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OZET

Bu ¢alismanin amaci anaerobik yorgunlugun dikkat, el goz koordinasyonu
ve reaksiyon suresi performansina etkisini tespit etmek ve sekiz haftalik dikkat
ve koordinasyon antrenman programinin, hem dinlenik hem de yorgunluk
durumunda bu degigkenlere etkisini belirlemektir.

Arastirmaya, BESYO 0&grencisi olan deney grubunda 13, kontrol
grubunda da 13 olmak Uzere toplam 26 erkek 6grenci katiimigtir. Haftada 3 gun
ve 15-20 dakika olmak Uzere, toplam 24 seanslik dikkat ve koordinasyon
egzersizleri deney grubuna uygulanmistir. Arastirma oOncesinde katilimcilarin
antropometrik 6zellikleri incelenmis sonrasinda dikkat, el-g6z koordinasyonu ve
reaksiyon suresi 6zellikleri dinlenik ve anaerobik yorgunluk altinda test edilmistir.
Anaerobik yorgunluk icin Wingate Anaerobik Gug¢ Testi (WANT) kullaniimistir.
Testler, dikkat ve koordinasyon egzersizi programindan sonra tekrar edilmistir.

istatistiksel analiz sonuclarina gdre; Cognitrone dikkat testi (COG)
degiskeninde deney ve kontrol grubunda dinlenik ve yorgun durumlar arasinda
anlamh fark oldugu go6zlemlenmistir (p<0.05) Deney grubunda 8 haftalik
egzersizler sonrasinda yapilan olgumlerde Grid Kart dikkat testi ve  COG dikkat
testinde anlamli bir artis olusmustur. COG dikkat testinde deney grubunda hata
puani degiskeni haricindeki butin degiskenlerde anlamh fark gorulmastur
(p<0.05). Kontrol grubunda ise hata puani degiskeni haricindeki degiskenlerde
anlaml fark olusmamistir. Kontrol grubunda grid kart testinde ise bir dusus
gOrulmustir. Antrenman programi sonrasinda yorgun durumda deney grubunun
COG ve grid kart degiskeninde anlaml bir fark gorulmezken kontrol grubunun
dikkat puani degiskeni anlamli bir fark olusturacak sekilde disus gostermistir
(p<0.05). Reaksiyon siuresi testi verilerine gbére deney ve kontrol grubunda
dinlenik ve yorgunluk durumlari arasinda anlamli bir fark olusmamistir (p>0,05).
Antrenman programi sonrasinda deney ve kontrol grubunda dinlenik ve yorgun
durumlarda reaksiyon suresi degiskeninde anlamli bir farka rastlanmamistir
(p>0,05). El-g6z koordinasyonu testlerinde deney ve kontrol grubunda dinlenik
ve yorgun durumlari arasinda anlamh fark gorulmastir (p<0.05). 8 haftalik
antrenmanlar sonrasi deney gurubunun saat yonu ters hata digindaki tim el-g6z
koordinasyonu degiskenleri anlamh fark olusturacak bi¢cimde yukselme
gOstermistir (p<0.05). Kontrol grubunda ise el-g6z koordinasyonu saat yoni
sure, saat yonu ters sure degiskenlerinde anlamli bir artis goralmustar. (p<0.05).
8 haftalik antrenmanlar sonrasinda deney ve kontrol grubunun yorgun
durumdaki el-g6z koordinasyonu saat yonu siUre, saat yonu ters sire
degiskenleri anlamh olarak fark olusturacak sekilde yikselme gosterirken kontrol
grubunun el-géz koordinasyonu puani degiskeni anlaml fark olusturacak sekilde
disus gostermistir (p<0.05).

Anahtar Kelimeler: Dikkat, Konsantraston, EI-g6z koordinasyonu,
Reaksiyon suresi, Grid kart, Antrenman, Anaerobik, Yorgunluk



ABSTRACT

The purpose of present study is to examine the effects of attention, and
coordination exercise program on attention, eye-hand coordination and reaction
time performance in the case of anaerobic fatigue and resting state. In the study
there were 26 boys of 18-22 years of age, 13 of whom were in the experiment
group and 13 of whom were in the control group. The effect of attention and
coordination exercise program was analyzed during 24 sessions 10 minute three
times a week for experimental group. Before the research began, experimental
and control groups were studied in terms their attention, their hand-eye
coordination, reaction time of dominant-recessive hands, grid card performance
in case of resting and anaerobic fatigue. In this study; Wingate Anaerobic Test
WANT was used for anaerobic fatigue. Testes were repeated after exercise
program in case of resting and anaerobic fatigue.

When examining the impact of fatigue on attention; in the Cognigtrone
Attention test; It has been observed that there is a significant difference between
resting and fatigue conditions in the experimental and control group (p<0.05).
Experimental group demonstrated a better performance than the control group
after the eight-week training program on the COG attention and grid card test
variables. Attention in case of fatigue; after the training program, no statistically
significant difference was diagnosed between pre-test and post-test in the
experimental group (p>0.05). In the control group; attention score variable has
declined and mistake score variable were observed rising. p<0.05). According to
reaction time test data; no statistically significant difference was specified
between resting and fatigue conditions in the exprerimental group and control
group (p>0.05). There was no significant difference in reaction time scores after
the training program in exprerimental group and control group in both resting
and fatigue conditions (p>0.05). When the eye-hand coordination variable is
evaluated; it has been observed that there is a significant difference between
resting and fatigue conditions in the experimental and control group (p<0.05).
After the training program on the eye-hand coordination in the experimental
group; all hand-eye coordination variable has created a significant difference
variables, except ‘mistake score’ variable (p<0.05). In the control group;
significant difference on the clockwise time and anticlockwise variables (p<0.05).
Eye-hand coordination in case of fatigue; after the training program, scores
improved statistically meaningfully on the clockwise time and anticlockwise
variables in both experimental and control group (p<0.05). Eye-hand
coordination score meaningfully regressed in untrained control group (p<0.05).

KEY WORDS: Attention, Concentration, Hand-eye coordination, Reaction time,
Grid card, Training, Anaerobic, Fatigue
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GIRIS VE AMAG

Dikkat; alginin, karar vermenin ve performansin kalitesini ve etkinligini
belirleyen, bilingli ya da bilingsiz olarak farkindaligin belirli bir nesne, hareket,
aktivite, durum, olay ya da olgu Uzerine odaklanmasidir (1). Dikkat ve
konsantrasyon, sporda atletik performans igin dnemli olan konular arasindadir.
Psikolojik ve fiziksel enerjisini bir noktada toplayan kisilerde birtakim degisiklikler
gorular. Duyu organlar higbir ayrintiyr kagirmamak igin, dikkate konu olan kigi,
nesne ya da olaylara odaklanir. Duyu organlarinin yani sira sporcunun bedeni
de kendini ayarlama durumuna girer (2).

Sporda dikkatin odaklastiriimasi (focusing attention) segici dikkat
(selective attention) dikkat sarf etme (paying attention) konsantrasyon olarak
bilinir (3).

Dikkati kuvvetlendirmek, ilgisizli§i yenmek; fiziksel ve ruhsal kuvvetlere
hakim olmak igin disaridan gelen uyaranlardan kendini tecrit etme sanati olarak
tanimlayabilecegimiz konsantrasyon, ruhun tek bir sey ya da fikir Gzerine butin
dikkatini vermesidir. Konsantrasyon dikkati higbir sey Gzerine yoneltmeden, zihni
bu sabit dikkat halinde tutmaktan ibarettir. Konsantrasyonun hedefi en kisa
zamanda en ¢ok isi Uretmek degil, en kisa zamanda en ¢ok isi en iyi bicimde
bitirebilmektir. Bu ylUzden de butun dikkatimizi yalnizca bir ige verirsek,
zamanimizi ve gucumuizu yalnizca bir tek ¢6zUm igin kullanirsak, butin
becerilerimizi milkemmele ulastiririz ve c¢ok daha verimli oluruz. Ustelik
konsantrasyon konusunda da zaman iginde buyuk bir ustaliga erisiriz (4).

Yorgunluk, Tdrk Dil Kurumu Soézlugunde, “calisma ya da degisik
nedenlerle bireyin ruhsal ve bedensel etkinlikler agisindan verimlilik diizeyinin
azalmas!” seklinde tanimlanmigtir.  Yorgunlugun g¢esitli tarleri  oldugu
bilinmektedir. Bunlardan en ©6nemlileri patolojik, fizyolojik ve psikolojik
yorgunluktur. Olusma surecinin bagimsiz olarak gergeklesebilmesine karsin
yorgunluk belirtileri bu G¢ yorgunluk biciminin farkli oranda etki ettigi bir sonug¢
meydana getirir. Ornedin psikolojik sorunlarindan dolayl kendisini yorgun
hisseden Kkisinin, kas agrisindan sikayet edebilecedi gibi. Ya da asir kas
yorgunlugunun bir sonucu olarak ortaya ¢ikabilecek patolojik yorgunluk gibi. Bu
anlamiyla yorgunlugun gelisme sureci farkh olsa da; belirtiler, algilama
anlaminda tek bir noktada; ‘yorgunluk’ adi altinda bulusur (5).

Yorgunluk belirtileri, bireyin belirli bir giic ya da kuvvet dretmede gerekli
olan yetenek unsurundaki azalmalar olarak gozlenebilir, bu belirtiler, yogun bir
aktiviteye basladiktan kisa bir zaman sonra gortlebilir (6).



Butun yorgunluk bigimlerinin az ya da ¢ok oranda etki ettigi kassal
yorgunlugun bir belirtisi olan; kas reseptorleri ile merkezi sinir sistemi arasindaki
iletisimsel algilama bozuklugu; hissedilen yorgunlugun temel nedenleri arasinda
gosterilmektedir (5). Ayrica algilama surecinin kiginin i¢c ve dig dunya ile
karmasik bir yapisinin oldugu dusunulduginde; duyu organlarinin, algilama
potansiyelinin yorgunluk yapisini ve belirtilerini somut olarak ortaya koymada bir
isaret olarak kabul edilebilecegi dusunulebilir. Sportif faaliyetlerin kalitesi bir
anlamiyla sporcunun yorgunluk duzeyiyle es deger olarak nitelendirilebilir. Bu
anlamiyla yorgunluk faktérinin performansi olusturan zihinsel ve bedensel
uygunluk unsurlarini etkiledigi aciktir. Koordinasyon kavraminin gerek bedensel
gerekse zihinsel faktorlerin bir butinld oldugu dusundldidginde yorgunluk
faktoranin bu olguya dogrudan etki etmesi olasidir. Emgea ve ark.(2014),
tarafindan yapilan arastirmada manipulasyon iceren goérevierde kolunproksimal
ve distal kas yorgunlugunun koordinasyona etkisi incelenmig, arastirma
sonucunda yorgunlugun kolun koordinasyon glcunid agik¢a olumsuz yonde
etkiledigi gorulmustar (7).

