilde dogru ve hizli karar vererek en iyi segenegi

gerceklestirmek icin ¢aba harcarlar.

Oyuncularin mag igerisinde verdikleri bu kararlar daha 6nce yasadiklar1 deneyimler ile
etkilesim icerisindedir. Ornek vermek gerekirse deneyimli futbolcularin oyun kaliplarmi

tecrilibesiz oyunculara gore daha etkili bir sekilde hatirladig1 ve uyguladigi gézlemlenmistir.



Futbolda hizli karar vermek ve uygulamanin dneminin ortaya ¢ikmasi, antrendrler ve
oyuncular i¢in bu 6zelliklerin gelistirilmesini zorunlu kilmaktadir. Oyuncunun sahip oldugu
temel motorsal yeteneklerinin gelistirilmesinin yani sira biligsel yonden de iyilestirilmesi daha
cabuk karar verme ve daha hizli bir sekilde aksiyon gostermeyi kolaylastirir. Reaksiyon siirati
de kompleks bir yapidadir ve refleks, ¢cabukluk gibi 6zelliklerin yan1 sira oyuncunun sahip

oldugu bireysel farkliliklardan da etkilenmektedir (Ozkara, 2004).

Giliniimiiz futbol anlayisi topun oyunda kalma siiresini artirmak ve futbolun seyir
zevkini gelistirmek ic¢in siirekli giincel olarak kural degisikligine gitmektedir. Bu
degisikliklerdeki temel amaglardan birisi de oyunun daha akici bir sekilde oynanmasini
saglamaktir. Bu kavram dogrudan oyuncularin mag igerisinde yaptiklar1 segimlere ve hizh

degisen durumlara kars1 verdikleri tepkiler ile ilgilidir.

Yiiksek performans seviyelerine ulasmak i¢in oyuncularin motor becerilerinin hazir
olmasinin yani sira dogru ve hizli kararlar vererek bunu en kisa siirede sahaya yansitmasi
futbol gibi skor odakli oyunlarda basarinin temel anahtaridir (Hujigen vd., 2015).
Arastirmamiz hizli karar verme siireglerini iceren biligsel performans ve bunu oyuna
yansitmakta en 6dnemli parametreler olan ceviklik ve reaksiyon zamani arasindaki iligkinin

incelenmesine odaklanmaktadir.

Ulusal ve uluslararast ¢alismalar incelendiginde futbol alaninda yapilan birgok
akademik yayimnin bulundugu belirlenmistir. Bu caligmalarin igerigine bakildiginda bilissel
performans ve fiziksel uygunluk parametreleri olan ¢eviklik ve reaksiyon zamam ile ilgili
iliskiye dair net bir arastirmaya rastlanilmamustir. Ayrica Atatiirk Universitesi’nin kurumsal
hedefleri incelendiginde Birlesmis Milletler Stirdiiriilebilir Kalkinma Alanlari ile uyumlu
oldugu goriilecektir. Calisma iceriginde BM nin bu hedefleri ile rtiisen; herkes i¢in kapsayici
egitimin basarilmasi ve insanlarin saglikli ve kaliteli bir yasam siirmesine yonelik katkilar
saglanmast amaclanmaktadir (Birlesmis Milletler, 2021). Sporcularin motor becerilerinin
yaninda biligsel performanslarinin da 6lgiilmesi ileride sporcularda meydana gelecek mental

problemlerin tespit edilmesine olanak tantyacag diisiiniilmektedir.

Biligsel performansin fiziksel aktivite iceren miisabaka ve antrenman gibi durumlarda
kisilerin fiziksel performansina yonelik ortaya koydugu etki, fizyolojik kapasitelerde meydana
gelen degisimlerde bir faktor olarak yer alip almadigia yonelik calismalar ¢cok kapsamli
olmasa da gerceklesmektedir (Kujach vd., 2018). Ortaya ¢ikan problem durumuna karsi
oyuncularin verecegi dogru tepkiler biligsel esnekligin futbolcular i¢in Onemini ortaya

¢ikarmaktadir. Yonetimsel bir islev olan bilissel esneklik 6zelligi yiiksek oyuncular ¢evrede



yer alan degisimlere, olusan problemlere karsi ¢6ziim getirebilme, bu sorunlara kars1 uyum ve

yaratici beceriler sunmay1 6n plana ¢ikarmaktadir (Oztiirk, 2019).

Bilindigi gibi tiim insanlarda bilissel, duyussal ve psikomotor gelisim alanlari
bulunmaktadir. Literatiirde yer alan c¢aligmalarda fiziksel uygunlugun performans ile ilgili
bilesenleri ile ilgili bir ¢ok c¢aligmaya rastlamak miimkiindiir. Ayrica Cakaloglu ve Bayar
(2018)’in aerobik egzersizin bilissel siireclere etkisi caligmasinda oldugu gibi egzersiz tipi ile
biligsel islemler arasindaki arastirmalar da bulunmaktadir. Fiziksel uygunluk paremetreleri
olan ve modelimizde de yer alan geviklik ve reaksiyon zamani ile ilgili olarak yapilan
calismalarin sonuclar1 arasinda farkliliklar gdzlemlenmektedir. Ornek olarak (Yildiz vd.,
2018, (Arnt vd., 2020) calismalarinda, reaksiyon zamani ve ceviklik arasinda anlamli bir
farklilik saptayamamus, farkli ¢alismalarda ise (Comiik ve Erdem, 2010, Bullock vd., 2012)

bu ozellikler ile ilgili anlamli farklilik bulunmustur.

Sonu¢ olarak bakildiginda bir¢ok spor dali acik ve kapali becerilerin sahaya
yansitilmasi ile hayata gecirilmektedir. Oyun igerisinde sporcular bir ¢ok problem ile karsi
karsiya kalmaktadir. Oyuncularin oyun istlinliiglinii ele gegirmek icin bu sorunlara kars1 hizl
ve etkili ¢Ozlimler getirmesi beklenilmektedir. Bu c¢oziimler sahip olunan psikomotor

yeteneklerin yaninda bilissel 6zelliklerin de 6n plana ¢ikmasina yol agmaktadir.

Ovyun igerisinde meydana gelen birgok uyarana karsi dogru tepki verebilmeyi saglayan
inhibisyon ve daha 6nceki oyun kaliplarinin sahaya yansitilmasini saglayan calisma bellegi
gibi kavramlar, bilissel esneklik ile birlikte islev saglamaktadir. Ayrica iyi bir performans
sergilemenin 6grenme ve uygulama ile iliskili oldugu agiktir. Bu siireclerin de mental olarak ,
planlama, dikkat, eszamanlilik ve ardillik kavramlar1 etrafinda toplayan ve PASS teorisi ile

iliskili oldugu sdylenebilir (Papadoupoulos vd., 2015).

Arastirmamizin igerisinde biitiinsel olarak bilissel ve psikomotor becerilerin bir arada
Olciilmesi hedeflenmistir. Bu anlamda calismada ceviklik, reaksiyon zamani ve biligsel
performansa yonelik testler gerceklestirilecek ayni1 zamanda sporcularin fiziksel 6zelliklerinin
Olctimleri yapilarak bulgular elde edilecektir. Elde edilecek bulgular 1s18inda, fiziksel
kapasite ile biligsel kapasite arasindaki iliski diizeyini saptamak ve elde edilen bulgular
1s1ginda antrenman siireglerine bilissel egzersiz ve testlerin eklenmesi, yetenek seg¢imi ve
sezon bagi saglik kontrollerinde bu testlerden faydanilmasi oyuncularin biitiinsel olarak
performans ve yetkinliklerinin saptanmasinin sporcu performans ve sagligina pozitif yonde

katki saglayacag1 diisiiniilmektedir.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cerceve ve ilgili Arastirmalar

Futbol Kavrami ve Tarihcesi

Futbol, glinlimiiziin en popiiler spor dalidir. Diinyanin yasam alanlarinin oldugu her
bir noktasinda; bir metropol sehirden ufak bir kdye kadar her yerde futbol vardir. FIFA
tarafindan diizenlenen Diinya Kupasi organizasyonu gibi komplike bir yarismadan, mahallede
cocuklarin tas tas iistiine koyarak oynadigi basit ve kendine 6zgii kurallar1 olan mahalle
macina kadar futbol insanlarin tutkusu haline gelmistir (TFF, 2021). Futbolun bu kadar
yayilmasinda farkli kiiltiirlerde bu spor bransina benzer oyunlarin olmasmin etkisi inkar
edilemez bir gergektir. Eski Yunan kiiltiiriinde Episkyros, Japon kiiltiiriinde Kameri diye
adlandirilan futbola benzer oyunlar; Tirk tarihinde ilk kez Tepiik adiyla Divan’iil Liigat-it
Tiirk adl1 eserde gegmektedir (Tazegiil, 2017).

Toplumsal koklerinin olmasi her kiiltiirde esey oyunlarin bulunmasina ragmen resmi
olarak futbolun kurall1 ve federasyona bagli bir olusum igerisine girmesi 1863 yilinda Futbol
Birligi'nin kurulmas: ile baslamistir. Donemin 6zellikleri incelendiginde Ingiltere birgok
tilkede kolonisi bulunan bir iilke konumundadir. Futbol bu somiirge ve koloniler sayesinde
tim diinyaya hizla yayilmistir (Erdogan, 2007). Futbolun toplumun her tabakasinda ilgi
gormesi ve kiiresel anlamda taninmasi oyunun uluslararasinda alanda yonetilmesi ve organize
edilmesi sonucunu dogurmustur. Spor kiiltiiriinde yasanan bu ivme sonucunda 1904 yilinda

Paris’de Uluslararasi Futbol Federasyonu (FIFA) kurulmustur (Darby, 2002).

Bu kurumsallagsma siirecini diger kitalarda bulunan iilkelerde takip etmis ve tiim
kitalara ait olan federasyonlar olusturulmustur. Giiniimiizde Futbol endiistrisinin en ciddi

yonetim yapilanmasi olan Uluslararasi Futbol Federasyonu (FIFA); kendisine bagl

Avrupa Futbol Birligi (UEFA),

Kuzey ve Orta Amerika ve Karayipler Futbol Konfederasyonu(CONCACAF),
Giliney Amerika Futbol Konfederasyonu (CONMEBOL),

Afrika Futbol Konfederasyonu(CAF),

Asya Futbol Federasyonu (AFC)

Okyanusya Futbol Federasyonu (OFC)
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federasyonlarin birlesimi ile meydana gelmistir. 2021 yili itibariyla FIFA toplam 211 iiye
federasyon ve yapidan olugmaktadir. IFAB ile beraber oyun kurallar1 ve organizasyonlar

izerinde en yetkili karar merkezi 6zelligini stirdiirmektedir (FIFA, 2021).

IFAB kelime anlami olarak Uluslararas: Futbol Birligi Kurulu anlamina gelmektedir.
Kurumsal olarak Ingiltere, Kuzey Irlanda, iskogya ve Galler Futbol Federasyonlarindan
meydana gelmistir. IFAB, oyun kurallarinin bagimsiz koruyucusu olmay1 ve futbol diinyasina

hizmet etmeyi kendisine misyon olarak belirlemistir.

Oyunun daha aktif bir sekilde oynanmasi i¢in kurallara yapilacak degisikliklere karar
vermeye yetkili tek organdir. Bu degisikliklere yer verirken oyunun sahip oldugu sadeligi
korumak ve giliclendirmek, ayn1 zamanda oyunu gelistirmeyi amaglamaktadir. IFAB, futbolun
temel degerlerine saygi duyarak, futbolun gelecekteki istikrarin1 korumak igin gerekli

diizenlemeleri yapmaktadir (IFAB, 2021).

Futbolun bu kurumsal yapisinin yani1 sira onun bu kadar kabul géren ve oynanan oyun
olmasimin bir diger nedeni de beton, asfalt veya ¢im zemin ayirmaksizin birgok ortamda
oynamaya elverisli bir kurguda olmasidir. Format olarak onbir futbolcudan olusan iki takim
tarafindan oynanan futbolda oyuncularin gorev yaptiklar farkli pozisyonlar vardir. Pozisyon
geregi miisabaka igerisinde rakibin ataklarina karsi savunma yapmak ve skor tiretebilmek igin

atak yapmak futbolun iki yonlii oynanmasinin temel yapisidir (Abdullah vd., 2016).

Oyuncular kaleci, defans, orta saha ve forvet olmak iizere dort ayr1 pozisyonda gérev
yapmaktadir. Basit olarak agiklamak gerekirse kaleci, oyunda ceza sahasi icerisinde topa elle
dokunma hakkina sahip olan tek oyuncudur. Temel gorevi kalesini rakip ataklara karsi

savunmaktir ve son adam olarak gorev yaptigi i¢in kritik bir pozisyona sahiptir.

Defans oyuncularinin ana gorevi rakibin skor {iretmesini engellemek ve bunun icin
kaleci ile uyum igerisinde hareket etmektir. Futbol anlayis1 bu oyuncularin orta saha ile daha
dinamik pas trafigi yapmasini ve oyun anlayiginin sahaya yansitilmasimin savunmadan

baslamasina dogru taktiksel gelisim gegirmistir.

Orta saha oyunculan forvet hatt1 ile defans oyuncular1 arasinda baglantiy1 saglayan
oyunun en merkezi bolgesini kapatan ve ‘’takimin omurgasi’’ olarak tanimlanmaktadir.
Forvet hatt1 takimin skor yiikiinii tistlenen takimina skor ve mag¢ kazandirmak i¢in miicadele
eden oyuncularin bulundugu bolgedir. Takim dizilislerindeki farkliliklar temel gorevlerin yani
sira oyunculara farkli gorevler de yiikleyebilir. Ayrica oyun igerisindeki skorun gidisati bu

oyuncularin oyun anlayislar1 ve pozisyon almalarinda degisiklige yol agabilmektedir. Sonug



olarak futbol kaleci hari¢ diger oyuncularin statik degil dinamik bir sekilde oyuna katildig1 ve
pozisyonlar arasi1 gegislerin yogun oldugu bir spor dalidir (Blomfield vd., 2007).

Giincel futbol karsilagmalar1 dikkate alindiginda bu bdliimlendirmenin yaninda
pozsiyonlarin saha yerlesimine gore adlandirildigr 1.bolge, 2.bdlge ve 3.bdlge kavramlari
karsimiza ¢ikmaktadir. Gerek spor yorumcular1 gerekse teknik adamlar miisabaka hakkinda

bilgi verirken bu kavrami sik kullanmaktadir.

[k ana bélge olan 1. bélge, topa sahip olan takimim genellikle geriden oyun kurma
asamasini gerceklestirdigi, topu rakibe birakan takimin ise savunmasini konumlandirdigi,
sahanin ilk iicte birlik kismi olarak tanimlanir. Stratejik olarak rakip baskisini iizerine ¢ekmek
isteyen ve bu sayede rakibin biraktigi bos alanlar1 hizli ve dogru bir sekilde degerlendirmek

amacinda olan takimlar oyun planlarin1 bu bdlgede kurgular (FriendsofLiverpool, 2021).

Ikinci bdlge, hem yerlesim olarak hem de oyun alaninin merkezini olusturan, topa
hakim olundugunda kisa ve hizli oyunla rakip alana gecislerin yapildigi boliimdiir. Bu bolim
toplu ve topsuz oyunda ¢ok dnemlidir. Hiicum ve savunma stratejisine sahip takimlarin oyun
kurgular1 temelde bu bolgede farklilik gostermektedir. Rakibin topa hakim olmasini tercih
eden taktiklere sahip takimlar rakibin birinci bolgesine baski kurarak ikinci bolgeyi kalabalik

tutar ve rakip takim iizerinde baski uygular.

Ucgiincii bolge topa hakim olan oyuncularmn hiicum aksiyonlarmi gergeklestirip skor
iiretmeye calistiklar1 alandir. Ilk iki bolgenin temel hedefi oyunu bu bélgeye hizli ve giiclii bir
sekilde aktararak {istlinliik saglamaktir. Genelde hiicum setlerinin gergeklestigi bdlgedir.
Takimin bireysel yetenegi en iist diizey oyunculari antrendr tarafindan bu alandaki

pozisyonlarda degerlendirilir.

Sekil 2.1. Futbol Sahas1 Aksiyon Bolgeleri (FriendsofLiverpool, 2021)
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Futbol, spor dallar1 igerisinde ‘’Hibrit”” bir konsepte sahiptir. Boyle adlandirilmasinin
nedeni oyunun rastgele ve aralikli olarak gergeklestirilen birgok hareketi igerisinde
barmmdirmasidir. Oyun igerisinde her 4-5 saniyede hareketler siirekli degisir. Yetiskin bir
oyuncu bu aksiyon igerisinde 90 dakika boyunca toplam 10-14 km mesafe kosmaktadir
(Kirkendall, 2020).

