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OZET

FUTBOL HAKEMLERINE UYGULANAN KOR ANTRENMANININ CEVIKLIK
VE REAKSIYON GELISIMINE ETKILERININ INCELENMESI

Kirikkale Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii
Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi
Danisman: Prof. Dr. Murat BILGE
Haziran 2022, 96 sayfa

Bu ¢alismada 8 hafta boyunca futbol hakemlerinin antrenmanlarina ek olarak haftanin
3 giinii yapilan ve belirlenen kor antrenmanlarin, erkek futbol hakemlerinin ¢eviklik
ve reaksiyon gelisimleri iizerine etkisinin incelenmesi amaglanmaktadir. Calismaya
18-26 yas araliginda olan Ankara ilinde faal olan erkek futbol hakemleri katilmistir.
Yas ortalamalar1 22,73 y1l (£1,76), viicut agirlik ortalamalar1 76,18 kg (+8,21) ve boy
uzunlugu ortalamalar1 176,83 c¢cm (£5,01) degerlerindedir. Hakemler calisma igin
sayilar1 esit ve randomize bir sekilde deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir
(deney grubu=15 ve kontrol grubu=15). Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin
Kor antrenmanlari uygulatilmig, kontrol grubunun ise standart antrenman
programlarina devam etmeleri saglanmistir. Deney ve kontrol gruplarinin, ¢eviklik ve
reaksiyon degerleri 8 haftalik antrenman programi 6ncesi ve sonrasinda olmak iizere
iki kez Ol¢tilmistiir. Futbol hakemlerinden elde edilen verilerin aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleri hesaplanmistir. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son
test degerleri arasindaki farkliligi bulmak icin Karisik Olgiimler icin ANOVA
uygulanmigtir. Anlamlilik degeri (p<0,05) olarak kullanilmistir. Erkek futbol
hakemlerine uygulanan kor antrenmanlarinin deney ve kontrol gruplarinin T-Drill
Ceviklik Testi ve Speed Court Reaksiyon Testi 6n degerlerine etkisi bakimindan 6n ve
son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir
(p<0,05). Erkek futbol hakemlerine uygulanan Kor antrenmanlarinin deney ve kontrol
gruplarmin viicut agirligi degerleri ve viicut kitle indeksleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik goriilmemektedir (p>0,05). Sonu¢ olarak, yillik antrenman
planlamasi olusturulurken erkek futbol hakemlerinin antrenmanlarinin igeriginde kor
antrenmanlarina da yer verilmesi, hakemlerin sezon igerisindeki ¢eviklik ve reaksiyon
performanslarini olumlu yonde etkileyecegi diistintilmektedir.

Anahtar kelimeler: Speed Court, Reaksiyon, Ceviklik, Futbol, Hakem, T-Testi, T-
Drill Ceviklik Testi, Kor, Core, Egzersiz, Kor Bolgesi, Core Bolgesi, Kor Egzersi,
Core Egzesiz, Kor Antrenman, Core Antrenman, Kor Antrenmani, Core Antrenmant,
Reaksiyon Testi, Ceviklik Testi



ABSTRACT

EXAMINATION OF THE EFFECTS OF CORE TRAINING APPLIED TO
FOOTBALL REFEREES ON THE DEVELOPMENT OF AGILITY AND
REACTION

Kirikkale University
Health Sciences Institute
Movement and Training Sciences
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Murat BILGE
June 2022, 96 pages

In this study, it is aimed to examine the effect of determined core training, which is
done 3 days a week in addition to the training of football referees for 8 weeks, on the
agility and reaction development of male football referees. Male football referees
active in Ankara, aged between 18-26, participated in the study. Their mean age was
22.73 years (+1.76), their body weight average was 76.18 kg (£8.21), and their average
height was 176.83 cm (5.01). The referees were divided equally and randomly into
two groups as experimental and control groups (experimental group=15 and control
group=15) for the study. Core training was applied to the experimental group 3 days a
week for 8 weeks, while the control group was ensured to continue their standard
training programs. The agility and reaction values of the experimental and control
groups were measured twice, before and after the 8-week training program. The
arithmetic mean and standard deviation values of the data obtained from football
referees were calculated. ANOVA for Mixed Measures was applied to find the
difference between the pretest and posttest values of the experimental and control
groups. It was used as the significance value (p<0.05). There is a statistically
significant difference between the pre- and post-test values in terms of the effect of
core training applied to male football referees on the experimental and control groups'
T-Drill Agility Test and Speed Court Reaction Test preliminary values (p<0.05). There
is no statistically significant difference between the body weight values and body mass
indexes of the experimental and control groups of core training applied to male football
referees (p>0.05). As a result, it is thought that including core training in the content
of the training of male football referees while creating the annual training plan will
positively affect the agility and reaction performances of the referees during the
season.

Key Words: Speed Court, Reaction, Agility, Football Referee, T-Test, T-Drill Agility
Test, Core, Core Exercise, Core, Core Training, Reaction Test, Agility Test
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1. GIRIS

Hakemlik; futbol oyun dogasini olusturan ii¢ 6nemli yap1 tasindan biridir. Hakem
sadece sahadaki takimlar arasindaki etkilesim agini kurmakla kalmayip, ayni etkilesim
agim seyirciler ile saha arasinda da kurmaktadir. Bir futbol maginin gorsel zevkini
arttirmadaki yegane yol Fair Play cercevesinde, hakemin kurallara uygun bir sekilde
mag1 yonetmesine bagli oldugu gibi; gorsel zevkin diigmesi, diizensizlik, siddet
ortaminin yiikselmesi, saha i¢i ve disi olaylarin yasanmasi gibi istenilmeyen
dolayisiyla Fair Play ruhuna ayriki drumlarin yasanmasi da hakemin mag¢ y6netim

performansina baghdir (Orta, 2002).

Futbolun degismez bir elementi olan hakemi; futbolda yasanan degisimleri yakindan
takip edip, FIFA ve MHK’nin yayinladigi kural ve talimatlar1 siirekli, eksiksiz
uygulayan, yiiksek tempolu ve genis alan hakimiyeti gerektiren futbol miisabakasi
icin yeterli zihinsel ve fiziksel kondisyona sahip kisi olarak tanimlayabiliriz (Cengiz,

Pulur ve Cengiz, 2008).

Hakemler profesyonel bir netlikle mag1 yonetebilmek, mag¢ esnasinda karsilastigi
pozisyonlara, kurallar ¢ercevesinde dogru ve anlik karar verebilme gibi hassas

durumlar icin yetenekli olmalidirlar (Oniir, Kalaman ve Coban, 2015).

Futbola duyulan ve giinden giine artan ilgi ile beraber ¢ok fazla para akisinin oldugu,
milyon dolarlarla ifade edilen yatirimlarin yapildig1 ve artik bir endiistiri seklini almis
futbol sektoriinde meydana gelen baski ve bu baskinin sahaya bindirdigi stres
neticesinde hakemlerin fiziksel kapasitelerini arttirmalar1 ve performanslarimn

korumalar1 kaginilmaz olmustur (Biger, 1997).

1.1. Tiirkiyede Futbol Hakemligi

Cok eski caglardan bu yana oynana futbol, kuralli bir sekilde ilk olarak 1860 yilinda
Ingilterede oynanmistir. Oynanan maglarin adil bir sekilde ydnetilmesi igin 1880
yilinda ilk defa mac1 yonetecek kisiler atanmis ve bugiin hala kullanilan Diyagonal

Sistem ( Orta Hakem, Kidemli Yardimci ve Yardimci) kavrami ortaya atilmis,



teknolojide ve pratikte yasanan gelismeler sayesinde giiniimiizde sahada uygulanan

teknoloji destekli modern futbol hakemligi haline déntismiistiir (Yildirim, 2019).

Futbolun oynandig:1 diger iilkelerde oldugu gibi Tiirkiyede de futbol hakemligini
yapmis olan ilk kisiler ayn1 zamanda Tiirkiye cografyasinda (Istanbul) ilk futbol
oynayan bireylerdir. Futbolun iilkemizde oynandig: ilk zamanlar kendi takimlarinin
mag¢t olmayan futbol oyunculari, sehirlerinde bulunan diger takimlarinin
miisabakalarinda hakem olarak sahaya ¢ikmislardir. ilerleyen zamanlarda ise hakemlik
yapmasi i¢in tercih edilen kisiler futbolu birakmig ve futbol takimlari arasinda bilinen
kisilerden segilmistir. Ulkemiz topraklarinda hakemlik gorevini icra eden ilk Tiirk
hakem Fuat Hiisnii Hayacan’dir ve 1907 yilinda Kadikdy-Moda magini yonetmistir.
1940 yili itibartyla iilkemizde hakemlere lisans verilmeye baglanmis ve ilk bolge
hakemligi lisans1 Sazi Tezcan’a verilmistir. Ulkemizi ise yurt disinda temsil eden ilk

hakemimiz; Istanbul bdlgesinden Nuri Bostur olmustur (Durna, 1997; Orta, 2002).

1.2. Hakemligin Dogas1 ve Temel Motorik Ozellikler

Giliniimiizde 90 dakikalik futbol miisabakasinda gérev alan bir hakem ortalama 9-
13km mesafe kogsmakta. Hakemlerin mag esnasinda altina girdikleri yiikiin neticesinde
dakikada gergeklesen kalbin atim hiz1 %80 - %90 seviyelerinde seyretmekte bunun
yaninda Max Vo2 ise %75- %80 seviyesine kadar ulagsmaktadir. (Castagna, Abt and
D’Ottavio, 2007; Helsen & Wetson, 2004 )Genelde kan laktat konsantrasyonu 4-
5mmol/L araliginda gézlenirken zorlu resmi ma¢ miisabakalarinda 14mmol/L laktat
konsantrasyon seviyelerine de ulagilmaktadir. 90 dakikalik bir futbol miisabakasinda
toplam kosulan mesafenin %4 - %18°1ik kismu yiiksek siddetle yasanmaktadir. Futbol
hakemleri standart 90 dakikalik bir mag siiresince yaklasik olarak 44-50 ml/kg/dk
maksimal oksijen tiiketim degerine ulasabilmektedir. Hakemlerin futbolculardan
ortalama 10-15 yas daha biiyiik olduklarin1 géz 6niinde bulundurursak bir orta saha
oyuncusu degerleri ile karsilagmayr yoneten orta hakemin degerleri
karsilagtirildiginda, orta hakemin mag boyunca futbolculardan daha fazla performans
yiikii altina girdigini diistinebiliriz. Bu da bize elit diizeydeki futbol hakemlerinin
miisabaka esnasinda fiziksel yeterliliklerinin futbol oyuncularininki kadar iyi olmasi
gerektigini gostermektedir (Castagna et. al., 2007; Weston, Drust, Atkinson and
Gregson, 2011).



Futbol hakemlerinin performans durumlari; mag esnasinda anlik ve dogru karar verme
yeteneklerinin vaz gegilmez bir parcasi olmakla birlikte 6zellikle futbol hakemliginin
en 6nemli unsurudur (Weston, 2015). Tempolu ve genis alanda oynan futbol oyunu
igerisinde hakemlerin ma¢ esnasinda gelisen pozisyonlar igin karar vermesi,
pozisyonun olustugu anda ve olabildigince hizli bir sekilde olmalidir (Ekmekgi, 2011).
Hakemlerin dogru karar vermeleri i¢in; yiiksek kapasitede fiziksel uygunluga sahip
olmasi, genis alanda oynan oyunda, dogru zamanda ve dogru konumda olmasi ile
yliksek anlamda iliskili oldugu goriilmiistiir (Mallo, Frutos, Juarez and Navarro, 2012;

Schenk, Bizzini and Gatterer, 2018).

Yapilan bir caligmada, mag esnasinda ¢ok hizli gelisen ve gegen pozisyonlar: 11-15
metre mesafede takip edebilen hakemlerin yanlis karar verme potansiyelinin azaldigi

belirlenmistir (Mallo et. al., 2012).

Futbol hakemleri i¢in yapilan antrenmanlarin hepsi, bir hakemin mag esnasinda ihtiyag
duydugu fiziksel yeterliligi karsilayacak diizeyde tutmak i¢in planlanmalidir. Futbol
oyununun dogasina yakin yiiklenme ve dinlenme araliklari ile hakem antrenmanlarini
diizenlenmesi biiylik 6nem arz etmektedir. Hakemlere toparlanma antrenmani, diisiik
siddetli, yiiksek siddetli aerobik antrenmanlar ile anaerobik bir antrenman olan siirat
antrenmanlari, koordinasyon antrenmanlar1 ve aerobik-anaerobik antrenmanlarin
birlesiminden olusan siiratte devamlilik vb. antrenmanlardan kurgulanmalidir (Kizilet,

2009). Ornegin bir haftalik antrenman su sekilde yapilabilmektedir;

GUN ANTRENMAN
Pazartesi Kuvvet
Sali Ceviklik ve Siirat
Carsamba Istirahat
Persembe Yiiksek Siddetlik Aerobik
Cuma Siirat
Cumartesi Mag
Pazar Toparlanma

Sekil 1.1. Futbol Hakemlerinde Ornek Haftalik Antrenman Tablosu (Kizilet, 2009).

Antrenman biliminin baslica esaslarindan biri olan temel motorik 6zelliklerdir. Kisi
rutin yasami stiresince fiziksel aktivite ya da diizenli antrenman yapmasa dahi bazi

temel motorik 6zellikler gelisme gosterir. Ornegin kisi siire gelen hayati boyunca



kuvvet gelisimine yonelik herhangi bir antrenman yapmasa dahi organizmanin
biiytime istikrar1 ile es zamanli olarak 27-30 yas baremine kadar kisilerde kuvvet
gelisiminin devam ettigi goriilmektedir. Insan viicudunun iginde bulundugu fiziki
evrende yasamini koordineli ve giivenli bir sekilde devam ettirebilmesi igin sahip
olmasi gereken temel motorik O6zellikler bulunmaktadir. Ceviklik, beceri, siirat,
hareketlilik, dayaniklilik ve kuvvetten olusan temel motorik 6zelliklerden bagimsiz
organizmanin yasamasi imkansiz goriilmektedir. Kisi bu o6zelliklerinin bazilarini
(Kuvet, Dayaniklilik) basit yasam dongiisii icinde fizyolojik biiyiime yolu ile belirli
sinirlara kadar gelistirebildigi gibi, bu temel motorik 6zellikleri st diizeye ¢ikartmak
icin miihendisligi iyi planlanmis antrenmanlara ve egzersizlere ihtiya¢ duymaktadir.
Kuvvet, beceri, dayaniklilik, hareketlilik ve silirat bes temel motorik 06zelligi

olusturmaktadir. (Glinay ve Yiice. 2008; Giinay ve Siktar. 2017).

1.3. Dayamkhhk

Dayaniklilik sportif performansin belirlenmesinde temel motorsal 6zellik olarak 6n
kosul teskil etmekte olup, uygulanan bir antrenmanda yada karsilasmada, kas
boyutunda yorgunluk yaganmaksizin veya yorgunlugun olusmasina ragmen uygulanan
egzersizi uzun soluklu siirdiirebilme yetenegi olarak ifade edilmektedir. Daha genis
ifadeyle atletin yasayacagi yorgunluga karsi tolerans gelistirme yetenegi olarak
tanimlanabilir (Ergen, 2002; Saym, 2011). Dayaniklilik farkli formasyonlarda
neredeyse biitiin spor dallarinda 6nemli bir etken olarak karsimiza ¢ikar. Hem
antrenman hem de miisabaka giiciinde ve bunlara ek olarak uzun soluklu devam eden
statik ya da dinamik ¢aligmalardan sonra yorgunluga direnme kabiliyeti agisindan da
onem teskil etmektedir (Cavdar, 2021). Temel motorik 6zelliklerinden biri olan
dayaniklilik, bireyin karsilastigi direng dogrultusunda, bedensel ve ruhsal bakimda
performansini koruyarak en uzun siirede ve iist diizeyde siirdiirebilme yetenegidir. Bu
yetenek sinir, solunun ve dolasim sistemiyle beraber, psikolojik nedenlerin iginde
oldugu bireysel ve motorsal yetilerle ilintili ve viicudun aerobik enerji {iretebilme
yetenegi ile baglantili bir 6zellik olup tek basina biyomotorik bir fonksiyon degildir.
Dayaniklilik, solunum ve dolasim sistemi basta olmak {izere, siirat, kas ve kuvvetin
ortakligindan olusur. Bu baglamda dayaniklilik sportif aktivitenin verimlilik diizeyini

diistirmeden olabildigince uzun bir siire devam ettirebilme ya da meydana gelecek



yorgunlugu inhibe edebilmek icin gerekli olan fiziksel kapasite olarak da

tanimlayabiliriz (Karatosun, 2010; Cavdar, 2021).

Dayanikliligin kapasitesi ve sinirliliklari, kas-kardio reseptorlerin kapasitesi ile
aerobik ve anaerobik metabolizmanin yeterli gelmesine baglidir. Dayaniklilik
calismalarinda kullanilan enerji kaynaklari kas igerinde mevcut olan trigliserid (kanda
bulunan bir tiir yag lipiti) ve glikojenlerdir. Kisa siireli dayanikliliktan uzun siireli
dayanikliliga ge¢is yapildik¢a kullanilan enerji kaynaklar1 karbonhidrat bazli enerji
kaynaklarindan yag agirlikli enerji kaynaklarint kullanimina ge¢ilmektedir (Cavdar,

2021).

Dayaniklilik antrenmani  planlanirken hesaplanan yiiklenme diizeyi; aerobik
kapasitenin mi, anaerobik kapasitenin mi gelisecegini belirler. Antrenmanin yonii
aerobik kapasitenin gelismesine yonelik hesaplanirsa etki kas metabolizmasi iizerine
olacagi gibi, aerobik kapasiteye yonelik uygulamalar da kardiovaskiiler sistemin
lizerine etkiler goriilecektir. Mevcut aerobik kapasitenin arttirilabilmesi, kalbin
dolasim sistemine olan uyumu ile goriilebilir. Bu uyum stork voliimiin artmasi, Max
Vo2 ve kapillerin aktif hale gelerek artmasi, kalbin giliglenmesi ve vital kapasitenin
yiikselmesi bu uyuma 6rnek verilebilir. (Bompa, 1997; Ekmekgi, 2020).

Fizyolojik olarak bir insanin erigebilecegi en yiiksek dayaniklilik seviyesi, performans
gosteren bireyin maksimum aerobik yetisi olarak tanimlandirilir. Yani bireyin
maksimum yiiklenmeli antrenmanlar esnasinda metabolizmanin isleyebildigi oksijen
miktaridir. Metabolizmanin isleyebildigi oksijen miktar1 ne kadar fazla ise dayaniklilik

0 kadar yiiksektir (Giinay, vd., 2017).

Dayaniklilik antrenmanlarimin bir sonucu da kas dokusunda bulunan miyoglobin
miktarinin artmasi seklinde goriilmektedir. Demir ve oksijeni baglayan bu proteindeki
artis oran1 %40 ile %80 arasinda meydana gelebilmektedir. Bunun yaninda
Sarkoplazma yani kas telinin sitoplazmasinda gerceklesen anaerobik enerji kazanimi
ve bir hiicre organeli olan mitokondiride meydana gelen aerobik enerji kazaniminda

rol oynayan enzimlerde atiglar goriiliir (Giinay, vd., 2017).

1.3.1. Dayamikhlik Cesitleri

Genis bir kavram olan dayaniklilhik kendi ig¢inde farkli siniflara ayrilmaktadir.
Dayanikliligin tiirleri uygulanan her spor bransi iginde dnem derecesine bagli olarak

farkli, farkli uygulanmakta ve bu dayaniklilik uygulamalarin sporcularin performansi



tizerine olumlu etkileri oldugu goriilmektedir. Sporcu ve antrendrler iginde olduklari
spor branginin dinamikleri dogrultusunda gerekli olan dayaniklilik tiirlinii gelistirmeyi
amaclayin iyi hesaplanmig bir antrenman programi hazirlamalidirlar. Hazirlanmig olan
antrenman programina sporcular istenilen diizeyde cevap veremiyorsa program
degistirilerek daha uyumlu ve etkili spesifik yonden daha giiglii yontemler ile

giincellenmelidir (Bompa & Haff, 2015).
Ozetleyecek olursak Dayaniklilik,

o Hareketi olusturan kas gruplarinin ¢alisma sistemine gore,

e {lgili spor bransini 6zgiinliigiine uygun olma ya da olmama ydniine
gore,

e Kasin kullandig1 enerji sistemine gore,

e Diger motorik 6zellikler ile kurdugu iliskiye gore,

Dayaniklilik gesitlenerek siniflandirtlmistir (Muratli, vd., 2011).

1.3.2. Dayaniklih@in Siiflandirilmasi

Genel Dayaniklilik

Genel dayaniklilik temelde tiim atletlerde olmasi gereken bir 6zelliktir (Gilinay ve
Yiice, 2001). Herhangi bir spor bransina 6zgii olmayan, genel olarak sporcuyu fiziki,
psikolojik ve fizyolojik agidan hazirlamak i¢in yapilan antrenmanlardir (Muratli, vd.,
2011). Sporcularin miisabaka esnasinda olusan yorgunluga kars1 gelebilmeleri igin iyi
planlanmis bir program ile c¢aligmalar1 gerekmektedir. Yapilan dayaniklilik
antrenmanlari ile hem bir sonraki antrenman i¢in hem de miisabaka sonrasi daha hizli
toparlanma i¢in zemin hazirlanmalidir (Sentiirk, 2003). Genel dayaniklilig
kardiovaskiiler ve solunumsal olarakta ele alabiliriz. Biiyiik kas gruplarinin devreye
girmesiyle yapilan egzersizlerin ihtiya¢ duydugu enerji, kaslarda depolu olan glikojen
ve yaglarin miktarina baglh oldugu gibi dokudaki oksijen zenginligi ile de iliskilidir
(Ergen, 2002).

Bir bagka tanima gore genel dayaniklilik, kardiovaskiiler ve sinir sisteminin genel
dayaniklilik kapasitesini arttirmaya yonelik olan fonksiyonel elverislilik seklinde de
ifade edilmektedir (Cakiroglu, 1997). Genel dayaniklilik ile sporcularin, miisabakalar
esnasinda, miisabakanin siiresi ve siddeti ile dogru orantili yiikselen yorgunlugu inhibe

edebilmesi i¢in siddetli bir antrenman temposunun, verimli bir ¢ercevede gegirmesi ve



ileriki donemde yapilacak antrenmanlar, miisabaklar ve yarigsmalar i¢in daha hizli bir

sekilde toparlanma becerisi kazanmasidir (Bompa, 2011).

Ozel Dayaniklilik

Ozel dayamklilik, ilgilenilen spor dalimin karakteristik Ozellikleri geregince
uygulanmas1 gereken ve ¢ok yonliiliik teskil eden dayaniklilik tiiriidiir. Spor bransinin
niteligine gore viicuttaki kaslarin bir kismin1 ya da birden ¢ok bolimii ile ilgilidir.
Anaerobik ortamlarda enerji olusumunu saglar. Futbol bransi i¢in inceleyecek olursak
cabuk kuvvette devamlilik, siiratte devamliligi saglayan dayaniklilik tiirtidiir (Tekin ve
Topkaya, 2004). Lokal kas dayanikliligi ile 6zel dayanikliligin ayn1 anlam ifade ettigi
kabul edilebilir (Muratli, vd., 2011). Ornek verecek olursak futbol bransma 6zgii
dayaniklilik ¢alismalari, badminton spor dalindaki dayaniklilik c¢alismalari
birbirlerinden goérece farkli yiiklenme ve dinlenme araliklar1 gerektirmektedir.
Dolayisiyla miisabaka siiresince yasanan frekans yogunlugu, igerik ve araliklar spor

dalina 6zgii farkliliklar gostermektedir ( Ural, 2014).

Ozel dayaniklilik antrenmanlari igin 6n kosul genel dayanikliligin belirli bir seviyeye
gelmesi gerekliligidir. lyi bir seviyeye gelen dzel dayanikliliktan sonra siirat, kuvvet
ve ¢cabuk kuvvet motorik 6zelliklerin gelisimi ivme kazanir. Bireylerde 6zel dayanik
gelisimin saglamak i¢in interval ve tekrarli antrenman yontemleri kullanilmaktadir.
Ozel dayamklilik, maksimum yiiklenme ve tam dinlenme prensibine

dayandirilmaktadir (Tekin vd., 2004).

Bransa o0zel dayamiklilik antrenmanini; miisabaka esnasinda ortaya koyulan
miicadelenin, rakiplere nazaran daha sirdiiriilebilir ve estetik olabilmesi igin,
sporcunun antrenman/miisabaka esnasinda viicutta kullanmis oldugu kas gruplarina
gore planlanarak yiiksek siddette yiikklenmeler ile tam dinlenmeler verilerek yapilan
antrenmanlar olarak tanimlayabiliriz (Tekin vd., 2004; Murath, vd., 2011; Ural,
2014).

Stireleri Acisindan Dayaniklilik

a) Uzun Siireli Dayanikhlik:

8 dakikadan fazla siiren sporlar i¢in gegerlidir. Aktivite agisindan gerekli olan enerjinin
hemen hemen tamami aerobik sistem tarafindan saglanir. Kardiovaskiiler sistemin bu

duruma katkis1 miisabaka esnasinda KAH miktar1 ¢ok yiiksek, kalbin dakika basina



dolasima soktugu kanin hacmi 35-40 litre olurken solunum sistem ise 120-140
Dak/Lt’lik bir katki saglamaktadir (Bompa, 1994).

Uzun siireli dayaniklilik ti¢ fazda incelenir;

e 30 Dakikaya kadar yapilan egzersiz, ¢alisma ve miisabakalarda agirliklt
enerji kaynagi glikozlardan kariglanmaktadir.

e 30-90 Dakikaya kadar yapilan egzersiz, ¢alisma ve miisabakalarda agirlikli
enerji kaynag glikoz ile birlikte yaglardan karsilanmaktadir.

¢ 90 Dakika ve daha uzun siireler gerektiren ¢aligma ve miisabakalarda yaglar

agirlikl olarak enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir (Sevim, 2010).

b) Orta Siireli Dayamikhhik:

2-6 dakika arasinda yiiksek performansla siirdiiriilebilen eforlara orta siireli
dayaniklilik denilmektedir (Bompa, 1994). Enerji kaynagi olarak aerobik ve anaerobik
calismalar gozlenmekle birlikte yavasta olsa aerobik’e ge¢is vardir. Orta siireli
dayanikliligin gelistirilmesi i¢in oksijenin temin edilmesi gerekir. Kaslarin oksijen
borcuna girerek ¢alismaya adaptasyon gostermesi gerekmektedir (Sevim, 2002). Orta
stiredeki dayaniklilik arz eden egzersiz, ¢alisma ve miisabakalarda gorece olarak
aerobik nitelikte olsa da anaerobik kapasitenin de gelistirilmesi gerekir. Ornek verecek
olursak bir uzun mesafe kosusu olan bes bin metre kosusunda bir atletin yarisin son
evresinde sprint atarak yaris1 sonlandirmasi gerekmektedir. Atletin yarismanin son
evresine kadar aerobik enerji kaynagi ile gelip son safthada depar atabilmesi igin
anaerobik ozelliklerinin gelismis olmas1 gerekmektedir. Bundan dolay1 orta siireli
dayaniklilik i¢in aeorbik ve anaerobik Ozellikler birlikte incelenmesi gereken

kavramlardir (Taskiran, 2003).

¢) Kisa Siireli Dayamklilik:

45 sn ve 2 dk siireyi kapsayan dayaniklilik igeren ¢alismalardir. Bu siireleri igererek
yapilan dayaniklilik ¢alismalarinda daha ziyade aerobik ve anerobik metaboizma i¢
ice ge¢mistir. Ancak anaerobik metabolizma daha baskindir. Kisa siireli anaerobik
dayanikliligin gelistirilmesi i¢in Oncelik aerobik dayanikliliktan gecsede, anaerobik
dayanikliligin gelismesi i¢in aerobik dayanikliliga gerek duyulmaktadir. Kisa siireli
dayaniklilig1 gelistirmek adina Miisabaka yontemi, kisa stireli yiiklenmelerden olusan
tekrar yontemi, tempo degisimi kosu yontemi, fartlek metodu vb. ile
gelistirilebilmektedir (Bompa, 1997; Bompa, 2007; Sevim, 2010).