El-g6z arasindaki uzaysal iligskiler davranisin dogasinda karmasik bir
halde karsimiza g¢ikar. Bununla birlikte bu uzaysal iligski el géz koordinasyonunu
anlamadaki en iyi yoldur. Cesitli gorevlerde géz el hareketleri zamansal bir
eslesme acisindan yapilan gorevin ¢esidine gore degisir, bu muhtemelen belirli
bir gorsel bilgi akisini optimize etmek icindir. EI gbz koordinasyonunda bakislar
ve kol hareketleri, benzer bir kilavuz sinyali dogrultusunda goériimektedir (8).
Reaksiyon, kasa gelen bir uyaranin sinirler yoluyla merkezi sinir sistemine
ulagmasi, burada karar olugturarak tekrar sinirler yoluyla kaslara iletiimesi ve
kaslarin ilgili emirler dogrultusunda harekete gecmesidir. Uyaran, gorme,
dokunma ve igitme ile ilgili olabilir. Reaksiyon, bilingli olarak gésterilen (ortaya
ctkan) bir tepkidir (9).

Sporun temellerinin, bir anlamiyla insanin dogasinin dikkat c¢ekici
bedensel ve ruhsal Ozelliklerinin bir butund oldugu varsayilabilecek; ‘dikkat,
konsantrasyon, el goz koordinasyonu ve reaksiyon suresi’ olgulari ge¢cmisten
gunumuze literatirde genel bilgi anlaminda yer almis, 6zellikle arastirma niteligi
tasiyan makalelerde; belli bir sure yapilan-yaptirilan cesgitli aktivitelerin bu
unsurlara ne derecede etki ettigine bakilmistir (9,10,52,53,54,59). Ederman,
Murray, Mayer ve Sagendorf (2014), yaptiklari arastirmada, belli bir programa
badli yapilan bes haftalik ‘bardak dizme’ sporunun el g6z koordinasyonu ve
reaksiyon suresi Uzerindeki etkisini incelemis ve bardak dizme sporu
antrenmanlarinin el-gbz koordinasyonu ve reaksiyon suiresini olumlu yodnde
etkiledigi sonucuna variimigtir (10). Madanmohan ve ark. (1992), yaptiklari
calisma da ise yoga galismalarinin reaksiyon siresine olan etkisi incelenmis ve
12 haftallk yoga calismalarinin zihinsel yorgunlugu azalttigi ve reaksiyon
siiresine olumlu etki ettigi sonucuna ulasmistir (11). Ozbar ve Kayapinar (2006),
yaptiklari ¢galismada, dikkat, konsantrasyon, el géz koordinasyonu ve reaksiyon
suresi degiskenleri Uzerine hareket egitimi programinin etkisini incelemigler ve 6
ay boyunca haftada 1 guin ginde 1 saat yapilan hareket egitimi programinin 5- 7



yas arasl c¢ocuklarda el-g6z koordinasyonunu olumlu etkiledigini ortaya
koymuslardir (12).

Yorgunluk ve sportif performans arasindaki iligkiyi incelemeyi amaclayan
¢alismalarda yorgunluk unsuru galismaya konu olan yapilan spor dalina 6zgu
olarak degismektedir. Wojciechowska-Maszkowska ve arkadaslari (2012),
yapmis oldugu ¢alismada; tekvandocularin yorgunluga bagh postural kontrolinu
olcmek icin, tekvando sporuna daha elverigli olan anaerobik yorgunluk ortamini
olusturmusglardir (13). Baska bir calismada Mdulazimoglu (2012), ‘Geng
Basketbolcularda Yorgunlugun Sut Teknigine Etkisi’ isimli c¢alismasinda,
basketbolcularin yorgunluk dizeyini basketbolla 6zdeslesen 20 metre mekik
kosusu ile belirlemigtir (14).

Bu galismanin amaci anaerobik yorgunlugun dikkat, el g6z koordinasyonu
ve reaksiyon suresi performansina etkisini tespit etmek ve sekiz haftalik dikkat
ve koordinasyon antrenman programinin, hem dinlenik hem de yorgunluk
durumunda bu degiskenlere etkisini belirlemektir.



GENEL BILGILER

2.1. Spor Psikolojisi

2.1.1. Dunyada ve Turkiye’de Spor Psikolojisi

Spor psikolojisi, spor yapanlarda antrenmanlarin verimliligini artirma,
ogrenme sdrecini hizlandirma, ulasilacak performansin 6nudndeki ruhsal
engelleri ortadan kaldirma amaglarini gerceklestirmeye c¢alisan bir spor bilimleri
dalhdir. Sporla dinyanin her tarafinda, her uygarlik dizeyinde gerek sporu
yaparak, gerekse seyircisi olarak pek cok insan ilgilenmektedir. iste spor
psikolojisi bu evrensel faaliyet alaninin birgok sorununu ele alir, ortaya ¢ikardigi
deneysel ve teorik sonuglari 6zellikle sporcularin egitiminde bilimsel yontemlerin
gelistiriimesine katki amaciyla egitimcilerin hizmetine sunmaktadir. Spor
psikolojisinin ortaya cikis tarihi olarak 19.y.y’in sonlari gosterilse de birgok yazar
koékenini antikcaga, Platon ve Aristo’'ya kadar gétirmektedir. Ornegin, basarili
performansin ancak belli becerilerle saglanabilecedini savunan teknik tabanli
(tecniquedriven) gorusl, Sokrates’in  dusunceleriyle kiyaslanarak, spor
psikologunun egitiminde Sokrates’in felsefesinin  rolinl tartismaktadir.
Sokrates'’in “kendini bilme” konusunda sdylemis oldugu “neyi bildigini veya neyi
bilmedigini bilme”, sporda, “neyi yapabilecegini bilme ve neyi yapamayacagini
bilme” seklinde ele alinmaktadir. Spor psikolojisiyle ilgili felsefeciler yalniz
antikcagda sinirli degildir. ingiliz J.Lock, Aiman G. Muts, Isvegli Pestalozzi gibi
felsefeci ve egitimciler de eserlerinde insan yagsaminda oyun, spor ve egzersizin
psikolojik rolu ve zihinsel saglk konulariyla ilgili bilgiler vererek spor
psikolojisinin bir anlamda felsefi temellerini olusturmuslardir.

Spor psikolojisinin Turkiye'deki gelisimi spor bilimlerindeki gelismeye
dogru orantih olarak ortaya c¢ikmistir. Mustafa Kemal'in Ulkenin gelisiminde
onemli olan alanlari ortaya koyarken fen adamlari, sanatgilar ve spor adamlari
seklindeki ayrimi ilgingtir (15).

Spor psikolojisinde yapilan galismalar tarihsel olarak ele alindiginda en
fazla calisilan konulardan birisinin kigilik ve spora katilimla ilgili oldugu gorulur.
Sporda basari i¢in 6zel bir kisilik yapisinin olabilecegi distncesi arastirmalarin
artmasinin en onemli nedenleri arasinda yer almaktadir. Bunun yaninda
sporcularin gelistirdikleri kisilik 6zelliklerin en azindan bir kisminin spora
katilmla degisebilecegi ya da gelistirilebilecegdi dusinilmektedir. Ginimuizde
Vealey'in belirttigi gibi spor psikolojisi alaninda dogrudan kisilikle ilgili dlgimlerin
yaninda musabaka kaygisi, musabaka stresi, benlik imaji, beden algisi ve
denetim odagi gibi dogrudan degil ama ikincil dizeyde ilgili olan ¢alismalarin



gittikge artan bir yapida ele alindigi gorulmektedir. Bu c¢alismalardaki genel
amag¢ sporcularin Kigilik oruntulerini pargalar seklinde ele almaktir. Ayrica
ulkelerin orgun egitimlerinde spora yonelecek ogrencilerin belirlenmesi ve bu
baglamda sistemli bir dizenin saglanmasi spor psikolojisinin hizmet edecegi
konulardan birisi durumundadir. Spor psikolojisinin temel amagclarindan birisi de
sporda basari kavramina etki eden cesitli faktorlerin sistematik olarak
degerlendiriimesine katkida bulunmaktir. Sporcularin amaca uygun nitelikte
gelisim saglamalari ya da var olan performanslarini korumalari adina biligsel,
davranissal ve buna bagl olarak norolojik aktivitelerini mekanzamansal goreceli
birgcok unsura gore degerlendirmek, dahasi nitel ve nicel sonuglar ortaya koymak
spor psikolojisini psikoloji bilimi ile bir butiin haline getirmektedir. Temelinde ruh
hali olgusunu barindiran psikoloji bilimi sonugsal anlamda daha somut nitelikte
iyi ruh hali ve basari kavramlarini gelistirme amaci tasiyan spor psikolojisinin de
katkisi ile daha nicel sonuglar elde edebilir. Ornegin bir spor misabakasinin
oncesi ve sonrasi arasindaki oOruntuleri arastirmaya yonelik yapilan spor
psikolojisi ¢alismasi ayni zamanda basli basina 6zgun bir psikolojik ¢alisma
niteligi tagsimaktadir. Bir anlamda spor psikolojisi ruh ve beden unsurlarini insan
dogasi etrafinda birlestirir ki, psikolojik isleyisin fiziksel ve cevresel sartlar ile
dogru orantili bir dizlemde gerceklestigi aciktir. Spor; temelinde zeka, gug,
¢alisma, zorluk, yorgunluk, toparlanma gibi unsurlari barindirir, bununla beraber;
insan davraniglarini en temelden inceleyen psikoloji biliminin de genel inceleme
alanlari aynidir. Spor psikolojisine etki eden bu tip unsurlar kisilik olgusunun da
bir yansimasidir. Kisilik kavramina etki eden faktorlerin gesitli sartlar etrafinda
nasil sekil alacagi, kosullanma unsurunu iginde barindiran psikoloji biliminin
onemli bir parcasidir. Spor hazirlik evresinden misabaka evresine, yorgunluk
evresinden toparlanma evresine; zeka, gug, dikkat, algi, calisma, zorluk,
unsurlarinin kisiye ve c¢evreye gore degisebilecegi, bilissel ve davranissal
isleyise etki eden bir tir goéreceli kosullar ortamidir. (16).

Spor psikolojisinde yapi1 gegerliligi; test dlcimunun; hipotez edilen ya da
test aracinda ortaya c¢ikan sonucun altinda yatan psikolojik, davranigsal ya da
zihinsel ve bedensel sureci kapsamasidir (17).