Oyunun bu yiiksek efor gerektiren yapisi geregi hem oyuncular hem de antrenorler
sahaya yanstyacak performansi zirveye tasimay1 hedeflemektedir (Kizilet, 2010). Oyuncular,
performanslarini korurken ya da yiikseltirken sakatlik riski ile kars1 karsiyadir. Futbol oyunun
miicadeleci dogast bu riski dogurmaktadir (Kraemer vd., 2000). Risklerden korunmak ve
performans potansiyelini gelistirmek {ist diizey sporcu olmanin ve bagar1 saglamanin yolunu

acmaktadir (Skorski, 2012).

Basarili olmak i¢in verimi etkin bir sekilde artiracak modellerin sporcunun gelisimine
uygulanmasi ve sonuglarin izlenmesi gerekir (Coutinho vd., 2016). Oyunun evrimsel yapisi
siirekli gelisime ve degisime agik olmasi performansin birgok fiziksel 6zelliklere ( Kuvvet,
gii¢, hiz, dayaniklilik ) ve teknik-taktik kapasite gibi bilissel degerlerinde katildig1 ¢ok yonlii
faktorlerden etkilenmesini saglar (Vaeyens vd., 2007).

Futbolda Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk kavrami insan hayatinin meydana gelen teknolojik gelismeler
sonucunda giderek daha sedanter hale gelmesi lizerine ortaya ¢ikmistir. Bu yasam tarzi
kisilerin yerine getirmeleri gereken aktiviteleri yapmalarina engel olan saglik problemlerinin

olusturmasini tetikleyerek kaliteli bir yasam siirmeyi zorlastirmaktadir (Takken vd., 2003).

Fiziksel uygunluk, kisinin biligsel, duyussal ve fiziksel yOnden bir aktiviteyi
gerceklestirmeye hazir olmasidir. Kisaca is yapabilme kapasitesi olarak da adlandirilir. Bu
kapasiteyi dogru ve verimli sekilde kullanmak kisinin bircok 06zelligi bir arada

bulundurmasina baglidir (Thomas vd., 2004).

Fiziksel uygunluk degerleri yiiksek olan bireyler diisiik olanlar ile kiyaslandiginda bir
i1 daha uzun zaman yorulmadan gergeklestirebilir ya da ayni fiziksel aktiviteyi daha az
yorgunluk seviyeleri ile atlatabilmektedir. Sedanter ya da spor ile ugrasan tiim bireylerin
saglikli ve kaliteli bir yasam siirdiirmesi icin fiziksel uygunlugun yeterli seviyede olmasi
gereklidir. Sporcular agisindan bakildigindaysa basari ve tatmin duygusunu yasamak igin
performansi yukari tasimak ve o seviyede korumak 6nemlidir. Bu performans artis1 da birgok
faktoriin yaninda fiziksel uygunlugun parametrelerinin yeterli ya da iist diizeyde olmasi

sayesinde gerceklesmektedir (Zorba ve Saygin, 2014).



Uzun yillardir fiziksel performans, saglik ve yagam kalitesi alaninda bilimsel aragtirma
ve egitim gibi ¢aligsmalar1 yerine getiren Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) fiziksel

uygunlugu saglik ve performans ile ilgili parametreler olarak iki ayr1 baslikta incelemistir.

Performansla FIZIKSEL Saglikla

lligkili Fiziksel UYGUNLUK Hiskili Fiziksel
Uyguniuk UNSURLARI Uygunluk

Sekil 2.2. Fiziksel Uygunluk Bilesenleri ( Geng, 2019)
Fiziksel Uygunluk Saghk Parametreleri

Fiziksel uygunluk, bireylerin sahip oldugu yetenekleri kullanmasi ve istenilen
performasi ortaya koymasinin yani sira kisinin saglikli durumu ile ilgili kisa ve net bilgi de
vermektedir (Ortega, 2008). Fiziksel uygunlugun saghk ile ilgili bilesenleri kisilerin
kardiyovaskiiler sistemini olusturan yapilarin ve sahip oldugu kaslarin giin igerisinde ¢esitli
fiziksel aktiviteler gergeklestirilirken en az yorgunluk hissedilecek fonskiyonel seviyede
bulunmasidir. Bagka bir ifade ile kisilerin daha fazla isi daha az yorgunluk ile gerceklestirecek

kapasiteye sahip olmasidir (Ozer, 2010).

Uygunluk seviyesi belirlenirken baz1 degerler dikkate alinmaktadir. Bu parametreler
saghk ile 1ilgili bilesenleri olarak adlandirilmaktadir. Beden kompozisyonu, aerobik
dayaniklilik, esneklik, kas dayamikliligi, kas kuvveti bireylerin saglik ile ilgili fiziksel

uygunlugunun belirlenmesinde tanimlanan parametrelerdir.
Aerobik (Kardiyovaskiiler) Dayamkhhk

Viicudun uzun siireli egzersizler sirasinda ne kadar iyi performans ortaya koydugunu
gosteren parametrelerden birisidir. Aerobik dayanikliligi iist diizey olan bir kisi, yiiksek
yogunluktaki fiziksel aktiviteleri uzun siire yorulmadan siirdiirebilme kapasitesine sahiptir

(Whitworth, 2019).



Kaslar yiiksek yogunluktaki egzersizler sirasinda yeterli miktarda oksijen ve besinler
ile beslenmelidir. Kaslarin bu ihtiyaglar karsilanmaz ise atik iiriinler ortaya ¢ikarak birikerek
yorgunluga neden olmaktadir. Aerobik dayaniklilik kapasitesi yiiksek sporcular yorgunluk
hissetmeden uzun siireli miisabakalarda performanslarini koruyabilir (Amaro, 2019). Futbol
miisabakalarinda yenilenmeyi kisa siirede saglayan ve 90 dakika boyunca yorgunluk ile
miicadele edecek oyuncular, giiniimiizdeki tempolu oyunda biiylik 6nem tasimaktadir. Futbol
formati geregi hem aerobik, hem anaerobik hem de ikili miicadeleye dayali bir spor dalidir ve

futbolcularin da bu 6zelliklerin tiimiinii bir arada saglamasi gerekir (Kemi vd., 2003).
Beden kompozisyonu

Bireylerin sahip oldugu kas, kemik,yag ve diger maddelerin viicuttaki oransal dagilimi
olarak tanimlanmaktadir (Baltaci, 2016). Yag dokusu oraninin yiiksek olmasinin sporculara
fazladan yiik getirdigi icin performanslari olumsuz etkiledigi daha 6nceki c¢aligmalarda

saptanmistir (Ackland vd., 2012).

Futbol gibi bir¢ok spor dalinda oyuncular, rekabet kosullarinda yarismak i¢in iyi bir
viicut kompozisyonuna sahip olmak icin ¢abalamaktadir. Yiiksek yag yiizdesi ve yetersiz
kemik-mineral orani tiim spor dallarinda miicadele eden oyuncularin performansini olumsuz
yonde etkilemektedir (Sundgot ve Torstveit, 2010). Sporcular antrenman sonrasi fiziksel
kazanclarinin degerlendirilmesi ve sportif performanslarinin gelisiminin incelenmesinde viicut

kompozisyonu gegerli bir dl¢iit olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Ozer, 2010).
Kas Dayamikhihg:

Giinliik bir¢ok aktivite karsisinda ihtiyag hissettigimiz bir durumdur. insan hayatindaki
rutin iglerin biliylk bir kismu belirli bir siire boyunca giic harcamayr gerektirmektedir
(Hullsman vd., 2004; Coronell vd., 2004). Kas dayaniklilig1 bir kas veya kas grubunun
gerceklestigi aktivite sirasinda ortaya ¢ikan bir dirence karsi kasilmalarini uzun siire siirdiirme
yetisidir.

Kas dayanikliligini artirmak diger kuvvet antrenman tlirlerinden daha farkli bir
calisma sistemi gerektirmektedir. Normal 1 RM degerinin %50’si kadar agirlikla yapilan ve
15 tekrardan olusan calismalarin kassal dayaniklilig1 artirdigina dair bulgular literatiirde yer
almaktadir (Benjamin, 2015). Profesyonel ya da amator kategoride miicadele eden sporcularin
kassal dayanikligi artirict antrenman yapmalari onlarin performans ve oyuna katkilarina

pozitif etkide bulunacag saptanmistir (Akin vd., 2004).



Esneklik

Bir veya birden fazla hareketi miimkiin olan en biiyiik hareket genisliginde yapabilme
kabiliyeti olarak tanimlanir. Futbolda en 6nemli becerilerin basinda gelmektedir. Topa vurus,

kontrol ve diger birgok beceri esneklige bagli olarak gerceklesir (Rukadikar vd., 2020).

Esneklik bir ¢ok takim sporunda Snemli bir bilesendir. Sakatlik riskini onlemek,
teknik kapasitenin gelisiminin saglamak ve toparlanma siireclerini dogrudan etkilemektedir.
Bu 06zelligin 1sinmadan sakatlik rehabilitasyonuna kadar genis bir yelpazede kullanilmasi

futbolcular i¢in ne kadar kritik bir fiziksel uygunluk paterni oldugunun acgik bir gostergesidir.

.....

kisaltma, sakatliklara kars1 koruyucu olma ve koordinasyon becerisine yardimci olma gibi

farkli fonksiyonlar1 bulunmaktadir (Sigerseth &Haliski, 2013).
Fiziksel Uygunluk Performans Parametreleri

Oyuncular eglence amacgh veya yarismaya dayali bir miisabaka sirasinda iyi bir
fiziksel duruma sahip olmak ve rekabet¢i kalmak i¢in bu durumu gelistirmek
zorundadir.Fiziksel uygunlugunu gelistiren oyuncular becerilerinde ve stratejik hamlelerinde
de gelisme saglar. Bu gelisim siire¢ icerisinde performansin yiikselmesine ve maksimum

verim elde edilmesine olanak tanir (Periashami, 2015).

Sportif performans genel olarak antrenman ilkeleri ile uyumlu olarak hazirlik
donemlerinde ve sezon igerisinde degerlendirilmektedir (Akgiin, 1993). Yapilan testler
sonucu elde edilen verilere gore sporcunun bu parametrelerindeki eksiklikler giderilmeye
calisilir ve gerektiginde oyuncuya bireysel antrenman ve yiiklenmeler ile 6zel antrenman

gerceklestirilir (Bompa, 2013).
Denge

Tanim olarak bir kisi ya da nesnenin kontroliinii kaybetmeden durma hali olarak ifade
edilmigtir (TDK, 2021). Yiiksek hizla gerceklesen spor dallarinda bir sporcunun oyun
alaninda bedenini kontrol edebilmesi yetenegi olarak da tanimlanmaktadir. Futbolcular i¢in bu
yetenegi oyun boynca siirdiirmek zorunludur. Bir forvet ya da savunma oyuncusunun hava
topuna ¢ikmasi ya da zor bir pozisyonda sut ¢ekmesi futbolda bu denge yeteneginin

etkinligini ortaya koymaktadir (Gatz, 2009).

Futbolda onceleri denge kavrami sadece sakatlik sonrasi rehabilitasyon ve tedavi

stirecleri igerisinde kullanilirken giiniimiizde artik antrenman planlamasinin bir pargasi haline
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gelmigtir. Bu planlama igerisindeki pargalart dinamik denge, statik denge ve hareket

farkindalig1 olusturmaktadir (Sarabon, 2012).

Statik denge, sahip oldugu pozsiyonu koruma ve yergekimine karsi kendi ¢evresinde
postliriinii koruma yetenegi olarak tanimlanir. Dinamin denge ise agirlik degisimi sirasinda

destek tabanini hareket ettirirken dengeyi korumaktir (Rival vd., 2005).

Hareket farkindaligi ise viicudun pozisyonunun ve g¢evresinin algilamasi ve hareket
paternini  buna goére ayarlamasidir. Denge hareketleri sessizce sabit durmaktan ani yon
degisikliklerine kadar bircok hareketin temel etkili unsurudur. Hayatin igerisinde
gergeklestirilen hemen hemen tiim hareketlerin igerisinde denge kritik bir yer kaplamaktadir

(Karimi vd., 2011).

Sakatlik riskini en aza indirmek ve profesyonel diizeydeki sporcularin gii¢ ve
kondisyon seviyelerini artirmak denge ve stabilite antrenmanlanlarinin kullanim amaglaridir.
Ayrica bu antrenmanlar sporcularin isinma rutinleri igerisinde de bulunmakta ve hem

antrenmanlarda hem de miisabaka 6ncesinde uygulanmaktadir (Kohler vd., 2010).

Sekil 2.3. Denge Antrenmani Uygulamas1 Ornegi (Haberler.com, 2021)
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Koordinasyon

Karmagik hareketlerin farkli ¢evresel kosullar igerisinde uyumlu ve dogru bir sekilde
gerceklestirme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Bompa, 2013). Sporcular ve antrendrler
stirekli degisen kosullarda hareketin dogrulugu ve kompakt olmasi i¢in koordinasyon becerisi
tizerinde yogunlagmiglardir. Oyun igerisinde hareket ve pozisyon degisikligi sirasinda kinetik
olarak buna dogru tepki vermek onemlidir. Koordinasyon oyunda hedeflere kisa siirede

ulagsmaya yardimeci olur.

Koordinasyon yetisi sayesinde bazi énemli gorevler yerine getirilerek oyuna ciddi bir
katki saglanir. Bir hava topu miicadelesi sonrasinda ortada kalan topu alarak etkili bir dripling
yapmak veya birebir miicadele esnasinda rakibe aldatma hareketi yaparak onu ¢alimlamak
koordinasyon gerektiren oyunun dogal tekniksel icerigidir. Koordinasyon eksikligi daha zayif
beceriler, daha zayif pas ve oyun teknigi, daha yavas yon degistirme yani kisaca daha kotii

performans anlamina gelir (Alcantara, 2021).

Futbol bireylerin olusturdugu takimlar aracilifi ile oynanmaktadir. Bu anlamda
bireysel performans ve kollektif performans siki iliski igerisindedir. Futbolcularin yiiksek

koordinasyon kapasitesine sahip olmalarinin pozitif yonleri belli basl olarak asagidaki gibi

siralanabilir:
. Kuvvet ve enerji optimal sekilde kullanilir.
o Hareketin verimliligi artar. Zor ve yeni hareketler daha hizli ve etkin bir sekilde

ogrenilerek uygulanir.

. Uygulanmasi gereken teknik daha az enerji harcayarak gerceklestirilir. Boylece erken
yorulma ve oyundan kopma engellenir.

o Hareket akic1 ve dogal olur. Estetik bir goriiniim kazanir.

o Performansi belirleyen diger parametreler i¢in daha fazla siire kazanilir ve onlardaki
eksikliklerin giderilmesi i¢in kazang saglanir.

o Sakatliklardan ve mag igerisinde yasanacak diger rahatsizliklardan korunmaya
yardimci olur.

Belirtilen pozitif katkilar koordinasyonun bir futbol takimi i¢in 6nemini agikga ortaya
koymaktadir. Koordinasyon ¢aligsmalar1 uygulanirken hareketler 6ncelikle antrenor tarafindan
sporculara hem soézel hem de fiziksel olarak iyice agiklanmali, iletisim ve esgiidiime dikkat
edilmeli, calisma aralarindaki dinlenme ve zamanlamaya dikkat edilmelidir ( Tff, 2021).

Gii¢

Gii¢, kisaca kuvvet ve hizin birlesimidir. Gii¢ gelisimi futbolda performans igin

anahtar bir bilesendir (Gatz, 2009). Sprint atma, sicrama ve yon degistirme gibi hareketlerin
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tiimiinde hizin yaninda giiciin de 6nemi ortaya ¢ikmaktadir. Bu tip yiliksek hizla gergeklesmesi
gereken hareketlerde kas, tendon ve kemikler iizerindeki stresin artmamasi ve bunun tolere
edilmesi i¢in sporcularin gii¢ kapasitelerinin yiiksek olmasi gerekmektedir (Derwin,2017).

Sportif giicii sergileme yetenegi sporcunun maksimal kuvvetini agiga ¢ikarma hizi ile
dogru orantilidir. Gii¢ kavrami gelisim zincirinin bir halkasidir (Bompa, 2013). Kuvvet tek
basina futbol icerisindeki gorevleri yerine getirmekte yetersizdir. Bunun i¢in patlayicilik ve
hizl1 hareket etme yetisinin de hareketin igeriginde bulunmasi gerekir.