1.3.3. Aerobik Enerji Sistemi

Aerobik enerji sistemi yavas calisan ancak sinirsiz bir sekilde ATP iiretebilme
yetenegine sahiptir. Egzersizin siiresi ve siddetine gore enerji sistemlerinde
degisiklikler goriildiigli bilinmektedir. Uygulanan egzersizin siiresi 60sn’ye
yaklastikga enerji sistemi olarak aerobik enerji sistemi, metabolizmay1
desteklemektedir. Bdylece aerobik enerji sisteminde metabolizmanin enerji saglamak
icin glikoz ve yag molekiillerinin oksijenli ortamda pargalayarak enerji saglamasi
gerekmektedir (Giiven, 2006; Cetinkaya, 2019). ATP tiretiminde en efektif yol, enerji
iretmek i¢in mitakondiriye tasinan molekiiler boyuttaki gida maddlerini oksidasyona
ugramasidir (Gilinay ve Yiice, 2001). Aerobik ve anacrobik enerji sistemleri arasinda
ATP diretimi aerobik enerji sisteminde daha fazla sentezlenmektedir. Krep
dongiisiiniin ve elektron transferinin sonucu olarak ortaya ¢ikan ATP daha yavas
sentezlendigi i¢in liretim acisindan neredeyse sinirsiz diyebiliriz. Aktivite sirasinda
enerji kaynaklar1 egzersizin yogunluguna ve kapsamina bagli olarak degisim

gostermektedir (Billaut & Basset, 2007).

Her spor brangi farklilik gosteren diizeylerde aerobik ve anaerobik enerji sistemlerini
metabolizmanin ihtiyacina gore kullanmaktadir. Egzersizin siiresi <15sn ise anaerobik
uygunluk ile bunu destekleyen enerji sistemi fosfojen sistemidir. 15-30 sn siiren
egzersizlerde ise yine anaerobik uygunluk ile fosfojen enerji sistemi kullanilmaktadir
ancak burada fosfojen enerji kaynagina ek olarak hizli glikolotik sistem de devreye
girmektedir. 30-60 sn araliginda uygulanan egzersizlerde ise acrobik uygunluk ve hizli
glikolotik sistem ana oyuncu olmaktadir. 1 ile 3 dakika arasinda siiren egzersizlerde,
aerobik ve anerobik uygunluk ile birlikte hizli glikolotik sistem ile birlikte aerobik
enerji sistemi One ¢ikmaktadir. 3 dakika ile 60 dakika aras1 siirecek olan ¢aligmalarda,
aerobik uygunluk 6n planda olup, aerobik enerji sistemi (karbonhidrat) baskin konuma
gecmektedir. Sayet yapilan egzersiz >60 dk ise 1 ile 60 dakika aras1 siiren ¢alismalarda
oldugu gibi Aerobik uygunluk 6n planda olmakla birlikte Aerobik enerji sisteminde
karbonhidrat enerji kaynaklarina ek olarak yaglarda devreye girmektedir. (Giindiiz,
1993; Cetinkaya, 2019).

Aerobik kapasite agisindan gelismis olan sporcular, aktivite sonrasi kaslarda olusan
Laktik Asiti daha hizli uzaklastirma yetenegine sahiptirler ve dolayisiyla daha ¢abuk
toparlanma avantaji elde etmektedirler (Konter, 1997). Aecrobik yolla iretilen

enerjinin son iirlinli metabolizma tarafindan kolayca sistem disina atilan su ve



karbondioksit’dir. Aerobik ortamda 1 mol glikojen H20 ve CO2 molekiillerine kadar

parcalanir. Bu pargalanma neticesinde 39 mol Adenozin Trifosfat elde edilir (Giinay
ve Cicioglu, 2001).

Yapilan egzersiz 1 ile 3 dakikayr asip, dakikalarca hatta saatlerce devam ettigi
durumlarda aerobik enerji sistemi olarak kullanilmaktadir. Dayaniklilik gerektiren
uzun siireli aktivitenin yogunluguna gére metabolizma enerji kullanimi1 agisindan %50
den %95’e kadarlik kisminda aerobik metabolizma kullanilirken %5 den %50 ye

kadarlik kismini anaerobik metabolizmanin kullanilmasi goriilmektedir (Nagle, 1973).

1.3.4. Aerobik Dayanikhhk

Oksijenli ortamda metabolizmanin yorgunluga karsi uzun siireli karsi koymasi ve
egzersiz siiresince maksimum seviyede Kkullanabildigi enerjidir (Sevim, 2002).
Metabolizmanin egzersiz sirasinda aldigi oksijen miktar1 ile harcadigi oksijen
miktarinin birbirine esit ya da fazla olmasi ile uzun siireli yorgunluga direng gosterme
yetenegi olarakta tanimlanmistir (Kalyon, 1994). Bu durum kisa, orta ve uzun siireli
aerobik dayaniklilik olarak ii¢ ¢esitten olugmaktadir. Yapilan spor branslarinin
niteligine gore aerobik dayaniklilik cesitleri kendi icinde Oncelik kazanmaktadir
(Kalyon, 1994). Sporcuya uygulanan diisiik siddettli egzersizi uzun siireli bir sekilde
devam ettirmek i¢in metabolizmaya uygulanan yiik ile harcanan enerjinin dengeli
olabilme yetenegi aerobik dayaniklilik olarak tanimlanmaktadir. Sporcunun aerobik
durumdaki enerji lretebilme yetenegi, aerobik dayanikliligin kapasitesini ortaya
koymaktadir. Sporcu, enerjiyi saglayan gida molekiillerinin (glikojen ve yaglar)
oksidasyonu i¢in dokulara yeterince O2 tasityabilmesi kapasitesinin gelismesi ile

aerobik dayaniklilik gelisir (Akgiin, 1982; Sevim, 2010; Giinay, vd., 2008).

1.3.5. Aerobik Performans

Aerobik kapasiteyi belirlemek icin egzersiz siiresince sporcunun bir dakikalik siire
icinde tiikettigi maksimum oksijen mikar1 kullanilmaktadir. Sporcunun kullandig:
oksijen miktar1 ne derece yliksek ise aerobik performans o derece yiiksektir (Dinardi,
De Andrade and Da Cunha Ibiapina, 2013; Yilmaz, 2012). Aerobik performansin 6n
planda oldugu egzersizler esnasinda sporcularin Akcigerleri, Kardiovaskiiler ve
Noromiiskiiler sistemleri kesintisiz bir uyum saglamasi gerekmektedir (Yildiz, 2012).
Sporcunun hemoglobin ve eritrosit sayilart ile vendz sistemin yeterliligi dokularin

egzersiz sirasinda oksijeni igleyebilme kapasitesin i¢in 6nem teskil etmektedir (Yildiz,
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2012). Yiiklenmenin siddeti ile baglantili olarak dakika ventilasyonu ve dokular

tarafindan kullanilan oksilen miktar1 (VO2) ile kalp atim hizinda artis goriiliir (Kurdak,

2012).

1.3.6. Aerobik Kapasite ve Aerobik Gii¢

Aerobik kapasite; oksijenli ortamda elde edilen enerjinin biiyiik ¢izgili kas gruplarinca
1 ile 3 dakikanin iistiine ¢ikilan ve uzun siiren aktivitelere uyum saglamasidir. Aerobik
kapasitenin birim zamanda olusturdugu degere aerobik giic denilmektedir. (S6nmez,
2002; Yildiz, 2012). Sporcunun dayaniklilik diizeyi yeterince gelisim gostermemisse,
metabolizma i¢in yeteri miktarda oksijen temin edemez. Aerobik kapasitesi istenilen
diizeyde olmayan sporcularda laktik asit birikmesi aerobik kapasitesi yiiksek olan
sporculara nazaran daha erken baslayacak ve bu durum kaslarda yorgunluga ve
sporcunun oyundan diismesine neden olacaktir. Aerobik kapasitesi yiiksek olan
sporcularda olusan laktik asit kaslardan daha hizli uzaklastirilacagi i¢in sporcuya
hemen toparlanma imkani saglanmaktadir (Zorba, 2001; Giinay, Tamer ve Cicioglu,
2006). Sporcunun maksimal dayanikliligi, maksimal aerobik kapasitesi ile olan iliskisi
belirlemektedir (Agikada ve Ergen, 1990). Kisaca aerobik kapasite; egzersiz
esnasinda, metabolizma icin gerekli olan enerjiyi iliretmek i¢in, oksijeni dokulara
verebilme kapasitesi olarak tanimlanabilir. Aerobik kapasitenin belirlenmesinde en
giivenilir yol VO2max degerinin 6l¢iilmesidir (Yildiz, 2012; Astrand, 1992).

Aerobik giic; aerobik kapasitenin bir birim zamandaki net degeri olarak anilmaktadir
ve sporcu performansindaki en belirleyici faktorlerden biridir (Sonmez, 2002; Yildiz,
2012). Aerobik gii¢ L/dk iken, sporcunun viicut agirhi@inin bir kilogram basina,
dakikada mililitre oksijen miktar1 olarak ( ml/kg/dk) daha hassas sonug¢ verdigi
hesaplanmistir (McArdle, Katch and Katch, 2006). Maksimum oksijen alimi, siddetli
yliklenmeler sirasinda metabolizmanin kullanabilecegi en yiiksek oranda oksijen
miktaridir. Bir sporcunun aerobik kapasitesini belirlemek ve kardiyorespirituvar
zindeligini isaretlemek i¢in tercih edilir. Bir antrenmani planlamak ve unsurlarim
belirlemek icin VO2max ‘tan yararlanilmaktadir. Uygulanan antrenmanin etkisini

gozlemlemek i¢in VO2max ‘ta goriilen artisa bakilmaktadir (Basset & Howley, 2000).

1.3.7. Aerobik Verimi Etkileyen Faktorler

Oksijen miktari(VO?2), yliksek dayaniklilik gerektiren antrenmanlarin devamliligi i¢in

onemli bir unsur olmaktadir. Antrenman siirecinde ihtiya¢ duyulan ATP {iretimi
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acrobik yollar ile gerceklesir. Kaslarda mevcut olan ve yeterli miktarda bulunan
oksijen vasitastyla, priviikk asitin antrenman esnasinda laktik asite donlismeden
yeniden enerji kaynagina doniiserek kullanimina imkan saglar (Fox, Bowers and Foss,
1999).

Sporcularin antrenman yiiklerinin dogru bir sekilde hesaplanip, dayaniklilik
seviyelerinin belirlenmesi agisinda VO2max’1n 6l¢iilmesi onemlidir. Bununla birlikte
bireylerin VO2max seviyeleri bir takim nedenlerden dolay1 kisitlanabilmektedir.
Yapilan antrenman esnasinda aktif olan kaslara, Akcigerlerde bulunan oksikenin
iletilmesinde kardiovaskiiler sistem 6nemlidir. Dayaniklilig1 gelistirme amagli yapilan
antrenmanlardan sonra, kanin hacmi ve kavitasyon hacminin gelismesi nedeniyle,
antrenman esansinda aktif olarak kullanilan kaslar, daha az aktif olan kaslara nazaran
oksijen miktar1 bakimindan daha ¢ok beslenirler ve neticesinde VO2max kapasinde artis

gozlenir (Kenney et. al., 2011).

Kisilerin minimum ve maksimum oksijen kapasiteleri kalitimsal olarak sinirlidir.
Bochard ve arkadasglart kalitim etkisinin  %25-50 arasinda etkili oldugunu
gostermislerdir. Profesyonel spor yasantisinin birakmis iist diizeyde olan sporcular
arasinda yapilmis c¢alismada VO2max seviyesi, aktif sporculuk yasantilarinda
85ml/kg/dk seviyesindeyken, profesyonel spor hayatini birakmis sporcular i¢in bu
deger 65ml/kg/dk seviyesine inmistir. Genel anlamda, 65ml/kg/dk seviyesi yiiksek bir
degerdir (Basset & Howley, 1999).

Profesyonel sporcular, spor hayatlarini noktaladiktan sonra yasamlarinin geri kalan
safhalarinda dayanikliliklarim1 gelistirmek adina g¢alisma yapmamis olsalar dahi,
kalitimsal olarak yiiksek olan VO2max seviyesinde olduklarini gostermistir. Bu durum
kalitimsal olarak sahip olduklar1 kardiovaskiiler gelismislikleri sayesinde daha giiglii
kardiyak ¢iktiya sahip olmalariyla ilgili olabilmektedir. Sporcularin VO2max Seviyeleri
kalitimsal bakimdan smirliliklara sahip olsalarda dayaniklilik igerikli antrenmanlar
neticesinde VO2max genetik sinirlar ¢ercevesinde en iist sinira taginabilmektedir

(Demirman, 2021).

1.3.8. Hakemlerde Aerobik Sistemin Onemi

Sporcularin ve bilhassa hakemlerin yiiksek performans sergileyebilmeleri igin
kondisyon seviyelerinin yiiksek olmas1 gerekir (Unal vd., 2001). Unal vd. (2001)
yaptig1 ¢calismay1 destekleyen baska bir ¢alismada ise futbol miisabkasinda hakemler
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ortalama 11-13 km arasinda mesafe kostugu, neredeyse bir orta saha futbolcusu ile
benzerlik gosterdigi hatta ¢ogu zaman daha fazla mesafeler katettikleri gériilmektedir.
Yardimer hakemler ise miisabaka boyunca yaklagik 6-8 km arasinda mesafe kostugu
goriilmiistiir. Ingiltere’de yapilan bir arastirmaya gdre mag esnasinda futbolcular
10.794 km mesafe kat ederlerken hakemler 11.280 km mesafe kat ettikleri ve

futbolculardan daha fazla efor sarfettikleri gézlenmistir (Weston et. al., 2011).

1.3.9. Anaerobik Performans

Maksimal ve Submaksimal fiziksel aktivitede iskelet kas sisteminin anaerobik enerjiyi
kullanarak olusturdugu enerji modeli anaerobik kapasite olarak tanimlanmaktadir. Bu
modelin birim zamana denk diisen degeride anacrobik gii¢ seklinde degerlendirilir.
Anaerobik enerji sistemlerinin kullanildig1 aktivitelerde performans uzun siire
korunamaz. Ciinkii kisa siireli kullanilan enerji sistemleri steady-rate olarak tarif edilen
oksijen metabolizmasini agarak anaerobik metabolizmaya tabi olmaktadir. Anaerobik
kapasitenin baskin oldugu ¢alismalarda kan laktat seviyesi ylikselir (Jonathan & Euan,
1997).

Halter, dikey ya da yatay sigrama, yiiksek atlama, giille ve cirit atam, siirat gerektiren
ve ¢ikis yapilan sporlarda ( kisa mesafe kosular, futbol, basketbol vb.) performansi
gelistirmek icin anaerobik gii¢c kavrami 6nem tagimaktadir. 8-10 saniye siiren ve siirat
gerektiren kosularda 0,43 mol adenozin trifostat sentezlenmekle birlikte dakikada 2,5
mol adenozin trifostat sentezlendigi, bu sentezlenen adenozin trifosfat’in tamaminin
fosfojen enerji sistemi tarafindan karsilanmaktadir. On saniyede daha kisa siiren ve
maksimum efor gereken aktiviteler igin ihtiyag duyulan enerji fosfojen sistemden
kaynak olarak alinir. Halterde koparma ve silkme seklinde agirlik kaldirirken, teniste
servis atarken, futbolda kisa siireli deparlar atilirken dokularda hali hazirda depolu
ATPler kullanilmaktadir. Anaerobik enerjinin iretilmesi icin gerekli olan
biyokimyasal siire¢ ¢cok hizl1 gergeklesir. Saniyeler icinde gergeklesen bu siiregte ATP
re-sentezi meydana gelir. Kisa mesafe kosucusu erkek sporcularda ATP turnover hizi
(hizli kas biyopsi) 1/kg kas dokusu i¢in saniyede 2,7 mMol, 100 mt kosucularinda 1kg
kas dokusu i¢in saniyede 5mMol gibi ordukea yiiksek degerlere rastlanmistir. 4 ile 8
saniye siiren aktivitelerde fosfokreatin, 8 saniye ve 5 dakika arasi aktivitelerde

glikojenin anaerobik metabolizmada laktat seviyesine indirgenmesi ile laktik asit
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sistemi (anaerobik glikolizis) ile karsilanmaktadir (McArdle, Katch and Katch, 2000;
Astand & Rodahl, 1986).

1.3.10. Anaerobik Esik

Anaerobik esik, dayaniklilik parametresinin degerlendirilmesi i¢in 6nemli bir dl¢iittiir.
Sporcunun performans durumunun takip edilmesiyle bilrikte antrenman programini
diizenlenmesi ve uygun test prosediirlerinin yapilmasi gerekir. Sporcunun aerobik
kapasitesini daha yukarilara tagsimak isteniliyorsa, egzersizin siddet parametlereri belli
bagli laktat diizeylerinde olmas1 gerekir. Bu parametrelerin esik seviyesinin altinda 2
Mmol/L ve 3 Mmol/L esik seviyesinde 4 Mmol/L ve esik seviyesinin iizerinde 5-6

Mmol/L seviyelerinde olmalidir (Krista & Brain, 2003).

Glikoliz, karbonhidrat molekiillerinin, piriivat ya da laktat olarak parcalanmasi
durumu olarak tanimlanmaktadir. Oksijen olmadan gergeklesen parcalanma islemine
Anaerobik glikoliz adin1 almaktadir. Bu sentezlenme sonucu laktat iretilmektedir. Cok
kisa siiren maksimum yiiklenmeli egzersizde, kas ve kanda laktik asit birikmesi
gerceklesir. Kaslarda yiikselen laktik asit seviyesi sinir uglarini sitimiile etmekte ve
agr1 uyarani olusmaktadir. Kas hiicresinde biriken laktik asit, troponin ve kalsiyum
baglanmasin1 engellemenin yanmma ATP iretimini de sinirlandirmakta hatta

engellemektedir. Dolayisiyla anaerobik glikoliz enerji sistemi ile {iretilen enerji sinirl

olmaktadir ( Joel, 2007).

1.3.11. Anaerobik Dayamkhhk

En genel aciklamasi ile glikoliz ve glikojenin oksijensiz ortamda yikimidir. Kas
dokusunda hazir bekleyen glikojen molekiillerinin pargalanarak glikoza doniigsmesi ve
bu glikozdan enerji elde edilmesidir. Anaerobik glikoz olarak tanimlanan bu olay

oksijensiz ortamda ger¢eklesmektedir (Giinay, vd., 2008).

Anaerobik dayaniklilik kendi iginde iki béliime ayrilmaktadir. Oncelikli olarak
kreatinin yenilenebilme siirecini olusturan alaktik anaerobik dayakililik ve laktik
anaerobik dayanikliliktir. Laktik anaerobik dayaniklilik i¢in metabolizmanin oksijen
kullanim oranin artmasi ile Laktik anaerobik sistemle enerji liretmek zorlagmaktadir.
Hiicresel bazda glikoz, priivik asite doniisebilmektedir. Ortamda oksijen bulunmamasi

privik asitin laktik asite doniismesini saglar. Hiicre igerisindeki oksijensiz ortamda
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tolerasin gelisebilmesi sporcunun Anaerobik dayaniklilginin gelismesini saglar

(Zorba, 2006).

Fosfojen yani ATP-CP sistemi tarafindan iiretilecek enerji kapasitesini arttirmak igin
tekrarlayan, antrenman siiresince aktive olan kaslarin galistirilmasi igin, kisa siireli ve
siddetli yiiklenmeler seklinde yapilmalidir. Bu yiliklenmeler ile c¢alisan kas
demetlerinin enerji tiretimindeki kapasitesi artar ve spor dalina 6zgii ndromiiskiiler

adaptasyonun gelisimi yasanir (Demiriz, 2013).

1.3.12. Anaerobik Performans

Maksimum gii¢ kullanimi gereken aktivitelerde yaklasik 90 saniyeye kadar enerjinin
bliyiilk ¢ogunlugu fosfojen enerji sisteminden ve glikojenin anaerobik yoldan
parcalanmasi ile elde edilmektedir (Askin, 2019). Cok kisa siireli 5 saniye ve altinda
cereyan eden aktivitelerde fosfojen enerji sistemi ile metabolizma ihtiya¢ duydugu
enerjiyi aciga cikartmaktadir. Yiiklenme esnasinda kaslarin uyarilmasi i¢in 5-10
saniyelik bir uyaran yeterli olmaktadir. Fosfojen yani ATP-CP sistemi tarafindan
uiretilecek enerji kapasitesini arttirmak icin tekrarlayan, hareket siiresince aktive olan
kaslarin ¢alistirilmasi i¢in kisa siireli ve siddetli yiiklenmeler seklinde yapilmalidir. Bu
yiliklenmeler ile ¢alisan kas demetlerinin enerji liretimindeki kapasitesi artar ve spor
dalina 6zgii néromiiskiiler adaptasyonun gelisimi yasanir (Demiriz, 2013). Anaerobik
performansin  gelistirilmesini amaglayan antrenmanlar oncelikli olarak kas

metabolizmasinin lizerine etki gostermektedir (Bompa, 2007).

Maksimum gii¢ kullanim1 gereken aktivitelerde yaklasik 90 saniyeye kadar enerjinin
biiylik cogunlugu fosfojen enerji sisteminden ve glikojenin anaerobik yoldan
parcalanmasi ile elde edilmektedir. Cok kisa siireli 5 saniye ve altinda cereyan eden
aktivitelerde fosfojen enerji sistemi ile metabolizma ihtiya¢ duydugu enerjiyi agiga
¢ikartmaktadir. Yiiklenme esnasinda kaslarin uyarilmasi i¢in 5-10 saniyelik bir uyaran
yeterli olmaktadir (Demiriz, 2013).

Cocuklarm yetiskin bireylere nazaran aerobik performans seviyelerinin diisiik oldugu,
bliylime ve gelisim diizeyleri ile iliskili olarak anaerobik performans degerlerinin
yiikseldigi goriilmektedir (Armstrong & Welsman, 2001; Bale, Mayhew, Piper, Ball
and Willman, 1992).
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1.3.13. Anaerobik Verimi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktivite esnasinda enerji, egzersizin siireleri bakiminda farkli sistemlerden
karsilanmaktadir. 10 saniye ve altinda meydana gelerek maksimuma ulasilan
egzersizler esnasinda ihtiya¢ duyulan enerjiyi fosfojen sistem(ATP-PCr)’den

karsilanmaktadir (Yildiz, 2012).

Sporcularin merkezi sinir sistemindeki yorgunluk anaerobik verimliligi etkileyen en
onemli nedenlerden biridir. Uygulanan yiiksek siddetli antrenmanlar merkezi sinir
sistemin {izerinde yarattig1 kaygi, sporcunun farkinda olarak ya da olmayarak fiziksel
yorgunluga direng gosterme yetisini kisitlayabilmektedir. Sporcu performans
acisindan tam ve fizyolojik ac¢idan yorgun olmasa bile motivasyon kaybi nedeniyle
antrenmani sonlandirabilir. Ananerobik verim i¢in motivasyon bu nedenden dolay1

onem tasimaktadir (Kenney et. al., 2011).

Kas glikojeni, yiiksek siddetli ve uzun soluklu antrenmanlar esnasin ATP sentezi i¢in
ilk tercih edilen enerji kaynagidir. Glikojen stoklar1 kisitli miktarda olup, siire olarak
kisa zamanda tiikenir. Kas icine yapilan biyopsi (Turn Over) calismalarinda, kas
glikojen stoklarinin azalmasi ile yorgunluk arasinda pararlellik oldugu ortaya
cikmistir. Hareketi meydana getiren kaslar, egzersizin Olgiistine bagli olarak
maksimum miktarda enerjiye ve dolayisiyla siirekli glikojen gereksinimi duyar. Bu
sebepten dolay1 kaslarin glikojen stok durumu anaerobik diizenini etkileyebilmektedir
(Kenney et. al., 2011).

Kisinin yag orani anaerobik performanin gelisimi bakiminda negatif bir etki yaratirken
viicut agirhigi pozitif bir etki yaratarak ters orantili bir iliski bulunmakla beraber bu iki
durumdan 6zgiir olarak yas faktorii de performans olarak anaerobik gelisim iizerine

olumlu bir etkendir (Armstrong & Welsman, 2001).

Anaerobik performans iizerine yapilmis ¢alismarda sporcularin temel motorik
ozellikleri, genetik aktarimlari, fiziksel yapilar1 ve antreman sekillerinin Ananerobik
performans bakimindan cesitlilik gosterdigi ifade edilmistir. Tiim bunlarin yaninda,
kas tonusu, kasin uzunlugu ve kiitlesi; performans olarak anaerobik gereksinimlere
ihtiya¢ duyan spor dallarinda kas kuvveti ile olusan gii¢ arasinda 6nemli bir ilisikide
oldugu ve bu iligkinin perofrmansi gelistirdigi vurgulanmistir (Ozkan ve Kin Isler,

2010).
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1.3.14. Anaerobik Kapasite ve Anaerobik Giic¢

Metabolizmada anaerobik enerji sisteminin devreye girmesi ile meydana gelen
potansiyel anaerobik kapasite olarak tanimlanmaktadir. Meydana gelen enerjinin birim
zamana denk diisen degeri kg/san, kg/dak ve watt olarak degerlendirilmesine
anaerobik gii¢ denilmektedir (Yildiz, 2012). Kas sarkoplazmasinda bulunan bu
maddeler metabolizma tarafindan kullanima hazir ilk ve acil enerji kaynaklarim
olusturmaktadir. Metabolizmanin devam ettirdigi performans siiresi uzadiginda
molekiiler yikilma siirelerinde degisim goriinmekle birlikte maksimum siddetle
yapilan egzersiz esnasinda bagvurulan bu enerji kaynagi 8-10 saniye kadar agiga ¢ikar
(Fox, Bowers and Foss, 2012). ATP’nin meydana gelmesi igin aerobik ve anaerobik
sistemlerin altina girdigi yiikiin biiyiikliigline gore birlikte ¢alistigr diisiiniilmektedir.
Buna bagli olarak kan laktat diizeyinde yiikselme goriilmektedir. Yapilan egzersizin
diizeyine tepki olarak fizyolojik degerlerin degiskenlik gosterdigi ifade edilmektedir
(Coper & Storer, 2003). Egzersizin siddeti yiikseldik¢e anaerobik enerji sistemi
metabolizmaya egemen olacagindan, kanda laktik asit birikmesi baglar. Glikojenin
yikimi i¢in glikozun saglanamamasindan kaynakli olarak laktik asit yiikselir. Laktik
asit dozunun yiiksek oldugu kas dokusunda kasilma yavaslamaya baglar. Kas
dokusunda depolu bulunan glikojenin tiiketilmesi kaslarin performansi devam
ettirebilmesi i¢in gereklik olan enerjinin saglanamayacagi anlamina gelir. Sporcunun
istenilen seviyede performansa ulasabilmesi i¢in anaerobik kapasitesinin yiiksek
olmasi bu nedenle 6nem teskil etmektedir. Sporcunun meydana gelen laktik asite karsi
gosterebildigi tolerans diizeyi, yliksek yogunluklu egzersizlere uyum saglayabilmesi

icin Oncelikli bir kistastir (Giinay, vd., 2006).