2.2. Sporda Basariyi Etkileyen Psikolojik Faktorler

Kisilik Faktori;

Kisilik bireyin kendisine 6zgu batin vasiflarini toplayan ruhsal bir
batanltktir. Bu batunlik icerisine kisinin zekasi, yetenekleri, heyecansal
tepkileri, duygulari, ilgileri, genel kalttirG girer. Bu 6zellikler sportif hareketlere
yon veren ve sporcunun verimini etkileyen unsurlardir. (18)

Kisilik, bireyin i¢ ve dis gevresiyle kurdugu, diger bireylerden ayirt edici,
tutarli ve yapilasmis bir iliski bicimidir. Tiryaki'nin, belirttigine gore “kisilik;
Insanin O0zu olarak tanimlanabilir. Bu 0z; insanin benligini, deger yargilarini,



gudulerini ve tutumlarini igerir”. Kigilik, bir kisinin fiziksel ve sosyal gevre ile
kisisel etkilesme tarzini tanimlayan ayirt edici ve karakteristik dugtince, duygu ve
davranig oruntulerini tanimlar. Kigilik, insanin dogustan getirdigi ve sonradan
kazandigr bedeni, ruhi ve sosyal butun Ozelliklerin, birbirine etki ederek
meydana getirdigi ahenkli bir batindur. Kisiligin gelisiminde; fiziksel yapi, mizag,
ilgi ve degerler, sosyal tutumlar, karakter ve bireyin icinde yasadigi kultur gibi
etmenler etkilidir. Bireyin beden oOzellikleri, zeka durumu ve yetenekleri, mizaci,
karakteri, sosyal Ozellikleri ve gelistirdigi “benlik” kavrami, insanin Kkigiligini
olusturur. Kendini koruyabilmek, yasamini surdurebilmek ve gergekligin gesitli
yonleriyle etkilesimde bulunabilmek icin gerekli olan davraniglarin yapiimasini
saglayan kuramsal surecler dizisi (ego) benliktir. Beden imgesi, benlik kavrami
gelisimini etkileyen onemli faktorlerden biridir. Kisinin kendi bedeni igin
hissettikleriyle yakindan iligkilidir. Kiginin boyu, kilosu, goz rengi, genel beden
oranlari, kigisel yeterlilik hissini etkileyen dnemli 6zelliklerdir. (19)

Kisilik, bireyin karsilastigi durumlara gosterdigi karakteristik tepkilerde
gorunen yapisal ve dinamik Ozelliklerin tumudur. Diger bir sdyleyisle, kisilik
bireyin kalici ozelliklerini temsil eder ki bu da onlari diger bireylerden ayiran
seydir (20).

Duygusal Faktorler;

Duygusal zeka kavrami oncelikli olarak; thorndike, salovey ve mayer
(1990), goleman ve bar-on (1997) gibi bilim adamlari tarafindan ele alinmis ve
aciklanmaya calisiimistir. Bar-on duygusal zekayi, kisisel beceriler, kigiler arasi
iligkilerde beceriler, uyumluluk, stresle basa ¢ikma, genel ruhsal durum ve bu
boyutlarla ilgili yetenek ve beceriler olarak agiklanmaktadir. goleman ve
thorndike ise, sosyal zeka kavrami Uzerinde durarak duygusal zeka kavramini
ortaya atmislardir. Duygusal zeka; kendini harekete gegirebilme yetenegi,
aksiliklere ragmen yoluna devam edebilme, durtlleri kontrol ederek doyumu
erteleyebilme, ruh halini dizenleyebilme, sikintilarin distinmeyi engellemesine
kargi direng, umut besleme olarak agiklamiglardir.

Duygusal Zekayi olusturan alt faktorler;

Bagkalarinin duygularini anlama, kendi duygularini anlama duygulari
yonetme, sosyal beceriler, duygularin kullanimi iyimserlik olmak Uzere alti ana
bagslikta toplanmaktadir. Belirli kurallara dayandirilarak gergekle stirilen sportif
micadelelerde basarili olmak isteyen sporcular; kendi yeteneklerini sergilerken,
rakibe veya dogaya saygili olmayi, stresle basa c¢ikmayi, takim arkadasiyla
beraber ayni amaca odaklanmayi, birlikte hareket etme gibi becerilerini oyun
icinde en Ust diizeyde kullanmak durumundadir. iste bu noktada sporcunun
duygusal zekasini ortaya koyma ve mevcut duruma en uygun ¢6zim yolunu
uretmesinin 6nemi ortaya c¢ikmaktadir. GlUnUmuzde duygusal zeka ile spor
arasinda iligkiyi agiklamaya yonelik arastirmalar sayisal olarak oldukga azdir.
Nitekim son bes yilda, spor arastirmacilari ve uygulayicilari da giderek duygusal



zekanin spor alanindaki dnemini artan bir sekilde seslendirmeye baglamislardir
(67).

Zihinsel Faktorler;

2.2.1. Dikkat

Spor ortaminda hi¢ stphesiz en sik kullanilan s6zclklerden birisi de
dikkattir. Antrenor veya seyircilerin ‘biraz daha dikkatli’,'dikkatli olun’, ‘oyun
sirasinda konsantrasyonumuzu yitirdik’ gibi ifadelerine pek ¢ok kez tanik
olmusuzdur. Zihinsel etkinliklerin, belli bir fikir ya da obje Uzerinde yeterli bir sure
tutulabilmesine dikkat denir. Ancak bu tanimdan dikkatin, sanki bir radyonun
dugmesini acgar-kapar gibi istedigimiz gibi kullanabildigimiz anlami ¢ikmaktadir.
Bu nedenle dikkatin daha belirleyici bir tanimini yapmak gerekir. ‘Dikkat,
algilamanin etkin ve secici bir yanidir, bireye bir uyari geldiginde etkin bir
hazirlik ve yonelmeler ile birlikte etkinlesen bir ruhsal islevdir’ seklindeki bir
tanim daha uygun bir tanimdir. Bu tanimdan, dikkatin bir se¢gme islevi oldugu
anlami ¢gikmaktadir. Bilindigi gibi beyne, surekli ve kesintisiz olarak uyarilar gelir.
Ancak biz bunlarin bir kisminin farkina variriz, bu uyarilarin farkina varma ya da
varmama rastlantisal degildir (18,19).

Dikkat, segcici bir filtre veya suzge¢ olarak islev gormektedir. Burada s6zu
edilen filtre kavrami, organizma tarafindan alinan wuyaranlarin elenip
elenmeyecegini belirleyen degigken olarak yorumlanmalidir. Su halde; duyusal
mekanizmalarla kaydedilen bir mesajin, kisa sureli bellege, oradan da uzun
sureli bellege aktariip aktariimayacagi, dikkat surecinin igleyisine iliskilidir.
Baska bir anlatimla duyusal alana giren butiin uyaranlar, ayni kolaylikla dikkat
alanina girmez. Bir uyaranin segici dikkatle algilanmasi, organizmanin amaglari
acisindan uygunluk ve anlamhlik duzeyine baglidir. Organizma dikkat cekici
buldugu uyaranlari egleyerek, once kisa sureli bellege aktarir. Burada gegici
olarak depolanan bilgiler, igsel yasanti ve gereksinimlerle ortistigu oranda, 6n
ogrenmelerle yeniden orgutlenerek uzun sureli bellege aktarilir (20).

Uzun yillardan beri dikkat kavraminin herhangi bir motor yetenegin
ogrenilmesinde etkin oldugu bilinmektedir. Bir bilim olarak motor 6grenmede
dikkat sdyle tanimlanmistir; dikkat performansi igin gerekli olan alginin, bilingli
ya da bilingsiz olarak arttirilmasidir (21). Spor, secici dikkat ile ilgili calismalarin
ilgi odagi olmustur. Singer ve arkadaslari (1991)'na gdre psikomotor becerileri
basaril bir sekilde sergilemek icin bireyler, secici olarak dikkat edebilmeli ve ilgili
olmayan uyaranlari g6z ardi ederken ilgili uyaranlara konsantre olabilmelidirler.
Herhangi bir durumda organizma, surekli olarak hem igsel, hem de dissal
gevreden gelen bilgi bombardimanina tutulur ve sadece belli bir miktarini
O0zumseyebilir. Bu nedenle sadece birka¢ uyaranin isleme girmesi igin secicilik
gereklidir. Uygun uyarana dikkati yonlendirme ve dikkat etmeyi surdirme
becerisinin sporda basari igin 6nemli bir etken oldugu gorilmektedir (22).



Beceri kisa sure igerisinde zor hareketleri ogrenebilme ve degisik
durumlarda amaca uygun c¢abuk bir sekilde tepki gosterebilme, her hareketin
birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine
baghdir. Becerili hareket, kasilmasi gereken kaslara merkezi sinir sisteminden
gelen uyaranlarin zamaninda gelmesiyle olur. Sportif anlami ile koordinasyon,
istemli ve istemsiz hareketlerin duizenli, uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi
igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel bir gucudur. Diger bir
anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan iskelet kaslari,
eklemler ve eklem baglari ile merkezi sinir sistemi arasindaki is birligidir (23).

Beceri hareketi yapan kaslara, destek olan diger kas gruplarinin aksaksiz
koordinasyonuyla elde edilir. Koordinasyon ise; viicudun belirli bir hareket veya
bir hareket serisini olusturabilmek icin vucut kaslarinin faaliyetlerini en yeterli bir
sekilde diizenleme yetenegidir (24).

Dikkat, tanim olarak arastiricilarin Uzerinde tam olarak uzlasamadiklari bir
kavramdir. Dikkatin tanimlanmasindaki gugluk, dikkatin sinir sisteminin
gerceklestirdigi  karmasik islemler butind olmasindan kaynaklanmaktadir.
Dikkat, en yaygin olarak, ¢evredeki birgok uyarandan sadece o anki ihtiyaglar ve
amaclar dogrultusundakilerle ilgilenmeyi saglayan sinir sisteminin bir iglevi
olarak tanimlanir. Sinir sisteminin bu islevi, birden ¢ok islemi yerine getirmek
durumundadir. Bunlardan ilki, ¢cevredeki duysal enformasyonun segici olarak
islenmesidir. Sinir sistemine, es zamanl olarak isleyebileceginden ¢ok daha
fazla duysal enformasyon ulastigindan, bu enformasyonun bir kismi, o anki
amagclar ve ihtiyaclar dogrultusunda sinir sistemi tarafindan islenmek Uzere
secilirken, bir kismi da filtrelenmektedir. Tum duysal modalite kanallarinda
enformasyonun islenme sinirliliklari nedeniyle bdyle bir segicilik gereklidir.
Dikkatin seciciligi olmasaydi, organizma, c¢evresinde bulunan bir¢ok uyaran
karsisinda tutarl bir sekilde davranamazdi (25).

Kolb’a goére dikkat, enformasyonun secilmesinin yani sira davranis
repertuarinin secilmesi ile de yakindan iligkilidir. Canlinin gelismiglik dizeyi ile
orantih  olarak o canlinin duysal kapasitesi artarken, buna davranis
seceneklerinin artisi da eslik etmektedir. Ornegin, solucan gibi basit hayvanlar
sinirll duysal kapasitelerinin yani sira sinirli davranis repertuarina sahipken,
memeli hayvanlarin ¢ok daha muikemmel duysal kapasiteleri ve davranis
secenekleri vardir. Boylece segicilik, evrimsel olarak duysal-motor kapasite artisi
ile birlikte giden beyin hacminin arttigi surecgte, duysal ve motor elemeyi
gerceklestiren bir islem olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ote yandan dikkatin bu
bileseni sadece digsal uyaranlari degil, i¢sel uyaranlara da odaklanmayi
icermektedir (25).