Tiim spor dallar i¢in performans parametrelerinin kullanimi farklidir. Bu dogrultuda
ilgilenilen spor dalina uygun olarak giiclin antrene edilmesi performansa olumlu bir sekilde
yanstyacaktir. Bu oyuncunun gorev yaptig1 pozisyona, viicut yapisina, teknik kapasitesi gibi
faktorlere de baghdir (Donald, 2001).

Sporcularin hem giic hem de gii¢ yeteneklerinin uygun bir sekilde gelistirilmesi
yoluyla potansiyellerini en iist diizeye ¢ikarabilirler. Yiiksek diizeyde gii¢ gelistirmek hem
antrenmanlardaki kazanimlar1 artirmakta hem de futbolda ma¢ donemine yonelik olan atletik
hazirlig1 tamamlamaktadir (ACSM, 2009).

Futbolda oyun igerisinde uygulanmasi gereken hemen hemen tiim hareketler gii¢
kullanarak yapilmaktadir. Ust diizey oyuncular bu giicii yiiksek siddette ve en kisa siirede
yerine getirmektedir. Bu kapasite dogru ve bilimsel yontemlerde diizenlenmis antrenmanlar
ile gelistirilebilmektedir. Gili¢ antrenmanlari, planlama yapilirken antrenmanin baslangic
kisminda uygulanmalidir (Ers6z, 2016).

Giicii artirmak, sporcu dayanikliligini en iist diizeye c¢ikarmanin ve kondisyon
potansiyelini gelistirmenin temel bir unsurudur. Gii¢ gelisimi, oyuncularin antrenmanin
basinda enerji depolarinin dolu oldugu dénemde kuvvet iiretme yetenekleri maksimal oldugu
donemde gerceklestirilmelidir. Bu sayede gelisim performansa en verimli sekilde aktarilir.
Ust diizey futbolcular gelistirdikleri gii¢ kapasitesinde limite yaklastiklar1 igin elde ettikleri bu
seviyeyi korumak icin daha fazla gii¢ antrenmani yapacaktir (Derwin, 2017).

Siirat

Saptanan bir mesafeyi belirli bir hizda kat etme yetenegi olarak tanimlanmaktadir.
Genetik yapinin iyi olmasi ve dogru ve sistemli bir antrenman diizenlemesi siirat yetenegi
tizerinde ¢ok Onemli bir rol oynamaktadir (Hofmann & Graham, 2012). Siirat yeteneginin
futbolcularda 15-17 yas gurubunda pozitif olarak gelistirebilecegi ve futbolcularin yetenek
seciminde parametre olarak bacak yapilarimin ve siirate yatikinliginin degerlendirilmesi

gerektigi belirlenmistir (Goksu & Yiiksek, 2019).

Duyu organlarina ya da viicudun herhangi bir yerine gelen uyarinin, beyinde islenerek

sinir sistemi araciligiyla kaslara iletilmesi ve kasin hareket etmesini saglamasindan olusan
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uyar1 ag1 tim yarigma tiirlerinde biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu organlar ile algilanan ve sinir
sistemi aracilig1 ile gerceklesen bilingli hareketlere reaksiyon denir. Distan gelen bir uyarici
sonucu olusan biling dis1 sinir etkinligine ise refleks adi verilir. Reaksiyon, refleksten farkli
olarak bilin¢li tepkileri icermektedir. Refleks ise iletim kanalina merkezi sinir sistemi
katilmadig1 ve direkt uyarana verilen tepkileri igermektedir. Ayrica uyaran ve uyarana ilk

cevap arasindaki stire reaksiyon olarak adlandirilir.

Bilgiler 1s18inda hareket edildiginde siiratin kaliim ve fiziksel ozellikler ile i¢ ige
oldugu ortaya g¢ikmaktadir. Ayrica bu veriler bize fiziksel uygunlugun saghk ile ilgili
bilesenleri ile performans ile ilgili bilesenlerinin birbiri ile bagimli oldugunu gostermektedir.
Siirat sporcularin viicutlarinda bulunan kis tiplerinin yogunluguna da baghdir. Cabuk kasilan
ve en yiiksek hiz- kuvvet kapasitesine sahip olan tip II kas fibril oran1 yiliksek olan sporcular
diger sporculara gore daha hizlidir (Gambetta, 1996).

Siirat, futbolcularin sergiledikleri performansi degerlendirmek igin bir Olglittiir ve
hareket siirati, rekasiyon siirati gibi farkli 6zelliklere sahiptir. Her ne kadar siirli da olsa belli
bir oranda gelistirilebilir ve performansa yansitilabilir (Deleceoglu vd., 2005). Sportif

branslarda siirati etkileyen faktorler temel olarak asagidaki gibi siralanmustir:

. Genetik
. Giig
. Tepki siiresi

. Toplu ya da Topsuz oyundaki teknik kapasite
. Esneklik ve Hareketlilik
. Konsantrasyon

Stirat kavrami, bir hareketin bir spor dalina ait olmadan hizli olarak yapildig1 Genel
Siirat, bir spor dalinda sergilenen performans: aritirmaya yénelik olarak Ozel Siirat olarak iki
ayri sekilde tanimlanmaktadir (Bompa,2015).

Fizyolojik ac¢idan ele alindiginda ise bir hareketin ¢abuk bir sekilde gergeklestirilmesi
olarak adlandirilan Algilama Siirati, bir hareketin ilk uyariciya verdigi tepki ile son hareketi
gergeklestirdigi zamani niteleyen Hareket siirati ve uyarici ile hareketi ortaya g¢ikaran ilk
tepkinin gosterildigi Reaksiyon Siirati olarak ii¢ ayr1 kategoride siniflandirilmaktadir (Unver,
2011).

Oyun igerisinde top siirmek, bos alana kosular yapmak gibi bir¢ok hareketin igerisinde
siirat onemli bir yer tutar. Giinimiiz futbolunun eskiye gore ¢ok daha hizli bir sekilde

oynandigr tim spor cevreleri tarafindan kabul edilmektedir. Bu 0Ongorii birgok spor
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yazilimindan elde edilen veriler ile de desteklenmektedir. 2020 yili igerisinde mag igerisinde

en yliksek hiz miktarina PSG formasi giyen Kylian Mbappe ulasmistir.

THE WORLD’S FASTEST FOOTBALLERS

PLAYER SPEED
7 Kylian Mbappe 36km/h
L1114 Inaki Williams 35.7km/h
% Pierre-Emerick Aubameyang 35.5km/h

Karim Bellarabi 35.27km/h

Kyle Walker ! 35.21km/h

~ LeroySane 35.04km/h
Mohamed Salah 1 35km/h
Kingsley Coman 35km/h

Alvara Odriozola 34.99km/h

N Nacho Fernandez 34.62km/h
Sekil 2.4. 2020 yil1 Diinyanin En Siiratli Futbolcular1 (Le Figaro, 2020)

Reaksiyon Zamam

Reaksiyon zamani bir uyaranin verildigi an ile harekete yanitin baglamasi arasindaki
zaman araligi olarak tanmimlanmaktadir (Magill, 1998). Reaksiyon zamani dort asamadan
olugmaktadir. Bu agamalar, g6z hareketleri, géz hareket zamani, karar verme zamani ve kas
kasilma siiresinden olugmaktadir (Morehouse & Miller 1976).

Yapilan arastirmalar sonucunda ytiksek performansli sporcularin reaksiyon siirelerinin
diisiik performanshi sporculara goére daha kisa oldugu tespit edilmistir. Bu c¢alismalar
gostermektedir ki reaksiyon zamani performansin yiikseltilmesinde 6nemli bir parametre
olarak ortaya c¢ikmaktadir. Reaksiyon siiresi dogru i1smnma ve egzersizler ile belirli bir
seviyeye kadar iyilestirilebilir (Mouelhi vd., 2006).

Reaksiyon zamani basit ve segici reaksiyon zamani olarak ikiye ayrilmaktadir. Basit
reaksiyon zamani temel olarak tek bir uyarici ile karsilagan sporcunun ya da bireyin buna
yonelik olarak tek bir karsilik vermesi arasindaki siire olarak ifade edilmektedir (Spirduso,
1995). Uyarici ve karsilik olarak verilen cevabin agik olmasi ve daha 6nce sporcunun bu konu
ile ilgili bilgilendirilmis olmas1 basit reaksiyon zamaninin kisa olmasinin temel nedenidir
(Cratty, 1969). Tim diinyanin ilgi ile izledigi 100 metre yarigmalarinda atletlerin uyaricidan
sonra ¢ikis yapmast basit reaksiyon zamanina verilebilecek en giizel ve giincel drneklerden
birisidir (Sekerci, 2001).

Se¢ici reaksiyon zamani ile basit reaksiyon zamanina gore daha karmagiktir. Ortamda
birden fazla uyarict ve birden fazla tepki bulunmaktadir. Ortamdaki birka¢ uyarandan tek
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birine karsilik verme, verilen uyaranin tanimlanip ona gore cevap verme ya da uyaranlara
gore se¢im yaparak karsilik verme gibi farkli cesitlerde ortaya ¢ikmaktadir (Colakoglu vd,
1993). Futbol oyununun kompleks yapist dikkate alindiginda bir¢ok uyarici ve birgok karsilik
oyun igerisinde degisken olarak oyuncunun karsisina ¢ikmaktadir. Bu durumlarda farkl
hareketleri ¢cok kisa siirede yerine getirmek futbolcunun performansi {izerinde son derece
etkindir (Schmidt, 1991).

Sporcularin yakin fiziksel oOzelliklere sahip oldugu bir takimda karsilastiklar
pozisyona kars1 daha hizli bir tepki gostermeleri onlarin performansini daha iist diizeye
tasimaktadir. Bu noktada sadece fiziksel degil aym1 zamanda mental yetinin de
degerlendirilmesi ve gelistirilmesi gerektigi one c¢ikmaktadir (Gilinay & Siktar, 2017).
Literatiirdeki caligmalar fiziksel aktivite ve egzersiz yolu ile fiziksel uygunlugun bircok
parametresinin olumlu bir sekilde gelistirilecegini gdstermistir (Hillman vd., 2009 , Martinez
vd., 2017).

Fiziksel egzersiz yoluyla kondisyon diizeyinin gelistirilmesi, belirli bir uyarana cevap
verme kapasitesini artiracagi diigiiniilmektedir (Gentier vd., 2013). Bu artis da futbol,
basketbol veya karate gibi rakiple miicadele i¢eren spor dallarinda sporcularin eylemlerinde
basarili olmalar1 i¢in hizli karar verme ve uygulama ozelliklerini gelistirmeleri gerektigini
gostermektedir (Mudric vd., 2015). Kisaca reaksiyon zamani bir¢ok sportif becerinin en temel
bileskenlerinden birisidir (Rudisill ve Thoole; 1992).

Reaksiyon zamaninin bu kadar kritik bir 6neme sahip olmasi literatiirde onunla ilgili
calismalarm artmasini  saglamistir.  Ozellikle ¢ok kisa bir zaman dilimi icerisinde
gerceklesmesi onu etkileyen olumlu ya da olumsuz faktorlerin belirlenmesininin dnemini
artirmistir (Agak vd., 2012). Bu faktorler ile ilgili yapilan metaanalizler farki sonuglar verse
de ortak belirlenen faktorler agagidaki gibi siralanabilir :

o Uyaricinin Tipi

o Uyarict Yogunlugu

. Uyarilma
. Yas
. Cinsiyet

o Yorgunluk
o Alkol ve Sigara Kullanma Aligkanlig1

Reaksiyon zamani ve performans ile ilgili iliski dikkate alindiginda bu maddelerin
Onemi ortaya ¢ikmaktadir (Sanders, 1998; Rose vd., 2002 ; Der ve Deary, 2006, Martinie vd,
2010).
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Birgok spor dalinda oldugu gibi futbolda da oyuncularin reaksiyon zamaninin
tyilestirilmesi hedeflenmektedir. Bu amacla antrenman programlanmasi igerisinde bu beceriyi
gelistirecek caligmalar eklenmektedir (Colakoglu vd., 1993). Giiniimiizdeki futbol maglarini
izleyenler oyunun kadar hizli ve karmasik oynandiginin farkindadir. Oyun igerisinde futbol
tutkunlarinin bile fark edemeyecegi kadar farkli varyasyonlar gelismektedir. Bu durumda
oyuncu i¢in temel amag rakibi gegcmek degil; topla ya da topsuz oyunda dogru reaksiyon
gostermektir.

Futbolda reaksiyon zamani; kassal, isitsel ve gorsel olarak karsilasilan yogun
uyaricilara karsi verdigi tepkilerin degerlendirilmesi sonucunda basar1 degerlendirmesinde
onemli bir Slgiittiir. Futbolun oynandigi alanin bir ¢ok spor dalina gére daha biiyiik olmas1 ve
ani kararlara dayali olarak takim arkadaslar1 ile yardimlasarak oynanmasi rekasiyon
zamaninin bu spor dali i¢in diger dallara gére daha 6nemli olmasina yol agmaktadir. Bununla
orantili olarak da futbolcularin reaksiyon zamani degerlerinin diger sporculara gore daha iyi
derece olmasi beklenmektedir (Aksoy, 2012).

Ceviklik

Ceviklik, bir uyarictya kars1 bireyin bedensel olarak hizli bir sekilde ya da ani bir yon
degisikligi ile karsilik vermesi olarak tanimlanmistir (Sheppard ve Young, 2006). Bu tanim
cevikligin yon degistirme ve algisal karar verme gibi iki bilesine dayandirilmistir. Bu
tanimlama birka¢ model disinda tiim g¢evrelerce ortak goriis olarak benimsenmistir (Brughelli
vd., 2008; Chaouachi vd., 2012).

Ceviklik, hiz, denge, kuvvet ve koordinasyon yeteneklerinin birlesimidir. Literatiirde
yer alan bir¢ok caligmada g¢eviklik ve ¢abukluk kavrami bir arada islenmistir. Bu iki kavram
arasindaki temel farklilik ¢ebaukluk olgusunun hareketin frekansina odaklanmasidir. Ceviklik
ise hizl bir sekilde sporcunun yon degistirme yetenegini temel almaktadir.

Futbol gibi takim sporlarinda basarili bir performans, gelismis algisal kararlar ve yon
degistirme yetenegini de kapsamaktadir. Bu spor karsilagmalarinda hi¢bir hiicum veya
savunma Oriintiisli tam olarak bilinemez (Buttifant vd., 2001).

Tam olarak bu acik beceri sartlar1 goz Oniine alindiginda hiicum ya da savunma
davranislarinda hizl gegisler yapmak gerekir. Elit diizeydeki oyuncularda bu gecisler o kadar
hizli gergeklesir ki ¢ogu zaman refleks kavrami ile karistirllmaktadir. Biitlinlesik bir beceri
olan ¢eviklik tam olarak fiziksel, teknik ve biligsel becerilerin sentezinden meydana

gelmektedir.
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Biligsel Beceriler

Tekmnik Beceriler

Sekil 2.5. Cevikligin Bilesenleri Kavram Haritas1 (Olmez, 2021)

Cevikligin birden ¢ok bilesene sahip olmasi ve gelisim alanlarmin bircogunu
kapsamasi onunla ilgili siniflandirma yapilmasinda farkli goriiglerin olusmasina yol agmustir.

Bu alandaki ¢aligmalar ile ilgili olarak Young ve Sheppard gerekli diizenlemeleri yaparak

ceviklik kavramini bir sistematik ¢erceveye sokarak daha belirgin ve anlagilir bir hale

Tablo 2.1. Cevikligin Siniflandirilmasi (Ozbay vd., 2018 ; Sheppard & Young,2006)

CEVIKLIK SINIFLANDIRILMASI
CEVIKLIiK TURU TANIM ORNEK CEVIKLiK BECERISI
Jimnastik Serileri: Daha 6nceden planlanmig
. Ortamin ve Zamanin Belirli
BASIT ve calisilmig hareket Oriintiisiiniin belirlenen
Oldugu Durumlar o »
yerde ve zamanda gergeklestirilmesidir.
Hareketin belirli ama zamanin | Kosu Starti: Onceden planlanmis hareketlerin
ZAMANSAL belirsiz oldugu durumlar belirlenen alanda uyaricinin  ne  zaman
(Ortam belirlenmistir) verileceginin bilinmedigi durumlardir.
Ortam belirsiz ama hareket Voleybolda Servis: Servisin atilma zaman
UZAYSAL onceden planlanmistir. belirli olmakla beraber hangi yone atilacag: ile
(Zaman belirlenmistir) ilgili bir kesinlik yoktur.
Futbol: Hiicum ve defans miicadelelerinde
Hem zaman hem de ortam . . .
oyuncularin  hangi ydne hangi hareketleri
EVRENSEL belirlenmeden hareket oyunun o o
o yapacagina dair bir kesinlik yoktur.
akigma gore belirlenir.
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Futbol genellikle uzun siireli yiiksek siddette gerceklesmekle beraber miisabaka
igerisinde sigrama, sprint ve ¢eviklik becerilerinin de sergilenmesi gerektigi bir spor dalidir
(Shephard, 1999). Mag igerisinde kosulan mesafenin énemli bir kismin1 da topa hakim olma
amaciyla yapilan ¢eviklige dayali yon degistirme kosular1 olugturmaktadir (Little & Williams,
2006). Performans gelisimi ve siireklili§i agisindan iyi bir c¢eviklik 6zelligine sahip olmak
glinlimiizde biiylik 6nem tasimaktadir. Ayrica yliksek kalitedeki ¢eviklik becerisi, sakatlik
riskini diisiirmekte, performansi artirmakta toplu oyunlarda reaksiyon gosterme yetenegine de
katk1 saglamaktadir (Svensson & Drust, 2005).