Anaerobik gli¢, anaerobik enerji kaynaklarinca enerji liretimi esnasinda ortaya ¢ikan
erisilen en yiiksek gii¢ miktar1 seklinde ifade edilmektedir (Tamer, 1991). Sporcularin
gereksinimi olan anaerobic giicilin is kapasitesini karsiliyor olmasi, fosfojen enerji
kaynaginin etkili bir sekilde kullanilmasi ile iligkilidir. Kisa siirede yiiksek siddetle
yapilan ¢aligmalarda gerekli olan enerji anaerobik sentez ile gergeklesir (Akgiin,
1982). Siddeti yiiksek olan ve kisa zaman araliginda gergeklesen yiiklenmelerde
ATP’nin yenilenmesi, anaerobik giic ATP-PCr sistem (alaktasit enerji sistemi),
aerobik kapasitede ise dominat olarak anaerobik glikoz (laktasit enerji) sisteminin

kullanimina dayanmaktadir (Bencke et. al., 2002).
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1.3.15. Hakemlerde Anaerobik Sistemin Onemi

Futbol mac1 esnasinda kontra atak gibi hizli hiicumlarda, aniden yapilan hizlanmalarda
ve kisa siireli siirat kosularinda metabolizma yogunlukla anaerobik enerji kaynaklarini
kullanir. Miisabaka esnasinda yasanan bu ani ¢ikiglar sonrasi diisiik tempolu kosular
ve yavas dripling ile aerobik enerji sistemi devreye girer. Bir futbol mag¢i esnasinda
oyunun temposu icab1 metabolizma hem aerobik hemde anaerobik eneri sistemini
kullanmaktadir (Oral, Yalniz ve Deniz, 2016). Futbolda miisabakalarinda hem futbol
oyuncular1 hem hakemler oyunun temposuna bagli olarak siklikla anaerobik
performans sergilemektedir. Mag¢1 yoneten futbol hakeminden bu performansin bir
futbol oyuncusu kadar yiiksel diizeyde sergilemesi beklenir. Duruma bu agidan
yaklasildiginda anaerobik giiciin nemi futbol hakemleri i¢inde artmaktadir (Ozkan ve
Kin Isler, 2010). Futbol Hakemleri yaklasik olarak; 1.6 km yiiksek siddetli, 2.6 km
orta siddetli, 4.2 km disiik siddetli kosular yaparken mag¢ esnasinda 608 metre ani
hizlanmali kisa mesafe kosular1 ile 1.3 km geriye dogru kosular yapmaktadir. Kalp
atim sayilar1 maksilam kalp atimin1 %85’ine kadar yiikselmektedir. Kisaca bir futbol
hakemi 45 yiiksek siddetli, 107 orta siddetli, 200 diisiik siddetli, 72 Ters kosu ve 15
adet kisa mesafe sprint kosusu yaptiklar1 gortiilmektedir (Kizilet, Orta, Topsakal ve
Kizilet, 2007). Yardimci1 hakemlerde ise 1,1 ile 14 km yiiksek siddetli, 2,9 siddetli
orta/orta diisiik siddetli, 2,5 km geriye dogru ve 300 metre kisa mesafe sprint kosusu
yaptiklar1 goriilmekte, mag siiresi boyunca kalp atim hizlari maksimum kalp atimin

%77 diizeyinde attig1 goriilmistiir (Kizilet vd., 2007).

1.4. Kuvvet

Mevcut bir dirence kars1 dayanabilme yetisi kuvvetin genel bir tanimidir. Fonksiyonel
acidan bakacak olursak kas ve iskelet sistemleri kuvvet kaynagi olarak goriiliirken
fizyolojik olarak yiiklenme esnasinda olusan uyaran ile kasin agiga ¢ikardigi mekanik
faktorler, noral faktorler, yas ve cinsiyet gibi diger etmenler kuvveti belirleyici
unsurlarim1  olusturmaktadir. Kuvvetin  O6zelliklerine ve amacma yonelik
siiflandirilmasi, kuvveti gelistirmek i¢in gerekli olmakla birlikte yapilan siniflamaya
yonelik antrenman yontemleri ile kaslarin kasilma tiplerine gére ayrica tanimlarin
yapilmasi gerekir (Diindar, 1998; Murath, Kalyoncu ve Sahin, 2007; Giinay, vd.,
2017). Kuvvetin fizyolojik olarak gelisimi kadinlarda 20, erkeklerde 25 yasina degin

siirmektedir. Belirtilen yas sinirlarin1 gectikten sonra azalma egilimi géstermekte olan
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kuvvet gelisimindeki bu diisiis ivmesi, kadinlarda daha az yasanmaktadir. Yasa bagh
olarak hesaplanan kas gelisimi 6 yasindaki kiz ve erkek ¢ocuklarinda %20 oraninda
seyrederken bu oran 13 yasinda %41 seviyelerindedir. Kiz ve erkek c¢ocuklarinda
kuvvetin en yiiksek gelisim seviyesinde 18 yasinda goriiliir ve erkeklerde %90,
kizlarda %60 seviyesinde olur (Sevim, 2007). Kuvvetin uygulanma esnasinda direng
stabil ise kas izometrik ya da statik olarak kasilir ve eklemin hareket acikligi ayni kalir.
Eklem hareket acikligina bakildiginda konsantrik, eksantrik ve izokinetik kasilmalar
gdzlemlenerek kuvvetin boyutu hakkinda fikir sahibi olunur (Selguk, 2014; Ozer,
2015).

1.4.1. Kuvvetin Siniflandirilmasi

Kuvvet kendi icinde; genel kuvvet ve 6zel kuvvet olarak ayrilir ancak antrenman
bilimleri penceresinden bakacak olursak ¢abuk kuvvet, kuvvette devamlilik ve
maksimal kuvvet olarak da kendi iginde fraksiyonlara béliinmektedir (Ozer, 2015).
Ozel kuvvet, bir spor dalina 6zgii iiretilen kuvvetin temsilcisidir. Tiim kas gruplarinin
olusturdugu toplam kuvvet miktarina genel kuvvet denir. Spesifik olarak bir spor
dalina 6zgii olmayan kuvveti temsil etmekte olup spor dalinin nitelikleri dogrultusunda
etkili olan kas gruplarmi gelistirmeye oncelik taninarak spor dalinin 6zelinde
kullanilan temek motorik 6zelliklerle birlesmesi ile bilesik kuvvetleri olusturur. Genel
kuvvet ise kas gruplarmin statik ve dinamik olarak trettigi maksimum degerini

tanimlamaktadir (Muratli, vd., 2011).

1.4.2. Kuvveti Etkileyen Faktorler

Sporcularin, eklem yapilari, boy uzunluklari, viicut agirliklari, viicutlarindaki yag
oranlari, viicudun yapisi, sinir sistemi, cinsiyeti ve spocularin yaslar1 genel anlamda
kuvveti etkilemektedirler (Yildirim, 1997). Bireylerin kuvvet gelisimleri 20 yasina
kadar hizli ve iist seviyede gerceklesir. 20 ile 30 yas arasinda kuvvet gelisim hizinda

azalma gozlenerek devam eder. 30 ile 60 yas arasinda kuvvet gelisim hizinda diisiis

yasanir (Acar, 2001).

1.4.3. Maksimal Kuvvet

Sinir sistemince uyarilan kasin istemli bir sekilde kasilarak harekete ge¢mesi
sonucunda sporcunun viicut agirligi goéz Oniinde bulundurulmaksizin tek tekrarli

uygulamada olusturdugu en fazla ve en yiiksek diizeyde kuvvet iiretme ve iiretilen bu
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kuvvet ile bir direnci yenmek ya da yiiksek siddetli olan bu direnci kontrol edebilme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Vilademir & Kirejei 1984; Muratli, vd., 2007;
Diindar, 2003; Sevim, 2007). Giicii agiga ¢ikarmak i¢in en onemli faktor kuvvet
oldugu belirlenmektedir. Maksimum kuvvet giiciin olusmasinda Oncelikli
gereksinimdir (Stone et. al., 2004). Kuvvet egzersizlerinin maksimal boyutta
uygulanisinda; diisiik tekrar, yiiksek siddetli yiiklenmeler ve yiliklenmeler arasi
dinlenmeler seklinde yapilmasi tavsiye edilmektedir. Statik, dinamik uyarmalar ile
maksimal kas kuvveti gelistirilebiliyor olsa da serbest agirlik ve diger makarali araglar
kullanilarak yapilan egzersizler de spor yapan bireyler arasinda daha yaygin olarak
kullanilmaktadir. Maksimal kas kuvvetini gelistmeye yonelik izometrik kasilmalarla
yapilan egzersizler 4-6 saniyelik germeler ile uygulanmaktadir (Weineck, 2011).
Duragan bir egzersiz olsada statik kasilmalar ile uyarilan kaslarda maksimal kuvvetin
gelisimi bilimlsel olarak kanitlanmistir. Sporcunun maksimum kuvveinin %75-%100
seviyelerinde kullanildig1 antrenmanlarda, dinlenme periodlar1 esnasinda dolasim ve
oksijen miktar1 sinirli olacagindan gevseme ve nefes calismalart yapilmasinin etkili

olacag diisiiniilmektedir (Bompa,2007).

1.4.4. Kuvvette Devamhlik

Kuvvete ihtiya¢ duyulan ve egzersiz siiresi uzun soluklu oldugu durumlarda
metabolizmanin yorgunluga karsi dayanma kapasitesi, kuvvet ve dayaniklilik
parametrelerinin belirli bir seviyede birlesmesidir. Orta ve uzun mesafe kosular1 basta
olmak tizere bu gibi sporlarin belirleyici bir motorsal yetenegidir (Sevim, 2010; Keles,
2007; Candan ve Diindar,1996). Sporcularin kuvvete devamliligini gelistirmek igin;
yiik siddeti diisiik, buna kars1 tekrar sayisinin ¢ok olmasi sporcunun maksimumunu
belirlemede esas dayanaktir. Uygulanan mekanik ve serbest hareket temposu orta
hizdadir ve %30-50 araligindaki yiiklenme siddeti ile uygulamay1 yapan sporcunun
maksimum tekrar sayisinin yarisi kadar olmalidir (Topuz, 2008). Kuvvete devamlilig
gelistirmeye yonelik yapilan egzersizler iyi planlanmis dayamiklilik ¢aligmasi ve
sistematik bir sekilde yapilan diisiik hareket hizi ile hipertrofinin olugsmasini
saglamaktadir (Hamzaogullari, 2009). Diizenli yapilan kuvvette devamlilik calismalari

zaman igerisinde sporcunun direce karsi durma yetisini arttirdigr goriilmektedir

(Bompa, 2007).
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1.4.5. Futbol Hakemligi ve Kuvvet Becerisi

Kuvvet, futbol oyunu icinde hakemler ve futbolcular i¢in 6nde gelen fiziksel
parametrelerden biridir. Bu nedenle hem hakemlerde hem de futbolcularda gelismis
kuvvet yetisi gerekmektedir (Faries & Greenwood, 2007). Yapilan arastirmalar
kuvvet acisindan gii¢siiz olan hakem ve futbolcularin genel performanslarinin diisiik
oldugunu gostermistir (Willardson, 2007). Futbol mag¢1 uzun ve yogun tempolar
iceren, hem hakemlerin hem de futbolcularin performanslarini tam manasiyla sahaya
yansitilmasi gereken ve genis alanda oynanan bir oyundur. Futbol hakemlerinin sahada
topun bulundugu bolgeye, zamaninda ulasmasi, pozisyonlar1 yakindan takip
edebilmesi i¢in kosusunun, tekniginin, hareket temposunun, performansinin ve buna
bagli olarak ma¢ ydnetme performansinin en yiiksek diizeyde sergileyebilmesi igin

kuvvet ve performans gostergeleri onem teskil etmektedir (Giinay, vd., 2001).

Ozellikle profesyonel ve iist lig oyuncu ve hakemleri yogun mag periodlarindan dolay1
hem bu yogunluga ayak uydurma hem de sakatliklardan korunmak i¢in kuvvet ve
dayaniklilik performanslarini gelistirmeye yonelik sistematik ve planli antrenmanlar

yapmaktadirlar (Bompa & Haff, 2009; Ezechieli et. al., 2012).

Bosna Hersek Premier lig ve Birinci lig futbol hakemleri arasinda yapilan bir
calismada hakemlerin gii¢ asimetreleri arasindaki fark incelenmistir. Iki farkli lig
seviyesindeki hakemlerin uyluk kaslar1 ve kuvvet asimetrisi arasindaki farki
belirlemek i¢in 30 Premier lig ve 30 Birinci lig futbol hakeminin tepe doruk, toplam
yuk ve hamstiring-quadriceps kuvvet oranlarin1 belirlemek i¢in maglardan sonra
Izokinetik dinamometre (Biodex System 3) ile dlgiimler yapilmustir. Yapilan 6l¢iimler
sonucunda st lig hakemlerinin bir alt lig hakemlerine oranla ekstensiyon ve fleksiyon
esnasinda her iki bacagin kuvvet degerleri acisindan daha yiiksek sonuglar verdigi

tespit edilmistir (Talovic et. al., 2018).

1.5. Siirat

Siirat, iliski bakimindan birbirleri arasinda koordineli bir sekilde ¢alisan sinir sistemi
ve kas sisteminin hizli ¢alisma yetisi ile dogru orantili mekanik bir yetenek olarak
tanimlanabilir (Murath, vd. 2011). Bir bagka tanima gore viicudun tamamini ya da
belli bir pargasini kisa siirede ve en yiiksek ivmelenme ile a noktasinda, b noktasina

dogru hareket ettirebilme yetenegidir (Sevim, 1997). Temel motorik 6zellikler
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arasinda kisa siirede ve yogun bir sekilde ortaya ¢ikan yeti olarak 6n plana ¢ikmaktadir.
Siiratin gelisimi i¢in iyi hesaplanmis antrenmanlara ihtiya¢ duyulmaktadir (Aset,

2013; Giinay, vd., 2008).

Sporcularin ani hizlanma ve manevralar1 miisabaka esnasinda basarili bir sekilde
uygulamalari; reaksiyon siiresi, zamanlama, gorsel algilama vb. bir¢cok yan faktorle de
iliskilidir. Iligkili olunan bu yan faktorler ve bir diger temel motorik &zellik olan
kuvvetten dogrudan etkilenen siirat, somototip yap1 ile de yakindan iliskilidir (Ase¢1,

2013; Sanivar, 2014).

Diger temel motorik 6zelliklere nazaran stirat yetisini gelistirmek daha zorludur. Siirat
yetenegi dogustan gelmekte olup sistematik ve programli antrenmanlar vasitasiyla

kisith bir noktaya kadar gelistirilebilir (Diindar, 2003).

1.5.1. Siiratin Simiflamasi

Planli antrenman programlari ile gelisimi sinirli olan siirat dogustan gelen bir yetenek
olarak goriilmektedir. Spor dallarina gore farklilik gosteren siirat ihtiyaci, ayni spor
dal1 i¢indeki degisik sporcularin biyolojik yapilarna ve 6zellikle takim sporlarinda

mevkilerine gore farkli siirat antrenmanlari yapilmaktadir ( Acar, 2001; Cercel, 1984).

Fizvolojik Acidan Siirat

Fizyolojik agidan bakildiginda hareket, reaksiyon, algilama, ortalama, maksimum ve

ivmelenme siirati olarak siniflandirilmaktadir.
Hareket Sirati

Sporcunun uyarani aldigi an ile ivmelenme adina yaptigi ilk hareketten, hareketi
sonlandirig1 son zamana kadar gegen siire bizlere hareket siiratini ifade eder (Ak¢inar,

2014).

Reaksiyvon Stirati

Uyaranin duyu organina gelmesi ile merkezi sinir sistemine tasinan uyari, buradan
stimiilayon sinir aglarina gergerek stimulus olusturur. Efekte sinyalin merkezi sinir
sistemi vasitasiyla uyarana tepki verecek kas gruplarna iletilir ve stimulasyon
hareketin meydana gelmesini saglar. Bdylece uyarandan sonra beliren ilk kas

kasilmasi reaksiyon siiresi olarak ifade edilir (Muratli, 1997).
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Algilama Stirati

Algilama siirati ile ivmelenme oncesi viicut pozisyonu ve uygun rotasyonel hareketler
planlanir. Uyaran geldikten sonra sporcunun hareketi daha siiratli bir sekilde

tamamlamasini saglar (Diindar,1998).

Ortalama Stirat

Uyaran ile baslayan hareketin zamanina ve hareketin devam ettirildigi mesafeye gore
degisiklik gosterir. Katedilen mesafenin metreye boliinmesi ile sporcunun ortalama

hareket hiz1 hesaplanir (Sevim, 1991).

Lvmelenme Siirati

Uyaran ile meydana gelen siiratin, hareket zamanmi i¢inde meydana gelen
degisimleridir. Ivmelenle hiz1, ilk hiz ve son hizin farkinin kosu siiresine bdliinmesi

ile bulunur (Sevim, 1991).

Maksimum Stirat

Ivmelenme ile ulasilan son smirdaki hizdir. Bir sporcunun uyaran geldigi andan
itibaren reaksiyon, ortalama ve maksimun hiz gibi etkenler sporcunun siiratinide

belirleyici rol iistlenirler (Sevim, 1991).

Antrenman Bilimleri Acisindan Siirat

-Sprint Stirati

Sporcunun 25-30 metre mesafeyi katedene kadar gegen siiredir. Sporcunun harekete
basladigi andan itibaren gegen yaklasik 4-5 saniye ya da 28.5 ile 36.5 metre arasinda
ulastig1 en yiiksek stirattidir (Kostic & Stonovig, 2002; Diindar, 1998).

-Aksiyon stirati Sporcunun hareketi yapmasi sonucu meydana gelen siirattir (Kostic

et.al., 2020; Sevim, 1991).

-Stiratte Devamilik

Sporcunun hedeflenen zamana ve spora dalina Ozgii ulastigi siirati ivme

kaybetmeksizin olabildigince uzun siire koryabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir

(Kostic et.al., 2002).
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-Bireysel Hareketin Hizi

Viicut parcalarinca olusturulan hareketin  hizidir. Devirsi branglara 6zgi
goriilmektedir. Devirsi hareketin olabildigince kisa siirede tamamlama yetenegidir. Bu

yetenek noromiiskiiler siireglerin devinimi ile ilintilidir (Sevim, 1991).

-Hareket Frekansi

Belirli bir birim zaman i¢indeki hareket sikiligi anlamia gelir. Viicut pargalarimni
birbirine baglayan farkli eklemlerde maksimum hareket siiratleri farklilik gdsterir.
Parmak eklemlerin 300-400fr/dk’lik frekans araliginda hareket olustururken el bilegi
eklemi 690 fr/dk frekans araliginda hareket olusturmaktadir (Diindar,1998).

-Genel Siirat

Herhangi bir bransin dinamiklerine 6zgii olmayan, genel manada bir hareketi en hizli
sekilde tamamlama becerisi olarak adlandirilir (Cakiroglu, 1997). Sayet siirati
gelistirmek i¢in fiziksel bir ¢calisma yapilmamissa, stiratin temel belirleyicileri olarak;
noromiiskiiler uyumluluk, kas fibril yapisi, sinirsel kapasite vb. faktorlerdir diyebiliriz.
Bu faktorler genetik aktarim ile taginir ve dogustan gelir ve siiratin kapasitesi lizerine

en 6nemli belirleyicilerdir (Bompa, 1998).
-Ozel Siirat

Belirli bir spor branginin dinamiklerine 6zel hareketin, en hizli bir sekilde tamamlama
becerisi olarak tanimlanir (Cakiroglu, 1997). Ozel siirat, yapilan bransa 6zgiidiir ve bu
Ozglnliige uygun silirat antrenmanlari, bir bagka spor branginin siirat performansini
gelistirmek i¢in kullanilamaz ve branslar arasinda sigrama gerceklestiremez (Bompa,
1998).

1.5.2. Siirati Etkileyen Faktorler

Siirat performansini etkileyen en onemli faktor genetik aktarim olmakla birlikte
fizyolojik faktorleri ilk siraya yazabiliriz. Daha sonra kisinin antropometrik 6zellikleri
gelmektedir. Tim bunlarla birlikte kisinin temel motorik ozellikleri de siirati
etkilemektedir. Genetik ve fizyolojik etkilerin disinda psikolojik faktorlerde
devrededir. Sporcunun kas yorgunluk seviyesi ve toparlanma hizinin da siirat iizerine
etkili oldugunu sdyleyebiliriz. Ayrica beslenme aliskanliklari, sakatlanma durumu,
uyku diizeni, kanin oksijen tagima kapasitesi, kan basinci ve nabiz gibi kardiolojik yap1

stirat performansini etkilemektedir. Siirat performansini etkileyen bir diger belirleyici
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Ozellik cinsiyete bagli hormon seviyesi olarak belirtilmektedir. Kaslarin esnekligi,
uzunlugu, tipi, c¢ap1 gibi anatomik fonksiyoneller de siiratin belirleyici
unsurlarindandir. Type Il Fast-Twich (Hizli kasilan kas fibrili) lerinin fazlalig1 ve
viicut yag yiizdesi gibi faktorler siirat ve siirat performansini belirli oranlarda

etkilemektedirler (Cakiroglu, 1997; Diindar, 1998; Sevim, 1991).

1.5.3. Futbol Hakemligi ve Siirat

Futbol, oyuncularin siirekli olarak hareket etmesi gereken ve aralikli kosularin
yapildig1 bir spordur. Oyuncularin bir futbol mag1 esnasinda yiiksek hizli kosulari arka
arkaya sergilemeleri magin basarisi agisindan ¢ok 6nemlidir (Castillo, Yanci, Camara
and Weston, 2015).

Futbol hakemligi uzun mesafeli kosular ile kisa mesafeli yiiksek hizli siirat kosularinin
her ikisinin birlikte yapildigi ve bu kosularin performans agisinda korunmalari olduk¢a
zor olan bir aktivitedir. Ispanya ulusal liginde yapilan arastirmada; bir futbol hakemi
mag boyunca yaklasik olarak 11 km mesafe kosmaktadir. Yapmis oldugu bu kosunun
yaklagitk 2.7 km’lik mesafesi yiiksek siddetli siirat kosularin1 yapmayi
gerektirmektedir. Ayni sekilde bir mag igerisinde futbol hakemleri ortalama 25.2Km/h
hizda, yaklasik olarak 20 ile 30 mt’lik kisa mesafeli siirat kosular1 yapmaktadir. Futbol
hakemlerinin mag¢ esnasinda siirat performanslar1 degerlendirilirken; mag¢ igindeki
degiskenleri ve yasa bagli performans azalmalarini da gz oniinde bulundurulmasi
gerekmektedir. Futbol hakemlerinin mag aktivite profilleri degerlendirilirken futbol
oyuncularinin performanslar1 baglaminda da degerlendirmeler yapilmaktadir. Bunun
nedeni futbol hakemlerinin mag esnasindaki fiziksel etkinlikleri, futbol oyncularinin
fiziksel aktivite etkinlikleri tarafindan yonlendiriliyor gibi goriinmesidir (Castillo,
Yanci, Camara and Matthew, 2015; Weston Garcia et. al., 2018; Wetson, 2012).

Krusturp et. al., (2009) tarafindan yapilan bir ¢alismada uluslararasi maglarda mag
hakemi ve yardimci1 hakemlerin aktivite profilleri ve fiziksel ihtiyag¢lari incelenmis, 15
mag hakemi ve 15 yardimer hakemin Time-motion analizleri ve fizyolojik dl¢iimlerine
bakildiginda; mag¢ hakemleri ile yardimci hakemlerin sprint kosu mesafeleri arasinda
herhangi bir farklilik gériilmezken mag hakeminin geriye dogru yaptig1 hizli kosularda
yardimci hakemlere oranlar 0.89 + 0.37 km ve yardime1 hakemlerin yapmis olduklari
hizli yan kosularda ise mag¢ hakemine oranlar 1.54 + 0.66 km daha fazla mesafe kat

ettikleri goriilmiistiir.
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Ingiltere Futbol Federasyonu (FA) Premier liginde dort sezon (2003—2004, 2004—
2005, 20052006 ve 2006-2007) gorev alan 31-36 yas grubu, 37-42 yas grubu 43-48
yas grubunda 22 profesyonel futbol hakemi {iizerine toplam 778 defa gozlemde
bulunulmus ve hakemlerin sprint sayilar1 ile maksimum siirat dereceleri incelemesi
yapilmustir. Arastirmada her mag, bilgisayarl ve tam otomatik olmayan, ProZone mag
analizi goriintii tanima sistemi kullanilmistir. Yapilan analiz neticesinde bir futbol
mag1 esnasinda 31-36 (Geng) yas aras1 hakemlerin 25.4 + 12.6; 37-42 (Orta) yas arasi
hakemlerin 21.7 + 10.6 ve 43-48 (ileri Yas) yas arasindaki hakemlerin ise 16.5 = 10.6
defa sprint attiklar1 bdylece yasa bagli olarak futbol hakemlerinin ma¢ esnasinda
attiklart sprint sayisi ile fizyolojik yaslar1 arasinda negatif bir iliski oldugu
goriilmiistiir. Ayn1 calismada elde edilen futbol hakemlerinin siirat degerleri (m s—1)
geng futbol hakemlerinde 8.69 + 0.43 ; orta yas futbol hakemlerinde 8.64 + 0.50 ve
ileri yas futbol hakemlerinde ise 8.53 #+ 0.56 sn olarak tespit edilmistir. Elde edilen
verilere gore futbol hakemlerinin bir futbol maginda ortaya koyduklar: siirat ve kisa

mesafe kosulari ile fizyolojik yaslar1 arasinda negatif bir kolerasyon s6z konusudur

(Weston et., al. 2008).

1.6. Ceviklik

Ceviklik, sporcunun bir takim seri harekeler boyunca miimkiin olan en fazla dlgiide
momentumunu ve dengesini koruyarak hizlica yon degistirme, slalom yapma, yana
adimlamalar yapma, durup geri donme ve tekrar ayn1 momentuma ulagmasidir. Yani
hareket esnasinda olabildigince hizli bir sekilde yavaslamasi, tekrar yeniden
hizlanmasi ve bunu yaparken viicut postiirii ile kontroliinii koruyarak akici ve en hizli
bir sekilde ani yon degistirme yetenegidir. Ceviklikte ana amag, viicudun biitiiniin ya
da belirli eklem araliklar1 arasindaki ekstremitelerin momentum igin gerekli olan ideal
acisal degerlere gelmesidir (Hazar, 2005; Miller, Herniman, Richard, Cheatham and
Michael, 2006; Sheppard & Young, 2006; Joyce & Lewindon, 2014; Chelladurai,
1976; Renklikurt, 1991). Ceviklik; reaksiyon hizi, hareketin ritmi, adim frekansi gibi
belirleyici hareket mekanizmalarin1 barindirir. Cinsiyetler arasinda kas fibrilleri
bakiminda farklilik bulunmamakla beraber, kadinlarin kas kiitlesi erkeklere nazaran az
olmasi, 6zellikle kas ve tendon fonksiyonlarinin erkekler bireylere oranla daha zayif

olmasi sebebiyle kuvvet ve siirat gelisimi kadinlara nazaran erkeklerde daha fazladir.

26



Sporcu sakatlanmalariin bir nedeni de hizli yon degistirmeler esnasinda meydana
gelmektedir. Ceviklik caligmalar1 bireysel anlamda hareket mekaniginin gelisimine
yardimci1 olacagi i¢in sakatlanma riskinin azalmasina yardimci olabilir. Sporcunun ani
yon degistirme yeteneginin gelistirilmesi oyun esnasinda performansini koruyacaktir

(Celik, 2016).

Cevikligin ol¢iilmesi ve yorumlanmasina yonelik geleneksel ve giincel arastirmalar
yapilmaktadir. Geleneksel arastirmalar ¢evikligi; hareketi yapma hizi, ani duruslarin
ve tekrar harekete baglama hizinin basarili bir sekilde ger¢eklesmesini bu esnada yon
degistirme ¢abuklugu olarak tanimlarken, giincel ¢alismalar bu faktorlere ek olarak
sezgi, karar verme, gorsel tarama ve gorsel algi reaksiyonu gibi bilissel unsurlarin da
ceviklik kavraminin igerigi, 6l¢iimii ve yorumlanmasinda 6l¢iit olarak kullanmaktadir

(Zemkova, 2016; Armstrong & Greig, 2018).

1.6.1. Cevikligi Etkileyen Faktorler

Gelistirilmis ¢eviklik yetisi; ani yon degistirme kaynakli spor sakatlanmalarinin oniine
gecmektedir. Cevikligin gelisim amacina hizmet eden antrenmanlarla pekistirilen
hareket dinamizmi sayesinde sakatlanma riski azalir. Sporcunun kendini gelistirmesi
ve yaptigi tekraralar sayesinde sahip oldugu tecriibe ile oyun esnasindaki hizli yon

degisikliklerine kars1 genel olarak fayda saglayacaktir (Little & Williams, 2005).