Davranissal olarak ilgisiz olan birgok dig uyaranin, bellekteki anilarin,
dusuncelerin arasindan davranigsal olarak uygun olanlarin segilmesini saglayan,
beynin bu zihinsel yetenegdi segici dikkat olarak tanimlanmaktadir. Bu segiciligin
amaglar ve ihtiyaclar dogrultusunda gergeklesmesi igin, sinir sistemi bir denetim
mekanizmasina sahiptir. Segiciligin rast gele olmayisi, dikkati sinir sisteminin



otomatik islemlerinden ayirt etmektedir. Amacin ve ihtiyacin devam etmesi
durumunda dikkat iglevinin surekliligini saglayan ve kosullarin degismesi ile de
bu degisime yanit olarak yeni kosullarin gerektirdigi enformasyonu yine segici
olarak islemeye aracilik eden bir denetim s6z konusudur. Dikkatin denetimi daha
az aydinlatilabilmis bir dikkat bilesenidir. Bu denetimin beynin enformasyonu
isleme sureglerinin esgldimunu saglayip yoneten yadrutucu islevler tarafindan
yerine getirildigi bildiriimektedir. YUratlcu islevler; dikkati yonelten, faaliyetleri
izleyen, enformasyon ve aktiviteleri koordine edip dizenleyen enformasyon
isleme sisteminin merkezi yurutucusu olarak kavramlastirilabilir. Yurutucu
iglevlerin birbiri ile butin olusturan G¢ ayri komponent icerdigi kabul edilir:
dikkatin denetimi, amacin/hedefin saglanmasi ve biligssel esneklik. Bu nedenle
kimi arastiricilar, dikkatin diger bilesenleri Uzerindeki bu denetim iglevini,
yarutict dikkat olarak isimlendirmeyi uygun bulmaktadir. Sinir sisteminin tim bu
islemleri yerine getirebilmesi i¢cin organizmanin uyanik tutulmasi gerekmektedir.
Uyaniklik mekanizmalarinin, tim bu islemler Gzerinde module edici etkisi vardir.
Uyaniklik, sinir sisteminin genel aktivite durumunu yansitir. Fizyolojik olarak
uyaniklik, néronlarin uygun bir sekilde aktive edildiginde uyarilabilir durumda
olmasi anlamina gelir. Sinir sisteminin uyarilabilirligi dikkat islevi icin de ilk
kosuldur. Yeni uyaranlar igin tetikte olma (vijilans), yanit vermeye hazir olma
durumunun surdurualmesini ve dikkatin korunmasini ifade etmektedir. Dikkatin bu
islevi, ¢cevrede rasgele, uzun aralarla ve beklenmedik sekilde ortaya cikan
uyaranlari fark etmek ve bunlara yanit verebilmek igin hazir olmayi
saglamaktadir. Uyaniklikla yakindan iligkili olan bu dikkat bileseni, 6zellikle klinik
bag- lamda ve EEG verilerini yorumlamada zaman zaman uyanikhdin yerine
kullanilsa da, farkli bir terim olarak tanimlanmasi ve uyanikligin ifade etmis
oldugu beynin timund kapsayan bdyle bir islevden ayirt edilmesi gerekmektedir.
Gunumuzde, gercekten de dikkat islevi ile ilgili olarak birbirinden gbérece
bagimsiz u¢ onemli dikkat bilegeni oldugu kabul edilmektedir. Bunlar; dikkatin
seciciligi, dikkatin ylksek bilissel islevler tarafindan denetimi, uyaniklk ve
bununla iligkili olarak yeni uyaranlar icin tetikte olma (vijilans) durumunun
korunmasidir. Bu bilesenlerin toplami, dikkatin biligsel bir iglev olarak faaliyet
gOstermesini saglamaktadir (25).

Dikkat mekanizmalari Sinir bilimindeki gelismeler yluksek biligsel iglevlerin
fizyolojik analizini mimkin kilmis ve enformasyonun segici olarak islenmesinde
rol alan anatomik bolgeler sistemini agiga cikartmistir. Dikkat konusundaki
arastirmalar, dikkat iglevinin merkezi sinir sisteminde 0zellesmis bir sistem
olusturdugunu gostermektedir. Bu sistem, pasif olarak girdi veya c¢iktilardan
etkilenen beynin data isleme sistemlerinden anatomik olarak ayriimigtir. Duysal
ve motor sistemler gibi ¢cok farkli beyin bolgeleri ile baglantilidir, fakat kendisi
bunlardan ayrn bir sistemdir. Dikkatin 6zgln iglemleri igin beynin farkh bélimleri
devreye girmektedir. Bu anatomik bolgelerin birbirinden bagimsiz olmadigi,
aralarindaki ¢ok yogun karsilikli baglantilarin bir noral aglar sistemi olusturdugu
kabul edilmektedir. Bu sistemin bir merkezi olmadigi gibi, beynin timunu de
kapsamadigi dusunulmektedir (25).



Konsantrasyon;

Atletizm yarigmalari sirasinda bir yuksek veya uzun atlayicinin, atlayisi
yapmadan once bakiglarini ¢ita ya da basma tahtasina yonelterek, basarili bir
atlayigi dusundigunu veya bir baska ifade ile konsantre olmaya calistigini
hemen hepimiz gérmuagtzdir. Atlet, gerek atlayisina baslamadan gerekse
atlayis icin kosmasi sirasinda seyircilerin tezahuratina, c¢itanin yanindaki
hakemlere vb. dikkat etmemektedir. Bu dérnekten biraz daha farkl olarak bir
basketbol oyuncusu da rakip potaya dogru top surerken oyun sahasinin
kenarinda bulunan banktaki coach'unun bagirmasi ile birden topu pota altindaki
takim arkadasina gonderebilir. Salondaki seyircilerin bagirmalari, takim
arkadaslarinin seslenisleri, rakip coach'un konusmalari arasinda sporcu, kendi
coach'unun sesini duymus ve buna uygun davranirnda bulunmustur. Verilen iki
ornek, insanin i¢ ve dis cgesitli uyaranlar arasinda dikkatini belli uyaranlara
odaklastirdigini, diger uyaranlarin ise pek az farkinda oldugunu veya hig
olmadigini goéstermektedir. Bu durum, dikkatin odaklastirilmasi (focusing
attention) secisi dikkat (selective attention) dikkat sarfetme (paying attention) ya
da konsantrasyon olarak bilinir (26).

2.2.2. Algi

Algl, yasanti sirasinda edinilen duyusal bilgilerin érgutlenip yorumlanmasi
surecidir. Alglyr dikkat, 6grenme, gudul, hazirlayici konular, ilgi gibi pek cok
etken etkiler (27).

Scheiman (1997)'a gore gorsel algi bireye gelen gorsel bilgiyi yorumlama,
anlama ve tanimlama yetenegdini kapsamaktadir. Frostig (1964)e gore gorsel
algilama gorsel uyaranlari tanima, ayirt etme ve daha onceki deneyimlerle iligkili
olarak yorumlama yetenegidir. Gorsel alginin gorsel-uzaysal algi, gorsel ayirt
etme, gorsel-mekansal iligkiler, gorsel bellek, sag-sol yon belirleme, gorsel
nesneleri yorumlama gibi pek ¢ok alt alani bilinmektedir. Frostig gorsel
algilamayr g6z- motor koordinasyonu, sekil-zemin ayirimi, sekil sabitligi,
mekanda konumun algisi ve mekansal iligkilerin algilanmasi olmak Uzere besg alt
alana ayirarak incelemistir. Frostig’in gorsel algilamayi bu bes alana ayirmasinin
nedeni 6grenme guclugu olan bireylerle yapilan klinik c¢alismalarda bu alt
alanlarda eksiklerinin olmasidir (28).
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2.2.3. Ogrenme

Egitim 6grenme uzmanlara gore soyle tanimlanmistir: Tekrar ya da
yasanti yoluyla organizmanin davraniglarinda meydana gelen oldukga kalici
surekli degisikliklerdir. Ogrenme, bireyin olgunlasma diizeyine gére, yasantilari
araciligiyla ya da gevresiyle etkilesimi sonucunda yeni davranislar kazanmasi ya
da eski davraniglarini degigtirmesi surecidir.

Ogrenme kuramlarini dort baslik altinda toplanabilir
1. Davranisgi Cagrisim Kuramlari
2. Biligsel Agirlikli Davranisg Ogrenme Kuramlari
3. Bilissel Ogrenme Kuramlari
4. Beyin Temelli (N6rofizyolojik) Ogrenme Kurami

Beyin Temelli (N6rofizyolojik) Ogrenme Kurami;

Beyin temelli 6drenme insan beyninin iglev ve yapisina dayanan
norobilim, norodilbilim ve bilissel psikoloji ile baglanti kuran bir 6grenme
yaklagimidir. Egitim norofizyolojistleri tarafindan noérofizyolojik 6grenmede
denilen bu kuram Donald Olding Hebb tarafindan sistematik hale getirilmigtir.
Beyindeki devrelerin calisma sekli bilinmezse &6grenmenin dogasinin
anlasilamayacagini savunan Hebb, ‘6grenme canli bir dokuya sahip olan
beyinde gergeklesiyorsa, beynin 6grenmeden dnceki ve sonraki yapisi arasinda
farkhlik olmalidir seklinde dusunerek beyinde meydana gelen fizyolojik
degisiklikleri aragtirmigtir (29).