Bilissel Performans

Biligsel Performans; algilama, 6grenme, anlama, akil yiiriitme, sezgi ve farkindalik
gibi zihinsel siireglerin verimli bir sekilde yerine getirilmesidir (APA, 2021). Biligsel
yeteneklerin ve yiiriitiicii fonsiyonlarin optimal ve etkili bir diizeye ulasilmasidir. Bilissel
diizeydeki verimini artirmak isteyen bireyler hafiza, islem hiz1 ve karar verme gibi konularda
kendilerini gelistirmek i¢in emek vermektedir.

Biligsel gelisim hayatin her alaninda oldugu gibi sporda da biiyiikk bir 6nem
tagimaktadir. Sporcularin veriminde yalnizca fiziksel kosullarin degil bilissel performansin da
basari i¢in 6nemli bir faktor olarak ortaya ¢iktigi bilinmektedir (Bitbrain, 2021).

Bireysel ya da takim ile yapilan sporlarda, oyuncunlar1 6zel kilan faktorlerin biligsel
aktorler oldugu goriilmektedir. Temelde tiim spor dallarinda antrenman yapmanin amaci
performansi {ist seviyelere ¢ikarmaktir. Bu performans seviyesine ulagsmak icin tek basina
kondisyon olarak yada fiziksel olarak motorik yeteneklerin gelismesi yeterli degildir. Bu
ozelliklerin yaninda biligsel yonlerinde gelismesi gerekmektedir (Biger, 1996).

Sportif anlamda basarinin yonetilmesinde zihinsel siireclerin biiyiik 6nemi vardir. Bu
siire¢ yonetiminde biligsel performansa psikolojik faktorler etki etmektedir. Asagida siralanan

bu faktorler performansta inis ve ¢gikiglar meydana getirmektedir:

o Algi

o Dikkat

o Sportif Ogrenme
o Stres

. Kaygi

o Korku

Algi, cevredeki olaylarin farkina varma durumudur. Sporcunun miisabaka veya benzer
ortamlarda karsilastig1r pozisyonlar hakkinda zihninde bir algoritma olusturmasidir. Motor
performans ile uyarilma arasinda bir iligki vardir. Bir beceri ne kadar fazla tekrar edilirse kayzt

altina alinmas1 ve uygulanmasi o kadar kolaylagmaktadir.
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Dikkat, alginin bir hedefe yogun olarak yonlendirilmesidir. Oyuncularin i¢
dinamiklerinin etkisi ile ortaya ¢ikan ve onun enerjisi bir yone toplayan faktorler i¢ faktorler,
bir uyarict karsisinda duyu organlari aracilifi ile odaklanmasini saglayan faktorler dis
faktorler olarak adlandirilir. Uyaricida meydana gelen degisiklikler dogrusal olarak dikkati de
etkilemektedir.

Sportif 6grenme, bireye kazandirilmak istenen hedeflerin dogru ve etkin bir sekilde
gercgeklestirilmesidir (Aktepe, 2013). Ogrenme kisiden kisiye degismektedir ve bu dgrenme
psikolojisinde bireysel farklilik olarak adlandirilmaktadir. (Kuzgun, 2004) Spor ile ilgilenen
bireylerin hareket Oriintiilerini ne sekilde sergileyecegi bilgiye yoOneliktir ve bu nedenle
biligsel alan1 kapsamaktadir (Gokalp, 2014).

Stres, kelime olarak baski, zorlama gibi anlamlar (Koéknel, 1987) tasimakla beraber
kisinin alg1 ve dikkatini asir1 yogunlagtirmasi sonucunda ortaya ¢ikan dengesizlik halidir( Mc
Grath, 1976). Stresin neden oldugu uyarilmislik diizeyi miisabaka sirasinda olumsuz duygu ve
diisiincelerin ortaya ¢ikmasi gibi negatif durumlara sebep olmaktadir (Suinn, 1987). Bu baski
ortami ile basa ¢ikmak sporcular ve performanslari i¢in kritik bir noktadir. Stres ile miicadele
gorev ve duygu odakli olarak ilerlemektedir (Folkman ve Lazarus, 1985). Gorev odakl
stratejilerde stresin olustugu kaynagi ortaya ¢ikararak onu degistiren taktikler, duygu odakli
stratejilerde ise sporcularin verdigi duygusal tepkilerin diizenlenmesini icermektedir (Holt ve
Mandigo, 2004).

Kaygi, sebebi belirsiz ve ortamda somut higbir gerek¢e olmaksizin bireylerin hissettigi
huzursuzluk, mutsuzluk ve tedirginlik olarak ifade edilmektedir (Sahin, 2019). Sporcularda da
diger bireylerde oldugu gibi durumluluk kaygisi ve siirekli kaygi olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Durumluluk kaygis1 ¢evresel sartlarda olusan degismeler nedeniyle bireyin kendisini tehdit
icerisinde hissetmesidir. Stirekli kaygi ise kisilerin asir1 duyarli, endise ve vesvese icerisinde
heyecanli tepkiler gostermesidir.

Korku, tehdit ve tehlike iceren bir olay karsisinda bireylerin buna karsi verdikleri
duyussal tepkidir. Kaygidan ayrildig1 nokta ortamda olas1 bir tehlike riskinin bulunmasidir.
Sportif alanda karsimiza en fazla ¢ikan korku ¢esidi sakatlik korkusudur. Bunun yaninda daha
once hi¢ karsilasmadigi bir rakip ya da ortamda miisabaka oynanmasi sirasinda da korku
meydana gelmektedir (Aktepe, 2013).

Aciklanan faktorler futbolcunun performansinda ve baglantili olarak da kondisyon
seviyesine etki etmektedir. Stres, kaygi ve korku aninda salgilanan hormon seviyesi yiikselir
ve kas gerginligi artar. Oyuncu bu baski durumunun slirmesi halinde kas yirtig1 ve sakatligi
riski ile kars1 karsiya kalir. Fizyolojik degisiklik olarak solunum sayis1 da artar ve yeterli,

kaliteli oksijen degisimi gergeklestiremeyen sporcu erken yorulmaya baglar.
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Fiziksel etkilerin yaninda biligsel anlamda da kayiplar meydana gelmesi olasidir.
Futbol ayakla oynandig1 kadar bilissel fonksiyonlarin da i¢ine katildigi bir oyundur. Dikkat ve
konsantrasyonun zayifladigt durumlarda oyuncularin karar verme, degerlendirme, insiyatif
kullanma gibi yetiler olumsuz etkilenir.

Futbolcularin saglik kontrolii icerisinde ruhsal ve biligsel performansin da katilmasi
daha saglikli bir degerlendirmeye olanak tanir. Ayrica stres, kaygi ve korku ile ilgili hem
antrendr hem de oyuncular giincel olarak bilgilendirilmelidir. Futbolda oyuncular ve teknik
ekip i¢in zihinsel islevler ¢ok Onemlidir dnemini gittikge de artirmaktadir (Coban, 2021).
Biligsel performans bir uyarict ile karsilasildiginda hafiza ve islem hizi ile ile paralellik
gosteren yiiriitiicii islevler, bireylerin 6grenme ve uygulama aliskanliklar1 ve kazandiklari
becerileri yansittiklar1 Pass teorisi kavramlar ile iliski icerisindedir (Tekkus, 2021).

Pass Teorisi

Pass Teorisi, zeka ve 6grenme konusunu biligsel adimlara ayristirarak agiklayan bir
modeldir. Rus bilim adami1 Alexander Luria beyinin isleyisi hakkindaki ¢alismalari teorinin
olusmasini saglamistir. Bu teori temel olarak beynin yapisina gére kurgulanmistir (Naglieri,
1997).

PASS Teorisi Planmama Teorisi; “Planlama” (Planning), “Dikkat” (Attention),
“Ardillik” (Successive) “Es Zamanlilik” (Simultaneous) biligsel islemlerinden olusmaktadir
ve adin1 da bu islemlerin Ingilizce karsiliklarinin bas harflerinden almaktadir. Bu teoride
kavramlar birbirine bagimli bir yapt halindedir ancak her bir kavramin biligsel islemleri
kendine 6zgiidiir.

Ogrenme kavrami akademik , sportif ya da sosyal yasant1 icerisinde belirli becerilerin
yerine getirilmesi ile olusur. Bu teorinin amaci, ¢ocuklarin bilissel becerilerini destekleyerek
bilimsel bir bakis agisiyla onlarin 6grenme siireclerine ve performanslarina olumlu katki

saglamaktir.

Sekil 2.6 Pass Teorisi’nin unsurlar1 (IDE, 2021)
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Planlama

Planlama, kisilerin karsilagtiklar1 problemler ile ilgili olarak ¢6ziim ydntemleri
belirlemesi, bunlar ile ilgili se¢cim yapmasi ve uygulayarak degerlendirmesi asamalarinin
biitiinlidiir (Naglieri & Das, 1997). davranisi diizenlemek ve programlamak, stratejileri
segmek ve olusturmak ve performansi izlemekle sorumlu yiiriitiicii islevleri icermektedir.
Davranislarin  sistemli bir sekilde programlanmasindan yapilandirilmasina kadar siiregelen
bir siireci kapsamaktadir.

Planlama sistemi, bir probleme ¢6ziim bulmak i¢in plan olusturmayi, planin
uygulanarak ¢dziime ulasiimasini igermektedir (Un, 2020).

Planlama diger teori bilesenleri ile icicedir ve onlarin baglangi¢ noktasidir. Yaratici ve
stratejik diisinme karsilagilan problemin ¢6ziimii i¢in biliylikk 6nem tasimaktadir. Sportif
anlamda bakildiginda mag icerisinde olusacak pozisyonlar ve durumlar ile ilgili olarak daha
onceki maglarin kayitlarini izlemek ya da benzer pozisyonlar ile ilgili zhinsel c¢alismalar
yapmak sporcularin kendi basina gerceklestirecegi planlamalara birer 6rnektir.

Dikkat

Dikkat ortamda olusan uyaricilara karsi algilarin segici bir sekilde yonlendirilmesidir.
Diger uyaricilara karsi bir engelleme ve odaklanma s6z konusudur. Dikkat, alginin belirli bir
uyaricinin iizerine yogunlagmasinin saglandigi odaklanma, ¢evrede olusan diger uyaricilara
kars1 bir ket vurarak dikkatin siirdiiriilmesi ve farkli gérevler arasinda gecislerin olabildigi ve
alginin ve odaklanmanin yoneltildigi esneklik adi verilen {i¢ ayr1 bilesenden meydana
gelmektedir (Naglieri & Das, 1997).

Sporcularin karsilastigr durumlar ile ilgili olarak dikkat kavramu, fiziksel ve mental bir
etkinlik sirasinda uyarana gerekli tepkiyi verebilmek i¢in sporcunun duyu organlarinin
farkindalig1 ve sonrasinda bedeninde meydana getirdigi diizenleme ve hareketlilik olarak
adlandirilabilir.

Dikkat kavrami verim diizeyini dogrudan etkileyen sportif performansin bir bileseni
olarak degerlendirilir. Bireysel ya da takim sporlarinda yarigmacilarin  kendini kontrol,
konsantrasyon ve dikkat becerilerine sahip olmalar1 gereklidir (Giiven, 2014; Yonal, 2019).
Gliniimiizde miisabakalarin oynandigr ortamda bircok uyarict vardir. Futbolda takim
arkadaginin veya antrendriin bildiriminden taraftarin tezahiiratina kadar yogun ve etkin bir
uyarici ortami olugsmustur. Sportif performansi yiliksek olan sporcular genellikle odaklanma
becerisi yiiksek olan bireylerdir (Asan, 2011; Yonal, 2019). Mag icerisindeki ortam dikkate
alindiginda performans agisindan dikkati yogunlastirabilmek ve stirdiirmek basari i¢in 6nemli

bir faktordiir (Sahin, 2019).
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Es Zamanlhhk

Farkl1 uyaricilarin bilissel olarak biitiinlestirilerek bir araya getirildigi bir yontemdir.
Bu islem verilen uyaricilarin birbiri ile iligskilendirilmesi temeline dayanmaktadir (Luria,
1979). Kelimelerin anlamlandirilmasindan motor islemlerin koordine edilmesine kadar bir
cok aktivitede es zamanli biligsel islemler yer almaktadir.

Es zamanl biligsel islemin bilesenleri ; “uzamsal beceriler ve imgelem (Spatial Skills
and Imagery)”, “Anlamlandirma (Semantic Processing)”, “Yordama (Reasoning)” gibi
biligsel islevler araciligiyla olusmaktadir. Bu biligsel islevlerdeki farklilasma performans
kayb1 durumunda ve Ogrenme problemi olan sporcularin ayirict tan1 6zelliklerine yonelik
olarak (koordinasyon ya da gorsel algi vb) ipucu olusturmaktadirlar (Zihin Akademisi, 2020).

Ardilhik

Ardillik, kisilerin karsilastiklar1 uyariciyt zincire benzer bir sekilde siraladigi bir
bilissel siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Luria,1966). Sistematik olarak bakildiginda kendinden
onceki uyaran ile iliskilendirilen ve igerisinde anlam biitiinliigli olusturan parcalarin
birlestirilmesi ile meydana gelmektedir. Kisa siireli hafizanin ve analitik diisiince yeteneginin
en 6nemli parcasi oldugu ileri siiriilmektedir (Ergin, 2004).

Ardillik becerisi iist diizey olan sporcular kolayca 6ziimseyerek oyun igerisinde
uygulanacak taktik ve stratejileri kolayca anlar. Kendilerine verilen yonergeleri asama asama
takip ederek 6grenme ve uygulama siiresini kisaltabilirler.

Yonetici Islevler

Sporda fiziksel yeteneklerin ve motor koordinasyonun 6nemi tartisilmaz bir gergektir.
Cagimizda spor dallarinin tiimiinde bu yeteneklerin yaninda biligsel siireclere odaklanan
caligmalar ortaya c¢ikmustir. Calismalar c¢ogunlukla spora 0zgii bilissel Ozelliklere
odaklanirken genel biligsel 6zelliklere yonelik arastirma sayist cok sinirli kalmaktadir.

Yonetici islevler kavrami bireylerin karsilastigi biligsel siirecler karsisinda kisisel
performansini etkin ve verimli kullanmasidir (Baddeley, 1996). Bireylerin bir kazanimi elde
etmek amaciyla uyguladiklar1 bilissel kapasite ve stratejiler yonetici islevler ile ilgilidir.
Dogum sonrasindan yetigkinlik donemine kadar bu beceri asama asama gerceklesmektedir.
Bu gelisimde cevre ile etkilesim de biiylik rol oynamaktadir (Zelazo vd., 2003).