1.6.2. Cevikligin Sitmflandirilmasi

Cevikligin siniflandirilmasinda takip edilecek birden fazla metodun olmasi, degisik
spor dallar1 ile arasgtirmacilar arasinda farkli sekillerde yorumlanmasima neden
olmustur. Chelladurai (1976) tarafindan yapilan bir ¢alismada ¢eviklik yetisi hakkinda
ilk envanteri sunarak g¢eviklik performansinin smiflandirilmas: adina ilk yapilan
caligmalardan birini ortaya koymustur. Chelladurai, (1976) tarafindan yapilan bu ilk
envanter ¢caligmasi daha sonra Sheppard ve Young (2006) tarafindan sekil 1.2 deki gibi
uyarlanmistir (Ozbay, Ulupinar ve Ozkara, 2018).

Basit Ceviklik

Mekansal ya da zamansal anlamda bir belirsizligin olmamas1. Ornegin: bir artistik
cimnastik¢inin yer aletinde yapmis oldugu serisi. Sporcu 6nceden belirlenmis serisine

kendi istegi ile baslamasi daha onceden tekrar edilmis ve belirlenmis etkinlikler
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icermektedir. Burada uyaran jimnastik¢inin uyguladigi serisi ve serisini sergilerken

becerisini ortaya koydugu alandir (Ozbay, vd., 2018).

Zamansal Ceviklik (Mekan Bellidir)

Uyaran zaman belirsiz olmasina karsmn hareket daha 6nceden planlanmistir. Ornegin:
100-200 metre gibi Atletizim Sprint Start1. Bir uyarana cevap vererek baslayan ve daha
onceden planlanmig bir etkinliktir. Start ¢izgisinde bekleyen atletlerin ¢ikis sinyali olan

tabancanin ne zaman patlayacagima dair bir kesinlik yoktur (Ozbay, vd., 2018).

Uzaysal Ceviklik (Zaman Bellidir)

Uyaran mekant belirsizdir fakat hareketin zamani daha Onceden planlanmistir.
Ornegin: Servis atisimin yapildigi Voleybol ve Tenis gibi spor dallarinda servisin
karsilanmasi. Magin hakemi servisin atilabilmesi i¢in Servis atan tarafa kisitli bir siire
tanir ve servis atisi igin isaret Verir. Servisi karsilayan sporcunun, karsi taraftan gelen
servisin kendi yar1 sahasinda hangi konuma atilacagi konusunda kesin bir bilgisi
yoktur (Ozbay, vd., 2018).

Evrensel Ceviklik

Zaman ve mekanin belirsiz oldugu ve daha énceden planlanmamis olandir. Ornegin:
Futbol ve Buz Hokeyi karsilasmalarin esnasinsa hiicum ve savunma yapilirken
rakipler birbirlerinin ne zaman ve nereye hareket edecekleri noktasinda kesin bir

bilgiye sahip olamadiklar1 i¢in net bir tahminleri yoktur (Ozbay, vd., 2018).

CEVIKLIK
ALGI FAKTORU YON DEGIiSTIRME HAREKET HIZI
GORSEL TEKNIK
| |
SEZG"iSEL SPRINT
v ]

ORTAM ANTROPOMETRI

) |
HAREKET ALGISI r| KAS KUVVETI H

REAKTIF KONSANTRIK KAS

KUVVET KUVVET DENGESI

Sekil 1.2. Ceviklik Performansinin Belirleyici Modeli (Young ve ark. (2002) tarafindan yapilan
calisma, Sheppard ve Young (2006) tarafindan uyarlanmastir.
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Sheppard & Young (2006) tarafindan yapilmis uyarlama ¢alismasi daha sonra yapilan
caligmalar icin referans noktasi olmustur. Yaptiklar1 bu ¢aligmaya gore daha once
yapilan ¢eviklik ¢aligmalarinda ihmal edilen biligsel 6zellikleri de ¢evikligin kati
elemanlar1 olarak degerlendirmislerdir. Bununla birlikte ivmeyi ve dengeyi koruyarak
ani yon degistirme yetisi; kuvvet, sprint, algi ve teknik gibi birden g¢ok faktor
tarafindan meydana getirilmektedir. Ceviklik yetisinin fiziksel ve biligsen 6zelliklerin

sentezi ile ortaya ¢iktigini sdylemek miimkiindiir (Ozbay, vd., 2018).

Bunula birlikte c¢eviklik yetisinin gelisimi i¢in sporcularin, reaksiyon siiresi, sprint
hizi, yon degistirme becerisi gibi 6zellikli yetenekleri avantaj saglamaktadir. Ayrica
bir ¢ok spor dalinda ¢evresel hakimiyet olusturma, ortamda cereyan eden durumlarin
farkinda olma ile rakip ve top gibi miisabaka i¢inde degiskenlik gdsteren randomize
gelisen harekeleri sezinleme gibi durumlarin ¢eviklik yetisini ve bdylece ceviklik
performansini etkiledigi belirtilmektedir. Dolayis1 ile g¢eviklik yetisi birbirleri ile
dogrudan ve dolayl olarak iliskide olan birden gok beceri ile i¢ igedir (Young et. al.,
2006).

1.6.3. Cevikligin Gelistirilmesi

Spor dallar1 arasinda c¢eviklik yetisinin 6nemli bir belirleyici oldugu noktasinda
hemfikir olusada gelistirilmesi noktasinda tatmin edici bilgi mevcut degildir. Ceviklik
yetisi genel olarak denge, hiz, yon degistirme kuvvet gibi 6gelerin ¢eviklige entegre
edilmesiyle gelistirilmeye ¢alisilmistir. Ancak bu hususta yapilan diger ¢aligmalarin
ceviklik yetisi lizerinde dogrudan bir etki birakmadigi, farkli antrenman metodlariyla
edinilen becerilerin ¢eviklik yetisine entegrasyonunda kisith kaldigi ortaya
konulmustur (Ozbay, vd., 2018). Ornek olarak y&n degistirme ve sprint bir noktaya
kadar ¢eviklik yetisinin gelistirimesi tizerinde pozitif etki saglarken, orjinalite ilkesi
itibartyla ceviklik yetisi lizerinde tam anlamiyla bir etki birakmasinin
beklenilmeyecegi vurgulanmaktadir (Sporis, Milanovic, Jukic, Omrcen and
Molinuevo, 2010).

Ceviklik yetisinin gelistirilmesine yonelik yapilan planli antrenman porgramlarinda
her ne kadar literatiirdeki uygulamalara riayet edecek sekilde yapilmis olsa da 6nceden
hazirlanmis alanlarda, belirlenmis yon degistirme noktalarinda ve tasarlanmig yonlere
dogru kaliplasmig hareketler igeren protokollere seklinde yapilmaktadir. Bu tarzda

hazirlanmig antrenman protokollerinde sporcu gorece olarak iyi sonuglar elde etseler
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de bu ortaya ¢ikan sonu¢ o sporcunun ¢eviklik yetisinin gelismis oldugunun bir kaniti
oldugu soéylenilemez. Bunun nedeni sporcunun atletik yetenekleri {ist diizede olup,
karar verme ve algilama yetisinin diisiik olmasi o sporcunun sirf atletik yetenekleri
istiin oldugu i¢in diger sporculara nazaran daha iyi sonug¢ vermesine neden olacaktir.
Boyle bir durumun sporcu hakkinda ¢evik oldugu gibi yaniltici bir sonuca varilmasina
neden olabilmektedir. Ayrica tasarlanmig ve kaliplasmis hareketleri igeren
protokollerin belirli bir tekrar sayisindan sonra mental olarak ezberlenebilecegi ve
sporcunun ¢eviklik yetisi diisiik olsa bile gorece olarak iyi sonu¢ vermesine neden
olacaktir. (Loturco et. al., 2017; Sekulic et. al., 2013; Stewart et. al., 2014; Thomas,
French, & Hayes, 2009; Young et.al., 2006).

Ceviklik yetisi sadece alt ekstremite kaslarindan ziyade, viicudun tamaminin dahi
oldugu biitiinsel bir fonksiyon olarak ele alinmasinin daha yerinde olacagi
belirtimetedir. Ceviklik yetisinin gelistirlmesi i¢in yapilan calismalarda viicudun
tamamina odaklanilmasi, algi ve karar verme gibi zihinsel bilesenlerin de bu
calismalara dahil edilmesi gerekmektedir (Young et. al.,, 2006). Ceviklik
performansinin  gelistirilmesine iliskin asama ve Ornek driller hakkinda en
derinlemesine ¢alismlardan biri Turner (2010), tarafindan asagidaki gibi yapilmstir.

(Ozbay, vd., 2018).

Teknik Driller Asamast

Kapali alanda yapilan ve belirlenmis hareketler ilizerine odaklanilarak gelisim
saglamak icin yapilmaktadir. Calisma igin drnek driller; Ivmelenme ve yavaslama,
yana kayma adimlari, 180° déniisler ile sag&sol ayak bitirisleri olarak verilmistir

(Ozbay, vd., 2018).

Hareket Kaliplart Asamasi

Uzerinde calisilan spor dalina 6zgii iki ya da ikiden fazla hareket serisini igermektedir.
Calisma icin o6rnek driller; Tenis spor dalinda ii¢ ivmelenme, hemen sonrasinda
yavaslama takibinde 2mt sola adim, 180° déniis ve Smt ivmelenme olarak verilmistir

(Ozbay, vd., 2018).

Reaktif Ceviklik Antrenman Asamasi

Uzerinde ¢alisilan spor dalina 6zgii olan uyarana kars1 birden ve random reaksiyonlar
gerektiren driller. Calisma i¢in Ornek driller; Tag (kagan sporcuyu kovalayan

sporcunun yakalamasi), Copy Cat (bir sporcu hareketi yaparken partner sporcu yapilan
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hareketi ayn1 anda ve en hizli sekilde digerini taklit etmesi), Shadow (sporculardan
biri hedefe ulasmaya calisirken partner sporcu onu engellemeye calisir) olarak

verilmistir (Ozbay, vd., 2018).

Zamansal Duraksama Antrenman Asamasi

Sporcularin topladiklar ipculari ile ulagilan sonug¢ arasindaki iliskiyi kavramalarini
saglar. Calisma i¢in 6rnek drill; sporcu kendisine gosterilen video goriintiilerini izler
ve rakibinden kurtulmay1 hedefler. Sporcu goriintiileri izlerken rakip yon degistirmeye
geemeden once goriintii durdurulur. Sporcu izlemis oldugu goriintiilerden elde ettigi

mevcut ipuglarina gore tepki vermelidir (Ozbay, vd., 2018).

1.6.4. Futbol Hakemligi ve Ceviklik

Futbol, 45’er dakika tizerinden iki devre seklinde oynan bir oyun olup yaklasik olarak
bin’e yakin ve ayr1 ayr1 hareketleri barindiran, bu hareketlerin ise birbirini takip eden
seri degiskenliklerin yasandigi bir yapiya sahiptir. Futbol oyunu temelde aerobik bir
yapi lizerinde, patlayiciligin, kuvvet ve siiratte devamliligin, ¢evikligin, siiratin ve
kuvvetin; oyun dinamigi ve yetenek 6zelligi ile ilintili olan bir oyundur (Deliceoglu ve

Miiniroglu, 2005).

Futbol; giig, siirat, denge, dayaniklilik ve esnekligin yan1 sira ¢evikligin de etkili bir
sekilde kullanilarak, tiim motorsal becerilerin bir araya geldigi ve saha iginde sporcular
tarafindan defalarca uygulanan bir spor dalidir. Futbol spor dalinda oyuncular daha
ziyade submaksimal ve maksimal efor ortaya koyarlar ve 1-7 saniye siiren kisa
sprintler ve yon degistirmelerle mag¢ esnasinda siirekli karsilasirlar. Futbolda fiziksel
kapasitenin; kompleks bir siirecin sonucu oldugu antrenman bilimciler tarafindan
belirtilmektedir. Kas kuvveti, ¢eviklik, dayaniklilik, yiiksek diizeyde aerobik kapasite
ve esneklik gibi hem fizyolojik hem de temel motorik 6zellikler futbolda performansin
ve basarinin belirleyicileri olarak kabul gormektedir. Futbolcu ve hakemlerin
performans agisindan basarili olmalari, sadece kondisyon ve siirate dayali degil ayni
zamanda 1yi bir ¢eviklik yetilerinin olmasina baglidir. Mag esnasinda hakemin ytiksek
hizlarda seyrederken momentumunu ve dengesini kaybetmeden ani yon degistirmesi;
bu esnada eklem agilar1 ile viicut postiiriiniin dogru sekilde olmasi ve eski

momentumuna ulagmasi i¢in ana performans unsuru ¢eviklik olmaktadir (Hadi, 2015;

Reilly & Williams, 2003; Shephard et. al., 2006; Young & Farrow, 2006).
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Ozellikle ma¢ hakeminin saha iginde siirekli pozisyon degistirmesi goz Oniinde
bulundugunda, hizl1 yon degistirme yetenegi, yani bir bagka degisle ¢eviklik ve bunun
yaninda kisa mesafelerde hizlanma (sprint) bir futbol hakeminin ihtiya¢ duyacagi en

onemli iki fiziksel 6zelliktir.

Fifa ve Uefa tarafiindan uygulanan Coper, Yo-Yo, 40X75 gibi testler hakemlerin
ceviklik yeteneklerini 6lgmektedir (Miiniroglu ve Subak, 2018).

Miiniroglu ve Subak (2018) tarafindan yapilan bir arastirmada Modifiye edilmis ,
Arrowhead, Illinois ve T-Drill geviklik testlerinin karsilastirilmasina bakilmistir. 72
erkek futbol hakemi iizerine yapilan arastirmada Smt-10mt-30mt sprint testleri ile
arastirmada yapilan diger tiim ceviklik testleri ile aralarinda 6nemli anlamda pozitif
bir kolerasyon oldugunu tespit etmisler ve hakemlerin sec¢ilmesi asamasinda bu

testlerin kullanabilir oldugunu gostermislerdir.

Yon degistirme yetenegi olarak kabul edilen geviklik yetisi futbol yardimci hakemleri
icin gerekli olan en Onemli yeteneklerden birisidir. Arastirmalar; futbol yardimci
hakemlerinin ofsayt cizgisine olan pozisyonlar1 ne kadar iyi ise dogru karar verme
adina perspektiflerinin o kadar iyi olacagi bildirilmis ve bu nedenle ceviklik gerektiren
yan kosularin yardimei hakemler i¢in 6nemini ortaya koymustur (Castagna, et. al.,

2011).

1.7. Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik, bir uzvun hareket acisini arttirabilmek ve hareketi gerceklestiren kaslar ile
tendonlar1 giiclendirmek i¢in, bir eklemi veya eklem serisini esneyebilecegi son
noktaya kadar uzatarak o noktada kalmak ve bu hali siirdiirebilme yetenegidir. Bu
yetenek, ROM yani (Range of Motion) “Hareket Agisi Genisligi” olarak
tanimlanmaktadir. Sayet diisiik esneklik seviyesi goriilityorsa bunun nedeni bireylerin
hareket agisin1 sinirlayan gergin ve kati kaslara sahip olmasidir. Gergin kaslarin olmasi
giinliik fiziksel etkinliklerde veya sportif hareketlerde kuvvet kaybina ve fazladan
enerji sarfiyatina sebep olabilir. Sportif agidan ele alindiginda hareket genisligi
seklinde tanimlanabilen esneklik, iskelet sisteminin bir parcasi olan eklem veya eklem
gruplarinin agisal olarak miimkiin olabilecek en genis aci1 ile hareket edebilme
yetenegidir (Bilge, 2013; Dogan ve Zorba, 1991). Bir bagka deyisle esnekligin

odaklandig1 ana unsur bir eklem grubu ve bu eklem grubu ile yapilabilen hareket
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genisligini arttirabilme yetenegidir (Akyiiz, Kog, Uzun, Ozkan ve Tas, 2010; Caglav,
2005; Giir ve Ayhan, 2020).

Fiziksel uygunluk bireylerde, birden fazla unsurun birlesimine baglidir ve esneklik bu
unsurlardan sadece bir tanesidir. Ceviklik, denge, gii¢, beceri ve siiratte oldugu gibi
esneklikte fiziksel uygunlugun en O6nemli parcalarindan biridir. Spor dallarinin
birbirlerinde fakli aktivitelerden olusup farkli diizeylerde unsurlara ihtiya¢ duymasina
ragmen bu unsurlarin her birini kapsayan antrenmanlarin miihendisligini yapmak ¢ok
onemlidir. Ornegin futbol ve hentbol gibi spor dallarinda kuvvet ve gii¢ unsuru 6n
planda olurken, beceri ve esneklik caligmalarini ihmal etmek ciddi sakatliklara
sebebiyet vermektedir. Bir baska ornek olarak artistik jimnastik sporcusunun
antrenmanlar1 planlanirken ana beklenti esneklik ile kuvvet kaygisindan olusurken,
antrenmanin mithendisligi esnasinda dayaniklilik, gii¢ ve siirat gelisimi de kesinlikle

ihmal edilmemelidir (Bilge, 2013).

Esneklik kiiclik yaslarda daha kolay gelisebilmektedir. Kuvvet ve siirat gibi
degiskenlerin ve sportif yetenegin gelisiminde esneklik etki gdstermektedir.
Sporcularin performans gelisimleri ve spor sakatliklarindan korunmalari agisinda
onemli bir yetenektir. Yapilan esneklik ¢alismalar1 ile eklemlerin olagan esneklik
seviyelerini korumak ve verimliligi arttirmak igin antrenmanlarin ayrilmaz bir

parcasini olusturmaktadir (Atli, Aydogdu ve Aygan, 2021).

Sporcunun bransa 6zgii hareketleri genis acilarda ve zorlanmadan geckelestirebimesi
icin gerekli olan temel motorik yetidir (Giinay, vd., 2008). Esneklik, genel ve eklem
esnekligi gibi kategorize edilmektedir. 1952 yilinda Wellsand D. “Otur-Uzan Testi”

‘ni gelistirmis ve genel viiciit esnekligini 6l¢mek i¢in kullanmistir (Parlak, 2009).

Viicudun agisal durumuna ya da hareketlilik aninda eklemler arasindaki aginin
biiylikliigiine ve kiiciikliigiine gore esneklik ile ilgili ifadeler kullanilmaktadir.
Eklemler arasindaki a¢1 kiigiildiigiinde Fleksiyon, eklemler arasindaki ag1
bliyiidiiglinde Ekstasiyon ve eklem agisinin normal eklem hareketinden daha ¢ok daha
genis agilarda agilmasina Hiperekstansiyon denir. Diger motorik &zelliklerde de
oldugu gibi esneklik yetisi de ¢esitlilik gostermektedir. Relatif ve mutlak olarak iki tiir
esneklikten bahsedebiliriz (Tamer, 2000).
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Relatif Esneklik

Relatif esneklik hareket genislik ve hareket uzunlugu bakimindan viicut pargalarini
kapsar. Relatif esneklikte Ol¢iim sadece Ekstasiyon ve Fleksiyon hareketlerinin

uygulanmasi ile degerlendirilmez (Tamer, 2000).

Mutlak Esneklik

Dogrudan dogruya performans ile alakalidir. Mutlak esneklikte viicudun boliimlerini
ilgilendiren extremite pargalarinin uzunlugu ve genisligi degil, bu viicut parcalarinin
performans hedefine ulasip ulagsmadigi noktasinda 6nemlidir. Yani sadece hedefe

yonelik hareketler dl¢iilebilir (Tamer, 2000).

1.7.1. Esnekligin Simflandirilmasi

Cesitli kaynaklara gore isimlendirmeler degisiklik gdsterse bile teorik ve kavramsal
acidan esneklik, aktif ve pasif olarak iki sinifa ayrilmaktadir. Bir agonist kas kasildig1
zaman o kasin antagonist kaslar1 gevsemektedir. Bu durum direng sergileyen kaslari
gevsemesi ile birlikte pasif ve aktif esnekligin artmasini saglar. Kisilerin pasif ve aktif
esnekligi arasindaki ayrim ne kadar fazla olursa sakatlanma riski de o derecede fazla
olmaktadir (Bilge, 2013).

Genel Esneklik

Genel esneklilik kavram olarak biiyiik eklem gruplarinin mobilitesi anlasilmaktadir.
Bir baska degisle omuz, omurga ve kalga eklem gruplarinin esneklik bakiminda
gelismis oldugu anlamina gelmektedir. Genel esneklik atletik farklardan dolay1
sporcular arasinda ¢esitlilik gostermektedir (Alim, 2021). Diyagonal diizlemde, kalga
eklemi, omurgalar ve omuz ekleminin saga ve sola salimim uzakligidir. Genel
esneklikte hareketlilik daha ziyade rolatiftir. Genel esneklik yetisi elit sporcularda
onemli bir igeriktir ve yiiksek seviyede hareket yetisine sahip olmalar1 gerekir (Sevim,

1997).
Ozel Esneklik

Yapilan spor bransina 6zgii hareketin tamamlanma siireci i¢erisinde kullanilan spesifik
eklemlerin caligmasidir. Bu eklemlere uygulanan 6zel esneklik c¢aligmalart ile

hareketlilik bakimindan maksimum anatomik mesafeye ulasilabilir (Sevim, 1997).
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Dinamik Esneklik

Statik hareketlilie nazaran daha fazla kas kullanimi vardir. Esneklik uygulamasi
yapilirken ritmik bir tempo ve hiz vardir. Dinamik esneklik ¢aligmalarinda kas arka

arkaya ve aktif bir sekilde tekrar ederek esnetilir (Sevim, 1997).

Statik Esneklik

Egzersizin bir ¢ok alt basligindaki rutinlerde goriildiigii iizere esneklik adina da
geleneksellesmis metodlar basarisiz olmaktadir. Esneklik kuramina gore, bag doku ve
kaslar gerdirilerek esneklik ¢alismasi yaptirilmalidir. Bunun i¢in ise en popiiler
esnetme yoOntemi, 1sinma evresinin bir bolimiinii olarak yapilan ve hem atletik
performanst hem de saglikli yasam i¢in spor amacli genel olarak kullanilan
Stretching’tir. Statik esneklik (pasif) esnekligi gelistirmektedir ancak, hareket agisi
ulastig1 son noktada (ROM) kasin gii¢lendirilmesi iizerine pek etkili olmamaktadir.
Gerilme esnasinda kas zayifladigi i¢in antrenman ya da sportif performansin

sergilendigi miisabaka esnasinda kolaylikla sakatlanilabilir (Bilge, 2013)
Aktif Esneklik

Hareketin kaslarin ¢alismasi ile olusan kas kuvveti uygulayarak yapilmasi olarak
tanimlanir. Hareket ile ilgili eklemin yardimsiz bir sekilde kas aktivesi sonucunda
yapabildigi en biiyiik hareket genisligi yetisidir. Ayni1 zamanda aktif esneklik
antagonist kaslar gevsemesini de saglayarak bireyin pasif esnekligini de

artirabilmektedir (Bilge, 2013; Aktug, 2013).
Pasif Esneklik

Pasif esneklik, bir dis gii¢iin yardimiyla kaslarin esneme yetenegidir (Bilge, 2013).

1.7.2. Esnekligi Etkileyen Faktorler

Kisilerin esenlik yeteneklerin bireysel farkliliklar gostermektedir. Bu farkliligin en
belirleyici faktorlerinden bir tanesi de genetik faktorlerdir. “Kas ve kemik yapilari,
eklemler, ligametler vb.” i¢sel faktorler esneklik yetisi tizerine en etkili faktor oldugu
bunun yaninda eklemin geometrik yapist ve seklinin de esneklik iizerinde etkili
faktorler oldugu Ozolin tarafindan belirtilmistir. Bunun yaninda yas, cinsiyet,
sinirlayict giysiler ve 1s1 gibi digsal faktorler de bireyin esnekligini etkileyen

unsurlardandir. (Bilge, 2013; Géral, Afyon, Saygin ve Can, 2006; Zorba, 2006).
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Temel motorik 6zelliklerden biri olan esnekligin kisiden kisiye farklilik géstermesi,
her bireyin kas fibrilleirnin esneyebilme kapasitesi ve eklemleri saran baglar ile iligkisi
vardir (Tamer, 2000). Doku bakimindan incelendiginde ligamet, tendon, eklemin
yapisi ve sekli haricinde derinin ve kas fibrillerinin yapis1 ve kaslarin ekleme yakinligi
da esnekligi etkilemektedir. Eklem kapsiilii, kas, ligamet ve tendonlar ile eklem
ylizeyinin geometrisi bir eklemin esnekligini belirleyen unsularin baginda gelmektedir.
Sporcunun esneklik yapis1 yeterli degilse yeni hareketleri Ogrenebilmesi
zorlasmaktadir. Ayrica yetersiz esneklik, koordinasyon, hiz ve kuvvet gelisimini
negatif yonde etkiler bdylece yapilmaya calisilan hareketin kalitesini ve estetigini

kisitlar (Zorba, 2006; Sevim, 2002; Seyhan, 2021).

Yas ve cinsiyet esneklik durumunu etkileyen faktorlerdendir. Adolesan donemin
basina degin kadinlarin erkeklere oranla daha esnek oldugu goriilmiistiir. Hem
kadinlarda hem erkeklerde gozlemlenen en genis hareketlilik 15-16 yaslarinda
goriilmektedir (Sahin ve Siiel, 2006). Kadinlar esneklik yetisi agisindan erkeklere
nazaran daha avantalidirlar. Kadinlarda eklemleri ve bag dokular erkeklere kiyasla
daha incedir ve bu nedenle eskenlik yetisi kadinlarda daha fazladir. Bu nedenle
sepesifik olarak esnekligin 6n planda oldugu spor branslarinda kadinlar erkeklerden
daha basarilidir. Temel motorik 6zelliklerden biri olan esneklik ad6lesan doneme
kadar gelisim sergilemektedir ve bu nedenle ¢ocuklarin esneklikleri cok daha fazladir.
Ancak adolesan donemde esnekligin gelisiminde duraksama goriildiigii i¢in esneklik

19 yasina degin gelisim sergiler (Sevim, 2007).

Miihendisligi yapilan antrenmanin seviyesi hangi derecede olursa olsun,
antrenmanlarinda hareket igeren her spor dali 1sinma gereksinimi duyar. Esneklik
caligmalari; antrenman Oncesi yapilan 1sinma ¢aligmasi ile antrenmandan sonra yapilan
soguma evresinin vazgecilmez bir unsurudur. Performansa yonelik esneklik
caligmalarin1 kapsayan egitimler detayli, olarak bilinmesi gereken ayrintilardan
olusmaktadir. Esneklik ¢alismasi stretching egzersizlerinden olussun ya da olusmasin
eklem ya da eklem serilerinde daha fazla hareket acisinin olusturmak ig¢in noral
sistemin kaslar tizerindeki hakimiyetini ytlikselten hareketler olarak tercih edilmelidir
(Bilge, 2013).Yapilan fiziksel aktiviteyle birlikte kasin i1sinmasi kastaki esnekligi
arttirirken, kas 1sisinin diigsmesiyle birlikte kas esnekliginde azalma goriilmektedir.
Viicudun genel 1s1 seviyesi ve kaslarin 1sis1 hareketin genisligini etkiler. Lokal kas

1s1sinin 46.0 seviyesine ulagsmasinin ardindan kas esnekliginin yaklasik %20 oraninda
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artt1g1 ayn lokal kas 1sisinin  18.50 seviyesine kadar diisiiriilmesi durumunda ise kas
esnekliginin yaklasik % 10-20 oraninda diistligii tespit edilmistir. Isinma periyodundan
sonra yapilacak esneklik antrenmanlarinin agma ve germe egzersizlerinin iizerine

yapilmasi onerilmektedir (Muratli, vd., 2011; Bompa, 1998).

Esneklik yetenegi, hareketin icra edildigi andan devrede olan kasin kontraksiyonu
antagonist kasin gevsemesi ve kasilmasi ile orantilidir. Bireyler kas fibrilleri esneklik

caligmalari ile esneme esiklerinin genisletebilirler (Zorba, 2001).