Ogrenme ile beyin hiicreleri arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmacilar
o0grenme sureci sonucunda ndronlarda yeni akson iplikgiklerinin olustugunu iddia
etmektedirler. Buna gore, her 6grenme yasantisi yeni sinaptik baglarin olusmasi
demektir. Burada o6grenme, biyokimyasal bir degisme olarak acgiklanmaya
calisiimaktadir. “Beyine dayali 6grenme kurami” olarak da bilinen bu kurami
sistematik hale getiren Hebb, beyindeki devrelerin calisma sekli bilinmeksizin
ogrenmenin dogasinin anlagilamayacagini savunmaktadir. Hebb’in ortaya attigi
Norofizyoloji kuraminin bulgular gercevesinde beynin iki yari kuresinin farkh
bilgiyi isledigi gorulmustur. Higcbir yari kurenin digerinden ustin olmadidi ve her
ikisine de gereksinim duyuldugu arastirmalarla kanitlanmigtir. Beyinlerinin bir
yarisi hasar gormus kisiler Uzerinde surdurulen calismalardan elde edilen
bilgiler, beynin degisik bdlgelerinin iglevleri konusunda c¢ok degerli ipuglari
icermektedir. Pek ¢ok kiside sol yari kire konusma iglevinden, sag yari kure ise
uzamsal ve algilama iglevlerinden sorumludur. Orstein’e gore iki yari kireden
zayif olaninin kuvvetli olanla gergeklestirdigi isbirligi genel yetenekler
kapsaminda zenginlesmeyi getirmekte ve buradan elde edilen zihinsel etkililik
dizeyinin her ikisinin ayri ayri Uretecekleri etkiliikten daha yuksek oldugunu
ortaya ¢ikarmistir (30).
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Kinestetik Zeka;

Bu zeka ile bir kisinin bir aktor, bir atlet veya bir dansgi gibi dusince ve
duygularini anlatmak igin vicudunu kullanmadaki ustaligi veya bir heykeltiras,
bir cerrah veya bir tamirci gibi ellerini kullanma ve elleriyle yeni seyler Uretme
yetenekleri kastedilir. Bu zeka alani, bir bireyin bir problemi ¢6zmek, bir model
inga etmek veya bir Urun meydana getirmek igin vicudunun belli organlarini
(6rnegin ellerini veya parmaklarini) kullanabilme kapasitesidir. Bu zeka alani
koordinasyon, denge, gug, esneklik ve hiz gibi baz fiziksel yetenekleri ve bu
yeteneklerin hepsinin bir arada islemesini saglayan devinimsel nitelikteki bazi
Ozel becerileri de igermektedir. Bu zeka alani gugli olan insanlar en iyi yaparak,
yasayarak, hareket ederek ogrenirler.

Bedensel/Kinestetik zekanin U¢ ana boyutu vardir;

1. Beden hareketlerini ustalikla denetleyebilme,

2. Nesneleri etkin bir sekilde yonlendirebilme,

3. Beden ve akil arasinda bir uyum ve ahenk olusturmak (31).

Gardner, kinestezinin altinci duyumuz oldugunu soéyler. Bu, nazikge
hareket edebilme kabiliyeti ve diger insanlarin ve nesnelerin hareketlerini ya da
dinamiklerini dogrudan kavramaktir (32).

2.2.4. Bellek

Bilgi ilk olarak anlik bellege ulasir. Anlik bellegin depolama suresi 15-20
saniyedir. Bu sure igerisinde bilgi islenerek uzun sureli bellege gonderiimezse
unutulur ve unutulan bilgi geri getirilemez. Bu sureyi arttirmanin yolu “zihinsel
tekrar’dir. Ezberleme yoluyla ogrenmede kullanilan temel biligsel sureg¢
“tekrar’dir. Ezberlenen bilgi, depolanirken bagka bir semayla baglant
kurulmadigi icin hatirlama zorlugu yasanir. Uzun sureli bellek kapasitesi sinirsiz
olarak kabul edilmektedir. Cok miktarda farkli bilgiyi kapsayabilir. Bir bilgi
biriminin depolanmasi igin bazi bilgilerin kaybolmasi ve yeni gelenlere yer
acilmasi gerekmez.

Uzun sdreli bellekteki bilgi, kisa slreli bellekten gelen bilgi ile birlesir.
Duyusal, kisa sureli, uzun sureli depo alt sistemler arasinda bir bilginin
kodlanmasi, depolanmasi ve geri c¢agrilmasi farkh isleyis mekanizmalarina
sahiptir. Ancak genel olarak kodlama, belli bir bilginin bellege kayit edilme
surecinde kullanilan sayi, sembol ve formulleri tanimlamaktadir.

Sozel Bellek;

Sozel bellek, soézel bilgileri 6grenme ve hatirlamayla ilgili bellek tarudur
.Prefrontal kortexin laterallesmesi ile ilgili calismalar kelimelerin kodlanmasinin
sol prefrontal kortexte oldugunu, gdstermistir. Sol temporal lobda yer alan sol
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hipokampuslar bilgiyi kisa sureli bellekten uzun sureli bellege aktarmada buyuk
rol oynarlar. Sol temporal lob hasarlarinin sézel bellegi bozdugu bilinmektedir.

Gorsel Bellek;

Gorsel bellek, daha énceden goérilen gorsel uyaricilari, bigim, ayrinti,
konum ya da diger onemli ozellikleriyle gorsel olarak hatirlayabilme yetisidir.
Soyut sekillerin kodlanmasi sag prefrontal kortexdedir. Sag temporal lob yizler
ve soyut sekillerin kodlanmasi ve hatirlanmasi agisindan buyuk énem tagir.

Episodic Bellek (Oykiisel Bellek, Anisal Bellek, Olaysal Bellek);

Belli bir zaman ve mekan baglaminda 6grenilen veya yasanilan seylere
iliskin uzun sureli bellektir.(33). Bilincin bir bolumu bellektir. Bir batin olarak
dusunulen bellek kendi icerisinde bir takim bolumlere ayrilmaktadir.

GCok kisa sureli bellek (duyusal bellek): duyusal sinyalleri saklamaya
yarar. Bu bilginin az bir kismi primer bellege gecer ve burada kabaca 7 bit /(7+-2
birim) bilgiyi birka¢ saniye depolayabilir. Bu bilgi genellikle kelimeye ¢evrilmistir.
Primer bellek kisa sureli bellek olarak da adlandirimaktadir. Kisa surel
bellekteki bilgiler kodlanarak uzun sureli bellege gonderilirler.

Sekonder bellek (uzun sureli bellek) : kisa sureli bellekteki bilgilerin sik sik
tekrarlanmasi sonunda meydana gelen uzun sureli depolamadir. Buna
konsolidasyon adi da verilir. Sekonder bellekten geri cagirma genellikle daha
yavastir.

Tersiyer bellek: cok iyi derecede sindirilmis bilgileri saklayabilir. Bunlar
yasam boyunca her zaman kolaylikla geri ¢agrilabilir. Primer (kisa sureli) bellek,
ilgili néron gruplarindaki uyari devreleri ile iligkilidir. Uzun sureli bellek ise baslica
biyokimyasal mekanizmalara (protein sentezi) baghdir. Bilginin uzun sureli
saklanmasi, gecgici bellekten kalici bellege donustirilmesi iglemine
konsolidasyon denmektedir. Bellek kayitlari bir kez olugup hep ayni kalan
yapilar degildir ve surekli yeni kayitlar ile birlikte tekrar tekrar organize olurlar
(33).

2.3. Yorgunluk

Yorgunluk, Tdrk Dil Kurumu Soézlugunde, “calisma ya da degisik
nedenlerle bireyin ruhsal ve bedensel etkinlikler agisindan verimlilik dizeyinin
azalmasi1” seklinde tanimlanmistir.

Yorgunlugun cesitli tlrleri oldugu bilinmektedir. Bunlardan en 6nemlileri
patalojik, fizyolojik ve psikolojik yorgunluktur (5).

Yapilan aragtirmalar gosteriyor ki, yorgunluk sporcunun yetenek ve
koordinasyon performansini oyunun herhangi bir boliminde bozabilir. Bu
nedenle antrendrler sporculardaki yorgunluk ve yorgunlugun teknik Uzerine
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olumsuz etkileri en aza indirmek isterler. Ornegdin, bir teknigin hangi yorgunluk
dizeyinde ne kadar etkilendigini bilmek basketbol bransinda bir antrenor
acgisindan olduk¢ca O6nemlidir. Geng¢ basketbolcularda gelisimsel nedenlerle
yorgunluga tahammul duzeyi daha dusuk oldugundan teknigin hangi diuzeyde
etkilendiginin bilinmesinin 6nemi daha da fazladir (14).

Rodacki ve ark. tarafindan yapilan, dikey sigrama ve yorgunluk etkisi
isimli calismada sporcularin dikey sigrama verileri, yorgunluga maruz kalmadan
ve yorgunluga maruz kaldiktan sonra degerlendiriimis ve yorgunlugun, vicut
koordinasyonunun bir goOstergesi olarak nitelendirilebilecek dikey sigrama
yuksekliginde 6nemli rol oynadigi sonucuna variimistir (34).

Kassal yorgunluk; ¢ok genig bir anlam c¢ergevesi olan yorgunlugun,
psikolojik ve patolojik belirtilerine kiyasla daha somut hissedilebilen ve
Olculebilen bir sonucudur. Bu acidan bakildiginda sporda kassal yorgunluga
dayali arastirmalar performansi arttirmaya yonelik oldugu gibi yorgunlugun
meydana geligindeki zihinsel ve biligsel nedenleri anlamada da ipuglari verebilir.
Voge ve Dingwell (2003) tekrarlanan tek el kaldirma eylemi esnasinda kas
yorgunlugu ve hareket koordinasyonundaki degisimlerin goreceli zamanlamasi
adli calismada, coklu eklemsel Ust ekstremite hareketlerinde meydana gelen kas
yorgunlugu ve koordinasyon de@erlerindeki degisimleri incelemigler ve kasta
koordinasyon stratejileri anlaminda bir takim degisikliklerin oldugunu tespit
etmiglerdir. Ayrica meydana gelen bu degisikliklerin kas yorgunlugunun etkisini
telafi etmek amaci ile gerceklestigini belirtmiglerdir (35). Sportif performans ile
yorgunluk arasindaki iligkiyi temel alan ¢alismalar sportif performansin nitel ve
nicel ozelliklerini ortaya g¢ikarmayi hedefledikleri gibi yorgunluk kavraminin da
yapisini, ortaya ¢ikis nedenlerini ve sonuglarini belilemede somut sonuglar
ortaya koymaktadir. Boyas ve Gue’vel (2011) saglikl kaslardaki néromuskuler
yorgunlugun altinda yatan faktorler ve adaptasyon mekanizmasi adli ¢alismada
néromuskuler yorgunlugun ve yorgunluga neden olan merkezi ve periferik
faktorlerin konseptini tanimlamislardir. Noromuskuiler yorgunluk, merkezi ve
periferik kdkenlidir sonucuna varmiglardir (36).

Bisson, Lajoie ve Bilodeau (2014) ayaktaki ndromuskuler yorgunluktan
dolayl postural kontrolde ve dikkatteki degisiklikler Ustunde yasin etkisi adl
calismada, ayak kaslarindaki yorgunluga gore postural kontroldeki degisiklikler
ve dikkat unsurunu Kkarsilastirmiglardir. Calisma gen¢ ve yash bireylerin
yorgunluktan énce ve sonraki verileri 1s1ginda gergeklesmistir. Calismada dikkat
ve reaksiyon suresi gerektiren gorevlerde yaslilarin genclere gore yorgunluk
seviyesinin daha ¢ok artis gosterdigi ortaya ¢ikmistir (37).