Beyin insan bedeninde bulunan en biiyiik ve karmagsik organlarin baginda gelmektedir.
Biitiinsel olarak uyumlu c¢alisan birgok bolgeden meydana gelmistir. Beyin gergeklesen
islemlerin fonksiyonuna gore kendi igerisinde birkag ayr1 lob(bdlgeye) ayrilmastir:

1. Temporal Lob, hafiza ve isitme islemlerinin gerceklestigi bolgedir.
2. Oksipital Lob, beyinde gérme ile ilgili fonksiyonlarin gerceklestigi boliimdiir.
3. Parietal Lob, sekil ve renklerin algilandigi, duyularin islendigi bolgedir.
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4. Frontal Lob ise karar verme, problem ¢6zme ve motor islemlerin gerceklestigi

bolumdiir.

parietal lob

& duyulari igleme
& sekil, renk, doku ayrimi
& vzaysal aly

& girme algisi

& aritmetik yetenekler

oksipital lob

& qirsel bilgiyiisleme
& okuma

@ akil yiiriitme

& problem gtizme

& Xarar verme

& planyapma

& davranis ketleme

@ dikkati ydnlendirme
@ kendini izleme

& duygulari kontrol etme
& motor beceriler

@ Yonusma ve duyma
& uzunsiireli bellek
& isitsel Girenme
@ Kelimeleri yeniden diizenleme bggin sapl
& miizik Farkindah
& dili anlama & merkezi sinir sistemi diizenlemek

@ kalp atist ve kan basincini diizenlemek

& gorme ve igitme refieksleri :

& uyku diizeni g

& solunum ve yutma —"'ﬁ-ﬁ

Sekil 2.7. Beyinin Islevsel Boliimleri (Evrim Agaci, 2021)

@ istemli hareket koordinasyonu
& denge

Beynimizin bilgiyi algilama, anlamlandirma ve tanimlanan bu bilgi uyarinca karar
verebilme yetenegi (Michaels, 2001) olarak bakildiginda yonetici islevlerin beyin yapimizin
frontal lobunda gercgeklestigi sdylenebilir.

Yonetici islevlerde meydana gelen eksiklikler kisilerin yasamlarimi negatif
etkilemektedir. Egitim ya da is hayatinda, sosyal iliskilerde hatta yasam kalitesini azaltma ve
suca yatkin olma halleri gibi trajik sonuglara kadar gotiirmektedir (Diamond, 2016). Bunlarin
temelinde de duygu ve disiinceler iizerindeki kontrolii yitirme, yaptiklarmin sonuglarim
kestirememe, perspektif degistirememek gibi nedenler yatmaktadir (Kolb ve Wishaw, 2008).

Yonetici islevler bu bilissel 6zelliklerin merkezinde, mental se¢imler etkisi olan,
karmagik siireglerde ortaya ¢ikan problemleri ¢ozen bir kavramdir.Bu 6zelligi onu hayatin her
alaninda 6nemli bir yere sahip olmasini saglamaktadir.

Literatiir incelendiginde 6z diizenleme, dikkat kontrolii, planlama ve islem hiz1 bu
yonetici islevlerin merkezinde olsa da alandaki yaygin goriise gore biligsel esneklik, caligma
kapasitesi ve inhibisyon bilesenleri yoOnetici islevlerin yapisini olusturmaktadir. Bu alt

boyutlar birbiri ile iligkilidir. Karsilagilan soruna gore aralarinda gecisler olmaktadir (Miyagi
vd. 2000).
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Bilissel Esneklik

Biligsel Esneklik, beklenmedik ve aniden ortaya ¢ikan durumlarda mental stratejileri
kullanma yetenegi olarak ifade edilmektedir (Canas vd., 2003). Bilissel esneklik deneyimle
kazanilan bir 6grenme siireci sonucunda gelismektedir. Yasanilan deneyimlerin hayatta
karsilasilan yeni durumlara uygulanmasi ile gergeklesir . Bireylerin i¢ ve dis stres kaynaklar
ile basa ¢ikmasini saglar .

Sosyal becerile yiiksek kisiler daha iist diizey duyussal,psikolojik ve mental sagliga
sahiptir (Koesten vd,, 2009). Bu anlamda biligsel esneklik insanlarin kisisel hedeflerini
basarmasinda biiyiik rol oynamaktadir. Sorunlari ¢6zmek i¢in sadece tek bir yol olduguna
inanan insanlara oranla durumsal faktorlerin farkina vararak davranis degisikligi
gerceklestiren insanlarin zorluklarin {izerinden gelmek konusunda daha basarili olduklari
aciktir (Martin vd., 1998).

Elit sporcular ve antrendrler genellikle sporda yaratici diislinme yeteneginin
oneminden bahsetmektedir. Burada oOnemli olan yaratict diisiinme becerisinin nasil
gelistirilecegidir. Oyuncularin genis bir tecrilbe yelpazesine sahip olmalar1 onlarin
beklenmedik bir pozisyon ile karsilastiklarinda ¢6ziime ulagmalarini kolaylastirmaktadir
(Memmert vd., 2010).

Taktiksel degisimin ¢ok hizli bir sekilde uygulandigi takim sporlarinda orjinal ¢6ziim
yontemlerinin sonuca daha kolay gotiirecegi bilinmektedir. Yapilan arastirmalardan elde
edilen bulgulara gbre bireysel sporlar ile kiyaslandiginda takim sporlarindaki oyuncularin
biligsel esneklik diizeyi daha yiiksektir. Bunun nedeni bireysel sporlarda karsilasilan
durumlarin ¢ok farkli mental siirecler icermemesi olabilir. Bisiklet, ylizme ya da kosu gibi
spor dallarindaki ¢evresel kosullar ve miisabaka degiskenleri dikkate alindiginda futbol,
basketbol gibi oyunlardaki mag igerisindeki drill, hiicum ve savunma aksiyonlarina gore
daha az mental se¢im yapilmasini gerektirmektedir (Diamond, 2016).

Calisma Bellegi

Calisma bellegi, bilgiyi gecici olarak tutan, isleyen ve depolayan yiiriitme islevinin
temel bir bilesenidir. Calisma bellegi oyuncularin daha yaratici aksiyonlar
gerceklestirmesine  imkan vermektedir. Daha yiiksek c¢aligma kapasitesine sahip olan
oyuncularin spordaki temel biligsel yetenekler olan dikkati siirdiirme ve dikkat
daginikligindan kacirarak konsantre olma konusunda daha iyi olduklarmi gostermistir
(Johnson, 2020).

Futbol oyunu i¢in ele alirsak top siirme islemi yapan bir deneyimli bir futbolcu ¢evre
kontrolii ve diger cevresel faktorleri dikkate aldiginda yeni baglayan seviyedeki bir

oyuncuya gore daha hizli hareket eder ve daha tehlikeli bir atak olusturabilir. Ayrica takim
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arkadaglarinin dizilisinin daha iyi farkinda oldugu i¢in topu daha dogru bir sekilde kullanir.
Bunlar gorsel olarak algilanan g¢evresel kosullarin calisma kapasitesi igerisinde islenerek
bilginin agiga ¢ikmasi ile gerceklesir (Furley ve Memmert, 2010). Basit bir motor beceri
ogreniminde bile bilgi asama asama islenmektedir. Calisma kapasitesinin aktif olarak

kullanilmas1 6grenme ve performansi iyilestirici etki gosterir (Masters, 2009).

Sportif Performans

) Bireysel
e Farkhhklar

Cahsma Kapasitesi

\! /

Sekil 2.8. Calisma Bellegi- Sportif Performans iliskisi (Furley & Memmert, 2010)

Sekil 2.8.’deki kavram haritasindan da anlasilacagi gibi calisma kapasitesi ve sportif
performans arasinda dogrusal bir iliski bulunmaktadir. Bireysel farkliliklar ¢aligma kapasitesi
ve dikkat-algi arasindaki bagin olugsmasinda 6nemli bir etkendir. Yetenek, algi, karar verme
gibi siiregler temel olarak caligma kapasitesinin dogru ve etkin bir sekilde kullanilmas ile

verimli bir hale donlismektedir.

Calisma bellegi bir sorunu ¢dzerken bir ya da birden fazla diisiinceyi bellekte tutma
gorevini Ustlenir. Etkin ve verimli performans i¢in dikkat dagitict unsurlar1 engellemek ve

odaklanmay1 basarmak gerekir.

Degisken oyun sartlarinda iyi bir dikkat sonucu algilanan bilgiyi dogru sekilde
kullanan oyuncular fark yaratma potansiyeline sahiptir. Bunun da temel 6gelerinin baginda

Calisma Kapasitesi gelmektedir.
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Inhibisyon

Inhibisyon, bireylerin yasamlarinda hislerini, fikir ve dikkatlerini kontrol etme
becerisidir (Diamond, 2013). Bilissel engelleme olarak da adlandirilir;diisiince ve giinliik
yasamda da yaygin olarak kullanilan kritik bir biligsel kavramdir. Karsidan karsiya gecen bir
yaya trafik lambalarinda bulunan sinyallere gore hareketine karar vermektedir. Bu yetenek
akademik basaridan sozel zekaya kadar genis bir alan igerisinde toplumda yasam basarisinda
onemli bir rol oynar (Lee vd., 2015).

Diger insanlarda oldugu gibi elit sporcularin yasamlarinda da 6nemli bir yere sahiptir.
Elit sporcular performanslarinin sinirlarini zorlamak ve hizli tepki vermek zorunda olduklari
durumlar ile miisabaka donemlerinde sik sik karsilasmaktadir (Chan, 2011). Dinamik
ortamlarin gegerli oldugu spor dallarinda inhibisyon yetenegi performans basarisinin ana
etmenlerinden birisi olarak gosterilebilir. Bilimsel aragtirmalar ve elde edilen sonuglar
incelendiginde bilissel esneklik ve inhibisyon 6zelliginde diger seviyedeki oyunculara gore
ciddi farkliliklar ortaya ¢ikarmistir (Huijgen vd. 2015).

Karar Verme

Sportif anlamda performansin gelisimi ile paralel olarak karar verme kavrami 6n plana
¢ikmaktadir. Sporcunun verecegi dogru ve etkili kararlar onun basarisini ve performansini
artirmaktadir. Karar vermenin saglikli olmasi i¢in sporcunun mental olarak iyi bir seviyede
olmas1 gerekmektedir (Tekkursun vd., 2018).

Takim sporlarinda oyuncular takim arkadaslar ile iyi iliskiler kurma, takim ruhu
olusturma ve sosyal iliskilerini gelistirmek gibi olanaklarla tamsir. Orgiitsel ve bireysel karar
alma konusunda g¢evresel sartlar ¢ok etkilidir. Takim oyuncularinin da diger arkadaslar
birlikte sinerji igerisinde hareket etme psikolojisine biirlinmesi bunun yaninda miisabak
icerisinde ceza alma ve takimi eksik birakma diisiincesi ve oyun igerisindeki pozisyon
durumlar karar vermeleri etkilemektedir (Kelecek vd, 2013).

Oyun sirasinda verilen kararlar ¢ogu zaman spor gevrelerinin farkli diisiinceler
icerisinde olmasina yol agmaktadir. 1996 Avrupa Sampiyonasinda Tiirkiye-Hirvatistan
maginda Goran Vlaovig ile Alpay Ozalan arasindaki pozisyonda , Tiirk Milli Takim oyuncusu
Alpay rakibine faul yapabilecek pozisyondayken bunu yerine getirmeyerek bir karar vermis
ama takiminin 1-0 maglup olmasinda suglu olarak gdsterilmistir. Bu karari baslangicta tepki
cekse de futbolun etigi agisindan pozitif bir karar oldugu FIFA tarafindan kendisine verilen
Fair-Play odiilii ile ortaya ¢ikmustir (Socrates Dergi, 2015). Oyun igerisinde verilecek kritik
kararlar sadece oyun siirecine degil ilerisinde sporcunun kariyerine kadar etki etmektedir. Bu
bilgilerin 15181nda futbol ve diger spor dallarinda fiziksel yeterliligin yaninda biligsel-mental

Ozelliklerin de dogru se¢imler ortaya koymasi énemlidir.
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirmanin Modeli

Arastirmanin modeli biligsel performans, ¢eviklik ve rekasiyon zamani parametrelerin
iliskilerinin (pozitif/ negatif) saptanmasina yonelik olarak olusturulmustur.

Bu arastirma icin Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurul
Baskanligi’ndan onay alimmistir (Ek 1). Ayrica ¢alismamiz Atatiirk Universitesi Bilimsel
Arastirma Projeleri Koordinasyon Birimi tarafindan desteklenmistir. (Proje Kodu: SYL-2022-
10202)

BILISSEL
PERFORMNAINS

REAKSIY OIN

ZANIATVI

Sekil 3.1. Aragtirmanin Modeli
Katihmcilar

Calisma, en az 5 yili askin siiredir futbol bransi ile ilgilenen ve test siirecinde aktif
olarak 2021-2022 sezonu U-19 Siiper Lig’de miicadele eden 25 sporcunun katilimiyla
gerceklestirilmistir.

Viicut Kompozisyon ve Antropometrik Olciimler

Viicut kompozisyonu Olgiimlerinde gilinlimiizde tiim viicuda hava deplasmant
uygulayan pletismografi cithazi BODPOD en yiiksek dogrulukta sonuglar vermektedir. Bu
yontem viicut kompozsiyonunda degisimi %0.3-%]1.1 giiven araliginda test etmektedir (Fields
vd, 2000). Ayrica bu cihaz viicut kompozisyonlarini belirlemenin yaninda yiiksek dogrulukta,
giivenli, konforlu ve hizli test sonuglar1 saglamaktadir. Uriin igeriginde bulunan bilgisayar
entegrasyon sistemi ile verilerin es zamanli olarak eksiksiz bir sekilde tespit edilmesine
olanak tanimaktadir. Calismamizin saglikli temeller iizerinde veri toplamasi i¢gin BODPOD
cihazi ile viicut yag ylizdesi, beden kitle indeksi, viicut agirlig1, viicut yagsiz kitlesi verileri

elde edilmistir. Ol¢iim &ncesinde sporculara uygulama prosediirii anlatilmis ve dikkat
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edilmesi gereken noktalar belirtilerek Olglimler sirasinda uyulmasi gereken kurallar

aktarilmustir.

Olgiim 6ncesinde cihazin kalibrasyon islemi yiiriirliikteki prosediirlere uygun olarak
gerceklestirilmistir.  Viicut kompozisyon Ol¢limlerine futbolcular katilirken 6l¢limiin
giivenilirligi agisindan kiyafet olarak sporcu atleti ve kisa sort giymelerine izin verilmis,
baglarina bone takilmasi istenmistir. Deneklerden Olgiim siiresince hareket etmemeleri,

konusmamalari ve normal bir solunum gergeklestirmeleri istenmistir.

Sporcularmn  boy uzunlugu odlgiimleri Atatiirk Universitesi Spor Uygulama ve
Arastirma Merkezi Fiziksel Uygunluk Laboratuvarinda bulunan ve duvara asilmig olan
stadiyometre ile gerceklestirilecektir. Stadiyometre dengeli ve kolayca hareket eden sayagh
bir boy 0Ol¢lim cihazi olarak gerek ergonomik yapisit gerekse sonucglarin net olarak tespit

edilmesini saglayan yapisi ile en yogun kullanilan 6l¢iim metotlarinin basinda gelmektedir.

Isinma Prosediirii

Katilimcilara, dl¢timler 6ncesinde sakatlik ve performansta olusacak riskleri 6nlemek
adina standart bir 1sinma prosediirii uygulanmistir. Sahada gerceklestirilen Illinois Testi
oncesinde 5 dakikalik hafif bir tempoda isinma kosusu ile ¢alismalara baslanmis bu siire
sonunda dinamik esnetme ile kaslara kan akisinin hizlandirilmas: amag¢lanmustir. 2 dakikalik
dinamik esnetme siiresinden sonra toplam 3 dakikaya gecmeyecek sekilde ayak ici pas, top
sektirme gibi topa yatkinlig1 saglayan temel hareketler gerceklestirilmistir. Standart bir genel

1sinma ve diz eklemi ve kaslarina yonelik bir 6zel 1sinma uygulanmustir.

Laboratuvar ortaminda uygulanacak olan bilissel performans ve reaksiyon zamani
Olctimleri i¢in sporcularin kas ve eklem aktivasyonunun saglanmasi ve teste kendilerini hazir
hissetmeleri i¢in toplam 10 dakikalik bir 1sinma uygulanmigstir. Genel 1sinmanin ardindan,

tiim eklemleri kapsayan kisa bir esnetme uygulanmis ve genel 1sinma tamamlanmastir.

Sporcularin  kendilerini teste hazirlamalar ig¢in ek olarak 5 dakika verilmis ve
sporcularin 6zel 1sinma rutinleri ile bireysel fiziksel hazirliklarima olanak taninarak test
esnasinda maksimum verimle c¢alisabilmeleri ve sakatlik risklerini en aza indirmek ig¢in

gerekli ortam saglanmustir.

Ceviklik (Illinois) Testi

Ilinois Ceviklik Testi, uzun yillardir yetenekli sporcularin hem egitimi hem de
performansiin degerlendirilmesi amaciyla kullanilan standart bir c¢eviklik testidir (Raya,

2013). Farkli spor dallarinda ¢ok yonlii ¢eviklik dlgtimlerinde kullanilmistir (Hachana, 2013).
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Futbolda yapilan antrenmanlarin etkinligi 6l¢mek ve sporcularin g¢eviklik becerileri test
etmek amaciyla yaygin olarak kullanilmaktadir. Sporcularin ¢eviklik test skorlarinin aritmetik
olarak diisiik olmas1 c¢eviklik performasinin yiliksek oldugunun gostergesi olarak

anlamlandirilacaktir.