1.7.3. Futbol Hakemligi ve Esneklik

Futbol hakemlerinin esneklik yetileri {iizerine yapilmis caligmalara literatiirde
rastlanmamustir. Bir futbol ma¢i esnasinda hakemleri futbolculardan ayiran farklar
rekabete dayali miicadele ve skor kaygisinin olmamasidir. Bunun disinda yonettikleri
miisabaka esnasinda altina girdikleri fiziksel ylik neredeyse futbolcular ile ayni
olmaktadir. Hakemler ma¢ esnasinda yiirlimeden, kosuya ve sprint kosusuna kadar
futbolcular ile ayn1 sekilde performans sergilemektedirler (Mohtashama, Shahrbani ve
Khoshor. 2018).

Bir futbol magc1 i¢inde bransa 0zgii hareketlerin yapilmasi i¢in temel motorik
ozelliklerin iist seviyede kullanilmasinin yan1 sira denge ve esneklik gibi yetilerin de
sergilenmesi 6nem teskil etmektedir. Gelismis esneklik yetisi egzersiz sonrasi hizli
toparlanmaya, ¢eviklik yetisinin gelismesine, burkulma vb. sakatlik riskinin
azalmasina ve yorgunluk sonucunda futbolcularin yasadigi taktiksel hatalarinda
azalmaya neden olur (Bugdayci, 2000). Bransa 6zgii yapilan antrenmanlar performans
gelisimi acisindan sporcuyu dogrudan etkileyen bir faktordiir. Dogru ve iyi
hesaplanmis egzersizlerin performans gelisiminde 6nem gostermektedir. Bu nedenle
yapilan esneklik ¢aligmalar ile esneklik yetisi gelisen futbolcularin bransa 6zgii olan
hareketleri daha siiratli, daha esnek ve daha kuvvetli yapmaya baslayacaklardir.
Esneklik futbolcularin teknik ve koordinasyon yeteneklerini gelistirmektedir. Bu
nedenle antrenmanlarin vazgegilmez bir pargasini olusturmaktadir (Son, 2017;

Akandere, 1999).

Futbol mag1 esnasinda rakip kaynakli ve ya top kaynakli ani doniisler ve siddetli viicut
carpismalar1 sonucunda eklemlerin sakatlanmamasi i¢in gelismis, giiclii ve dayanikli
kas yetilerinin yaninda esnek ve giiglii - dayanikli ve esnek - gelismis ve esnek viicut

pargalarina ihtiyag vardir. Yeterli esneklige sahip olmayan futbolcularda sakatlik ve
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yaralanmalar goriilebilir. Sporcularin esneklik yetilerini {ist seviyelere tasimalar1 veya
mevcut esneklik yetilerini korumalar1 yasayacaklar1 sakatlanma ve yaralanmalardan

kendilerini koruyacaktir (Akandere, 1999; Ozkara, 2002; Koz ve Ersoz, 2004).

Mohtashama et. al., (2018) tarafindan Iran premier lig futbol hakemleri iizerine yapilan
bir arastirmada; 56 katilimcidan 31°1 kariyeri’nin bir noktasinda diz ekleminden
sakatlandigin1 belirtmis, bu sakatliklarin %48.8’inin dominat olmayan bacagin diz
ekleminde ve %52’sinin ise sezon i¢i antrenmanlarda yasandigini belirtmistir.
Arastirmada yasanan diz eklemi sakatliklarinin nedenleri arasinda yetersiz 1sinma
evresi ve viicut esnekliginin yetersiz olusunun diz eklemi sakatlik riskini arttirdigin
belirtmistir. Yapilan calismada Iran premier ligi hakemlerinin sezon ici
antrenmanlarda esneklik gelistirecek c¢aligmalarin  yapilmasinin  yasanacak

sakatliklarin oniine gececegine deginilmistir.

1.8. Koordinasyon

Koordinasyon; hareket rotasyonu, reaksiyon tepki siiresi, motor koordinasyon, denge
ve uzamsal navigasyon gibi kavramlardan etkilenmektedir. Kisilerin bransa 6zgii
hareketleri dogru ve kontrollii yapabilmesini saglamaktadir. Giinliik yasam dongiisii
icinde en basitinden en karmasigina kadar yapilan islerde dahi koordinasyona gerek

duyulmaktadir (Cavdar, 2021).

Koordinasyon bransa 6zgii ve bilhassa zor hareketlerin kisa bir zaman diliminde ve
daha az enerji sarfederek optimale en yakin 6grenme - uygulayabilme yetenegidir.
Koordinasyon ekipman, saha sartlari, iklim, hava sartlar1 ve rakip gibi alisilagelmis
durumun disina ¢ikildiginda performans agisindan 6nemli bir belirleyici olmaktadir

(Sevim, 2006; Diindar, 2015; Bompa, 1994).

Koordinasyon becerisinin temelinde, duyusal motor alt sistemler ile merkezi sinir
sistemi bulunmaktadir. Organizmay1 olusturan organ ve sistemlerin fonksiyonlari
Merkezi sinir sistemi vasitasiyla kontrol ve koordine edilmektedir (Cavdar, 2021).
Koordinasyon yetenegi, degisik zorluk derecelerindeki hareketleri hizli ve miimkiin
oldugunca hatasiz, verimli bir sekilde sergilemek icin siirat, dayaniklilik esneklik ve
kuvet yetileri ile etkili bir iligki iginde olan temel motorik 6zellik olup, motor korteks

ile kaslar arasindaki isbirligini meydana getirmektedir. Bununla birlikte birbirini takip
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eden hareketlerin teknige miimkiin oldugunca uygun olarak uygulanmasi da

koordinatif 6zelliklere baghdir (Diindar, 2015; Bompa, 1994; Cozeli, 2010).

Ozel Koordinasyon

Ozel koordinasyon, spor branslari arasinda farklilik gdsteren, yapilan spor bransina
0zgii motor becerileri akict ve dinamik bir sekilde sergileme yetenegi olarak
tanimlanabilir. Belirli bir spor dalinin 6zelliklerini iceren hareketlerin teknik ve taktik
biitiinliigli olarak da yansitilabilir. Branginda koordinasyon yetenegi optimal diizeyde
olan sporcu, bir bagka spor branginda ayni diizeyde koordinasyon yetisine sahip
olamayabilir (Bompa 2013; Giinay, vd., 2008).

Genel Koordinasyon

Tiim spor bransarini kapsayan, genel beceri ve viicut koordinasyonudur. Yapilan spor
bransina 6zgii olmayan temel anlamda birgok motorik becerinin sergilenmesidir.
Kisinin spor hayatina basladig: ilk yillarda genel koordinasyon c¢alismalarina 6nem

verilmektedir (Bompa 2013; Giinay, vd., 2008).

1.8.1. Koordinasyonu Etkileyen Faktorler

Kalitsal bir yetenek olan koordinasyon yetisi i¢in ¢aligmalar erken yasta yapilmaya
baslanmalidir. Dogru ve iyi planlanmis koordinasyon ¢alismasi sporcunun becerilerini
gelistirebilmektedir. Kordinasyon yetisi kalitsal bir yetenek oldugu i¢in kisiden kisiye
degisim gosterebilmektedir. Viicut agirligi, yas, boy uzunlugu, denge, reaksiyon
zamani, sakatliklar ve kotii bir teknik ile hareketin 6grenilmesi koordinasyon
gelisimini  etkilemektedir. Genel koordinasyon ¢alismalari, ©6zel koordinasyon
caligmalar1 baslandig1 andan itibaren azaltilarak kesilmelidir. Bdylece brangin
niteligine uygun 0zel koordinasyon yetenegi gelisim gosterebilmektedir.
Koordinasyonu etkileyen faktorleri siralayacak olursak; yas, viicut agirligi, boy,
denge, zamanlama, reaksiyon zamani, hareketin yonii, siirati ve uzakligi, kas tonusu,
kas tansiyonu, kondisyonel yeterlilik ve ya yetersizlik ile hareketi 6grenme tekniginin
kalitesi diyebiliriz (Merdan, 2016; Sevim, 1995; Giinay, vd., 2008).

1.8.2. Futbol Hakemligi ve Koordinasyon

Futbol mag¢1 iginde dogru teknigin, ma¢ boyunca dogru zamanda ve yerde
kullanabilme kabiliyetine futbolda koordinasyon olarak tanimlanabilir. Futbol mag1

esnasinda hareketlerin dogru bir sekilde ve daha az bir efor sarfedilerek

39



uygulanabilmesi; temposu inisli ¢ikislt olan futbol maginda oyunun akisi esnasinda
olusan ve zaman zaman degisen her tirlii duruma karsi en uygun c¢oziimiin
bulunabilmesi, yeni olusan durumlara kisa zamanda adapte olunup, tekrar eski
pozisyona geri donebilme kabiliyetini miimkiin kilabilmek agisindan hakem ve
oyuncular i¢in koordinasyon, performans acisindan belirleyici bir dzelliktir (iri, Seving

ve Stiel, 2009).

1.9. Reaksiyon

Kasa ulasan uyartinin néronlar araciligiyla Celebrum ve Medula Spinalisten olusan
merkezi sinir sistemine iletilip, yorumlanip tekrar sinirler vasitasiyla uyarana iliskin
gelisen aksiyon kararmin kaslara iletimesi ve kaslarin ilgili aksiyon karar

dogrultusunda harekete gegmesidir (Sevim, 1997; Morioka & Yagi, 2004:36-40).

Reaksiyon Zamani

Uyaranin alinmasi ile baglayan ve uyarana kars1 gelen ilk istemli kas tepkisi arasinda
gegen siiredir ve bu siire alinan uyaranin eferent-afferent sinir yollarindaki ilerleme
siiratine bagli olup kasta olusan ilk tepkime ile baglanmasiyla sonlanir. Uyaranin
alinmasi ile baglayan ve uyarana karsi gelen ilk istemli kas tepkisi arasinda gecen

stiredir (Gallahue, 1982; Akgiin, 1986; Bompa, 1998; Cojocariu, 2011).

Sporcunun reaksiyon sonucunda harekete ge¢mek igin, duyusal, isitsel, gorse,
kinestetik vb. uyaranlarin olusmasi gerekmektedir. Spor bransini niteligine gore bu
uyaranlar degisiklik gosterebilir. Ornegin miicadele gerektiren sporlarda gérsel ve
dokunsal uyaranlar reaksiyonu tetiklerken, 100 mt kosucusu atletlerde bu isitsel uyaran
olabilir. Ancak tiim spor branglarinda kinestetik ve dengesel uyaranlara ihtiyag¢ vardir.
Gorsel ve isitsel reaksiyonlar neredeyse tiim spor dallar1 icin gereklidir ve

antrenmanlar ile gelisimi saglanabilir (Sahin, 1995; Saccuzzo & Michael, 1984).

Reaksiyon zamani i¢inde uyaranin alinmasi ile uyarana cevap olarak olusturulan
aksiyonun baglamas1 esnasinda beyinin serebral korteks olarak adlandirilan bolgesinde
sinirsel hareketlilik artar. Reaksiyon zamani bu manada olusabilecek en karmasik
refleks zamanindan bile uzun siirer. Istemsiz olarak ¢alisan refleks, uyarana kars1 ani
tepkiyi ortaya koyar. Buna nazaran reaksiyon alinan uyariy1 afferent sinir yolunda
gecen siire, algilama, karar verme ve kaslarin aksiyona ge¢cmesi i¢in gegen siireyi

kapsamaktadir (Schmidt,1998).
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Camurda kayan bir kalecinin hemen toparlanmasi gibi ani ve basit hareketler MSS
tarafindan kontrol edilmektedir ve refleks reaksiyondan 20 kat daha hizli bir
tepkimedir (Gallahue, 1982; Schmidt 1998; Sevim 2006).

Sinir - kas sistemi yapisal olarak 0,110 saniye den daha diisiik reaksiyon zamani
veremez. Bu nedenle bu sonucun altinda alina reaksiyon 6lgiimlerin hatali 6l¢iim
olarak nitelenir (Ozozlii, 1997). Alinan uyaran ile olusan reaksiyon cevabi efektdr
organa taginmasinda kasin hizli kasilmasi, yavas kasilmasi, sinirlerin uyaran ileti hiz
gibi ozellikler kisiden kisiye milisaniye diizeyinde farkliliklara neden olur. Sinirsel
iletim hizi ile iligkili olan reaksiyon zamani uyarilarak devreye giren sinaps sayisi ile
baglantili olup iletinin duyu organlar1 vasitasiyla beyne ve ardindan ilgili kas
guruplaria dogru yaptig1 yolculuk saate yaklasik 250 mil(402 Km) hizda gergeklesir
ve bu yolculuk belli bir siire alir (Ganong, 2001; Morgan & King 1975). Fizyolojik
olarak bakacak olursak ilk uyartinin kisi tarafindan alinmasi, gelen uyarti impuls
iletimi ile merkezi sinir sistemine ulasmasi, sinir sistemiyle uyartinin iletimi ve
uyartiya karsilik gelen aksiyonun olusturulmasi, merkezi sinir sisteminden gelen
uyarana cevabinin kaslara sinirler araciligiyla iletilmesi ve aksiyonu gergeklestirmek

i¢in kasin uyarilmasi, tepki siiresini olusturan fraksiyonlardir (Sahin, 1995).

1.9.1. Reaksiyon Zamanim Etkileyen Faktorler

Reaksiyon zamani ve hareket zamani bagimsiz kavramlardir ve aralarinda zayif
diizeyde iliski vardir. Hareket ve reaksiyon zamani tepki zamanini olusturmaktadir
(Tamer, 1991; Lawther, 1972; Cratty, 1992). Kisilerin reaksiyon zamaninin etkileyen
birden ¢ok faktor oldugu ortaya koyulmustur. Uyarilan duyu organlari, genel kassal
gerginlik, uyaran siddeti, kisinin saglik durumu, antrenmanlilik durumu,
konsantrasyon ve motivasyonuna gore degisiklik gosterebilir (Johnson & Nelson,
1979). Bununla beraber sinir uglarinda olugan gecikmeler reaksiyon zamani iizerinde
oldukca 6nemli bir etkiye sahiptir. Reaksiyon zamaninin uzamasi, sinir iletimi
boyunca gecikmelere sebep olan sinir ug¢ sayilarinin fazla olmasidir (Morgan et.
al.,1975). Tekrar sayisi, uyaran siddet seviyesi, yas, konsantrasyon ve dikkat,
antrenman yetersizligi, zeka, obezte, alkol vb etmenler reaksiyon zamanini etkileyen

faktorlerin basinda gelmektedir (Schmidt, 1998).
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1.9.2. Futbol Hakemligi ve Reaksiyon

Hakemler mag¢ boyunca ve mag i¢inde gelisen pozisyonlara bagli olarak aktivite
degisikligi yapmaktadir. Ozellikle yardimc1 hakemlerin mag igerisindeki aktivite
degisiklikleri yaklasik olarak 1.053 defa gerceklesmekte ve bu esnada mag iginde
gerceklesen pozisyonlara iliskin takip ettikleri gorsel referans noktalarinda (6r. ofside
cizgi hattr) hizli reaksiyonlar gostermeleri gerekmektedir (Castagna, Impellizzeri,
Bizzini and Weston. 2011).

Hakemler ve yardimci hakemler ma¢ boyunca yiiksek fiziksel strese maruz
kalmaktadirlar. Yine ayni sekilde hakemlerin ve yardimci hakemlerin biyiik
kalabaliklar oniinde maruz kaldiklar1 baskinin altinda dogru karar verme cabasi ise
kars1 karsiya kaldiklari bir bagka stres unusurudur. Bu iki stres unsuru futbol
hakemlerinde hem fizyolojik hem de psikolojik baskiya karsi dayanikliliga bagh
olarak dikkat ve odaklanma kontroliinii bozabilmektedir. Buna bagli olarakta mag
i¢cinde tiim pozisyonlarda oldugu gibi 6zellikle ani bir sekilde degisen pozisyonlar i¢in
reaksiyon gosterme hizlarinda diisiisler yasanmakta ve bunun neticesinde ise hata
yiizdeleri yiikselmektedir. Hakemlerin ve yardimci hakemlerin strese bagli hata yapma

yiizdeleri mag iginde %14 lere kadar ulasmaktadir (Schmidt, et. al., 2019).

Zihinsel eforun biligsel performans {izerine olan etkilerinin yanisira, yorgunluk
kavrammin hem kaslar hem de beyin tizerindeki etkileri bulunmaktadir. Periferik
yorgunluk, kas giiciinii veya kuvvetini koruyamama olarak tanimlanmaktadir (Barnett,
2006). Tim diinyada futbol hakem ve yardime1 hakemlerine igerigi FIFA tarafindan
belirlenen zorunlu fiziksel testler uygulanir. Uygulanan bu testler bir mag esnasinda
hakemin gereksinim duyacagi fiziksel talepleri yansitmak icin olusturulmustur.
Zorunlu FIFA testi de mag esnasin1 simule eden durumsal bir stres olarak kabul edilir.

(Schmidt, et. al., 2019).

Schmidt, et. al., (2019) tarafindan yapilan ¢alismada 33 hakem ve 20 asistan hakemin
FIFA testinden once ve sonraki gorsel dikkatleri ve reaksiyon siirelerine bakilmustir.
Calismaya katilan 53 hakem ve yardimci hakemin tamamu birinci dikkat testinden
gecmis ve FIFA fiziksel uygunluk testine devam etmislerdir. FIFA fiziksel uygunluk
testine giren 53 hakemden 34’1 ise fiziksel uygunluk testini ge¢mis ve 7 dakikalik
toparlanma siiresi verildikten sonra ikinci dikkat testine tabi tutulmuslardir. Fiziksel

uygunluk testinden once ve sonraki veriler karsilastirildiginda hakemlerin fiziksel
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uygunluk testinden sonra yaptiklar1 gorsel dikkat ve reaksiyon siirelerinde negatif
anlamda bir degisim gozlenmistir. Ayrica Fifa fiziksel uygunluk testini gecen
hakemler ile testi gecemeyen hakemlerin arasindaki farka bakildiginda testi gegebilen
fiziksel durumu daha iy1 olan hakemlerin testi gecemeyenlere nazaran daha tutarh
ikinci gorsel dikkat ve reaksiyon siireleri elde ettigi goriilmiistiir. Buradan yola ¢ikarak
fiziksel olarak daha iyi durumdaki hakemlerin gorsel dikkatte sahip olduklar
dolayisiyla biligsel ve fiziksel stres altindaki reaksiyon siirelerinin daha iyi oldugunu

sOyleyebiliriz.

1.10. KOR

Etimolojik olarak baktigimizda Ingilizce kékenli olan core (kor); cekirdek, merkez,
orta kistm anlamima gelmektedir. Spor fizyolojisi agisindan bakacak olursak kor;
lumbopelvik-hip kompleksiyle birlikte throax ile patella arasindaki boélge olarak
bilinir. Kas, sinir ve iskelet sisteminin performansi bakimindan kilit noktadir.
Anatomik olarak viicudun merkezini olusturmaktadir. Viicudun uyguladig: bir hareket
aninda omurga, omurga kaslar1 ve karin kaslarinca desteklenmesi ve hareket esnasinda
omurganin en verimli pozisyonu alip bu pozisyonu stabil tutmasi olarak da ifade
edilebilir (McGill, 2010; Kibler, Press and Sciascia, 2006; Brungardt, et. al., 2006;
Goktepe, Giider, Durukan ve Ozsoy, 2018; Condron, 2006).

1.10.1. Kor Bolgesi

Insan viicudunun merkez bolgesini olusturan kor; kalga, karmn, diyafram, omurga ve
govdeyi bina eden kaslar, sinirler, iskelet sistemi ve bag dokulardan meydana
gelmektedir. Kor bolgesi, bacaklar ve kollar arasindaki baglantiyr kurmaktadir. Kor
olarak nitelendirilen bdlge tam olarak hangi kaslardan meydana geldigi ile ilgili ortak
bir fikir birligi olamamakta ancak farkli siniflandirmalar1 bulunmakta olup, alt ve {ist
ekstremitelerin gii¢ transfer merkezi oldugu i¢in bolge kor bolgesi olarak adlandirilir
ve genellikle lumbopelvik bolge olarak tanimlanmaktadir (Behm, Drinkwater,
Wilardson, Cowley, 2010; Nadler, et. al., 2001; Mcqill, Grenier, Kavcic and
Cholewicki, 2003; Karakurt 2020).
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1.10.2. Kor Bolgesi Kaslar1

Kor bolgesi viicut merkezinden uzaga yapilan, distal hareketler i¢in proksimal
stabilitator roliindedir. Ana hareketlerin yapilabilmesi i¢in aksiyona giren kas
gruplarinin bazilar1 spinal kolon ve pelvis ile bagli durumdadir (Kibler et. al., 2006).
Kor bolgesini olusturan kas gruplari tam mansi ile siniflandirilamamaktadir. Medikal
acidan kor bolgesi, Anterior planda abdominal, Posterior planda paraspinal, gluteal ve
alt ekstremite planinda pelvis kaslar1 ile diyafram olarak siiflaniken; spor agisindan
ise, abdominal lumbal ve hips alanlarmin kor merkezini olusturdugu sternum ile
patella arasinda kalan alani olarak tanimlanmistir (Jull, Hodges, Hides and Panjabi,
1999; Fig, 2005).

Bergmark’a gore kor bolgesi, lokal kaslar, global kaslar olarak siniflanistir. Lokal
kaslar stabilizasyon sistemini, global kaslar hareket sistemini saglamaktadir.Her iki

kas sistemide birincil ve ikincil kaslardan meydana gelmektedir (Bergmark, 1998).
¢ Birincil Kaslar (Lokal Kaslar)
» Transversus Abdominis
> Multifidi
e ikincil Kaslar (Global Kaslar)
» Internal Oblik
Eksternal Oblik’e bagli Medial Fibriller
Quadratus Lumborum
Diyafram

Pelvis tabam
Rectus Abdominis

External Oblik’e bagli Lateral Fibriller

>

>

>

>

» Longnissimus
>

>

» Psoas Major
>

Erector Spinae (Bergmark, 1998).
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Jhones, Core Strength Training. The Complete Step by Step Guide to a Stronger Body
and Better Posture for Men and Women isimli kitabinda kor bolgesini asagidaki gibi

iki sinifa ayirmigtir.

Anterior Kor Bolgesi

Sternocleidomastoid, Trapezius, Deltoid, Pectoralis Major, Coracobracihalis, Seratus
Anterior, Lastisimus Dorsi, Bicep brachii, External obliques, Internal obliques, Rectus
abdominis, Transvers abdominis, Adductor longus, Pectineus, Tensor Fasciae latae,
Rectus Femoris, Startorius, Gracilis, Scalenes, External intercostals, Internal
intercostals, Liner alba, Quadratus lumborum, Psoas minor (hip flexsors), Psoas major
(hip flexsors), lliacus (hip flexsors), Priformis ve Pelvic floor olmak iizere 28 kastan
olusmaktadir (Jones, 2013).

Posterior Kor Bélgesi

Splenius Capitis, Teres Major, Triceps, Gluteus Medius, Gluteus Maxsimus, Gluteus
Minus, Multifidus, lliocostalis(Erector Spinae), Longissimus(Erector Spinae),
Spinalis(Erector Spinae), Rotatores, Intertransverse olmak iizere 12’si Anterior
bolgeden farkli; Priformis, Transvers Abdominis, Quadratus Lumborum, Intercostal,
Latisimus Dorsis, External Oblique, Trapezius, Deltoid,10’u Anterior bolge ile ortak

22 kastan olusmaktadir (Jones, 2013).

Govde, distal hareketlilik i¢in anatomik ylizey gdrevindedir. Distal hareketlilik i¢ini
gerekli olan birincil kaslar, Latisimus Dorsis, Quadriceps, Hamstiringler, Pektoralis
major ve Iliopsoas kaslaridir. Bu kaslar Pelvis kemigine ve omurga merkezi ile
biitiinlesirler. Alt ve tist ekstremiteler i¢in ana sabitleyici kaslar; trapezler, glutel kaslar
ve kalca rotatiirleri de ayn1 sekilde govde ile biitiinlesiktirler ve stabilizasyonda dnemli
rol oynarlar. Gévde lizerinde olan bir diger kas grubu ise; kaslarin olusturdugu aktif
alt sistem, noral yapinin olusturdugu kontrol alt sistem ve sipinal kolonun olusturdugu
pasif alt sistem ve 13 farkli kas grubu ile birgok segmentin bir araya gelmesiyle birincil

hareket kaslar1 aksiyona girerek giic meydana getirirler.(Demirci, 2015).

Daha anlagilabilir bir sekilde ifade etmek gerekirse kor calismalarinin odaklandig:
alan, gégiis kemiginden kalcaya kadar olan tiim kaslardir. Yapilan kor antrenmanlari

neticesinde c¢alisan bolgeler;
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» I¢ Derin Capraz Kaslar.

+ M. Obliqus, Multifidus ve internus Abdominis.
* Rectus Abdominis.

+ Obliqus Abdominis.

* Erector Sipinae.

* Lumbar Bolge.

* Glute Bolge.

Olarak daha net ve genel bir liste yapabiliriz (Brungardt et. al., 2006).

1.10.3. Kor Kuvveti

Kor kuvveti {lizerine yapilan ¢alismalar 1980’11 yillar 6ncesine kadar uzanmaktadir.
Arastirmacilar ilk zamanlarda kor kuvveti ¢aligmalarinin sirt agrilart iizerine olan
etkisine yogunlasirken, az sayida arastirmaci kor kuvveti iizerine yapilan ¢aligmalarin
antrenman ve performans lizerine olan etkilerini incelemislerdir (Hibss, Thompson,
French, Wrigley & Spears. 2008). Kor kuvvetinin 6l¢iilebilmesi, kor kuvveti tireten
kas/kas gruplarmin ne kadarlik bir ytikii tagiyabilecegi, kasa uygulanan strese oranla
kac tekrar yapabilecegi, lizerine ¢alisilan kasin ya da kas gruplarinin sabit bir sekilde
ne kadar zaman kor kuvveti iireterek pozisyonun koruyabilecegine bakilarak

Ol¢iilmektedir (Faris et. al., 2007).

Literatiire bakildiginda kor kuvveti adina farkli goriisler bulunmaktadir. Bir kisim
aragtirmacilar kor kuvvetinin; fonksiyonel govde stabilizasyonun devamliligin
saglayabilmek i¢in omurga ve omurga cevresindeki kaslarin kontrolu olarak
tanimlarken, spor fizyolojisi acgisindan bakan arastirmacilar geleneksel anlamda
kuvvet olgusunun farkli oldugunu, herhangi bir kas ya da kas grubu tarafindan iiretilen
maksimum seviyedeki kuvvetin, kor kuvveti ile iligskilendirlmemesi yoniinde goriis
sunmaktadir (Morgil. 2021).

Kor kuvvetini gelistirmek i¢in kor bdlgesi kaslarini asina oldugu stresin iizerinde bir
stres ylikleyerek, sabit olan ya da sabit olmayan zeminlerde belirli bir durus
pozisyonunda kaslarin dayanabilecegi siireden daha fazla bir siirede stabil durarak
gelisim saglanabilmektedir. Bu esnada metabolizmaya uygulanan gii¢ ve karsi karsiya

kalinan direng ne derece fazla ise kor kaslarinin altina girdigi bu stresi karsilamak i¢in
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o derecede kor kuvveti liretmeye calisacaktir. Buradan yola ¢ikarak kor bdlgesi
kaslarimi gelistirmek i¢in yapilan egzersizler ne kadar fazla olursa kor kaslarinin

iretecegi kor kuvveti performansi da o derece fazla olacaktir (Handzel, 2003).

1.10.4. Govde Stabilizasyonu

Govdenin, bacaklar ve pelvis tistiindeki durusunu ve hareketini, en verimli kuvvet
iretimi ile saglarken, iretilen kuvvetin aktarilmasi ve hareket kontroliinii
gerceklestirecek ekstremite hareketine miisaade edebilecek bir kontrol yetenegidir. Bu
kontrol yeteneginin 6nemli bir parcasi olan omurga stabilizasyonu i¢in kas kuvveti ne
kadar onemli ise, hareketin diizgiinliglinii veren ve viicudun ¢evre ile arasindaki
etkilesimi i¢in gerekli duyusal girdileri yorumlayan merkezi sinir sistemi de o derece

onem tasimaktadir (Kibler, Press and Sciascia, 2006; Demirci, 2015).