Maarten A.S. Boksem ve ark. (2005) mental yorgunlugun dikkat
uzerindeki etkisini incelemigler ve yorgunluga maruz kalan bireylerin dikkat
gerektiren gorevlerde dusus gosterdigi sonucuna varmisglardir (38).
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Reddy ve ark. (2014) atletlerde siddetli egzersizin reaksiyon siresine olan
etkisini incelemigler ve siddetli egzersizin reaksiyon siresine etki etmedigi
sonucuna ulasmislardir (39). Erika Zemkova ve ark. egzersizin yogunlugu ve
reaksiyon suresi arasindaki iligkiyi incelemisler ve egzersizin yogunlugu arttikca
reaksiyon siresinde da bir artis oldugu sonucuna varmislardir (40).

Fiziksel 6zelliklerin yanisira zihinsel ve biligsel surecleri i¢cine alan sportif
performans, yapilan aktivitenin 6zelligine goére fiziksel, zihinsel ya da bilissel
yaplya farkl oranlarda etki edebilir. Moore ve ark. egzersize bagl yorgunlugun
bilissel fonksiyon Gzerindeki etkisini incelemiglerdir. Arastirma sonucu, egzersize
bagl yorgunlugun yapilan hareketin tlrane 6zgu bir etkisinin oldugu yonundedir,
ayrica en dikkat c¢ekici etkinin efor gerektiren hafiza temelli gdrevlerle
karsilastirildiginda, daha otomatik surecgleri kapsayan algisal gorevierde
meydana geldigini gostermistir (41).

Literatirde, egzesize bagli yorgunluk ve performans iligkisini fizyolojik
acgidan ele alan arastirmalar bulunmaktadir. Chumura ve ark. kademeli egzersiz
surecinde reaksiyon siresinin kan laktatt ve plazma katekolamin esigi ile
iliskisini incelemigler ve reaksiyon siresinin vicutta ki ketekolamin sekresyonu
yogunlugu ile dogru orantili oranti olarak degisiklik gdsterdigi sonucuna
varmisglardir (42). Soichi Ando ve ark. egzersiz slresince reaksiyon siresinin
periferik gorsel uyaranlar ile iligskisini incelemislerdir. Bu arastirmada serebral
oksijenasyon degerleri ile reaksiyon suresi arasinda bir iliski kurulmus ve
reaksiyon slresi baz alinarak; gorsel algisal performansin, serebral
oksijenasyon ile dogru orantili olarak gergeklestigi sonucuna ulasiimistir (43).

Brisswalter ve ark. fiziksel egzersizin (esnasinda) basit reaksiyon suresi
Uzerindeki etkisini incelemiglerdir. Aktif spor yapan ve yapmayan iki grubu
kargilastirdiklari  ¢calisma sonunda fiziksel egzersiz suresince Dbiligsel
performansta her iki grupta da duslis gozlemlenmis, ancak fiziksel aktivite
sonunda biligssel performansta (basit reaksiyon siresi) 6nemli derecede bir
azalma gozlemlenmemistir (44).

Gerek yarisma gerekse oyun formunda olsun, her sportif faaliyet belli
derecede konsantrasyon gerektirir. Bunun yaninda konsantrasyona bagh olarak
Ozellikle taktiksel anlamda ‘karar verme’ mekanizmasi, sporcunun beyinsel ve
fiziksel dzelliklerinin belli oranlarda uyumu ile gergeklesir. Literatlrde, yorgunluk
unsurunun bu tur konsantrasyon gerektiren durumlara ne oranda etki ettigini
inceleyen c¢alismalar bulunmaktadir. Terry Mcmorris ve ark. futbolcularin
egzersize bagh yorgunluk ile karar verme performanslarini, vicut katekolin
yogunlugu seviyesine gore inceledikleri ¢alismada, karar vermenin unsurlari
olan ‘karar vermenin dogrulugu’ ve ‘karar vermenin hizi’ boyutlarina goére
degerlendirme yapmiglardir. Arastirma sonucunda yorgunluga ve katekolin
yogunlugu seviyesine dogru orantili olarak dogru karar verme etkilenmez iken
hizli karar verme boyutunun etkilendigi sonucuna varmislardir (45). Pesce ve
ark. profesyonel futbolcularda fiziksel egzersiz esnasinda goérsel dikkatin
odaklanmasi konusundaki c¢alismasinda profesyonel futbolcular ile spor
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yapmayan bireylerin gorsel konsantrasyon dizeylerini ‘bélgesel’ ve ‘genel’ hedef
Ozelliklerine gore degerlendirmigtir. Profesyonel futbolcularin bdlgesel hedef
Ozelliklerinin sporcu olmayanlara gore daha dusuk oldugu ,ancak odaklanmanin
bolgeselden genel hedeflere yer degistirmede daha hizli oldugu sonucuna
ulasilmistir (46). Lawrence ve ark. sporun amatér formunda dikkatin i¢ ve dis
odaklanma sureclerini inceledigi arastirmada, amator sporcularda bir hareketin-
becerinin ogrenilmesinde dikkatin odaklanma c¢egitlerinin 6zellestiriimesinin
yararli olmadigi ortaya konulmustur (47). Lohse, ve Sherwood, konsantrasyonun
tanimlanmasi, efor ve yorgunluk algisinda dikkat etkisi ¢alismasinda algilanan
yorgunluk ve dikkat-konsantrasyon unsurlarinin etkilesim iginde oldugunu ortaya
koymustur (48).

2.4. Koordinasyon

2.4.1. Koordinasyonun Siniflandiriimasi

Genel Koordinasyon; 0Ozel bir spor dalini géz onine almadan degigik
motor becerileri mantikli ve uygun bir bicimde yapabilme becerisidir. Cok yonlu
gelisimle birlikte her sporcu yeterli genel koordinasyonu kazanmalidir. Cok yonlu
gelisme, bir kimsenin spora baglamasiyla birlikte dikkate alinmalidir ancak, 6zel
alistirmalarin baslamasiyla genel koordinasyon ¢alismalari asamali bir bicimde
programdan kaldiriimalidir.

Ozel koordinasyon; belirli spor dallarindaki farkli motor becerileri ¢abuk,
akici ve surekli yapabilme yetenegidir. Bu acgidan, 6zel koordinasyon motor
becerilerin 6zelligi ile yakindan ilgilidir ve sporcuya musabaka ve antrenmandan
etkin bir verim dlzeyi icin ek beceriler kazandirir. Ozel koordinasyon, spor
dallarinin  6zelliklerine gobre, motorik yetilerle butinlesmis koordinasyon
gelisimini de kapsamaktadir. Bir sporcu slalom kayma, serbest stili yuzme ve
engelli kosma gibi hizli ritim ve tempoda bir beceriyi yapabildigi zaman o
sporcunun surat koordinasyonuna sahip oldugu soylenebilir (49).

2.4.2. Koordinasyonu Etkileyen Etmenler

Dusinme ya da sporsal zeka; bircok spor dalinda sorunlarin
cbzimundeki beceriklilik dnemli bir faktordir. Beceriklilik ve akillihk esnek ve
cabuk dusunmenin sonucudur. Belirli hareketin ¢cabuk tamamlanmasi ¢ogu kez
sporcu ya da takima digerlerine gore Ustinluk saglar. Diger yanda, distince
esnekligi temel sinirsel sureglerin (uyari ve engelleme) arasindaki dengenin bir
sonucudur ve bu sireclerin niteligine bagh olarak ¢abuk bir bicimde ortaya ¢ikar.

Motor deneyim; degisken becerilerle yansitildigi gibi, koordinasyon
yetenegindeki ya da cabuk 6grenme yetenegindeki belirleyici etmeni olusturur.
Koordinasyon degisik teknik ve 0gelerin uzun 6gretim suregleri araciligi ile
geligtirilir ve yetkinlestirilir. Sporcunun strekli yeni durumlara ve cevre

16


javascript:__doLinkPostBack('','ss~~AR%20%22Lohse%2C%20KR%22%7C%7Csl~~rl','');
javascript:__doLinkPostBack('','ss~~AR%20%22Sherwood%2C%20DE%22%7C%7Csl~~rl','');

kosullarinin etkisinde kaldigi bdyle bir slireg motor deneyimini zenginlestirecek
ve koordinasyonun kazanilmasini kolaylastirir.

Diger motorik yetilerin gelisim dlzeyi; surat, kuvvet, dayanikhlik ve
esneklik gibi, koordinasyonun niteligi Uzerine etkide bulunmaktadir, ginku bunlar
hepsi arasinda yakin iligki vardir. Bir alanda vyetiler koordinasyonun
yetkinlestiriimesinde sinirlayici bir etmen olabilir (49).

2.4.3. Koordinasyonun Gelisimsel Duzlemi

Koordinasyonun gelisimi icin diger motorik yeteneklere gére cok 6zel
yontemler bulunmaktadir. Ayrica koordinasyon dogal ve kalitsal bir yetidir.
Koordinasyonu gelistiren basarili bir program c¢ok degisik becerilerin
kazanilmasina ©nem verilmelidir. Koordinasyonun geligtiriimesinin  tim
evrelerinde galigtirici gittikge artan alistirmalari kullanmaya ¢aba gostermelidir.
Bir becerinin karmasiklhigr ve zorlugu degisik kosullarin, aletlerin ve spor
aracglarinin  kullaniimasiyla arttirilabilir. Koordinasyon ile ilgili aligtirmalar
¢calismanin basinda yapilmalidir. Bu tir bir yaklagim ile ylUksek koordinasyon
niteligine sahip olunur. Koordinasyon erken yaslarda yetiskinlerden daha basarili
bir bicimde geligtirilir. Clnku sinir sisteminin degisen ¢evre kosullarina uyum
yetenegi erken yaslarda daha iyi gelisir (49).

El g6z koordinasyonu bir merkez niteliginde, insan hayatinin karakteristik
Ozelliklerini belirler ve ara¢ kullanmak, yemek yemek, spor yapmak, calismak
gibi eylemlerin gergeklesmesinde énemli bir rol oynamaktadir. Bunun aksine bu
sistemde gerceklesen bozulmalar, verimlilik ve yagsam kalitesinde onemli dlgtide
aksamalara yol acar. Normal olarak tabir edebilecegdimiz el g6z koordinasyonu
birka¢ sinerjistik islev icermektedir. Bunlardan bazilari; gorsel sistem, vestibuler
sistem, vicut pozisyonunu anlama, bas, kol dahil olmak Uzere senseriomotor
sistem, ileri-bilissel hafiza-dikkat mekanizmalaridir.

Bu tip cok yonlu bir sistemler butini ile el g6z koordinasyonunu
anlamada karmasiklik dogabilir. Bu sebepten dolayi el géz koordinasyonunu bu
sistemlerin bir butunu olarak ele almak uygun olacaktir. Buradan yola
cikildiginda el goz koordinasyonunun temel sistemi basit olarak gézun kullanimi
ile elin hareketine yon vermektir. Bu temel gercegi anlamak butlin sistemimizi
anlamada en iyi arag olacaktir (8).