Illinois Testi, eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3.3 m araliklarla diiz bir hat
lizerine dizilmis {i¢ koniden olusan test parkuru, zemini ¢im olan antrenman sahasina
kurulmugtur. Test, her 10 m’de bir 180 ° doniisler igeren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda

slalom kosusundan olusmaktadir.

Sekil 3.2.11linois Ceviklik Testinden bir goriintii (Biiyiiksehir Belediye Erzurumspor

Tesisleri)
Reaksiyon Zamani (Witty Sem) Testi

Witty Sem reaksiyon zamani protokolii sporcularin koordinasyon kapasitesini ve
reaksiyon zamanini dlgmek i¢in kullanilmaktadir. Test protokolii , uyarici sonrast verilen
karar ve stratejik olarak uygulama agamalarindan olusmaktadir (Microgate, 2021). Reaksiyon
zamaninin Ol¢iilmesinde 6l¢iim yapilan yerin giiriiltiisiiz ve 151k alan bir ortam olmasi1 dikkate

alinmastir.

Gorsel reaksiyon 6l¢iimiinde sporculara Witty-Sem reaksiyon test cihazina ait bir pano
iizerine sabitlenmis 8 adet lamba {izerinde rastgele yanan renkler arasindan yesil rengi
yakalamalar1 istenmis ve 15 dogru yakalama sonucunda elde edilen deger saptanarak test
sonlandirilmistir. ki deneme sonucunda en iyi 6l¢iim degerlendirmeye almmustir. Testi erken

bitiren sporcunun derecesi daha iyi performans 6l¢iitii olarak degerlendirilecektir.
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Sekil 3.3. Witty Sem Reaksiyon Zamani Testinden bir goriintii

Bilissel Performans (Stroop) Testi

Bu test yontemi ¢oklu biligsel siiregleri Olgen testlerin igerisinde en sik
kullanilanlardan birisidir (Pachana vd., 2004). Test format olarak frontal bolgede gergeklesen
etkinliklerin noropsikolojik olarak incelenmesine dayanmaktadir. Kelimenin yazilimi ile
goriintiisiindeki renk arasinda farklilik olmasi durumunda bu rengi ifade etme siiresi ayni
renkte olan kelimelere gore daha uzun siirmektedir. Bu renk ve yazi uyumsuzlugu nedeniyle

olusan bozucu etkinin tespit edilmesine yonelik bir testtir (Karakas vd., 1992).

Stroop testi, secici dikkat, okuma ve renk ifade etme {izere temel olarak ii¢ siiregten
olugsmakta ve ayni zamanda da kisilern sahip oldugu mental esnekligin derecesini de
saptamaktadir (Glasser, 1989). Test, bireylerin bilgiyi isleme siirati ve g¢evrede olusan
celdiricilere nedeniyle olusan kafa karisiklifina karsi reaksiyon gosterebilme gibi 6zelliklerin

Olciilmesinde ve gelistirilmesinde kullanilmaktadir (Macleod, 1990).

Stroop testi renk ve yazi uyumsuzlugu formatina bagl kalarak degisik sekillerde
uygulanmaktadir. Orijinal test (1935) 10 siradan olusan ve her sirada 5 madde bulunan toplam
3 karttan olusmaktadir. Farkli versiyonlarinda ise 178 maddeden olusan Dodrill formu ve 4’er
madde halinde 5 bloktan meydana gelen yine toplamda 3 karttan olusan Victoria Formu’da

bulunmaktadir. (Karakas vd., 1992)
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Bu testin dijital iceriginde MATLAB yazilimi kodlanarak hazirlanan gorev tasklari
kullanilmaktadir. Bu tasklar nétr (yesil, mavi ve kirmizi renkte yazilan XXX metni), uyumsuz
(ekranda goriilen metin ile arka plan rengi k farkli), olmak tiizere 2 tiir denemeden
olugmaktadir. Testin 1 blogu 96 deneme ve 2 tiir uyarandan olusmaktadir (48 uyumsuz ve 48

noétr) ve bu denemeler sporculara rastgele olarak sunulmaktadir.

Denekler, ekrana gelen kelimenin gercek rengiyle klavyede uyumlu tusa miimkiin
oldugunca hizli ve minimum hatayla basmasi yoniinde bilgilendirilmislerdir. Katilimeilar

kendilerine sunulan yazinin miirekkep rengini sag ve sol yon tuslari ile belirtilen segenekler

arasindan isaretlemistir.

Sekil 3.4. Biligsel Performans (Stroop Test) 6l¢limiinden bir goriintii

Sporculara Stroop Testi ile ilgili on bilgi verilmis ve deneme yapma hakki
saglanmistir. Bu uyum silireci sonrasinda Olgiimler gerceklestirilmistir. Katilimeilarin
kendilerine yakin hissettikleri bir ortamda verdikleri yanitlar sonucunda elde edilen notr hata
orani, notr reaksiyon zamani, uyumsuz hata orani ve uyumsuz reaksiyon zamani verileri
1s1¢inda uyumsuz faktorlerin hepsine verdikleri toplam siire tespit edilerek bu deger
sporcularin biligsel performans degeri olarak adlandirilacaktir. Calismanin diger parametreleri
olan ¢eviklik ve reaksiyon zamami kavramlar siire bazindan Olgiit {izerinden
degerlendirildiginden biligsel performans tespiti i¢in kullanilan Stroop Testinde de ayn1 yol

izlenecektir. Hata oranlar1 dikkate alinmadan uyumsuz faktorlere verilen toplam siire olgiit
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kabul edilmistir. Stroop testini daha kisa siirede bitiren katilimcilarin daha bagarili sonuglar

elde ettigi varsayilmstir.

Siire¢

Sporcular i¢in test siralamasi once ceviklik 6zelligini 6lgen Illinois testi, daha sonra
reaksiyon zamani verilerinin elde edecegi Witty Sem reaksiyon zamani testi ve en son olarak
biligsel performans test skorlarinin dlgiilecegi Stroop testi olarak planlanmistir. Test zamanlari
arasinda yaklagik olarak bir haftalik bir siire ongoriilmiistiir. Oyunculari ardisik giinlerde teste
sokarak, test performanslarinda bir diislis meydana getirme riski 6nlenmistir.

Katilimcilara oncelikle sportif ve biligsel testlerin onlara saglayacagi faydalar
hakkinda 6n bilgi verilmistir. Daha sonra 6l¢lim cihazlar1 hakkinda temel bilgiler verilmis ve
test sirasinda yiiksek performansla 6l¢limleri gergeklestirebilmelerinin saglanmasi igin test
stirecinden iki giin once Ol¢iim cihazlar1 sporculara tanitilmig ve demo bir deneme siireci
yasamalari saglanmugtir.

Orneklem grubu calismaya dahil edilirken; aktif olarak sporculuk hayatlarina devam
ediyor olmalari, miisabaka déneminde forma giyip oyuna katki saglamalari, fiziksel yonden
saglikli olmalar1 ve ¢alismadan 6nceki sezon ciddi bir spor yaralanmasina maruz kalmamig
olmasina dikkat edilmistir.

Oyunculara diizenli olarak Biiyiiksehir Belediye Erzurumspor biinyesinde
uyguladiklar1 antrenman planlamasi haricinde herhangi bir antrenman programi
uygulanmamistir. Futbolcular, haftanin ilk giinii (ma¢ takvimine gore) dayaniklilik ya da
rejenerasyon antrenmani gerceklestirmistir. Ertesi glin ¢cabuk kuvvet ve kuvette devamlilik
calismalar1 ile sporculara yiikleme yapilmis ayrica teknik c¢aligmalara yer verilmistir.
Haftanin son iki giinii taktiksel ¢aligsma, hazirlik mag1 uygulanmustir.

Antrenman mikrosikliis dongiisii bu sistem igerisinde kurgulanmistir. Arastirmanin
laboratuvar &lgiimleri Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Uygulama ve Arastirma
Merkezi’nde gergeklestirilmistir. Saha Olgtimleri ile ilgili olarak Erzurumspor Tesislerinde
bulunan ¢im sahada test uygulanmistir. Saha 6l¢timleri yapilacagi glin 6nceden hava durumu
kontrol edilerek kararlastirilmig, saha zemininden ve iklim kosullarindan kaynaklanacak

olumsuzluklar 6nlenmeye calisilmistir.

Istatiksel Analiz ve Degerlendirme

Verilerin analizinde SPSS23 paket programi kullanilmistir. Orneklem grubuna ait
aritmetik ortalama, maksimum ve minimum test skorlar1 ve standart sapma degerleri bu

program araciligiyla belirlenmistir.
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Bir calismada, test yonteminin belirlenmesi yani parametrik ya da non parametrik
testin uygulanmasi eldeki verilerin normal dagilima sahip olup olmadig: ile iligkilidir. Bu
noktadan hareketle dagilimi normalligini saptamak i¢in Skewness (carpiklik) ve Kurtosis

(y1g1lma), Kolmogorov—Smirnov, Shapiro Wilk gibi normallik testleri yapilmaktadir.

Skewness-Kurtosis testi icin deger (Kurtosis ve Skewness) -1.5 ile +1.5 arasinda
oldugunda dagilimin normal oldugu kabul edilmektedir (Tabachnick and Fidell, 2013). Ayrica
orneklem gruplarinin 30°dan az oldugu durumlarda kullanilan ve bir bagka test yontemi olarak
Shapiro-Wilk testi literatiirde yer almaktadir. Shapiro-Willk testi sonucunda elde edilen test
degerleri belirlenen skalanin (p>0,05) {izerinde deger aldiginda dagilimin normal oldugu

distintilmektedir (McKillup, 2012).

Orneklem grubumuz verileri Skewness -Kurtois ve Shapiro Wilk test degerlerine
bakilarak normal dagilima uygun olup olmadigi incelenmistir. Elde edilen verilerdeki
degiskenler normal dagilima sahip oldugu sonucu ile dogru orantili olarak parametreler
arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayis1 yontemi ile incelenmis ve %95 giiven

araliginda p<0,05 degerleri anlamli kabul edilmistir.

Korelasyon kavrami tanimsal olarak iki ya da daha fazla sayidaki degiskenler arasinda
var olan iligkiyi saptamak i¢in kullanilan bir yontemdir. Bu iliskinin derecesi de korelasyon
katsayis1 (r) ile belirlenmektedir. Korelasyon katsayisi deger olarak -1 ve +1 arasindaki
degerleri almaktadir. Analizde yer alan degiskenler ayni yonde bir degisime sahipse
aralarinda pozitif yonlii bir iligki, tam tersi farklilasma icerisinde ise negatif yonlii bir iliski
bulunmaktadir. Bu durumda korelasyon katsayis1 pozitif yonlii iligkiler i¢in (+), negatif yonlii

iligkiler i¢in ise (-) isaret almaktadir (Siklar, 2000).

Ayrica istatistiksel olarak anlamli iligki diizeyini belirlemek i¢in p degeri
kullanilmaktadir. Bu deger yapilan c¢alismada karsilasilacak olan olast hata degerini
gostermektedir. Yapilan testler sonucunda p degeri 0,05 degerinden daha kiiciik bir deger
aldiginda bu ¢alismada anlamli diizeyde iliski bulunduguna isaret etmektedir (Kul, 2022).
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular
Arastirmanin bu boliimiinde testler sonucunda elde edilen bilgiler tablolar araciligi ile

diizenlenmis, bulgular sistematik bir sekilde aktarilmistir.

Tablo 4.1. Sporculara Ait Kisisel Ozellikler

Sira Adi-Soyadi Yas (YiI) Boy(cm) Agirhk (kg) Oynadigi Pozisyon
1 Y. K. 18 181 76,6 Kaleci

2 F.A. 17 178 75,9 Kaleci

3 E.O. 18 181 69,5 Defans (Sag Bek)
4 F.A. 18 174 62,9 Defans (Sag Bek)
5 Y.E.D. 18 176 60,5 Defans (Sol Bek)
6 i.0.E. 18 176 60,7 Defans (Sol Bek)
7 E.Y. 18 179 77,6 Defans (Stoper)

8 Y.K. 18 185 79,9 Defans (Stoper)

9 E.G. 17 178 65,3 Defans (Stoper)
10 H.B. 19 186 80 Defans (Stoper)
11 E.O. 18 173 63,3 Ortasaha

12 A.S.H. 18 182 79,5 Ortasaha

13 K.S. 17 171 57,9 Ortasaha

14 M.D. 18 174 67,9 Ortasaha

15 H.A.B. 19 172 62,9 Ortasaha

16 A.A. 18 175 65 Ortasaha

17 G.Y. 19 179 63,9 Ortasaha

18 A.E.G. 19 181 71,3 Ortasaha

19 AK. 18 179 60,5 Ortasaha

20 A.E.A. 20 173 65,8 Ortasaha

21 G.V. 18 173 69,1 Ortasaha

22 A.A. 18 184 78,7 Forvet

23 H.M. 19 195 77,2 Forvet

24 Y.U. 18 175 81,7 Forvet

25 Y.T. 18 183 77,8 Forvet
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Tablo 4.1.°de arastirmamiza katilan sporculara ait kisisel Ozellikler verilmistir.
Aragtirmaya Biiyliksehir Belediye Erzurumspor U19 Takimi’nin kadrosunda bulunan toplam
25 futbolcu katilmistir. Futbolcularin 2 tanesi kaleci, 8 tanesi defans, 11 tanesi ortasaha ve 4

tanesi de forvet mevkilerinde gérev yapmaktadir.

Tablo 4.2. Sporculara Ait Fiziksel Ozellikler

N Min. Maks. X S.s.

Yas (Yil) 25 17,00 20,00 18.16 0.68

Boy (cm) 25 171,00 195,00 178,52 547

Kilo (kg) 25 57.90 81.70 70,58 7.45

Viicut Yag Oram 3.10 17,70 8.25 3.06

(%)

L kg 25 18.80 26,70 22.13 1.89

Indeksi

Arastirmaya katilan sporculara ait yas, boy, kilo, viicut yag orani ve beden Kkitle
indeksi gibi tanimlayic1 6zellikler Tablo 4.2.’de gosterilmistir. Buna gore sporcularin yas
ortalamas1 18,16 £+ 0,68, boy ortalamas1 1.78 + 5,52cm ve kilo ortalamas1 70.58 + 7,45kg
olarak tespit edilmistir. Ayrica oyuncularin viicut yag orani ortalamasit %8,25 + 3,06 ve Beden
Kiitle indeksi ise ortalama olarak 22,13 + 1,89 tespit edilmistir. Diinya Saghk Orgiitii
tarafindan berlirlenen ve T.C. Saglik Bakanligi tarafindan da iilkemizde uygulanan Beden
Kitle Indeksi Tablosundaki degerler (Saglik Bakanligi, 2012) ile karsilastirildiginda fiziksel
uygunluk degeri olarak arastirmaya katilan sporcularin BKI ortalama degeri olan 22,13 + 1,89

degerinin normal araliktadir.

Tablo 4.3 Pozisyonlara Gore Ceviklik Test Degerleri

N Min. Maks. X S.s.

Kaleci 2 15,47 16,14 15,81 0,33
Defans 8 15,40 16,28 15,74 0,27
Ortasaha 11 14,88 15,89 15,56 0,29
Forvet 4 14,96 15,98 15,53 0,38

Oyuncularin gorev yaptiklari pozisyonlara gore Illinois Ceviklik Testi Degerleri Tablo
4.3’de gosterilmigtir. Tabloda yer alan verilere bakildiginda tiim mevkilerin g¢eviklik

degerlerinin birbirine yakin oldugu goriilmektedir. Ayrica standart sapma degerlerinin
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nispeten diisiik olmasi dagilimin ortalamaya yakin oldugunu gostermektedir. Kalecilerin
ceviklik test siiresi ortalamasi 15,81 + 0,33sn, defans oyuncularinin 15,74 + 0,27sn, ortasaha
oyuncularinin 15,56 + 0,29 ve forvet oyuncularinin ortalama olarak 15,53 + 0,38sn olarak

belirlenmistir.

Tablo 4.4 Pozisyonlara Gore Reaksiyon Zamani Test Degerleri

N Min. Maks. X S.s.