Stabilizasyonu saglayan kaslar, derinde bulunan lokal kaslardir. Kasilma o6zelligi
bakimindan yavas kasilirlar global kaslara nazaran daha az giicliidiirler. Bu kaslar
viicudun anatomik olarak dogru ve dik durmasini saglama, agirlik aktarmada postiiral
uyumu saglama ve yine postiiral ayarlamalarda dinamik ve statik balanslarda tonik
yiizeyini devam ettirerek, govde hareketlerini dengeli bir sekilde yapabilmesini saglar.
Ayrica, giinliik hayatta rutin bir sekilde yapilan merdiven ¢ikma, yazi yazma, banyo
yapma, tras olma, tuvalet ihtiyaci1 vb. aktivitelerde govde stabilizasyonu ve gdvde
kontrolii 6nemli bir rol oynamaktadir. Govdeye stabilizasyon saglayan kor bolgesi
kaslar1; hareket ve denge icin Kkilit rol oynamakla birlikte dayaniklilik kapasiteleri
yiiksektir. Bu nedenle giinliik rutinlerde stirekli kullanilan bu kaslarda agir1 yorgunluk
hissi goriilmemektedir. Maksimum kasilmanin %40’ 1indan az kasilma ile olusan diisiik
direglerde harekete gecerler. Hareket sistemini olusturan global kaslar ise ylizeyseldir.
Kasilma ozellikleri bakimindan hizli kasilirlar. Kuvvetli kaslardan olusmaktadir.
Maksimum kasimlanin %40’ mdan yiiksek kasilma ile olusurlar (Faries et. al., 2007,
Demirci, 2015).

Kuvvetin aktarilabilmesi igin Kor bolgesinde kinetik bir  zincirin olusmasi
gerekmektedir ve kinetik zincirin olugmasi i¢in Thorcalumbar kas onemli bir rol
iistlenmektedir. Alt ve {ist extremite arasinda baglantiy1r saglayan ve bel ¢ukuru
cevresinde bulunan bu facia’ya baglantisi olan kaslarin gévde postiiriiyle alakali
bilgiyi, propioseptdr gibi calip, merkezi sinir sistemine ileterek, Internal Oblique ile

Beraver Tansversys Abdominisi ile baglanarak ti¢ farkli agili bir destek olusturmakta
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ve govde stabilizasyonu saglamaktadir (McGill et. al., 2003; Vleeming et. al., 1995).
Multifidus, 1. ve 3. Vertabralar arasinda bulunan, sakral ve servikal diizlem boyunca
vertabra kemeri ve spinous baslar1 arasinda koprii olusturan, uzun kaslarin blok
hareketlerini kontrol altinda tutmak i¢in kisa ve daha ziyade tek eklemli parcalarlar

sabitlemeyi gergelestiren yapidir (Bergmark, 1988; Faries et. al., 2007).

1.10.5. Kor Bolgesi Antrenmanlari

Insan viicudunun merkez bolgesini olusturan, abdominal bosluk, omurga, kalca ve
pelvik bolgesi ile iist ekstemiteyi olusturan iskelet, kas ve sinir sisteminden meydana
gelen kor bolgesi antrenmanlari, son giinlerde fizik tedavi alanini disina ¢ikarak sportif
performansi gelistirmede Onemli bir unsur haline gelmistir. Kor c¢alismalari
neticesinde  kaslarin ~ kuvvetlendirilerek, fiziksel performansin arttirilmasi
hedeflenirken ayni zamanda spor sakatlanmalarma karsi sporcunun korunmasi ve
sakatlanma sonrasi rehabilitasyon siirecinde sporcunun hizli toparlanarak rutin
antrenmanlarina doniisii i¢in 6nemli bir etken oldugu bilinmektedir. Sadece viicut
agirhgin kullanilarak yapilan egzersizler, kor stabilizasyonunda etkli olan bdlge
kaslarinin  kuvvetini  gelistirmeyi amacglayan c¢alismalar biitiiniidiir. Yapilan
arastirmalar incelendiginde kor kuvvetini gelistirmeye yonelik egzersizlerin, atletik
performansin arttirilmasi, sakatlanmalar ve yaralanmalar ile sirt/bel agrilarinin
iyilestirilmesine degin ¢ok yonlii ve farkli amaglara etkisi oldugu ortaya koymaktadir
(Goktepe, vd., 2018; Akuthota, Ferreiro, Moore and Fredericson, 2008; Tekin, vd.,
2018; Karakurt, 2020). Kor egzersizleri, kor bolgesi kaslarinin gelisimi i¢in siklikla
kullanilan bir yontemdir. Uygulanan egzersizler ile viicut dengesi gelistirildigi gibi,
kiiglik ve biiyiik kas gruplarinin kuvveti artmaktadir. Esas olarak Lumbopelvik Hip

kombinasyonundan meydana gelen eklem hareketlerini barindirir (Civan, 2019).

Kor egzersizler esnasinda derin kaslar ve i¢ capraz kaslar ( M.obliquus internus
abdominis, multifidus), Rektus abdominis(karin), Obliquus externus abdominis, Alt
sirt kaslar1 (Erector spinae, Lumbar kaslar) ile Glute kas gruplar1 ve kalgay1 sarip sabit
tutan kaslar aktif olarak calisir (Brungardt et. al., 2006). Kapsamli bir kor egzersiz
programu ile kisinin estetik ve giiglii hareket etmesini saglayacagi gibi, Lumbopelvik
kalca bolgesini olusturan kaslarin tamamini desteklenir, kaslar arasinda genel bir
biitiinliik olusur ve bu sayede Vviicut postiiriiniin desteklenir. Kor ¢aligmalari ile kor

bolgesinin gelisimi saglanirken alt {ist ektreminte arasindaki kuvvet aktarimi daha
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kolay hale gelir boylece bir hareketi gerceklestiriken iist ve alt viicudun senkronize
caligmasina pozitif katki saglamaktadir (Brungardt et. al., 2006; Atici, 2013; Yoon,
Sung and Park, 2015; Trampas, Mpeneka, Malliou, Godolias and Vlachakis, 2015).
Omurganin daha az stres altinda olmasi igin list extremite kaslarinin kuvvetli ve
dengeli olmalar1 gerekmektedir. Izometrik ya da izotonik kasilmanin gergeklestigi bu
kaslarin amacina uygun hareketlerle kuvvetlendirilme imkanin oldugu saptanmistir

(Jull & Richardson, 2000).

Kor egzersizler ile yapilan ¢aligmalar, diger bilindik kuvvet gelisim metotlarindan
farkli olmakla birlikte, temelde kas kuvvetini gelistirmeyi amag¢ edinmekte ve govde
kaslarinin hareket esnasinda omurgayr kontrol altinda tutmasinmi saglamaktadir.
Gelismis ve kuvvetli bir kor bolgesi;  hareketler arasi ge¢is asamalarini
kolaylastirirken viicut hakimiyetini de gelistirir fakat, Anatomik ve fizyolojik
pencereden bakildiginda kor bolgesinin  kapsaminin ne oldugu, fiziksel 6l¢iimii ve
yapilan calismalarin atletik performans iizerine etkisi gibi sorulara net bir cevap
verilememektedir (Dello, Martone, Alfieri, Ayalonun and Buono 2014; Markovig,
Sarabon, Greblo and Krizanic, 2015; Kibler et. al., 2006; Takanati, 2012).

Kor egzersiz ¢aligmalarinin sporcuda teknik kapasitesini gelisimine yarar sagladig
i¢in, daha az enerji tiiketimi ile hareketi uygulayabilme imkani saglayabilmektedir. Bu
sayede miisabaka siiresi uzun maclarda yorgunlugun sporcular iizerinde negatif
etkilerine daha az maruz kalmasina neden olacaktir (Mcgill, 2010). Goérece olarak
govdede yer alan kaslarin diger kaslara nazaran daha gii¢sliz olmasi sakatlik riskini
dogurmaktadir. Istenilen seviyede gelismemis olan gdvde kaslari sporcunun hareketi
uygulama esnasinda omurgaya iizerinde gereginden fazla strese neden olacagi i¢in
sakalik riskini arttirmaktadir. Bu nedenle, sporcunun planlt bir sekilde kor kas
gelisiminin olusturulmasi ve performansin daha {ist seviyelere taginmasi igin kor
bolgesini olusturan kaslarin gelisimi 6nem arz etmektedir (Atan, Kabadayi, Elioz,

Cilhoroz ve Akyol, 2013).

Dogru hesaplanmis kor egzersiz programlari, ¢alismay1 yapacak grubun 6zelliklerine
gore ayarlanmalidir. Bu planlama sporcunun performans gelisimine uyumlu
egzersizlerden olusmalidir. Sporcunun kapasitesine uygun zorluk seviyelerinde
egzersizlerin  10-20 tekrar uygulanmasi kuvvet gelisiminde etkili oldugu
goriilmektedir (Atan, vd., 2013). Kor egzersiz ¢alismalari ile néromiiskiiler kontroliin

gelisebilecegi one siirtilmiistiir (Doksoz, 2019).
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Birgok spor dalinda atletik performansi gelistirmek igin kor egzersizler yapildigi
giiniimiizde bilinen bir gercektir. Yapilan arastirmalarda kor antrenmanlarin atletik
performans iizerine olumlu etkileri oldugu ortaya ¢ikmistir. Arastirmacilara gére kor
antrenmanlar neticesinde; sakatlanma riskini azaldigi, kas kuvvetinin arttigi,
esnekligin gelisti, alt ve {ist ekstremiteler arasinda verimli bir giic transferi
geceklestirildigi, biitiinsel anlamda kuvvetin gelistigi, uyku diizeninin olustugu, cinsel

hayatin iyilestigi gibi sonuglara ulasildig: tespit edilmistir (Karakurt, 2020).

1.10.6. Kor Antrenman Uygulamalari

Kor caligmalar1 neticesinde kaslarin kuvvetlendirilerek, fiziksel performansin
arttirtlmas1 hedeflenirken ayni zamanda spor sakatlanmalarina karsi sporcunun
korunmast ve sakatlanma sonrasi rehabilitasyon siirecinde sporcunun hizl
toparlanarak rutin antrenmanlarina doniisii i¢in 6nemli bir etken oldugu bilinmektedir.
Bu genis etki yelpazesi sayesinde kor antrenmanlar kuvvet gelisimi igin 6nemli bir

antrenman metodu olmustur (Karakurt, 2020).

Bir¢ok spor dalinda kuvvet gelisimi ve goévde stabilizasyonun saglamak igin
uygulanan kor c¢alismalari, son giinlerde saglikli yasam icin spor yapan insanlarin
gittigi fitness salonlarinda kisilere kapasiteleri dogrultusunda da yaptirilmaktadir. Kor
caligmalar1 yiizeysel ve bolgesel kaslarin kuvvet gelisimleri icin gesitli tekniklerde
fonksiyonel odakli yaptirilabilmektedir. Sporculara fonksiyonel kapasitelerini ve
dolayistyla spor dalina o6zgili yeteneklerini gelistirmeleri bakiminda yardimei
olmaktadir (Willardson, 2007). Kor ¢alisma programlari olusturulmasi esnasinda, giic,
kuvvet ve stabilizasyon gelisimlerine yonelik hassas miithendislikler gelistirilmelidir.
Hazirlanan programlar belli bir amaca yonelik ve sistematik ilerleme kaydetme kaygisi
tagimalidir. Programlanan antrenman sematigi hedefe ve aktiviteye uygun olacak
sekilde atletik performansi ve propripception gelistirmeye yonelik hesaplanmalidir.
Ornek bir Kor ¢aligma miihendisligi asagidaki gibi olabilir.(Egesoy, Alptekin ve
Yapici, 2018).
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Kor Antrenman

*Karin Kaslari

*Sirt Kaslan

*Bel Kaslari

Dinamik Kasilma Statik Kasilma

*Kalga Kaslar1
*Bacak Kaslari

*Omuz Kaslari

Sabit Yiizey
Sabit Olmayan Yiizey

Sekil 1.3. Kor Antrenman Miihendisliginde Yiiklenme Tablosu (Jones, 2013).

Iyi planlanmis kor ¢alismalar ile biiyiik ve kiiciik kor kaslar1 hem ayni anda hem de
yakin oranlarda calistirilabilmektedir. Kor calismalari sadece viicut agirhigi ile
yapilabildigi gibi, pilates topu, TRX, bosu ball gibi ekipmanlarin yardimiyla da
yapilabilmektedir. Kor egzersizler hareketli ve sabit yiizeylerde uygulanabilmektedir.
Sabit olan ve sabit olmayan zeminlerde yapilan kor antrenmanlarinda ¢alisan kas
gruplar1 farkli oranlarda yapilan harekete dahil olmaktadirlar.  Sabit olmayan
zeminlerde uygulanan kor ¢calismalar1 esnasinda calistirilan kasin gerilim zaman1 uzun
ve uygulanan hareketin gerceklestirme siiresi diisiiktiir. Bu nedenle uygulanan aym
hareketi farkli zeminlerde yapilmasi ile harekete dahil olan kaslarin farkli seviyelerde
kuvvet iiretmesine neden olunur. Yasanan bu durum ile kaslarin bolgesel degil,
bununla birlikte kalga-govde-bacak gibi birden fazla viicut bolgesine ait kaslari

kontrollii olarak kuvvet iiretmesine ortam saglar ( Egesoy, vd., (2018).

Kor antrenmanlari miihendisligi yapilirken kisinin fiziki durumu, kondisyonu, saglik
seviyesi en son yapmis oldugu antrenmanin siddetine kadar bir ¢ok degisken goz
ontinde bulundurulmalidir. Bu degisikenlerin sundugu bilgiler 1s181inda Baslangig, Orta

ve Ust Diizey kor seviyelerine gore kor calismalari bireylere verilmelidir (Brungardt
et. al., 2006).

Baslangic Kor Seviyesi Bireyleri

Baslangig kor seviyesi kendi i¢inde iki ana bdliime ayrilmaktadir.

1. 11k Tamsan Bireyler : ilk defa kor antrenmani yapacak olan kisilerin oldugu

boliimdiir (Brungardt et. al., 2006).
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2. Yeniden Baslayan Bireyler : Alti haftadan daha az bir program dahilinde

fitness calismasi yapmis ve daha sonra takip etmis oldugu antrenman
programini en az 6 hafta hi¢ yapmamis bireylerin oldugu boliimdiir. Burada
kacirilmamasi gereken nokta ilk defa kor antrenmanlar ile tanisacak kisi ile
yeniden baslayan kisi arasinda hemen hemen bir farkin olmamasi ve yaklasik

seviyelerde olmalaridir (Brungardt et. al., 2006).

Birey sayet baslangi¢ kor seviyesinde ise;

v

Baslangi¢ seviyesindeki birey ya da baslangi¢ seviyesindeki bir bireye ¢alisma
yaptiracak olan antrendriin birincil amaci siirdiiriilebilir ve devamlilig1 olan bir

egzersiz yapmak/yaptirmak olmalidir.
Bireyin basit hedefleri olmalidir.
Birey mental olarak sabirli davranmalidir.

Birey Kkor c¢alismalarina kolay hareketler ile baslayip viicut adapdasyonu
gerceklestikce bu adaptasyona paralel olarak kor programinin zorluk seviyesini

yiikseltmelidir.

Sayet kor ¢aligmalar1 esnasinda birey ¢ok fazla agr1 hissediyorsa olast herhangi
bir sakatliga mahal vermemek i¢in kendini ¢ok zorlamamali ve sinirlarinin

farkinda olmalidir.

Baslangi¢ seviyesindeki bireylerin ilk etapta duymasi gereken kaygi gelisim
sergileyip sergilememekten ziyade hareketleri dogru bir teknik ile yapmak ve
uzmanlagmak olmalidir (Brungardt et. al., 2006).

Orta Kor Seviyesi Bireyleri

Baslangic kor seviyesinde de oldugu gibi orta kor seviyesi de kendi i¢inde iki ana

bolime ayrilmaktadir (Brungardt et. al., 2006).

1. Fiziksel Etkinlik ve Egzersizlerden Uzak Kalmis Bireyler : Alt1 ay ve daha

fazla bir donem fiziksel etkinlik ve egzersizlerden uzak kaldiktan sonra
yeniden ¢alismalara geri donen kisilerin oldugu bolimdiir (Brungardt et. al.,
2006).
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2. Basla-Birak Dongiisiinde Olan Bireyler : Birey saglikli yasam aliskanligi ile
sik1 ve gosterisli bir beden kavusmak i¢in spora bagliyor ancak siirdiiriilebilirligi
olmadig1 i¢in programi uygulama asamasinda sorun yasayan kisilerin oldugu

bolimdyir.
Birey sayet orta kor seviyesinde ise;

v Orta kor seviyesindeki bir birey yeniden kor c¢aligmalarina bagladiginda,
birakmis oldugu noktaya kadar olan tiim kor caligmalarim1 yeni basltan

tamalamalidir.

v’ Birey alti aydan daha uzun bir siire spordan uzak kalmis olsa bile birgok kor
hareketini daha Onceden yapmis oldugu i¢in hareketin uygulanis teknigi
baslangi¢ seviyesindeki bir bireye nazaran daha iyi olacaktir. Ancak burada
bireyin egosu on plana ¢ikmasi baslangi¢ seviyesindeki hareketleri gereksiz
zaman kaybi olarak gormesine neden olarak hareketleri yapmamasina neden
olabilir. Burada bireyin unutmamasi gereken en 6nemli nokta; yeni baslayan
birine nazaran ileri asamada olsa bile egzersizler ara vermesinden dolay1
baslangi¢ seviyesindeki bir bireyin hizinda ve yogunlugunda calisma yapmasi

gerekmektedir.

v/ Mental olarak hazir olmak ve sabirli davranmak kisiyi kisa zamanda eski

seviyesine ¢ikmasini saglayacaktir.
v" Orta kor seviyesinde olan bir birey gergekei hedefler oraya koymalidir.

v I¢sel motivasyonun arttiracak usnusrlara sahip olmalidir (Brungardt et. al.,
2006).

Elit Kor Seviyesi Bireyleri

Saglikli yagam i¢in spor bu bireylerin hayatlarinin ayrilmaz bir pargast olmustur ve bu
bireyler en az iki yildir diizenli fiziksel aktivitede bulunmaktadir (Brungardt et. al.,
2006).

Birey sayet elit kor seviyesinde ise;

v’ Hareketleri uygularken ¢esitli handikaplar ve agirlik eklemeleri yaparak

seviyesini yiikseltebilir.

v Mental odaklanma ile antrenmani daha yukarilara tasiyabilir.
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v' Elit seviyenin getirmis oldugu 6zgiiven ve kisinin egosunun on plana ¢ikmasi
neticesinde birey asir1 egzersiz yapmamalidir. Kisi smirlarinin  farkinda

olmalidir.

v" Bu seviyedeki bireyler artik kendi viicutlarini ¢ok iyi tanimali ve viicutlarinin
kodisyon durumlarina istinaden kendi kor antrenman programlarini performans

siirlari dahilinde ¢esitlendirebilmelidir (Brungardt et. al., 2006).

1.10.7. Hakemlik ve Kor Antrenmanlar

Futbol hakemleri ve futbolcularin siklikla tercih ettigi antrenman ¢esitlerinden biri de
kor antrenmanlardir. Kor bolgesi kaslarinin gii¢lii olmasiyla, bacak ve kol kaslarina da
olumlu katki sagladigi soylenebilir (Dogan, 2015). Gii¢lii kor bolgesi sayesinde
hakemler mag siiresince kuvvetlerini olabildigince uzun koruyabilir ve pozisyonlarin
takibi agisindan iyi yer tutabilirler (Willardson, 2007). Antrenmanlar esnasinda
hakemler tarafindan uygulanan kor egzersizler, internaloblik, paraspinal, Pelvik Taban
kas1 ve transversus abdominus kas gruplarini gelistirmektedir. Kor bolgesi i¢in
yapilan c¢alismalarda transversus abdominisler ve multifidus kas gruplar1 6nemli
bolgeleri olusturmaktadir. lumbopelvik-kalga bdlgelerinin stabilizasyonu igin
uygulanan egzersizlerde multifidus kas grubuna yogunlagsmanin daha etkili olacagi
saptanmistir. multifidus 6nemli bir stabilizatoér kas oldugu i¢in hakemler tarafindan
gelisimine 6nem verilmesi gereken bir kor kas dokusu olmaktadir (Kibler et. al., 2006).
Multifidus kasinin derin ve yiizeysel segmental innervasyon lifleri bulunur. Omurga
hareketi esnasinda lomberlodoz un korumasinda ytizeysel lifler rol alirken, derin lifler

lumberlerin stabil olmasinda gorev almaktadir (Brungardt et. al., 2006).

1.11. Arastirmanin Tiirii

Aragtirma, deneysel bir aragtirmadir. Bu aragtirma, deney grubu ve kontrol grubundan

olusmustur. Belirlenen kor antrenmani, deney grubu tarafindan gergeklestirilmistir.

1.12. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alisma 8 hafta boyunca futbol hakemlerinin antrenmanlarina ek olarak haftanin 3
giinii yapilan Kkor antrenmanlarin, futbol hakemlerinin ¢eviklik ve reaksiyon

gelisimleri tizerineetkisinin incelenmesi amaglamaktadir.
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1.13. Arastirmanin Yapildig: Yer ve Siiresi

Bu arastirma; Ankara ilinde bulunan 19 Mayis Spor Kompleksinde 12 Ekim 2021 ile 02
Aralik 2021 arasinda gergeklestirilmistir.

1.14. Arastirmanin Ana Problemi

18-26 yas araliginda, yas ortalamalar1 22,73 yil (+1,76), erkek futbol hakemlerine
uygulanan sekiz haftalik kor antrenmaninin ¢eviklik ve reaksiyon gelisimi {izerine

etkisi var midir?

Alt problemler

18-26 yas arasi, yas ortalamalar1 22,73 yil (£1,76) olan, erkek futbol hakemlerine

uygulanan sekiz haftalik kor antrenmanlarinin VKI tizerine etkisi var midir?

18-26 yas arasi, yas ortalamalar1 22,73 yil (x1,76) olan, erkek futbol hakemlerine

uygulanan sekiz haftalik antrenmanlarinin ¢eviklik {izerine etkisi var midir?

18-26 yas arasi, yas ortalamalar1 22,73 yil (+1,76) olan, erkek futbol hakemlerine
uygulanan sekiz haftalik kor antrenmanlarinin reaksiyon siiresi lizerine etkisi var

midir?

18-26 yas arasi, yas ortalamalar1 22,73 y1l (+1,76) olan, erkek futbol hakemlerine

uygulanan sekiz haftalik kor antrenmanlarinin viicut agirligi tizerine etkisi var midir?

1.15. Arastirmanin Onemi

Literatiire baktigimiz zaman futbol hakemleri iizerine yapilan ¢alismalar daha ziyade;
mental, stres, kaygi, iletigsim, karar verme, 6zgiiven, sanal duyarlilik, 6fke kontrolii,
benlik saygisi, kisilik 6zellikleri, seyirci baskis1 ve mesleki tiikkenmislik gibi konular
tizerine yapildigi goriilmektedir. Fiziksel yeterlilik ve performans kaynakli
caligmalarin sosyal boyutlu ¢alismalardan daha az oldugu goriilmiis olup, bu az
sayidaki ¢aligmanin arasinda ise futbol hakemligi ve kor antrenmanlar iizerine bir
caligmaya rastlanamamistir. Bu ¢alismanin futbol hakemleri tarafindan mag esnasinda
en fazla ihtiyag duyulan reaksiyon ve ceviklik yeteneklerini gelistirmeye yonelik
olmasi acisindan 6nem sergilemektedir. Kor antrenmanlarin reaksiyon ve g¢eviklik

gelisimi {izerine olan etkisinin arastirildigi bu calismanin futbol hakemlerine
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uygulanan antrenmanlara katki saglayacagi ve boylece performans gelisimini olumlu

yonde etkileyecegi beklenmektedir.

1.16. Sayiltilar

Arastirma grubuna dahil edilen futbol bransinda, 30 erkek ma¢ hakemi ve yardimci

hakeminin temsil ettigi var sayilmistir.

1.17. Smirhliklar

Bu arastirmaya;
¢ Ankara ilinde futbol hakemligi yapan,
e 18-26 yas arasi, yas ortalamalar1 22,73 y1l (£1,76) olan,
o 30 Erkek mag hakemi ve yardimci hakem dahil edilmistir.
o Diger futbol hakemlerinin g6z ardi edilmesi aragtirmanin sinirliligidir.

Arastirma swrasinda  kullanilan cihazlarin  kalibrasyonunun dogru yapildig

diistiniilmektedir.

Arastirmaya katilan hakemlerin tamami il hakemi oldugundan arastirmanin katki

saglayict bir topluluk oldugu var sayilmustir.
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2. MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu haftada 3 giin 2 ser saat antrenman yapan, herhangi bir hastalik
Oykiisii olmayan Yas ortalamalar1 22,73 yil (+1,76), viicut agirlik ortalamalar1 76,18
kg (£8,21) ve boy uzunlugu ortalamalar1 176,83 cm (+5,01) olan, yardimci ve mag
hakemlerinden olusan 30 erkek Ankara bolgesi, il hakemleri olusturmustur. Yapilan
¢alisma 8 hafta boyunca haftanin 3 giinli toplamda 24 antrenman olacak sekilde kor
antrenman modeli igermistir. Bu c¢alisma betimsel 6zellikleri birbirine benzer bir

aragtirma grubuna yapilmistir.

Calismanin etik kurul raporu Kirikkale Universitesi girisimsel olmayan etik kurulu
2020.11.18 karar numarasi ile alimmistir. Herhangi bir sistemik ve bolgesel hastalik,
duygu durumu bozuklugu ya da Covid-19 siiphesi olan erkek futbol hakemi ¢alismaya

dahil edilmemistir.

2.2. Veri Toplama Araclarn

Veri toplama araci olarak boy uzunlugu ve viicut agirligi 6lger cihaz, T drill ¢eviklik
testi 6l¢limiinde fotosel ve reaksiyon testi 6lgtimiinde ise Speed Court reaksiyon 6l¢tim

cihazi kullanilmistir. Bu araglarin 6zellikleri asagida verilmistir.

2.2.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Futbol hakemlerinin boy uzunlugu 6l¢timleri 0,1 cm hassasiyetli metre ile ¢iplak ayak
ve dik pozisyonda iken &l¢iilmiistiir. Olgiimler de kullanilan cihaz 60-200 cm kapasite,

Imm aralikli ve 35x 940x 23 mm Olgiilerinde olan SECA marka 6l¢iim cihazidir.
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Sekil 2.1. Boy Uzunlugu Olgiim Aleti Sekil 2.2. Boy Uzunlugu Olgiim Aleti

2.2.2. Viicut Agirhg Ol¢iimii

Viicut agirliklar: 0,1 kg hassasiyeti olan baskiiliin tizerinde ¢iplak ayak, sort ve tigort
ile dlciilmistiir. Olciimler de kullanilan cihaz SECA markadir.

Sekil 2.3. Viicut Agirhg Olgiim Aleti Sekil 2.4. Viicut Agirligi Olgiim Aleti
2.2.3. Viicut Kitle Indeksi Olgiimii
Sporcularin boy uzunluklar1 ve viicut agirligi 6l¢iimleri kullanilarak hesaplanmustir.

VKI= boy uzunlugu? viicut agirhg (m? kg) formiilii ile hesaplanmustir.

2.2.4. T-Drill Ceviklik Testi

Test Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezinde kapali atletizm pistinde yapilmstir.

futbol hakemlerine iki defa hak taninmis en iyi derece kayit altina alinmustir.

T-Testi; 10 metre uzunlugunda ve 10 metre genislige sahip T seklinde kurulan bir
alanda 4 temas noktasindan olusmaktadir (Sekil 2.5.). Sporcu sekilde gdsterilen temas

noktalarina farkli yonlere ve farkli kosu sekillerinde hareket etmesi gerken bir kosu
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serisini en kisa siirede tamamlamasi amaglanmaktadir. T-Testi diger c¢eviklik

gostergelerinin dlgek testlerinden farkli olarak sporcu daime ayni yone dogru

bakmaktadir. Sporcu, saga ve sola dogru kayma adimlari ile yondegistime manevrasi

yaparken, geriye dogru kosu da sergilemektedir. Toplam olarak iki adet 90%’lik ve

180%’lik déniisler ile 10’ar metrelik sola, saga ve geriye kosular olmak iizere 40mt’lik

bir mesafe kat edilmesi gerkmektedir (Ozbay, vd., 2018).