Bir nesneye dogru bir sekilde ulagsmak icin; nesnenin konumu hakkinda ilk
bilgi retina tarafindan edinilmelidir. Gézun ilk gorsel kortikal alanlari retinanin
topografik haritalarini igerir, sonu¢ olarak hedef ilk olarak g6z merkezli
koordinatlarda temsil edilir. Gorsel uyaranin bilgiye donustirilmesi icin anatomik
yol gorsel kortekste baslar ve posterior parietal korteks araciligi ile frontal loba
gecer. Posterior parietal korteksin farkli bolgeleri hareket tiplerinin cesitliligine
gore Ozellesmistir. Burada; noral aktivitenin gorsel motor yolunun modelleri,belli
seviyelerdeki hareket degisim sdrecinin Urununi yansitir. Posterior parietal
korteks farkli faaliyetler igin planlama bdlgelerine bdlinmuUstir ¢inkl her alt
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hareketi yapmak icin koordinat ¢cercevesine uygun olarak, ilgili hareket icin farkli
kodlar gerekmektedir (50).

Gorsel-motor koordinasyon; goérsel uyaranlari alma, zihin ve beden
koordinasyonu igerisinde uygun motor cevaplari olusturma olarak
tanimlanmaktadir. Birgok insan tarafindan ise gorsel-motor koordinasyon, el-g6z
koordinasyonu olarak bilinmektedir. Gorsel-motor koordinasyon becerileri
yurume, kosma, atlama, tirmanma, yemek pigirme, giyinme-soyunma, digme
ilikleme, el-yuz yikama, dis fircalama, bisiklet, araba ya da bilgisayar kullanma,
boyama, okuma-yazma, makas kullanma gibi becerileri kapsamaktadir. Bununla
birlikte bireyin kendisine yetebilir hale gelmesinde, okul hayatinda ve sosyal
hayatinda basarili olmasinda gorsel-motor koordinasyon becerileri anlamli bir
Oneme sahiptir. Kiguk cocuklarda gorsel-motor koordinasyon geligsimi, gorme
alani icerisindeki c¢esitli nesnelere yonelerek bedenini ve ellerini kullanmasiyla
baglar (51). Gorsel-motor koordinasyon, gelisimin temel basamaklarindan birisi
olup, 6grenmenin de baslangicidir. Harber (1979) cocuklarin bakmayi ve
gormeyi ogrenmeleri gerektigini, cocuklarin gorsel algi egitimi ile nesneleri,
cevreyi nasil goreceklerini, ayirt edeceklerini, algilayacaklarini kesfettiklerini
belirtmistir. Gorsel algi egitimi, gorsel uyaranlarin algilanmasi, uygun biligsel ve
motor cevaplarin olusturulmasina yoénelik bir egitimdir. Goérsel algi egitiminde
gorsel ayirt etme, eslestirme ve gorsel bellek alanlarinin gelisimine yonelik
etkinlikler 6nemli yer tutmakta, gorsel ayirt etme, eslestirme ve gorsel bellek ile
ilgili etkinlikler yuksek seviyedeki biligsel islemler igin bir temel olusturmaktadir.
Gorsel ayirt etme ve eslestirme becerilerinin egitiminde ¢ocuklar cevrelerini,
nesneleri, insanlari ya da durumlari gbézlemlemekte, ayrintilari fark etmekte,
gozlem yoluyla elde ettikleri bu bilgileri yorumlamakta, nesneler ya da olaylar
arasinda iliski kurmakta, tahminde bulunarak sonuglar ¢ikarmakta, bellege
kaydederek baska alanlarda kullanmaya baslamaktadirlar. Marianne Frostig,
gorsel ayirt etme, eslestirme ve bellek becerilerinin desteklemesinin dnemli
oldugunu vurgulamaktadir. Kephart, Sund, Frostig ve Beery c¢ocuklarin
ihtiyaclarina gore duzenlenmis ortamda, gelisimsel ihtiyaglarina ve geligsimsel
seviyelerine uygun olarak sunulan etkinliklerin algisal motor becerileri
destekledigini belirtmislerdir (51).

2.5. Dikkat, Konsantrasyon ve Koordinasyon ve Gelistirmeye Yonelik
Caligsmalar

2.5.1. Koordinasyon, El-g6z Koordinasyonu Gelistirici Caligmalara Yonelik
Ornekler
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2.5.2. Koordinasyon Egzersizleri

Plates topu ile paslagsma;

Ug renk 20 cm plates topu kullanilir. 10-12 kisiden olusan dairesel bir
grup olusturulur. Grup icinde topun paslasiimasi sirasinda basitten karmasiga
dogru, topu atan kendi ismini, topu atacagi kisinin ismini, topu attigi kisinin topu
atacagi kiginin ismini sdylemesi gibi dikkat ve koordinasyon becerilerini gelistirici
suregler igceren bir oyundur. Oyun igcine baska plates toplarinin dahil edilmesi,
kisilerin numaralandiriimasi gibi c¢alismayl daha karmasik hale getirecek
eklemeler yapilarak koordinasyon 6zelliklerini gelistirme hedeflenir.

Verilen komuta uyma,

Grup yan yana ve arka arkaya dizilerek birkag sira olusturur. Lider grubun
bir-iki adim 6ntunde durur. Baslangicta lider kolunu ile saga, sola, 6ne ve geriye
hareket ettirirken grup gévdesiyle o yéne dénmelidir. Oyunu karmasik hale
getirmek i¢in lider ses ile grubu yonlendirir. Oyunun ilerleyen bolumlerinde lider
grubu yonlendirmek icin c¢esgitli yonlere; sayi, renk, hayvan isimleri gibi
kodlamalar yapar. Yonlerin ve kodlamalarin farkli formlar uygulanarak
karmasikhgi ve cekiciligi arttirilir.

Parmaklari hareket ettirme;

El parmaklarinin her birine degisik numaralar verilir. Oyun iginde hangi
numara ya da numaralar séylenirse o parmaklar ice bukulir. Ayrica parmaklara
verilen numaralarin yerleri degistirilerek ya da parmaklara numara disinda farkl
isimler verilerek oyun daha karmasik hale getirilir.

Eller hareket ediyor;

Eller birbirine donuktur ve meyve isimleri ile eller ayni anda saga, sola,
asagl ve yukari hareket eder. Oyunu c¢ekici hale getirmek igin farkli meyve
isimleri eli iki veya daha fazla yone hareket ettirmek icin eklenir. Ayrica oyunun
baslangicinda birbirine donuk ellerin yonu degistirilerek bir el ice donuk diger el
disa donuk hale getirilerek oyun zorlagtirihr.

ip Uzerinde Top Yuvarlama;

Esler ayakta kargilikli gegerek bir metre boyundaki iki ipi birbirine paralel
olarak yan yana gergin olarak tutarlar. iki ip arasinda 3 ile 4 cm bosluk kalrr.
Tenis topu ¢apindaki oyun topu ipin boglugunda kalir ve egler eller ve kollarin
yukari asagi hareketi ile bir birlerine dogru sira ile yuvarlarlar. Bir sonraki
adimda hareketin zorluk seviyesini arttirmak icin bir bagka es farkli bir ip ile
oyuna katilir ve kendi ipleri ile bir 6nceki ipin ustinden dik gegmek kosuluyla
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diger ciftin ortaya getirdikleri topu kendi ipleri Uzerine alirlar daha sonra birkag
yuvarlamadan sonra top bir ipten degerine devamli olarak degistirilir.

>
1 2
a—s= b a » Eb
—gi —
d

Sekil 2.1. ip Ustiinde Top Yuvarlama Koordinasyon Egzersizi

Cember ile Ters Gol;

Bir metrelik bir minyatir kale kurulur. Oyuncu yaklagik 60cm c¢apindaki
cemberi kaleye atmaya caligir ancak gcember kaleden ileri dogru gectiginde degil
kaleyi gecip tekrar geri gelerek kaleyi tersten gegctiginde gol olarak sayilir. Bunun
icin oyuncu c¢emberi ileri dogru atarken c¢emberin ileri gittikten sonra geri
gelmesini saglayacak bilek hareketini dogru bir sekilde yapmak durumundadir.
Ozellikle konsantrasyon oyun i¢in cok énemlidir.

Bir Hata Bir isabet;

Oyuncunun tenis topu ile hedefi vurmasi istenir. Ancak oyuncudan her iki
atisindan bir tanesi ile kasitl olarak hedefi vurmamasi istenir. Oyuncuda bir atigi
ile bilingli olarak hata yaptirilarak ikinci atigi ile hedefi vurabilecek sartlanmanin
saglanmasi beklenir.

Kirek Magi;

Badminton sahasinda badminton oyununa benzer olarak, topu filenin
kargina gecirme amaci ile oynanir. Ancak topu yonlendirecek raketler i¢i gukur
kirek seklindedir ve atilan topu yakalayarak ¢ukur kisminda tutarlar. Oyuncu
rakipten gelen topu kurek ile yakalar ve mumkdn oldugu kadar yuksek bir
sekilde karsi sahaya gonderir. Oyun esli ve iki ve daha fazla top ile de
oynanabilir.
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2.5.3. Dikkat Gelistirici Galismalara Yonelik Ornekler

Bir Nokta;

Bu egzersizde sporcu, kendi bransiyla ilgili bir hareketi gosteren bir resme
veya kendi brangindaki bir nesneye yogunlasir. Ornegin bu bir voleybol topu
olsun. Sporcunun tek yapacagi top Uzerinde yogunlagsmaktir. Eger sporcunun
zihnine bagka seyler gelecek olursa, sporcu bunlari ‘atlamal’ ve yeniden top
Uzerine yogunlasmalidir. Sporcularin bu egzersizi ginde 5 dak. yapmalari
Onerilmektedir. Bu sayede sporcu konsantrasyonunu bozan dusunceleri
gidermeyi 6grenmektedir (18).

Yantra Calismalari;

Yantra s6zcugunun bir kelimeyi ¢agristirdigini hemen fark etmissinizdir.
Transendental Meditasyonun (TM) anlatilmasi sirasinda ‘mantra’ sézcugunden
s6z edilmisti. Nasil ki TM’nin uygulanmasi sirasinda Kisi, bir kelimeyi surekli
olarak tekrarliyorsa, burada da bir sekle surekli olarak bakmaktadir. Sekil, 30x30
cm. boyutlarda siyah bir zeminin tam ortasina yerlestirilen 5x5 cm. boyutlarinda
bir karedir. Bu sekle “yantra” asi verilmektedir.

a) b)

Sekil 2.2. Yantra karti 6rnekleri

Yantra, beyaz bir duvarin tam ortasina ve goz hizasina gelecek sekilde
yerlestirilir. Kisi, yantradan yaklasik bir metre uzakta rahat bir sekilde oturur.
Kisa bir sure yalnizca siyah zemine baktiktan sonra gozlerini kapatir ve zihninde
siyah bir ekran yaratir. Bu sirada eger zihne baska imgeler gelecek olursa
bunlar gegilmeli ve yeniden siyah bir ekran yaratilmaya caligiimalidir. Daha
sonra kisi, gozlerini yavasca acar ve ortadaki kareye bakmaya baglar. Beyaz
karenin etrafinda bir renk olugsumu gérdiguinde ( ki bu gridir ) gbzlerini yavasca
beyaz duvara kaydirir. Burada Kisi yantranin tam tersi bir imge goérecektir. Yani
beyaz bir zeminin ortasinda siyah bir kare. Kisi bu ters imgeyi olabildigince
gormeyi surdirmelidir. Hatta imge kaybolsa bile ordaymis gibi bakmaya devam
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etmelidir. Cunkl kaybolan imge yeniden olusturulabilir. Egzersiz, bir hafta
boyunca haftanin her ginu gunde iki kez tekrarlanmalidir.