Kaleci 2 18,09 23,39 20,74 2,65
Defans 8 12,40 22,78 17,33 3,23
Ortasaha 11 14,96 21,74 17,39 1,93
Forvet 4 20,49 22,80 21,46 0,85

Orneklem grubundaki oyuncularin Witty Sem cihazinda elde edilen reaksiyon zamani
degerleri incelendiginde kalecilerin 21,24 + 2,15sn, defans oyuncularinin 17,33 + 3,23sn,
ortasaha oyuncularmin 17,39 + 1,93sn ve forvet oyuncularinin 22,80 + 0,85sn ortalama
stirelerine sahip oldugu tespit edilmistir. Reaksiyon zamani ile ilgili en diisiik dereceyi bir
defans oyuncusu gerceklestirmigtir. Skorlar kiyaslandiginda ortalama olarak en kisa siirede
testi defans oyuncular1 tamamlamistir.  Standart sapma degerlerine bakildiginda tiim
pozisyonlarm kendi iglerinde heterojen bir dagilim gosterdigi sdylenebilir. Ornegin defans
oyuncularinin minimum ve maksimum siireleri arasindaki deger olan ranj, 10.38sn olarak

belirlenmistir.

Tablo 4.5 Pozisyonlara Gore Biligsel Performans Test Degerleri

N Min. Maks. X S.s.

Kaleci 2 74,73 82,56 78,64 3,91
Defans 8 59,08 65,76 72,83 7,38
Ortasaha 11 64,30 90,72 76,77 5,75
Forvet 4 60,33 88,32 74,22 9,93

Arastirmaya katilan oyuncularin biligsel performansina ait verilerine bakildiginda
kalecilerin 78,64 + 3,91sn, defans bolgesinde gorev yapan oyuncularin 72,83 + 7,38sn, orta
sahada gorev yapan oyuncularin 76,77 + 5,75sn ve forvet oyuncularinin 74,22 + 9,93sn

ortalamaya sahip oldugu tespit edilmistir. En iyi biligsel performans derecesi (en kisa siirede
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testi bitiren) test sonucu bir forvet oyuncusuna aittir. En geg testi sonlandiran oyuncu kaleci

olarak gorev yapmaktadir.
Normallik Analizi Bulgular

Calismamizda uygulanan testlerin sonuclar1 dikkate alindiginda ¢eviklik testinin
Skewness degerinin -,421 Kurtosis degerinin ,383 oldugu ve belirlenen skala igerisinde yer
aldig1 goriilmiistiir. Reaksiyon zaman testi ile ilgili olarak elde edilen verilere gore Skewness
degeri ,464 Kurtosis degeri ilse -,151 olarak tespit edilmistir. Bilissel performansa ait

Skewness ve Kurtosis degerleri ise sirayla -,118 ve ,011 olarak saptanmuistir.

Aragtirmamizin modelini olusturan parametrelerin bir diger normallik testi olan
Shapiro Wilk testi sonuglarina baktigimizda, ¢eviklik test degerinin ,815 ve reaksiyon testi
normallik analizi sonucunun ,661 oldugu saptanmistir. Ayrica bilissel performans testinin

Shapiro Wilk test degeri ise ,593 olarak elde edilmistir.

Uygulanan iki normallik test sonucunda da Slglimler normal dagilim gdstermistir ve
bu dagilim sistemine gore aralarindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayisi ile belirlenmesine

karar verilmistir.

Tablo 4.6 Ceviklik Testi-Fiziksel Ozellikler Korelasyon Tablosu

Boy Kilo Beden Kitle Viicut Yag Ceviklik
Uzunlugu Indeksi Orani Test
Degeri
Boy Uzunlugu r
p
Kilo r ,635"
p ,000
Beden Kitle Indeksi 114 ,786""
p ,293 ,000
Viicut Yag Orani r -,141 ,402° ,649"
p ,250 ,023 ,000
Ceviklik Test Degeri r -,245 -018 ,180 ,391°
p 119 465 195 027

Ceviklik Testi sonucunun calismaya katilan sporculara ait fiziksel oOzellikler ile
iliskisine bakildiginda oyunculara ait,boy uzunlugu, kilo ve beden kitle indeksi ile ¢eviklik

parametresi test degeri arasinda anlamli bir iligski bulunamamistir. Viicut yag orani ve geviklik

38



arasinda anlamli diizeyde bir iliski bulunmus (p<0.05) ve parametreler arasinda pozitif bir

korelasyon saptanmustir (r =,391)

Tablo 4.7 Reaksiyon Zamani-Fiziksel Ozellikler Korelasyon Tablosu

Boy Kilo Beden Kitle Viicut Reaksiyon
Uzunlugu Indeksi Yag Zaman Test
Orani Degeri
Boy Uzunlugu r
p
Kilo r ,635"
p ,000
Beden Kitle Indeksi ,114 ,786"
p ,293 ,000
Viicut Yag Oram r -,141 ,402" ,649™
p ,250 ,023 ,000
Reaksiyon Zamani  r -,364" ,054 ,361° ,361°
Test Degeri p ,037 ,398 ,038 ,038

Reaksiyon Zamani Testi sonucunun ¢alismaya katilan sporculara ait fiziksel 6zellikler

ile iligkisine bakildiginda bu parametrenin kilo ile arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir.

(p>0.05) Bu parametrenin diger 6zellikler olan boy uzunlugu, beden kitle indeksi ve viicut

yag orani ile iliskisine bakildiginda aralarinda anlamli bir iliski olustugu goriilmektedir.

(p<0.05) Ayrica reaksiyon zamaninin boy uzunlugu ile arasinda negatif korelasyon (r=-,364)

;beden kitle indeksi (r=,361) ve viicut yag orani(r=,361) ile arasinda pozitif bir korelasyon

bulunmaktadir.

Tablo 4.8 Biligsel Performans-Fiziksel Ozellikler Korelasyon Tablosu

Boy Kilo Beden Kitle Viicut Yag Bilissel
Uzunlugu Indeksi Orani Performans
Test Degeri
Boy Uzunlugu r
p
Kilo r ,635"
p ,000
Beden Kitle Indeksi ,114 ,786"
p ,293 ,000
Viicut Yag Oram r -,141 ,402" ,649™
p ,250 ,023 ,000
Bilissel Performans r -,284 -, 151 ,038 ,170
Test Degeri p ,084 ,236 429 ,208
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Bilissel performans testinin ¢aligmada yer alan sporculara ait olan fiziksel 6zellikler ile
olan iligkisi degerlendirildiginde; boy uzunlugu, kilo, beden kitle indeksi ve viicut yag orani
bilesenlerinin biligsel performans ile anlamli bir iliski olusturmadigir goriilmiistiir. Tim

parametreler igerisindeki anlamlilik diizeyi (p>0.05) olarak ger¢eklesmistir.

Tablo 4.9 Bilissel Performans-Ceviklik-Reaksiyon Zamani Arasindaki liski Tablosu

Ceviklik Test Degeri Reaksiyon Zamani Test Biligsel Test
Degeri Degeri

Ceviklik Test Degeri r

P
Reaksiyon Zamami Test 1 -,405"
Degeri p ,044
Biligsel Test Degeri r 177 ,492"

p ,396 ,012

Arastirmamizin temel modeli olan Biligssel Performansin Ceviklik ve Reaksiyon
Zamani parametreleri ile iliskisine ait elde edilen veriler Tablo 4.10.’da gosterilmistir.
Bulgulara gore Biligsel Performans ile Reaksiyon zamani arasinda anlamli bir iligki
saptanmistir. (p<0.05) Bu iki parametre arasinda pozitif yonlii bir korelasyon oldugu da tespit
edilmistir. Biligsel Performansin ¢eviklik parametresi ile iligkisi incelendiginde iki kavram
arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir. (p>0.05) Bununla dogrusal olarak iki parametre
arasinda herhangi bir negatif ya da pozitif korelasyon bulunmamaktadir. Reaksiyon zamani ve
ceviklik parametrelerinin arasindaki iligski anlamli diizeyde saptanmustir. (p<0.05) Ayrica bu

iki kavram kendi aralarinda negatif yonlii bir iligki i¢erisinde goziikmektedir.
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BESINCi BOLUM

Tartisma ve Sonug

Arasgtirmamizin amaci futbolcularda bilissel performansin fiziksel uygunluk

parametreleri olan ¢eviklik ve reaksiyon zamani ile olan iligkisinin incelenmesidir.

Calismada 6rneklem grubunda bulunan sporcularin ¢eviklik 6zelliklerini test etmek
icin Illinois Ceviklik Testi kullanilmistir. Test Biiyiiksehir Belediye Erzurumspor ¢im
antrenman sahasinda gergeklestirilmistir. Ol¢iim sonuglar1 fotosel cihazi ile tespit edilerek
kaydedilmistir. Elde edilen sonuglar hem toplam ortalama olarak hem de oyuncularin gérev
yaptiklar1 pozisyonlara gore sahip olduklar1 ortalama degerleri iizerinden siralama 6l¢iitiine
degerlendirilmistir. Elde edilen bulgulara gore ¢eviklik degeri ortalamalar1 birbirine yakindir.
Standart sapma degerleri ile ortalamalar beraber degerlendirildiginde sonuglarin ¢ok benzer
oldugu goriilmiustiir. Kalecilerin ¢eviklik test siiresi ortalamasi 15,81 + 0,33sn, defans
oyuncularinin 15,74 + 0,27sn, ortasaha oyuncularinin 15,56 + 0,29sn ve forvet oyuncularinin
ortalama olarak 15,53 + 0,38sn olarak belirlenmistir. Takimin ¢eviklik test degeri ortalamasi

15,63 &+ 0,33sn olarak elde edilmistir.

Arastirmamizda reaksiyon zamani ile ilgili 6l¢limler Microgate Witty Sem cihaz ile
elde edilmistir. Oyuncularin verileri incelendiginde kalecilerin 21,24 + 2,15sn, defans
oyuncularinin 17,33 + 3,23sn, ortasaha oyuncularinin 17,39 + 1,93sn ve forvet oyuncularinin
18,06 + 3,52sn ortalama siireye sahip oldugu tespit edilmistir. Takimin reaksiyon zamani
ortalamast 17,91 + 2.94sn olarak bulunmustur. Biligsel performans oOlglimleri Stroop test
aracilig ile gerceklestirilmistir. Elde edilen verilere gore kaleciler 78,64 + 3,91sn, defans
oyuncular1 72,83 + 7,38sn, orta sahada gorev yapan oyuncularin 76,77 £+ 5,75sn ve forvet

oyuncularinin 74,22 + 9,93sn ortalama ile testi bitirmistir.

Elde edilen veriler oOncelikle oyuncularin gorev yaptiklari pozisyonlara gore
siniflandirilmistir. Bu asamada ¢eviklik yetenegi olarak elde edilen test sonuglarina gore
ortalamalar birbirine ¢ok yakin deger alsa da 6n plana ¢ikan mevki forvet oyuncular1 ve
sonrasinda ortasahada gorev yapan oyunculardir. Erséz (2016) degisik yas gruplarindaki
futbolcularin fiziksel uygunluk bilesenleri parametrelerinden bir kag1 ile fonksiyonel hareket
degerlendirme testini karsilastirdigi arastirmasinda futbolda ¢eviklik onemli bir bilesen
oldugunu ve bunun diizenli bir sekilde antrenman planlamasi igerisinde yer aldiginda

miisabaka sirasinda oyuncularin hareketlerini pozitif bir sekilde etkileyecegini belirtmistir. Bu
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ceviklik yeteneginin oyuna etkisi anlaminda énemli bir vurgu tagimaktadir. Ek olarak Erdem
vd.(2015) futbolcularin gorev yaptiklart mevkilere gore fiziksel uygunluk parametrelerinin
degerlendirildigi ¢alismada oyuncularin sahip olduklar1 agirlik ile viicut kitle indeksi arasinda
anlamli farklilik tespit edilmistir. Ayrica ¢caligmada forvet oyuncularinin sahip oldugu c¢eviklik
becerisinin istatistiksel olarak anlam tasimasa da diger mevkide gorev yapan oyunculara gore
daha vyiksek oldugu belirtilmistir (Erdem vd., 2015). calismasinin sonug¢ kismi
arastirmamizdaki c¢eviklik ile ilgili test sonuglari ile paralellik gostermektedir. Tespit edilen
verilerimiz 1s18inda forvet oyuncularinin g¢eviklik 6zelliginin az bir farkla da olsa diger
pozisyonlarda gorev yapan oyunculardan daha iyi bir skorda gergeklestigi soylenebilir. Bunun
nedeni ile ilgili olarak futbolda hiicum aksiyonlarinin ¢ok ¢esitli olmasi, oyun i¢i akista
hiicum oyuncularinin rakibi aldatarak gol sansi bulmak i¢in hizli yon degistirmelere

ihtiyacinin bulunmasi ve kendilerini bu yonde gelistirmeleri gosterilebilir.

Forvet oyuncularin oyun plani igerisinde daha dnce de belirtildigi gibi rakibi ekarte
edip gol alam igerisinde yer almak ve skor iiretmek temel gorevleri arasinda yer almaktadir.
Ortasaha oyunculari ise savunmadan c¢ikislarda hizli yon degistirmeler sayesinde dogru pas
organizasyonlar1 ile oyunu 3.bdlgeye tasimak gibi temel bir gorev iistlenmektedir. Bu
noktadan hareketle ¢eviklik becerisinin yiiksek olmasinin beklenen bir sonu¢ oldugu
diisiiniilmektedir. Antrenman planlamasi igerisinde gerek dar alanda oynanan 1x1,2x2 gibi
oyunlar ya da defans ve savunma seklinde calisilan set drilleri forvet ve ortasaha
oyuncularinin hizli yon degistirme, rakibi aldatma ve hedefe ulasma gibi amaglan
gerceklestirmesine olanak tanidigir diisiiniilmektedir. Bu anlamda ¢alismada bulunan
sonuglarin futbolun dogal akis1 icerisinde oynanan pozisyonlar gz dniinde alindiginda tutarl

oldugu tahmin edilmektedir.

(Calismamizda reaksiyon zamani ile ilgili elde edilen ortalamalar degerlendirildiginde
en ylksek reaksiyon zamani verimi defans oyuncularinda, en diisiik reaksiyon zamani
performansi forvet oyuncularinda goziikmektedir.Ortasaha oyuncularinin degerleri de defans
oyuncularina ¢ok yakindir. Ayrica defans oyuncularmin standart sapma degeri diger
mevkilerde oynayan oyunculara gore daha yiiksektir. Bu verileri anlamlandirmak gerekirse
heterojen bir yapidan olusan defans blogu stoper denilen merkez oyuncularinin yaninda
savunmanin sag ve sol kanadinda gorev yapan bek oyuncularindan da kurulmus olmasinin
etken oldugu diisiiniilmektedir. Oyunun iki yonlii oynandig1r gercegi ile hareket etmek
gerekirse daha oOnce de belirttigimiz hiicum aksiyonlarinin zenginligi ve hizli yon
degistirmeler gerektirmesi nedeniyle bu aksiyonlara cabuk tepki vermek cok Onemlidir.

Bunun da defans oyuncularmin daha hizli reaksiyon zamani gostermesine yol actigi
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sOylenebilir. Ayrica oyunun omurgasinda ortasaha oyunculari bulunmaktadir. Hem oyunun
savunma yoOniine katki saglamakta hem de hiicum organizasyonlarinin baslangicin
olusturmaktadir. Futbol oyunu icerisinde miisabakada iki yonlii oyunu en ¢ok oynamalar1 ve
oyunu birinci bdlgeden ikinci ve iiclincii bolgeye tasima sorumlulugu ve gorevi hizh
reaksiyon gostermeyi zorunlu kilmaktadir. Bu gorev ve sorumluluklar da ortasaha
oyuncularinin reaksiyon zamani performansi yoniinden kendilerini gelistirmelerinin nedeni

olabilir.

Biligsel performans, futbol gibi spor dallarinda genelde fiziksel uygunluk ve motor
becerilerden sonra gelmektedir. Literatiirde de bilissel performans ve futbol ile iliskili yol
gosterici ¢alisma sayis1 ¢cok azdir. Yapilan ¢alismalar genel olarak motor becerileri, aerobik
kapasiteyi, maksimal gili¢ gibi degerleri dlgmeyi amaclamaktadir. Ankarali ve Bayramlar
(2019) aerobik kapasitesi yiiksek bireylerin biligsel performanslar ile iligkisine yonelik bir
calisma gergeklestirmistir. Calisma sonucunda elde edilen verilerden daha yiiksek aerobik
kapasiteye sahip bireylerin yonetsel islevler baglanminda bilisel performanslarinin da iyi
seviyede oldugu ve akademik anlamda daha yiliksek basari gosterdiklerini tespit etmistir.
Ayrica sonug olarak fiziksel aktivite ve buna bagl olarak gerceklestirilen ¢alismalarin biligsel

performansi gelistirecegi ve giinliik hayat1 daha rahat yasanir hale getirecegi bulunmustur.