T Drill Ceviklik Testi Uygulama Kosullart

Hava ve salonun durumuna gére uygun bir 1sinma gerceklestirilmistir.

T-Diril Ceviklik Testi uygulama alan1 Boyuna 10 mt Enine 10 mt’dir. Siire
Olgiimii Microgate marka Witty (Sekil 2.6.) model olan fotosel ile dl¢iilmiistiir.
Katilime1 baglangic/bitis kapisinda komut beklmeden 6zgiin irade ile ¢ikis yapar,
Cikis ile birlikte 1. koniye kosar ve sol eli ile koninin gévdesine dokunur,

1 koniden saga kayma adimi yaparak 2. koniye ilerler ve sag eli ile koninin
gbvdesine dokunur,

2. koniden kayma adimi yaparak 3. koniye devam eder ve koninin gévdesine sol
eli ile dokunur

3. koniden tekrar 1. koniye dogru kayma adi ile ilerler 1. koniye sag eli ile

dokunur ve baslangi¢/bitis kapisina geriye dogru kosarak parkuru tamamlar.

A |

10m

A1l

Baslangi¢/Bitis Cizgisi
Sekil 2.5. T Drill Testi Sekil 2.6. T Drill Testi Fotosel

(https://lwww.elsa.web.tr/tr/urun/performans-olcum-ve-analiz/telemetrik-kronometre-
fotocell/microgate-witty-double-photocell)
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2.2.5. Speed Court Reaksiyon Testi

Speed Court reaksiyon Ol¢iim testi Tirkiye Olimpiyat Hazirllk Merkezinde
yapilmustir. Hakemlere bir tanitma ve iki ana hak taninmis olup, performans sergiledigi

iki ana hakkindan en iyi derece kayit altina alinmustir.

Speed Court Test Uygulama Alani

Speedcourt, 6.5 mt x 6,25 mt boyutlarinda bir platformdan yapilmigtir. 50 cm
boyutunda Kkontak sensorlii, dokuz plaka simetrik bir sirayla, ayni eksende 2.10mt,
diyagonal eksende ise 2.90mt mesafelerle entegre edilmistir ve biiyiik bir elektronik
ekranda plakalar goriintiilenmektedir. Speed Court, test alaninda hazir bulunan
performans sergileyecek hakeme, karsisinda bulunan biiyiik ekrandan rastgele bir
temas plakasi dizisi gosterilir ve hakem ekranda yanan temas plakasina olabildigince

hizli kosar (Born, 2016).

o (Cikis merkez plakadir,

e Hakem merkez plakanin diginda hazirda bekler,

o Hakem komut ile merkez plakaya ayagi ile bir defa basar ve kalibrasyon
gerceklesir,

e Kalibrasyondan sonra ekrana rastgele bir temas plakasinin 1s1g1 ve numarasi
belirir,

e Hakem ekranda yanan temas plakasina hizlica ulasir ve temasi gerceklestiri,

e Gergeklestirdigi temastan sonra bir diger rastgele temas plakasina gitmek i¢in

baslangi¢ noktasi olan merkez plakaya geri doner ve dongii 10 defa tekrarlanir

(Born, 2016).

Sekil 2.7. Speedcourt Sekil 2.8.Speedcourt
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2.3. Verilerin Toplanmasi

Calismaya 30 goniillii Ankara il hakemleri 18-26 yas aras, yas ortalamalar1 22,73 yil
(£1,76) olan Erkek futbol hakemi randomize bir sekilde Deney(n=15), Kontrol(n=15)
olmak iizere iki gruba ayrilarak katilmistir. Futbol hakemlerine ¢alisma ile ilgili;
caligmanin amaci, igerigi, riskleri ve yararlari ile ilgili bilgi verilmistir. Hakemlerden,
antrenman Oncesi kafein, alkol, sigara ve ergonejik yardimci vb. gibi maddeleri alip
almadiklar1 ile son 2 ay icerisinde herhangi bir kas ve eklem sakathigi gecirip
gecirmedigi sorulmus, sporculara goniillii olur formu imzalatilmistir. Her iki hakem
grubuna 6n ve son testler uygulanmadan once testlerin nasil olacagi hakkinda bilgi
verilmigtir. Testler uygulanirken en iyi sonucglar1 alabilmek ic¢in sporculara
performanslarini daha yiiksek seviyeye ¢ikarmalari gerektigi sozlii olarak motive edici
ctimleler ile aktarilmistir. Her test i¢in ayni 6l¢iim 2 tekrar ile alinmis olup en yiiksek

Olciim kayda gegirilmistir.

Calismaya katilan erkek deney grubuna 12 hareketten olusan kor antrenman programi,
8 hafta boyunca haftanin 3 giin olmak kaydiyla toplamda 24 antrenman olacak sekilde
antrenmanlarinin giris kisminda uygulanmistir. Kontrol grubuna ise higbir 6zel
antrenman programi uygulanmamustir. Calismalar 19 Mayis Spor Kompleksi Yan
Sahalarinda yapilmis olup calismaya katilan Deney grubu sporcularindan kor
antrenmanlar1 boyunca yiiksek performans sergilemesi istenmis ve gerektiginde de

sozlii olarak motive edici ciimleler kullanilmustir.

Speed Court reaksiyon testi change direction (yon degistirme) protolli bir
uygulamadir. Bu yoniiyle bakildiginda literatiir arastirmasinda karsilasilan isitsel ve

gorsel reaksiyon testlerine kiyasla farklilik gostermektedir.

2.3.1. Futbol Hakemlerine Uygulanan Kor Antrenman Program

Futbol hakemlerine 8 hafta siiresince uygulanan kor antrenman programi esnasinda
katilimcilar s6zel motivasyon ile sinirlarinin zorlamalar: istenilmistir. Ayni siddette
uygulama yiikii saglayabilmek icin her set i¢in yapilan uygulamalarda, katilimcilardan
maksimum tekrar sayisinda seti tamamlamalar1 istenmistir. Deney grubunu olusturan
tim katilimcilardan bireysel anlamda en iist seviyede performans beklenmistir.

Kontrol grubunu olusturan futbol hakemlerinin yillik antrenman programlarinda
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planlanmis olan; siirat, tekrarl siirat, interval ve kuvvet ¢alismalarini igeren standart

antrenman programina devam etmeleri istenmistir.

Erkek futbol hakemlerine 8 hafta boyunca uygulanmis olan kor antrenmanlarinin

program icerigi;

SIRAJ HAREKET ACIKLAMA TiP HEDEF KAS SET | SURE |DINLENME|
. e ISOMETRIC | ABDOMINAL, LATISIMUS DORSIS, TERES MAJOR, TERES 3050
3
: FLAR PLANK DURISY EXERCISE MINOR, DELTOID,BICEPS, TRICEPS ot | 0 | g,
(QUADRICEPS, GLUTEUS MAXIMUS, EXTERNAL OBLIQUES)
G . INTERNAL OBLIQUES, PYRAMIDALIS, BICEPS, TRICEPS, 30sn
Z BURPE SINAV SONRASISICRAMA | EXERCISE | ppCTORAT IS MAJOR, PECTORALIS MINOR, SERRATUS | 3%t [ 302 | gintenme
ANTERIOR, SUBCLAVICUS
; SR ol PILL‘A_‘I\I;‘ gi‘%ggtm" ISOMETRIC [EXTERNAL OBLIQUE, INTERNAL OBLIQUE, TRANSVERSUS| 4 [ 1o [ 30
: SAG.SOD) EXERCISE ABDOMINTS, RECTUS ABDOMINIS J S dinlenme
. e V-OTURUSTA CFTBACAK | FLEXION | RECTUS ABDOMINIS, EXTERNAL OBLIQE, INTERNAL 0
4 MAEGRADESITUE YUKARTKAIDRMA | EXERCISE OBLIQUE, HIP FLEXORS, Sset | 30m | Grbome
; - INTERNAL OBLIQUE, EXTERNAL OBLIQE, RECTUS
V- OTURUSTA DIZLER ] N il
gy 2 ‘ sinbliies : ROTATION |  ABDOMINIS, TRANSVERS ABDOMINIS, HIP FLEXORS 30sn
. ; ; ; B |
2 BUSSIANANET, Bbé%k S“gﬁf&"&‘m EXERCISE | ERECTOR SPINAE, SCAPULAR MUSCULE, LATISIMUS | 2% | 3% [ ginlenme
A- NUS
DORSIS
YATAR POZISYONDAAYAK |  SIDE INTERNAL OBLIQUE, EXTERNAL OBLIQE, LATISIMUS e
6 HEEL REACH TOPLUKLARINAGOVDE | FLEXION |  DORSIS,RECTUS ABDOMINIS, GLUTEUS MANIMUS, [ 3set | 30sm [ oo
KALKIK DOKUNMA EXERCISE STERNOCELIDOMASTOID —
s s .| INTERNAL OBLIQUE, EXTERNAL OBLIQE, LATISIMUS
7| suPERsLOWBICYCIE Bxsu%:z\{ Asm\-mm CELE RN | DORSIS, RECTUS ABDOMINIS QUADRICEPS, GLUTEUS | 3set [ 30sn | AV
233 MAXIMUS, GLUTEUS MEDIUS, ADDUCTOR MAGNUS
. SIDE :
.| YAN YATARAK YAN MEKIK - [EXTERNAL OBLIQUE, INTERNAL OBLIQUE, TRANSVERSUS| 30sn
8 [IDELYING LATERAL CRUNCH EA%S00) FLEXION ABDOL IS RECTIR ABTIOMNIS 3set [ 1892m | R
EXERCISE
- : - | QUADRICEPS, GLUTEUS MAXIMUS, BICEPS, TRICEPS,
9 MOUNTAIN CLIMB SINAVPOZSYONUNDA DIZ gﬁ?& PECTORALIS MAJOR, PECTORALIS MINOR, SERRATUS | 3set | 30sm di:l‘l‘“
ANTERIOR, SUBCLAVICTS -
) ExTENsTON|  ERECTO SPINAE, LATISIMUS DORSIS, SERRATUS .
10 DORSAL RAISE TERS MEKIK EXERCISE | ANTERIOR, SERTARUS POSTERIOR, GLUTEUS MAXIVUS, [ 3set | 30sn | =
TORACOLUMBAR FACIA LATERAL ROTATOR, e
S o e GLUTEUS MAXIMUS, GLUTEUS MEDIUS, GLUTEUS
i ki et T |EXTENSION|  MINTMUS, ERECTO SPINAE, LATISIMUS DORSIS, e | 8 s
g RSN EXERCISE SERRATUS ANTERIOR, SERTARUS POSTERIOR, IS SUSE L dinlenme
; TORACOLUMBAR FACIA LATERAL ROTATOR,
GLUTEUS MANIMUS, GLUTEUS MEDIUS, GLUTEUS
s o | MINDMUS, QUADRICEPS, HAMSTIRNG GROUP, CALVE, 30sn
12 JUMP SQUAT SQUAT CORME VESICRAMA | EXERCISE | N qp i NEABRANOS LS stcEps | | 35t | 0o | gopem
FEMORIS, SARTERIOUS

Sekil 2.9. Futbol Hakemlerine Uygulanan Kor Antrenman Program

2.4. Verilerin Analizi

Calismada uygulanan 8 haftalik kor antrenmanlari; erkek futbol hakemlerine

uygulanan kor antrenmaninin c¢eviklik ve reaksiyon gelisim parametreleri iizerine

etkisini belirlemek icin 6n ve son test, deney ve kontrol gruplarinin test sonuglarinin

analizleri SPSS 17.00 paket programi kullanilarak analiz edilmistir.

Gruplar arasindaki normallik testi i¢in Shapiro-Wilk varyanslar homojenligi i¢in

Levene testi uygulanmistir. Uygulanan testlere normallik ve homojenligini sagladigi

goriilmektedir. Arastirma grubunu olusturan hakemlerden elde edilen parametrelerin
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on ve son test degerleri arasindaki farkliligi tespit etmek icin tekrarli Slgiimler i¢in

ANOVA istatistigi kullanilmigtir. Anlamlilik katsayisi i¢in P<0,05 kabul edilmistir.

63






3. BULGULAR

Arastirma grubunu olusturan deney ve kontrol grubunun boy uzunlugu, viicut agirlig

ve yas ortalama degerleri ¢izelge 1°de verilmistir.

Cizelge 1. Deney ve kontrol grubunu olusturan hakemlerin boy uzunlugu, viicut agirligi ve yas ortalama

degerleri.
Degisken N: 30
Boy Uzunlugu 176,83 cm (£5,01)
Viicut Agirhg 76,18 kg (£8,21)

Yas 22.73 (£1,76)

Aragtirma grubunu olusturan deney ve kontrol grubunun ¢eviklik 6n ve son testlerine

ait betimsel istatistik sonuglar1 ¢izelge 2’de verilmistir.

Cizelge 2. Deney ve kontrol grubunu olugturan hakemlerin ¢eviklik 6n ve son testlerine ait betimsel
istatistik sonuglari

On Test Son Test
Degiskenler
Xort SS Xort SS
Deney (n=15) 11,52 ,53 10,78 ,33
Kontrol (n=15) 11,48 ,66 11,45 57

Arastirma grubunu olusturan deney ve kontrol grubunun ¢eviklik 6n ve son testlerine

ait tekrarl 6lgtimler igcin ANOVA sonuglari ¢gizelge 3’de verilmistir.

Cizelge 3. Deney ve kontrol grubunu olusturan hakemlerin ¢eviklik 6n ve son testlerine ait tekrarl
Olciimler icin ANOVA sonuglari

Degiskenler ,Foi:ﬁllﬁ:l Sd Oﬁi:::ﬁ;g F P Kismi 1’
Olgiim 2,231 1 2,231 11,396 ,002 ,289
Olqﬁm X Antrenman 1,862 1 1,862 9,512 ,005 ,254
Hata 5,482 28 ,196

Cizelge 3 incelendiginde arastirma grubunu olusturan deney ve kontrol gruplarina

uygulanan 6n ve son test ¢eviklik degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
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farklilik goriilmektedir [F(1-26/=9,152, p<0,05]. Bir baska deyisle deney grubunu
olusturan hakemlerin g¢eviklik degerlerindeki iyilesme kontrol grubundaki hakemlere
gore daha fazla oldugu belirlenmistir. Etki biiyiikliigiine bakildiginda deney ve kontrol
gruplarinda goézlenen varyansin % 25’ini gruplar arasindaki farklilik tarafindan

acgiklanmaktadir.
Arastirma grubunu olusturan deney ve kontrol grubunun reaksiyon 6n ve son

testlerine ait betimsel istatistik sonuglar1 ¢izelge 4’de verilmistir.

Cizelge 4. Deney ve kontrol grubunu olusturan hakemlerin reaksiyon én ve son testlerine ait betimsel
istatistik sonuglari

On Test Son Test
Degiskenler
Xort SS Xort SS
Deney (n=15) 26,81 1,67 24,18 ,80
Kontrol (n=15) 26,75 2,14 25,28 1,52

Arastirma grubunu olusturan deney ve kontrol grubunun reaksiyon 6n ve son

testlerine ait tekrarli 6lgtimler igcin ANOVA sonuglari ¢izelge 5’de verilmistir.

Cizelge 5. Deney ve kontrol grubunu olusturan hakemlerin reaksiyon on ve son testlerine ait tekrarli
Olclimler i¢in ANOVA sonuglari

Kareler Kareler

Degiskenler Toplam Ortalamasi P Kismi v’
Olgiim 62,974 1 62,974 33,998 ,000 ,548
(")l(;iim X Antrenman 5,104 1 5,104 2,755 ,018 ,090
Hata 51,863 28 1,852

Cizelge 5 incelendiginde arastirma grubunu olusturan deney ve kontrol gruplarina
uygulanan 6n ve son test reaksiyon degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik goriilmektedir [Fa-28=2,755, p<0,05]. Bir baska deyisle deney grubunu
olusturan hakemlerin reaksiyon degerlerindeki iyilesme, kontrol grubundaki
hakemlere gore daha fazla oldugu belirlenmistir. Etki biiyiikliigiine bakildiginda deney
ve kontrol gruplarinda gozlenen varyansin %10’unun gruplar arasindaki farklilik

tarafindan agiklanmaktadir.

Aragtirma grubunu olusturan deney ve kontrol grubunun viicut agirhg 6n ve son

testlerine ait betimsel istatistik sonuglari gizelge 6’da verilmistir.
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Cizelge 6. Deney ve kontrol grubunu olusturan hakemlerin viicut agirh@ 6n ve son testlerine ait
betimsel istatistik sonugclari

On Test Son Test
Degiskenler
Xort SS Xort SS
Deney (n=15) 75,49 8,39 73,48 7,48
Kontrol (n=15) 76,86 8,27 74,80 7,23

Aragtirma grubunu olusturan deney ve kontrol grubunun viicut agirhi@ 6n ve son

testlerine ait tekrarli dlgiimler icin ANOVA sonuglari ¢izelge 7°de verilmistir.

Cizelge 7. Deney ve kontrol grubunu olusturan hakemlerin viicut agirh@ 6n ve son testlerine ait
tekrarli 6lglimler icin ANOVA sonuglari

Kareler Kareler

Degiskenler Toplam Ortalamast F P Kismi n?
Olgiim 338956,568 1 338956,568 2818,164 ,000 ,990
Ol¢iim x Antrenman 27,338 1 27,338 227 ,637 ,008
Hata 3367,719 28 120,276

Cizelge 7 incelendiginde arastirma grubunu olusturan deney ve kontrol gruplarina
uygulanan 6n ve son test viicut agirligi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik goriilmemektedir [Fi-28=,227, p>0,05]. Bir baska deyisle deney grubunu
olusturan hakemlerin viicut agirligi degerlerindeki iyilesme kontrol grubundaki
hakemlerle benzerlik gostermektedir. Etki biiyiikliigiine bakildiginda deney ve kontrol
gruplarinda gozlenen varyansin % 1’inin gruplar arasindaki farklilik tarafindan

acgiklanmaktadir.

Arastirma grubunu olusturan deney ve kontrol grubunun Viicut kitle indeksi 6n ve

son testlerine ait betimsel istatistik sonuglar1 ¢izelge 8’de verilmistir.

Cizelge 8. Deney ve kontrol grubunu olugturan hakemlerin Viicut kitle indeksi 6n ve son testlerine ait
betimsel istatistik sonuglari

On Test Son Test
Degiskenler
Xort SS Xort SS
Deney (n=15) 24,53 2,93 24,42 2,49
Kontrol (n=15) 23,88 2,50 23,57 2,13

Arastirma grubunu olusturan deney ve kontrol grubunun Viicut Kitle indeksi 6n ve

son testlerine ait tekrarl 6l¢timler igcin ANOVA sonuglari gizelge 9°da verilmistir.
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Cizelge 9. Deney ve kontrol grubunu olugturan hakemlerin Viicut kitle indeksi 6n ve son testlerine ait
tekrarli 6l¢iimler icin ANOVA sonuglari

Kareler Kareler

Degiskenler Toplam Sd Ortalamasi F p Kismi n?
Olgiim 34865,954 1 34865,954 5042,682 ,000 ,994
Olgiim x Antrenman 8,333 1 8,333 1,205 ,282 ,041
Hata 193,597 28 6,914

Cizelge 9 incelendiginde arastirma grubunu olusturan deney ve kontrol gruplarina
uygulanan 6n ve son test viicut kitle indeksi degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik goriilmemektedir [Fi-28=1,225, p>0,05]. Bir bagka deyisle deney
grubunu olusturan hakemlerin viicut kitle indeksi degerlerindeki iyilesme kontrol
grubundaki hakemlerle benzerlik gostermektedir. Etki biiyiikliigiine bakildiginda
deney ve kontrol gruplarinda gozlenen varyansin % 5’inin gruplar arasindaki farklilik

tarafindan acgiklanmaktadir.
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4. TARTISMA

Kor egzersizler vasitasiyla spor dallarinda kuvvet gelistirilerek performans gelisimi
saglanmakta ve bunu neticesinden sportif basar1 elde edilmektedir. Kor bdlgesinin

giiclendirilmesi ile birlikte omurga ve postiiriin ergonomik olmasi saglanmaktadir

(Handzel, 2003).

Yapilan bu arastirmada, 18-26 yas aras1 Yas ortalamalar1 22,73 yil (£1,76) deney
grubu 15 erkek futbol hakeminin 8 hafta boyunca standart il hakemi antrenmanlarina
ek olarak haftanin 3 giinii yapilan, 12 egzersizden olusan kor antrenmanlarin, erkek
futbol hakemlerinin ceviklik ve reaksiyon gelisim parametreleri lizerine etkisinin
incelenmesi amaciyla yapilmistir. Bu ¢alismamizda elde edilen bulgular sonucunda;
Deney grubunun 6n ve son test degerleri karsilastirildi. Calismada elde edilen bulgular
sonucu futbol hakemlerine uygulanan kor antrenmanlarinin geviklik performansinda
artis gosterdigi deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli bir fark oldugu anlagilmastir.
Bunun sonucunda futbol hakemlerine uygulanan kor antrenmanlarinin ceviklik

becerisi iizerine pozitif etki ettigi goriilmiistiir.

Bu calismayla benzerlik gosteren arastirmalarda, futbol oyuncularma uygulanan sekiz
haftalik kor antrenmanin, denge gelisimleri tizerine yapilan ¢alisma 30 sporcuya 15
deney ve 15 kontrol grubu olarak randomize bir sekilde ayrilmis ve deney grubuna kor
antrenmani uygulamasi yapilmistir. 8 hafta siiresince verilen kor antrenmanlardan
sonra Pro Agility ceviklik testine iliskin On test ve son test degerleri incelenmis;

yapilan ¢alismanin sonunda anlamlilik elde edilmistir (p<0,05) (Aslan, 2014).

Literatiir aragtirmasi1 sonucunda karsilasilan ve benzer bir sonug ortaya koyan baska
bir calismada ise 12-14 yas arasindaki 30 futbol oyuncusuna uygulana dinamik ve
statik kor antrenmanlarmin etkisi incelenmistir. Calismada futbolcular ii¢ gruba
ayrilmistir; 10 erkek futbol oyuncusuna dinamik kor egzersizler, 10 erkek futbol
oyuncusuna statik kor egzersizler ve 10 erkek futbol oyuncusu ise kontrol grubunu
olusturacak sekilde tasnif edilmistir. Kontrol ve deney gruplarina ¢aligma baslamadan

once 505 geviklik &n testi yapilarak degerleri kayit altina alinmustir. iki deney grubuna
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9 hafta stiresince haftanin 2 giinii 30 dakika siiren kor antrenmanlar1 verilmis, kontrol
grubunu olusturan futbol oyunculari ise rutin antrenman programlarina devam
etmiglerdir. 9 haftanin sonunda yeninden 505 ceviklik testi alinaran futbol
oyuncularina uygulanan kor antrenmanlarimi etkisi karsilagtirilmistir. Elde edilen
veriler 1518inda kor antrenmanlarin ¢eviklik yetisi iizerine anlamli bir etkisi oldugu

belirtilmistir (p<0.05) (Bayraktar, Boz ve Isildar, 2020).

Literatiir incelemesi esnasinda karsilasilan bir baska ¢alismada 30 tenis sporcusunun
ceviklik ve statik denge performanslar1 {izerine yapilan bir aragtirmada sporcular
deney ve kontrol gruplarina ayrilmis ve her iki gruba da T-Drill ¢eviklik testi
uygulanmustir. 5 haftalik kor egzersiz uygulamasi sonucunda alman on/son test
degerleri karsilastirilmis olup ¢eviklik yetileri tizerine gelisim gortilmiistiir (P<0,05)

(Bashir, Nuhmani, Dhall and Muaidi, 2019).

Ediz (2019) tarafindan yapilan 8 haftalik ¢alisma ile 18 futbol oyuncusuna haftada ii¢
glin 20 dakikalik kor antrenmanlar uygulanmistir. Yapilan kor antrenman
calismalarinin ¢eviklik iizerine olan etkilerini incelemistir. Katilimcilara 6n test ve son
testlerinde 505 ¢eviklik testi uyuglanmis ve sonug olarak ¢eviklik performanslarinda

pozitif anlamda gelisme oldugunu sonucuna vartlmistir (P< 0,05).

Benzerlik gosteren bir diger arastirmada ise 16 futbol oyuncusuna devam eden
antrenman programlarina ek olarak; sekiz haftay:r kapsayan, haftada iki giin, 45
dakikalik kor antrenman g¢aligmalar1 uygulanmistir. Calismanin basinda ve T- Drill
ceviklik testi ve Illinois ceviklik testi 6lgiimleri yapilarak futbol oyuncularmin
baslangictaki ¢eviklik yetileri kayit altina alinmigtir. Sekiz hafta sonunda alinan ikinci
Ol¢iimlerden sonra on/son test degerleri arasinda istatistiksel bakimdan farklilik

goriilmiistiir (p<0,05) (Dilber, vd., 2016).

Ozdemir (2013) tarafindan yapilan bir ¢alismada kor egzersizlerin geng futbolcularin
stirat, kuvvet, ceviklik ve giic degerleri arasindaki iliskiye bakilmis ve bu arastirma
yas gruplarina gore incelenmistir. U15-16-17 yas grubundaki futbolcularda gii¢ ve
ceviklik degerlerinde istatistiki bakimdan anlamli bir iligki goriillmemis bunun yaninda
U18 kategorisi futbol oyuncularinda gii¢ ve ceviklik degerleri arasinda istatiksel olarak

anlamli bir iligki goriilmiistiir (p<0,05).

lacono et. al., (2015), tarafindan yapilan bir arastirma Israil ulusal hentbol liginde

oynayan ve haftada 5 giin antrenman yapan goniillii 18 erkek elit hentbol oyuncusuna
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tizerinden gergeklestirilmistir. Arastirma grubunu olusturan hentbol oyuncularinin
HAST (Handball agility specific test) ¢eviklik testi degelerine bakilmis ve 8 hafta
stiresince yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin ve dar alan oyununa yo6nelik ¢eviklik
yetisine olan etkisine bakilmistir. Calismanin basinda ve sonunda alinan ¢eviklik
degerleri istatistiki agidan incelenmis ve yapilan yiiksek siddetli aralikli
antrenmanlarin ve dar alan oyununa yonelik antrenmanlarinin ceviklik gelisimi

tizerine bir farklilik meydana getirdigi belirlemistir (p<0.05).

Kizilet, Atilan ve Erdemir (2010) tarafindan yapilan ve 12-14 yas grubu 24 basketbol
oyuncusuna uygulanan pilometrik antrenmanlarin sigrama ve g¢eviklik 6zelliklerinin
etkisine bakilmistir. basketbol oyuncularinin ¢eviklik 6n test ve son test degerlerini
6lgmek igin T-Drill ¢eviklik testi kullanigmistir. Basketbol oyuncularinin sezon
antrenman programlariin ic¢ine Sekiz haftalik pilometrik egzersizleri eklenmis ve

haftanin iki giinii uygulanmistir. Uygulanan pilometrik antrenmanlart ~ neticesinde

12-14 yas grubunudaki Basketbol oyuncularinin g¢eviklik performanslarina pozitif

etkisi oldugunu belirtmislerdir (p<0.05).

7 erkek ve 11 kadin sporcuya ilk olarak Hexagon ve T-Drill ¢eviklik testi yapilmis 5
hafta siiresince dinamik kor antrenmanlar1 uygulanmustir. 5 hafta sonra yapilan ikinci
test ile Karsilastirma sonucu dinamik kor egzersizlerin ¢eviklik parametresi iizerine
olumlu etki yaptigi goriilmistiir (p<0,05) (Snyder, Buechter, Schultz and Mansur, K.
2013).