Futbol oyunu igerisinde gorev yapan oyuncular sadece fiziksel olarak degil mental
olarak da yorulmaktadir. Williams vd. (2020) futbol aktivitelerinin fiziksel uygunluk ile
bilissel islev kapasitesine etkisi konulu ¢alismasinda dinlenik durumdaki bireylerin bilissel
performans 6l¢iimii ile futbol aktivite sonrasindaki 6l¢iim arasinda anlamli bir iliski tespit
etmistir. Bu anlamda sahip olduklari mental kapasiteyi artirmaya yonelik yapilacak
caligmalarin oyuncularin performansi ile olumlu yonde etki edecegi verisinin arastirmamizda
elde edilen bulgular ile paralel oldugu soylenebilir. Furley ve Memmert (2010) biligsel
performansta calisma kapasitesinin spordaki rolii ile ilgili arastirmasinda bu kavramin
sporcularda dikkatini yoOnlendirme yetenegini gelistirdigi ve baski altinda kaldig:
miicadelelerde  performans sergileme Ozelligine de pozitif katkida bulundugunu tespit
etmistir. Literatiirdeki bu ¢alisma 1s181inda oyunda mental olarak ayakta kalan oyuncularin
takimin basarisina daha fazla etki edecegi soylenebilir. Sonug olarak futbol taraftar ve medya
gibi dig ¢evrenin de baski kurdugu bir oyundur. Bu anlamda mental saglik en az fiziksel
saglik kadar onem tagimaktadir. Bu anlamda antrenman planlamasi igerisinde gerek hazirlik
donemi boyunca gerekse miisabaka donemi igerisinde mental antrenman yapilmasinin ve
oyunculara periyodik olarak biligsel performans testlerinin uygulanmasinin futbolcularin

performansina pozitif etki edecegi diistiniilmektedir.
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Aragtirmamizin temel kavramlar1 olan c¢eviklik, reaksiyon zamani ve bilissel
performans parametreleri ile ilgili literatiirde yer alan ¢alismalar 15181inda elde edilen veriler
degerlendirildikten sonra calisma modelimize uygun olarak bu parametreler arasindaki
korelasyonun daha 6nce yapilan ¢alismalar 15181inda degerlendirilmesi akademik anlamda daha

saglikl bir ¢aligma ortaya koyacaktir.

Literatiirde de yer aldig1 gibi (Reinal vd.,2019, Colakoglu vd,1993) reaksiyon zamani
biligsel performans 6geleri ile dogrusal bir ¢alisma sistemi igerisindedir. Konsantrasyon ve
secici dikkat gibi yonetsel islemler unsurlarinin bu parametreler iizerinde etkin oldugu
belirlenmistir. Calismamizda elde ettigimiz bulgular da bu aragtirmayi destekler yonde
ilerlemektedir. Bu baglamda ele almirsa biligsel performansi artan oyuncunun reaksiyon
zamani siiresinin kisalacagi dolayisiyla reaksiyon zamani performansinin da artacagi
diisiiniilebilir. Biligsel performans ve reaksiyon zamaninin bu anlamh iligkisi daha hizh
harekete gecmesi istenilen oyuncularin antrenman programlarina biligsel yetenegi gelistiren
eklemeler yapilmasinin olumlu yansiyacag diisiiniilmektedir. Nitekim literatiirdeki Colakoglu
vd. (1993) gerceklestirdikleri caligmada sporcularin dort hafta boyunca gerceklestirilen
konsantrasyon aktivitelerin bu bireylerin sahip oldugu reaksiyon zamanina olan etkisi
arastirilmistir. Aragtirmanin sonucunda bu aktivitelerin uygulandigi gruptaki sporcularin diger
gruptakilere oranla ii¢ kat daha fazla gelisim gosterdikleri tespit edilmistir(p<0.01). Reaksiyon
zamani ile ilgili optimum seviyede verim saglanmasi i¢in mental antrenmanlarin kullanilmasi
gerektigi belirtmigtir. Kisa siireli reaksiyon zamani oyuncularin rakiplerine karsi avantajh
duruma geg¢melerini ve bunun da takim performansina olumlu yansiyacagr tahmin

edilmektedir.

Oyun igerisindeki performansin biligsel siireclere bagli olarak gelismesi bilissel
performasin 6nemini vurgulamaktadir. Bu siire¢ antrenman planlanmasinda da hem fiziksel
uygunluk parametrelerinin hem de biligsel siireglere katki saglayan antrenmanlarin planlama
icerisine dahil edilmesini, bunu igeren kompleks antrenmanlarin (Chang vd., 2021) bu
anlamda olumlu katki saglayacagi sonucunu verdigi literatiirde yer almaktadir.. Ayrica
reaksiyon zamani verimi iyi olan oyuncular biligsel performans olarak da iyi bir seviyede
olacag: i¢in futbol gibi dinamik oyunlarda bu oyuncularin daha hizli karar verecegi ve iist

diizey performans saglayacag diisiiniilmektedir.

Arastirmada elde edilen verileri destekler nitelikte olan (Moelhi, 2006) ¢alismasinda
elit sporcularin reaksiyon siiresinin daha alt seviyede olan oyunculara gore daha kisa oldugu
ve reaksiyonun daha hizli gerceklestirdigi tespit edilmistir. Buna bagli olarak diger bir

calismada ortaya konulan st liglerde oynayan elit sporcularin daha alt diizeydeki liglerde
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miicadele eden futbolcular ile kiyaslandiginda daha {iist seviyede bilissel oOzellikler
gosterdigine yonelik olarak c¢alisma (Vestberg vd, 2012) sonuglar1 ortak olarak
degerlendirildiginde arastirmamiz sonucu elde ettigimiz reaksiyon zamami ve biligsel

performans arasindaki pozitif iligkinin daha net ortaya konuldugu sdylenebilir.

Arastirmamizda elde edilen verilere gore ceviklik yetenegi ile bilissel performans
arasinda anlamli bir korelasyon tespit edilememistir. Lennemann vd. (2013) c¢eviklik
antrenmanlarinin  psikolojik ve biligsel performansa etkisi bashikli calismasinda bu
parametreler arasindaki iligkiyi incelemis, ¢eviklik antrenmanlarinin fiziksel aktivitelere gore
daha yiiksek oranda biligsel ve psikolojik performansa katki sagladigini tespit etmistir. Bu
bulguya ragmen ¢alismamizda katilimcilardan elde edilen sonuglar bu ¢alismanin sonucu ile
farklilik tagimaktadir. Ayrica bu anlamda literatlirde yer alan; Spiteri vd. (2015)’nin ortaya
koydugu calismasinda hizli ve yavas hizda ortaya konulan c¢eviklik performansinin
norOmiiskiiler stratejide nasil farklilik olusturdugunu aragtirmis, sonu¢ olarak  bilissel
kavramlar ile ¢eviklik yetenegi arasinda anlamh bir farklilik bulunamamistir. Spiteri
vd.(2015) verisi aragtirmamizda elde ettigimiz sonug ile uyumlu goriinmektedir. Literatiirdeki
calismalar arasindaki bu farkliligin sebebi olarak c¢eviklik yeteneginin bilissel bir karar verme
sonucu ortaya c¢ikan bir reaksiyon olmaktan c¢ok fiziksel uygunlugun diger unsurlari1 olan
kuvvet, siirat gibi motorik 6zellikler ile daha ¢ok baglantili oldugu diisiiniilmektedir. Sonug
olarak futbol igerisindeki ¢eviklik yetenegi genel olarak hizli ve ani doniisler igeren hareketler
seklinde gergeklesmektedir. Bunun i¢in oyuncunun sahip oldugu kondisyon durumu ile
birlikte fiziksel 6zellikleri de 6nem tagimaktadir. Her ne kadar reaksiyon zamani i¢in karar
verme yetenegi ve bunun temelini olusturan biligsel performans énemli olduysa da ¢evikligin

daha ¢ok fizyolojik faktorlere bagl olarak gergeklestigi diistiniilmektedir.

Cevikligin biligsel faktorler ile iliskilerinin arastirildigi bir baska ¢alismada Scanlan
vd. (2013) erkek basketbol oyuncularin reaksiyonel c¢eviklik 6zellikleri iizerinde fiziksel ve
biligsel faktorlerinin etkisini aragtirdigi ¢aligmasinda sonug olarak reaktif ¢eviklik 6zelliginin
en fazla bilissel ozelliklerden (tepki siiresi ve karar verme siiresi) etkilendigini bulmustur.
Ayrica arastirmada morfolojik 6zelliklerin dogrusal hiz ve yon degistirme 6zelliklerine yani
reaktif ceviklik ile diisiik derecede anlamli bir iliski igerisinde oldugu tespit edilmistir. Bu
veriler bazi biligsel unsurlarin reaktif ¢eviklik ile ilgili olduguna dair sonuglar igerse de edilse
de bunun reaktif c¢eviklik ve bazi morfolojik 6zellikler ile smirlandirildigl ayni ¢alismanin
iceriginde yer almaktadir. Ayrica yapilan calismadaki spor dali ile bu calismada yer alan
futbol arasinda farkli kurgular ve oyun yapilar1 oldugu aciktir. Baska bir bakis acisiyla farkli

sonuglarin nedeni olarak oyuncularin degisik morfolojik Ozelliklere sahip olmasi, oyun
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algilarinin farklilasmast ve daha once de belirtildigi gibi c¢eviklik yeteneginin biligsel

siireclerden ¢cok motor beceriler ve fiziksel 6zellikler ile gelistigi tahmin edilmektedir.

Reaksiyon zaman1 ve ceviklik iliskisi ile ilgili olarak Moradi ve Esmaelizadeh (2015)
okul donemindeki ¢ocuklarda reaksiyon zamani, ¢eviklik ve hiz konusunda yaptigi ¢caligmada
reaksiyon zamani ve g¢eviklik arasinda énemli bir iliski oldugunu saptamistir. Bu dogrultuda
Comiik ve Erdem (2010) calismasinda artistik buz pateni spor dalinda yarigsmalara katilan
kadin sporcularin sergiledikleri {i¢lii doniis performanslarinin bu sporcularin fiziksel uygunluk
parametreleri olan reaksiyon zamani ve ceviklik ile olan iligkisi incelenmistir. Calisma
sonucunda sporcularin reaksiyon zamani ve ¢eviklik degerlerinin kontrol gurubunda yer alan
sporcular ile kiyaslandiginda anlamli derecede daha iyi oldugu belirlenmistir. Bu sporcularin
reaksiyon zamani ve ceviklik iligkisi test edildiginde aralarinda negatif bir iliski saptanmustir.
Reaksiyon zamani ile ¢eviklik parametresi arasinda ¢alismamizda anlaml diizeyde bir iligki
tespit edilmistir. Ayrica iki parametre arasinda negatif bir korelasyonda saptanmistir. Bu
anlamda elde edilen veriler daha once literatiirde benzer 6zelliklerdeki ¢alismalar ile (Comiik
ve Erdem, 2010, Bullock vd., 2012) ortiismektedir. Belirtilen calismada da sporcularin
reaksiyon zamani ve ¢eviklik parametresi arasinda negatif bir iligki saptanmistir. Bu anlamda
oyuncularin ¢eviklik zamanlarini arttik¢a reaksiyon siirelerinin azaldig: diistiniilmektedir. Bu
bulgudan farkli bir veri olarak baska bir calismada (Yildiz vd., 2018) reaksiyon zamani ve
ceviklik 6zellikleri arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Arastirmalar arasindaki bu
farkli sonuglar degerlendirildiginde kadin sporcularda yapilan bir ¢aligmada oldugu gibi (A
vd., 2020) reaksiyon zamani ve ¢eviklik parametreleri arasindaki iligkinin benzer iki ¢alisma
arasinda farkli sonugla agiklanmasi farkli motor becerilerin ve farkli fiziksel uygunluk

parametrelerinin olusmasi nedeniyle agiklanabilir.

Futbolda karar verme ve uygulama siireci biligsel performans, reaksiyon zamani ve
ceviklik yeteneginin ii¢liniin birlesmesiyle daha dinamik bir hale gelebilir. Bu anlamda elde
edilen verilerden biligsel olarak kendini gelistiren bireylerin daha iyi ve verimli bir reaksiyon
zamanina sahip olacagina diger oyunculara gore daha kisa siirede harekete gegecegini
diisiindiirmekte ve bunlarin oyuncu ve takim performasina olumlu yansiyacagi kanisi

olusmaktadir.

Calismanin sonu¢ kisminda vurgulanmak istenen bir bagka konu da sporcu sagligidir.
Giliniimlizde futbol oyunculari arasinda ALS hastaligi hizla yayilmaktadir. Trabzonspor
formas1 giyen oyuncu Ismail Gégek’ten Fenerbahgeli iinlii oyuncu ilyas Tiifek¢i’ye kadar bir

cok oyuncu bu hastaligin pengesine diismiistiir. ALS hastaligina farkindalik yaratmak i¢in tim
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diinyada ozellikle futbolcularin basin1 ¢ektigi ‘Ice Bucket Challenge’ organizasyonlari

olusturulmus ve sosyal medya ve gorsel medyada yer almistir.

Sporcu saglig1 6zelinde degerlendirilirse futbolcularin biligsel performansina yonelik
uygulanacak testlerin oyuncularin mental sagligini tespit etmede degerli bir veri olacagi
diisiiniilmektedir. ALS gibi futbolcular arasinda yayginlasan bu hastaliklarla miicadele etmek
adina biligsel testlerin ve biligsel performans degerlendirmelerinin sezon bas1 saglik
kontrollerinde yetkili federasyonlar tarafindan istenilmesinin oyuncularin mental sagligina ve

onlarin gelecekteki yasamlarina olumlu yansiyacagina inanilmaktadir.

Oneriler

v Biligsel performans Ol¢iimlerinde farkli yonlerdeki hatalarin ortaya koyan Flanker
Testi gibi 6l¢iim yontemleri kullanilarak degisik parametreler iizerindeki etkilerinin
tespit edilmesi diistiniilebilir.

v Oyuncularin denge ve koordinasyon gibi mental kapasite ile daha yakin goziiken
motor becerilerinin biligsel performans ile iligskisinin gézlemlenmesi ve sonuglarinin
ortaya konulmasinin literatiire katki saglayacagi tahmin edilmektedir.

v Biligsel performans 6l¢iimlerinde hata oranlar1 ve reaksiyon siireleri arasindaki etkinin
kontrol ve deney gruplar ile tespit edilmesinin bilissel performans 6l¢timlerinde daha
hassas sonuglar elde edilmesine fayda saglayacagi umulmaktadir.

v Ceviklik ve reaksiyon zamani testlerinin saha igerisinde kurgulanacak parkurlar
icerisinde temel protokole uygun olarak uygulanmasinin futbolun dogal yapisi ile daha
uyumlu sonug verecegi diigiiniilmektedir.

v Anaerobik glic ve maksimal oksijen tiiketim kapasitesinin biligsel performans iizerine
etkisinin arastirilmasinin literatiire katki yapacagi diisiiniilmektedir.

v Biligsel performansin, beyindeki serebral oksidasyon ile ilgisine yonelik c¢alismalarin
hem sporcu sagligi hem de antrenman igerisindeki yiiklenmelerin beyin tizerindeki

etkilerini gérmek adina pozitif katki yapacag diisiiniilmektedir.
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Siirhliklar

Calismamizda Tablo 4.3, Tablo 4.4. ve Tablo 4.5’ de oyuncularin gérev yaptiklari
mevkilere gore ¢eviklik, reaksiyon zamani ve biligsel performans test degerleri frekans analizi
1s181inda  verilmistir. Mevkilere gore bir degerlendirme sadece oyuncularin gergeklestirdigi
minimum ve maksimum test skorlar1 iizerinden gergeklestirilmistir.

Oyuncularin mevkileri ile bu parametreler arasindaki anlamli diizeyde farklilik
arastirmasi ya da iliskiye yonelik analiz yapilmamasinin nedeni kaleci sayisinin az olmasi ve
oyuncu dagilim frekansinin 6zdes olmamasi nedeniyle gergeklestirilmemistir.

Oyuncularin Stroop test skorlarmin yaninda hata dereceleri de elde edilmistir. Test
sirasinda elde edilen hata skorlar1 degerlendirmeye alinmamistir. Reaksiyon zamani ve
ceviklik parametreleri i¢in uygulanan protokollerin zamani karsi elde edilen skor olarak
degerlendirilmesi ve test sirasinda hata payr birakilmamasi, bilissel performans testinin de
diger testler ile uyumunun saglanmasi adina toplam elde edilen test skoru degerlendirmeye

alinmustir.
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