Aragtirmalar sonucunda bu calismayla benzerlik gostermeyen calismalara da
ulagilmistir. Demirman (2021) tarafindan 19 yas alt1 20 kadin hentbol oyuncusuna 8
hafta boyunca sezon antrenman programlarin ek olarak HIIT antrenman programi
uygulanmistir. Caligsmaya katilan hentbol sporculari deney ve kontrol grubu olarak iki
gruba ayrilarak arastirmadan Once ve arastirmanin sonunda sporcularin g¢eviklik
degerleri T-Drill ceviklik testi ile dl¢lerek 6n/son test degerleri karsilastirilmistir.
Calismada ulasilan verilere istinaden elde edilen istatistiksel analiz sonucunca HIIT
antrenmanlarinin ¢eviklik degerleri lizerine anlamli bir etkisi olmadigi sonucuna

ulagilmigtir (p>0.05).

Ozmen ve Aydogmus (2016) tarafindan yapilan bir arastirmada ergenlik dénemindeki
20 badminton oyucusuna (11 erkek, 9 kadin) 6 hafta boyunca, haftada 2 giin kor

kuvveti antrenmanlari yaptirilmistir. Calismanin basinda ve sonunda hentbol
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oyuncularinin ¢eviklik degerlerini 6l¢gmek icin Illinois ceviklik testi uygulanmustir.
arastirmanin sonucunda elde edilen degerler istastiki agidan incelendiginde kor
antrenmanlarin  ¢eviklik performansina yonelik istatistiksel bir anlamlilik ortaya

cikmamustir (p>0,05).

Kor antrenmanlar ve ¢eviklik yetisi kapsaminda yapilan bir baska ¢alismadan 11-15
yas arasi 28 tenis oyuncusuna; 10 hafta devamliliginda, haftanin ii¢ giinii yaklasik otuz
dakika siiren kor antrenmanlar1 uygulanmis ve denge, ceviklik, siirat, kuvvet, statik
denge, dinamik denge {izerine etkileri incelenmistir. Calismada tenis oyuncularinin
ceviklik on test ve son test degerleri Proagility ceviklik testi ile dl¢iilmiistiir. 10 hafta
sonunda elde edilen degerler istatistiki olarak incelenmis ve sonucunda siirat ile
ceviklik tizerinde kor antrenmanlarin bir etkisinin olmadigi goriilmiistiir (p>0,05) (Kir,

2017).

Yine yapilan bir bagka ¢alismada 18-30 yas aras1 31 futbol oyuncusuna 6 hafta
boyunca kor antrenmanlar yaptirilmistir. Arastirmada kor antrenmanlarinin
futbolcularin anaerobik gii¢, hiz ve ceviklik degerleri iizerin etkisi aragtirilmistir.
Futbolculara ZigZag geviklik testi uygulanmis ve yapilan ¢eviklik testinden sonra 6
hafta boyunca se¢ilmis 15 izometlik ve dinamik kor ¢alismasi verilmistir. 6 haftanin
sonunda alinan son test ile yapilan kor antrenmanlarin etkisine bakilmis ve

antrenmanlarin ¢eviklik {izerine bir etkisinin olmadig1 goriilmiisiir (p>0.05) (Mendes,

2016).

Literatiir ¢alismasi esnasinda karsilagilan bir baska ¢alismada 14-16 yas araligindaki
48 erkek futbol oyuncusuna sekiz hafta siiresince kor antrenmanlar uygulanmis;
ceviklik, siirat ve denge iizerine etkileri incelenmistir. Futbolculara arastirmanin
basinda T-Drill ¢eviklik testi ile 505 ceviklik testi uygulanmistir. Yapilan 8 Haftalik
kor antrenmanlar sonrasi alinan son test degerleri ile ilk test degerleri arasinda yapilan
istatistiki analiz sonucunda kor antrenmanlar1 ¢eviklik parametresi tizerine istatistiki

olarak anlanml1 bir sonug vermedigi goriilmiistiir (p> 0,05) (Karababa, 2021).

Afyon ve arkadaglar1 (2017) tarafindan futbolcular lizerinde yapilan bir ¢alismada,
lisansli 40 amator futbol oyuncusuna 8 haftalik kor antrenmanlari yapilmistir.
Calismaya baslamadan dnce futbol oyuncularma Illinois ve T-Drill ¢eviklik testleri
uygulanmig ve hemen arkasinda 8 hafttalik, haftanin 4 giinii kor egzersizleri

uygulanmustir. 8 hafta sonunda llinois ve T-Drill geviklik testleri uygulanarak &n test
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ve son test arasindaki etkiye bakilmistir. Elde edilen veriler 1s1ginda kor
antrenmanlarin c¢eviklik yetisini gelistirmeye yonelik anlamli bir fark olusturmadigi

goriilmistiir (p>0,05).

Bu aragtirma ile benzerlik gostermeyen bir baska c¢alisma ise 20 kadin hentbol
oyuncusu lizerine yapilmistir. Hentbol oyuncular1 10 kontrol ve 10 deney grubu olarak
gruplandirilmis ve kor antrenmanlarina baslamadan 6nce Pro Agility ¢eviklik testi ile
505 ceviklik 6n testleri yapilmistir. Deney grubuna haftada 3 giin, 20 dakikalik
isinma, 10 dakikalik soguma ve 30 dakikalik kor antrenmalar1 9 hafta siiresince
verilmis ve 9 haftanin sonunda her iki aragtirma grubuna da son testleri yapilmistir.
Sonuglar incelendiginde kor antrenmanlarin ceviklik becerisini gelisimi {izerine
olumlu etkinin diisiik kaldigi gozlemlenmistir (p>0,05) (Geng, Cigerci ve Sever,
2019).

Bu arastirmada yapilan bir diger ¢calisma da ise 18-26 yas aras1 deney grubu 15 erkek
futbol hakemine 8 hafta boyunca standart il hakemi antrenmanlarina ek olarak haftanin
3 gilinli yapilan, 12 egzersizden olusan kor antrenmanlarin sonucunda erkek futbol
hakemlerinin reaksiyon yeteneklerinin gelisimleri incelenmistir. Calismada elde edilen
bulgular sonucunda; deney grubunun 6n ve son test degerleri karsilastirildi. Elde
edilen bulgular sonucu futbol hakemlerine uygulanan kor antrenmanlarinin reaksiyon
performansinda artig gosterdigi deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli bir fark
oldugu anlagilmistir. Bunun sonucunda futbol hakemlerine uygulanan kor

antrenmanlarinin ¢eVviklik becerisi tizerine pozitif etki ettigi goriilmiistiir.

Literatiir arastirmasi esnasinda bu calisma ile benzerlik gosteren arastirmalara
rastlanmistir. Yiizme sporcularina uygulanan bir arastirmada, kor kaslart ile
dayaniklilik ve reaksiyon performansi arasindaki iligki incelenmistir. Calismaya 21 elit
diizeyde erkek sporcu katilmis, katilimcilarin gorsel ve isitsel reaksiyonlarini 6lgen
Newtest 1000 reaksiyon testi uygulanmistir. Arastirmanin sonucunda kor kaslari ile
gorsel reaksiyon degerleri arasinda orta seviyede pozitif iliskiye rastlanmistir ( Sag El

Gorsel Reaksiyon p<,021; Sol El Gorsel Reaksiyon p<,039) (B1yikli, 2018).

Ahn, Lee and Kim (2018) tarafindan 16 boks sporculari {izerine yapilan bir ¢alismada
kor antrenmanlarin izokinetik kas fonksiyonu ve viicut kompozisyonu {izerine

etkilerine bakilmistir. Arastirmanin deney grubuna verilen 8 hafta siiren kor
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caligmalar1 sonucunda tiim viicut reaksiyon siiresinin iizerine anlamlilik tespit

edilmistir (p<0,05).

Literatiir arastirmasinda rastlanilan pozitif bir bagka ¢aligmada ise 6 ila 12 yas grubu
arasinda olan sporculara 8 hafta boyunca kor egzersizler verilmis ve kor egzersizlerin
reaksiyon zamani iizerine olan etkisine bakilmistir. Arastirma sonunda uygulana
testler sonucunda reaksiyon siiresi lizerine kor egzersizlerinin anlamli bir etki sagladigi

gozlemlenmistir (Shahrbanian ve Hashemi, 2018).

Savag ve Uguras (2004) tarafindan yapilan bir bagka c¢alismada boks, tackwondo ve
karate sporcularina 8 hafta siiresiince haftada 5 giin bransa 6zgii antrenmanlarina ek
olarak kor antrenmanlar verilmistir. 8 haftanin sonunda boks sporcularinin hem isitsel
hem gorsel reaksiyon siirelerinde anlamli bir farkliligin oldugu bununla birlikte
tackwondo sporcularinin ise gorsel ve isitsel reaksiyon siirelerinde anlamali bir
farkligin bulunmadigr (p>0.05), karate sporcularinda ise sadece isitsel reaksiyon

stirelerinde istatistiksel olarak anlamlilik gézlemlenmistir (p<0.05).

Literatiir arastirmas1 esnasinda dikkat ¢eken ve benzerlik gosteren bir baska calismada
ise Propriyosepsiyon egzersizlerinin reaksiyon siireleri iizerine etkisi incelenmis. 34
masa tenisi oyuncusuna yapilan calismada deney ve kontrol gruplar1 olusturularak
Ruler Drop reaksiyon testi ile 0n testleri alinmis ve 6 hafta boyunca deney grubuna
basit Propriyosepsiyon egzersizleri uygulanmistir. 6 haftanini sonunda alinin son test
ve On test sonuclari karsilagtirllmig ve deney grububnun kontrol grubuna kiyasla
reaksiyon siiresini kisalttig1 sonucuna ulasilmistir (p<0.05) (Bokil, Bisen and Kalra,
2020).

Karpinsky et.al., (2020) tarafindan yapilmis kapsamli bir arastirmada yas ortalamsi 16
erkek milli takim diizeyindeki yiiziicilere uygulanan 6 haftalik kor kuvvet
antrenmanlarinin  yiizme performanst {izerine etkileri arastirmistir. Arastirma
baslamadan Once aliman 6n test ve 6 hafta sonra alinan son test degerleri
karsilagtirildiginda yiiziiclilere uygulanan kor antrenmanlarin kulvar tasindan ugus

reaksiyonu ve suya giris siiresini kisaltig1 sonucuna ulagmstir (p<0.05).

Reaksiyon siiresi lizerine yapilan bir baska calismada ise bilek on kuvvet
calismalarinin reaksiyon zamanina olan etkisine bakilmis ve 4 hafta siiresince 18-24
yas arasinda bulunan erkek ve sedanter 54 goniillilye bilek 6n kol kuvvet ¢alismasi

yaptirilmistir. Reaksiyon siireleri New Test 1000 reaksiyon Ol¢tim cihazi ile yapilmis,
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Arastirma kapsaminda elde edilen test degerleri incelendiginde, bilek 6n kol kuvveti

caligmalarinin reaksiyon siiresini kisalttigi sonucuna ulagilmistir(p<0.05) (Taraf,

2021).

Akgadag (2021) tarafindan yapilan arastirmada 8 hafta boyunca 20 futbol kalecisine
Tabata egzersizi uygulanmis ve reaksiyon zamanina olan etkileri incelenmistir.
Reaksiyon verileri Nelson El Reaksiyon testi ile tutulmus ve 8 hafta sonunda alinan
veriler ile karsilastirilmistir. Yapilan istatistiksel karsilagtirmadan sol el ve sag el
reaksiyon testi sonuclarina bakildiginda istatistiki boyutta anlamlilik tespit edilmistir

(p<0.05).

Akay (2018) tarafindan yapilan g¢alismada, ergenlik donemindeki Judo sporcusu
couklara uygulanan 8 haftalik denge antrenmanlarinin gorsel ve isitsel reaksiyonlari
tizerine olan etkilerine bakilmistir. Newtest1000 isitsel ve gorsel reaksiyon 6l¢iim
cihaz1 kullanilarak alinan veriler Kkarsilagtirnlmistir.  Uygulanan  karsilagtirma
sonucunda gorsel ve isitsel reaksiyon sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir

farkliligin oldugu gorilmistiir (p<0.05).

Yapilan bir bagka arastirmada 12 haftalik fundamental tenis egitimi alan ¢ocuklarda
basit reaksiyon zamanm {izerine etkilerine bakilmistir. Calisma 12 yas grubunda
bulunan 24 tenis egitimi alan c¢ocugu deney ve kontrol gruplarina ayrilarak
uygulanmistir. Her iki grubun basit reaksiyon testleri alinmis ve ¢alismanin sonunda
alman veriler ile calismanin basinda alinan veriler karsilastirilmistir. 12 hafta
stiresince, haftada 3 giin temel becerileri gelistirecek sekilde antrenman programi
dizayn edilmis ve standart egitim programlarina bu antrenman programi dahil
edilmitir. 12 haftanin sonunda alinan reaksiyon siireleri ile ¢alismaya baglamadan 6nce
alman reaksiyon siireleri arasindaki iligskide istatistiki bakimda anlamli oldugu

eoriilmiistiir (p<0.05) (Ciftci, 2017).

Litaretiir incelemesi sonucunda bu ¢alisma ile benzerlik gostermeyen g¢alismalara
rastlanmistir. Sonthiku et. al., (2010) tarafindan yash bireyler iizerine yapilan bir
calismada, 17 yash bireye 6 hafta boyunca kor antrenmanlari verilmis ve verilen kor
antrenmanlar1 etkisinin Ol¢iilmesi i¢in arastirmanin basinda, arastirmanin ikinci,
dordiincii ve altinci haftalarinda Sensemove denge ve reaksiyon Ol¢lim cihazi ile
reaksiyon siireleri Ol¢lilmiistiir. Elde edilen veriler 1s1ginda kor antrenmanlarin

reaksiyon siirelerini iyilestirmeleri yoniinde anlamlilik bulunamamustir (p>0.05).

75



20- 30 yas arasindaki, 40 kickbox sporcusu iizerine yapilan bir ¢alismada zumba
egzersizlerinin siirat, kuvvet, ¢eviklik ve reaksiyon siirelerine olan etkileri incelenmis.
Sporcularin reaksiyon degerleri Ruler Drop Test ile 6l¢iilmiis ve 4 hafta boyunca
zumba egzersizleri yaptirilmistir. Calismanin sonunda alinan test sonuclar ile
calismanin basinda alinan test sonuglar1 karsilastirildiginda zumba egzersizlerinin
reaksiyon siiresini gelistirmeye yonelik kayda deger bir gelisim sergilemedigi

goriilmiistiir (p>0.05) (Sayard & Satralkar, 2021).

Literatiir incelemesi sonucunda ulasilan bir baska ¢alismada ise 16-18 yas araliginda
bulunan 32 erkek basketbol oyuncusuna uygulanan 8 haftalik kor antrenmanlarin
reaksiyon zamani {lizerine olan etkilerine bakilmistir. Arastrmada reaksiyon siireleri
Newtest 1000 isitsel ve gorsel reaksiyon 6l¢lim cihazi ile yapilmis olup, aliman 6n
test/son test sonuglari inelendiginde, arastirmanin evrenini olusturan kontrol ve deney
grublart arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05)
(Gokbelen, 2021).

Geng (2019) tarafindan yapilan bir arastirmada ise 14-16 yas araligindaki taekwondo
sporcularina 8 hafta siiresince Life Kinetik antrenmanlar1 uygulanmis ve reaksiyon
stiresi lizerine etkisine bakilmistir. Taekwondo sporcularinin reaksiyon siireleri Basit
Reaksiyon testi uygulanmistir. Alinan 6n test ve son test souclar1 incelendiginde Life
Kinetik antrenmanlarin reaksiyon siiresini iyilestirmeye yonelik pozitif bir etkisinin

olmadig1 goriilmiistiir(p>0.05).

Atici ve arkadaslar1 (2016) tarafindan yapilan bir calismada kor antrenmanlarin yiizme
egzersizleri yapan sedanter kadinlar iizerine etkisi incelenmistir. Arastirmaya 18-24
yas arast 40 goniiniillii sedanter kadin katilmistir. 20 kisi deney ve 20 kisi kontrol
grubu olarak ayrilan goniilliilerden olusan deney grubuna 8 hafta siiresince haftada 3
giin ylizme egzersizlerinden 6nce 20 dakikalik kor egzersizler uygulanmis, kontrol
grubuna ise rutin yilizme egzersizlerine baska Ozel bir ¢alisma verilmemistir.
Arastirmanin basinda ve sonun Nelson Reaksiyon testi alinarak kor antrenmanlarin
reaksiyon lizerin etkilerine bakilmistir. Yapilan analizler sonucunda kor

antrenmanlarin reaksiyon siiresi iizerine etkisi olmadigi goriilmiistiir (p>0.05).

Profesyonel futbol oyunculart iizerine yapilan bir ¢alismada Small-Sided Games “Dar
alan” g¢alismalarini futbolcularin oynadiklart mevkilere gore reaksiyon siireleri tizerine

biraktig1 etkiye bakilmistir. 19-30 yas araliginda bulunan 20 erkek futbol oyuncusu
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deney ve kontrol gruplarina ayrilmis ve Newtest Power 300 cihazi ile her iki grubun
reaksiyon On test degerleri alinmistir. Deney grubu futbol oyuncularina 8 hafta
boyunca yiiksek siddetli dar alan oyunu antrenmanlar yaptirilmis ve ardindan alinan
reaksiyon son test degerleri ile 6n test degerleri incelendiginde yliksek siddetli dar alan
oyunlarinin futbol oyuncularinda reaksiyon siiresini iyilestirmeye yonelik pozitif bir

etkisinin olmadigi goriilmiistiir (p>0.05) (Tarakg1, 2018).

Literatiir taramasi sonucunda ulasilan arastirmalar, bu c¢alisma ile farklilik

gostermistir.

Yapilan bir¢ok caligsma ve literatiir taramas1 sonucunda bulunan degerler ile yapilan
bu ¢alisma ile karsilastirildiginda elde edilen degerler agisindan benzerlik bulunurken,
diger c¢alismalar sonucu elde edilen degerlerde benzerlik bulunmamaktadir. Bu
durumda goriilen farkliliklar, antrenmanlara katilan sporcu ve futbol hakemlerinin
antrenman kapasiteleri, hakemlik ve spor yasi, fizik ve mental giiclerinden
kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Bu ¢alisma ile yapilan kor antrenmanlar1 sonrasi
Speed Court reaksiyon testi on ve son test degerleri arasinda anlamli bir fark

bulunmustur.

Calismada elde edilen bulgular sonucu, futbol hakemlerine uygulanan kor
antrenmanlarinin hakemlerin ¢eviklik ve reaksiyon gelisimlerini arttirdigi ve deney ile

kontrol gruplar1 arainda anlamli bir farklilik oldugu anlasilmistir.
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5. SONUCLAR VE ONERILER

Erkek futbol hakemlerine uygulanan 8 haftalik kor antrenmanlarin, futbol
hakemlerinin ¢eviklik ve reaksiyon becerilerini pozitif yonde etkiledigi
gozlemlenmistir. Rakamsal olarak pozitif yonlii etki gozlemlenmeyen viicut agirlig
ve viicut kitle indeksi parametreleri agisinda herhangi bir etki birakmadigi
gozlemlenmistir. Rakamsal olarak etki gozlenmeyen parametrelerin beslenme ve
uygulama yiikii ile alakali olabilecegi diisiiniilmektedir. Yapilan arastirma sonucunda
kor antrenmanlarin 18-26 yas arasi yas ortalamalar1 22,73 yil (£1,76) erkek futbol
hakemlerinin ¢eviklik ve reaksiyon becerilerini gelistirdigi gozlemlenmistir. Futbol
hakemleri i¢in yillik antrenman programlar1 hazirlanirken kor antrenmanlarina da yer
verilmesi, hakemlerin sezon ic¢indeki performanslarini olumlu yonde etkileyecegi

distintilmektedir.
Oneriler
e Kor antrenmanlarin, farkli yas grubu hakemlere caligilmasi,

e Kor antrenmanlarin kadin futbol hakemlerinin c¢eviklik ve reaksiyon

yeteneklerine etkisinin incelenmesi,
e Kor antrenmanlarin, siirat yetisi ile iligkisinin incelenmesi,

e Sakatlik sonrasi kor antrenmanlarin toparlanma siiresi iizerine -etkilerin

incelenmesi,
e Arastirma esnasinda ara test yapilarak gelisimin incelenmesi,

e Kor antrenmanlarin ma¢ hakemi ve yardimci hakemlere ayr1 ayr1 uygulanarak

ceviklik ve reaksiyon yeteneklerine etkisinin incelenmesi,

Kor antrenmanlarin, futbol hakemlerine O6zgii antrenman tasarimi ile ilgili

antrenmanlarda ¢alisilmasi dnerilebilir.
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EKLER

EK-1: Bilgilendirilmis Goniillii Onay Formu

BILGILENDIRILMIS GONULLU ONAY FORMU VE KATILIMCININ
BEYANI.

“FUTBOL HAKEMLERINE UYGULANAN KOR ANTRENMANININ
CEVIKLIK VE REAKSIYON  GELISIMINE ETKILERININ
INCELENMESI” ARASTIRMASI BILGILENDIRILMIS GONULLU
ONAM FORMU

Sizi, sorumlu arastirmaciligim Kirikkale Universitesi Hareket ve Antrenman Bilimi
boliimii dgrencisi Kemal DEMIROK "un iistlendigi “FUTBOL HAKEMLERINE
UYGULANAN KOR ANTRENMANININ CEVIKLIK VE REAKSIYON
GELISIMINE ETKILERININ INCELENMESI” bashkli arastirmaya davet
ediyoruz. Bu aragtirmada Kor antrenmanlarin g¢eviklik, ve reaksiyon gelisimine
etkisini belirlemek amaglanmistir. Aragtirmada T Drill ¢eviklik testi Speed Court
reaksiyon testi ile verilere ulasilacaktir. Arastirmaya sizin disinizda 18-26 yas
araliginda olup katilmay1 kabul eden diger erkek futbol hakemleri de katilacaktir.
Arastirma kapsaminda sizinle birlikte 30 gonillii erkek futbol hakemi ile
arastirmanin yapilmast hedeflenmektedir. Arastirma ©On-son testleri dahil
antrenmanlarla birlikte 8 hafta siiresince yiiriitiilecektir. Bu ¢alismaya katilmak
tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Arastirmada sizden; 8 hafta boyunca
rutin antrenmanlarinizdan 6nce ve 1sinmada hemen sonra tahminen en fazla 25
dakika ayirmaniz istenmektedir.

(Calismanin amacina ulasilabilmesi i¢in size sunulan antrenman programinin
eksiksiz olarak, miimkiin oldugunca yiiksek performans sergileyerek uygulamaniz
istenmektedir. Bu formu okuyup onaylamaniz aragtirmay1 kabul ettiginiz anlamina
gelecektir. Ancak, calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir siire
zarfinda ¢alismay1 birakma hakkina da sahipsiniz. Bu c¢alismadan elde edilecek
bilgiler sadece bu calisma i¢in tamamen bilimsel aragtirma amaci ile kullanilacak
olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir; ancak verileriniz yaym amaci ile
kullanilabilir. Bu arastirma ile futbol hakemlerine uygulanan kor antrenmaninin
ceviklik ve reaksiyon gelisimine etkilerinin incelenmesi degerlendirilecektir.
Calismada 6n goriilen herhangi bir risk bulunmamaktadir. Arastirma igin etik
kuruldan olumlu goriis alinmistir ve arastirma bilgileri etik kurula agiktir.
Arastirmanin amaci ile bilgi verilen bu bilgiler disinda, eger simdi veya daha sonra
ek bilgiye ihtiyag duyarsaniz arastirmaciya simdi sorabilir
VEYA e e-posta adresi Ve .............. numarali telefondan
ulasabilirsiniz. Arastirma tamamlandiginda genel/ size ©6zel sonuglarin sizinle
paylasilmasini istiyorsaniz liitfen arastirmaciya iletiniz.

Aragtirmacilar tarafindan futbol hakemlerine uygulanan kor antrenmaninin
ceviklik ve reaksiyon gelisimine etkileri T-Drill ¢eviklik testi ve Speed Court
reaksiyon testi ile dl¢iilecegine dair yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden
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sonra boyle bir arastirmaya ‘’katilimc1’’ (denek) olarak davet edildim. Eger bu
aragtirmaya katilirsam arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin
gizliligine bu aragtirma sirasinda da biiylik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina
inantyorum. Arastirma sonuglarinin bilimsel amaglarla kullanim1 sirasinda kisisel
bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.
Arastirmanin yonetilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim (Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak igin arastirmadan
cekilecegimi dnceden bildirmemin uygun olacagi bilincindeyim).

Ayrica tibbi durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirma
tarafindan arastirma dis1 da tutulabilirim. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla
ilgili parasal sorumluluk altina girmiyorum bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Ancak arastirmanin yapilacagi on-test ve son test degerlerimin alinacagi saha
ve test merkezlerine kendi imkanlarimla gelecegimi beyan ederim. Ister dogrudan
ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle meydana
gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde her tiirlii tibbi
miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli gilivence verildi (Bu tibbi
miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir ylikiin altina girmeyecegim).

Arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya
katilmam konusunda zorlayici bir davranisla karsilagsmis degilim. Eger katilmay1
reddedersem, bu durumun tibbi bakimima ve arastirmaci ile olan iliskime herhangi
bir zarar getirmeyecegini de biliyorum. Yapilacak atletik testler esnasinda Fotograf
ve Video ¢ekiminin yapilarak goriintii alinmasina riza goésteriyorum. Bana yapilan
tiim agiklamalar1 ayrintilar1 ile anlamis bulunmaktayim. Kendi basima belirli bir
diistinme stiresi sonunda adi gegen bu arastirma projesinde ’katilimcr’’ (denek)
olarak yer alma kararini aldim.

Bu konuda yapilan daveti biiylik bir memnuniyetle goniilliilik icerisinde
kabul ediyorum. Yukarida goniilliiye arastirmadan once verilmesi gereken bilgileri
gosteren metni okudum. Bunlar hakkinda bana yazili ve s6zlii agiklamalar yapildi.
Bu kosullarla s6z konusu arastirmaya kendi rizamla higbir baski ve zorlama
olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum. Bu formun bir kopyasi bende kayith
kalacaktir.

Goniilliiniin,
Adi-Soyadi:
Tarih:
Adresi:

Telefon:
Imzasi:

Arastirma ekibinde yer alan, yetkin arastirmacinin,
Adi-Soyada:

Tarih:

Imzasi:
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EK-2: Etik Kurul Karari

GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETIK KURUL KARARI

Toplant Tardhi: 26/11/2020
Toplant Sayise: 2020712
Karar No: 2020.11.18

Kinikkale Universitesi Girigimsel Olmayan Etik Kurulu 26/11/2020 tarihinde Persembe giinil
saat 10.00"da Prof, Dr. Sema ZERGEROGLU" nun baskanlifinda toplanmistir.

Kirikkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Dog. Dr. Murat BILGE nin damsgmanliginda
viiriitillecek olan Yrd. Aragtirmaci Kemal DEMIROK "un yiiksek lisans tezi “Futbol Hakemlerine
Uygulanan Kor Antrenmani'min Ceviklik ve Reaksivon Gelisimine Etkilerinin incelenmesi”

isimli bagvurusu Kinkkale Universitesi Girigimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu Yinergesinde
belirtilmis olan Etik {lkeleri geregince degerlendirilmistir.

KARAR: Kirikkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi, Do¢. Dr. Murat BILGE nin
damgmanhginda yiiritilecek olan Yrl. Aragtrmaci Kemal DEMIROK ‘un yilksek lisans tezi
“Futbol Hakemlerine Uygulanan Kor Antrenmanti’min Ceviklik ve Reaksiyon Gelisimine
Etkilerinin Incelenmesi” isimli bagvurusu Kinikkale Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar
Etik Kurulu Yinergesinde belinilmis olan Etik llkelere uygun billunmustur.

Prof.Dr. Sema £ERGEROGLU

Bagkan
{katilmadn)
Prof. Dr, Teoman Zafer APAN Frof. Dr. $imag AY AN Dog. DBr. Oktay AYDIN
Uve T Crve
Dog. ¢ Mehnget Pahit Dog. Dr. Meral BERTEL Dog. Dr. vaﬂnmas
ADISEN liye ye
Uye
Dr. Ogr. Pyesi bunda Dr. Ogr. Uyesi Birhan OKTAS
ERDLIGAN Oye
I:ly::
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