Diger bir yantra ilkinde oldugu gibi 30x30 cm. Boyutlarinda siyah bir
zeminin tam ortasina yerlestirilen 10 cm gapindaki parlak sari bir dairedir. Kiginin
yapacag! ilk is, yukarida anlatildigi gibidir. Kigi gozlerini agtiktan sonra sari
daireye bakar ve dairenin her bakiginda kendisine daha da yaklagtigini gorur.
Oyle ki sari daire tim siyah zemin kaplar. Daha sonra kisi sari daireye 'zoom’
yapmaya baslar ki sari daire uzaklasir ve nihayet bir toplu igne bagi kadar
kOcaltalir. Bu egzersiz yantradaki imgelere bakmadan bu imgeler zihinde
canlandirilincaya kadar gunde birka¢ kez galisiimalidir (18).

Grid kart Calismalart,

Bu kartlar bildigimiz toto ya da loto kartlarina benzemektedir. Yalniz
karttaki kareler enine 10, boyuna 10 kare gelecek sekilde dizenlenmigtir.
Toplam 100 karenin her birinde bulunan sayilar ¢ift haneli olarak yazilmaktadir.
Yani ‘1’ rakami, ‘01’ seklinde yazilmistir. Sayilar ‘00’ dan baslayarak bunu

izleyen sayilari olabildigince ¢abuk bularak Uzerine bir v/ isareti konmasi
istenir. Bir dakikalik surede sporcularin igaretledigi sayilarin toplamina gore
degerlendiriimede bulunulur. Normal kosullarda, yani sporcunun gergin ya da
kaygili olmadigi durumlarda bir dakikalik sure sonunda sporcu, 20’nin Uzerinde
30’lu rakamlarda sayi isaretlemelidir. Ama sporcu kaygili oldugunda bu sayi
20’nin altina dismektedir. Ozellikle eski dodu bloku (lkelerinde koglar, bir
yarisma oncesi ( 6zelliklede takim sporlarinda ) ayni mevkide oynayan birden
fazla sporcu oldugunda, bu sporculardan hangisiyle yuna baglamaya karar
vermek icin bu testi sik olarak kullanmisglardir. Bu egzersizle konsantrasyonu
arttirmak igin, sporcu isaretlemede bulunurken sesli olarak ciklet ¢ignenebilir,
muzik calinabilir. Tiryaki ve Ark. (1995), bu karti kullanarak bir yarisma dncesi
kaygi duzeyini yordamaya ¢alismislar ve kaygi testi ile grid uygulamasi arasinda
yuksek korelasyon elde etmiglerdir (18).
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Sekil 2.3. Grid kart 6rnegi

2.6. Video Oyunlari

Ozellikle cocukluk ve ergenlik donemlerinde genellikle sosyal aktivite
niteligi tasiyan video oyunlari dikkat, konsantrasyon, el-g6z koordinasyonu,
reaksiyon suresi gibi 6zellikler ile dogrudan iligkilidir ve bu 6zellikler ile video
oyunlari arasindaki etkilesimin boyutlari arastirlmaya devam edilmektedir.
Walter R. Boot ve ark. video oyunlarinin dikkat,hafiza ve ydnetim kontroli
Uzerindeki etkilerini inceledikleri g¢alismada uzman olan ve olmayan video
oyuncularini kargilastirmislar ve uzman video oyuncularinin dikkat,hafiza ve
yonetim kontrolu 6zelliklerinin daha yuksek oldugu sonucuna ulasmislardir.
Calismada dikkat c¢ekici bir nokta, uzman olmayan video oyuncularinin belli bir
sure video oyunlari galismalar surecleri sonucunda ¢ogu bilissel 6zelliklerini
onemli dlgude gelistirememelerine ragmen zihinsel rotasyon ozelliklerinde dikkat
cekici bir gelisme gdzlemlenmesidir (59). Son vyillarda dikkat caligmalari
icerisinde yer alan bilgisayar temelli oyunlar, Bilgisayarlarda oynanan pek c¢ok
oyun dikkat ve konsantrasyonun gelistiriimesini saglayabilmektedir. Ama bu
oyunlarin ger¢cek anlamda dikkat gerektirdiginden emin olmak gerekmektedir
(18).

Literatlr incelendiginde Dikkat, EI G6z Koordinasyonu ve Reaksiyon
suresi olgularini, yapilan aragtirmalarin hipotezleri dogrultusunda etkileyecegi
disundlen antrenman strelerinin genel olarak dort hafta ile on iki hafta arasinda
oldugu goéruimustur. Astha Rautela ve ark. (2012), yoga okuluna giden bireylerin
aldigi alti haftalik yoga egitiminin, konsantrayon yetenegdi Uzerindeki etkilerini
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incelemis ve arastirma surecinde verilen egitimin alti haftalik bir programla
gerceklesmesini saglamistir (60). Linford ve arkadaslarinin (2006) néromduskdler
antremanlarin, reaksiyon suresi Uzerindeki etkisini inceledigi arastirmasinda
reaksiyon suresini gelistirmeyi umduklari antrenman surecini alti hafta olarak
belirlemistir (61).

2.7. Reaksiyon Siresi

Reaksiyon siresi uyaranin baslamasi ve reaksiyonun bagslamasi
arasindaki sure olarak da tanimlanmistir. Reaksiyon siresi, sinir — kas
performansinin gostergelerinden biridir ve spor ortaminda ol¢ut olarak ele alinan
onemli bir 6gedir. Reaksiyon siresi, sUrat ve karar verme etkinligini gosteren
onemli bir performans Olgutudir. Bununla birlikte, reaksiyon suresi gergek
yasantimizda vyerine getirdigimiz gorevlerin, hareketlerin ana pargasidir.
Reaksiyon suresinden bahsederken refleks ile reaksiyon siresini karistirmamak
gereklidir. Reaksiyon slresini uyari; merkezi sinir sistemine gelir, degerlendirilir,
kasa emir verilir ve reaksiyon gercgeklestiriimis olur. Reflekste ise direk olarak
omurilik uyarana cevap verir. Refleks, reaksiyondan 20 kat daha hizlidir. Refleks
fizyolojik yapi olarak reaksiyon suresinin bir parcasidir fakat motorik harekete
dahil degildir. Reaksiyonlarimizda beyin kabugunun faaliyeti sarttir ve bu
bakimdan uyaranin sinapsi gegmesi gerektigi icin genellikle bu zaman en karigik
reflekslerin stiresinden bile uzundur. Reaksiyon slresi cogu sporda belirleyici bir
etmendir ve dizenli antrenmanlar araciligi ile gelistirilebilir. Bireysel ve takim
sporlarinda reaksiyon hizi sporcu icin, spora 6zgu verimliligin ortak bir faktorinu
olusturmaktadir (21,47).

Reaksiyon suresi bir uyarici (etki) ve organizmanin bu uyariciya verdigi
cevap (tepki) arasinda gecen tepkime suresi olarak tanimlanabilir. Bu tepkime
suresince asagidaki bes temel fonksiyon gergeklesir.

1-) Reseptdrun uyarilmasi, organizmanin konsantrasyon ve hassasiyetine
baglidir. Bu tip degiskenler bazi kapsamlarda antrene edilebilir.

2-) Uyarinin merkezi sinir sistemine iletilmesi, sinir yollarindaki iletim
hizina baghdir.

3-) Sinir merkezleri tarafindan uyaranin iletimi ve bir tepkisel sinyalin
olusturulmasi; bu sinirsel surecin hareketliligine (dinamikligine) baglidir. Bu
reaksiyonun genel siresini belirlemede en kapsamli ve nicel parametredir.

4-) Sinyalin, merkezi sinir sisteminden kasa iletimi hizi kigiye 6zgu olarak
sabittir bu 6zellik antrenman ile geligtirilemez.

5-) Kas uyarilmasi; kasin gerilme durumundaki bir degisik yani hareketin
baslamasidir (52).

Sporda bagari igin sporcunun fizyolojik ve motorik 6zellikleri yoninden Ust
seviyede performans sergilemesi gerekir. Ozellikle futbolcu igin, kisa mesafeli
surati gerektiren eylemlerde, olaylarin daha 6nceden siralanmasi ve rakipten
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daha o©nce hareketlenmeleri avantaj saglayacaktir. Bunu saglayacak
parametrelerden biri de reaksiyon suresidir. Reaksiyon suresi, aniden ortaya
¢clkan ve oOncellenmemis olan bir sinyalin ulagsmasindan, bu sinyale cevaba
kadar gecen surenin miktaridir. Uyaranlar isitsel, gorsel ve dokunsal olabilir.
Uyaranin bagladigi zaman ile tepkinin bagladigi zaman araliginda gegen sure
olarak tanimlanan reaksiyon slresi, modern futbolda performansin
belirleyicilerinden olup, alan, zaman ve rakibin baskisi altinda kalan oyuncularin
suratli karar verebilme yetenegine sahip olmalariyla yakindan ilgilidir. Reaksiyon
suresi birgok sporda belirleyici faktdordir ve uzun yillardan beri yapila gelen
calismalar, antrenman ile reaksiyon suresinin kisaltilabilecegini ortaya
koymustur (53).

2.8. Anaerobik Performans ve Enerji Sistemleri

Beden egitimi ve spor bilimleri alanindaki en énemli konularin baginda
gelen enerji Uretim mekanizmasi, insan vlcudunun ¢esitli hareketleri
yapabilmesi kiginin sahip oldugu enerji kapasitesine bagldir. Her sistemin, belirli
bir egzersiz i¢in gerekli enerjinin onemli kismini saglayabilmesi, yapilan
egzersizin 6zelligine baghdir. Bu egzersizler 2-3 saniyelik ani ve ¢ok hizli enerji
Uretimi gerektiren sigrama hareketlerinden iki G¢ saat sliren maraton kosusu gibi
uzun suren daha yavas enerji Uretimi gerektiren hareketlere kadar degisiklik
gosterir. Kisa sureli yuksek siddet iceren kas aktivitelerini (100m sprint, 25m
yuzme, topa smag¢ vurma, agirlik kaldirma vb.) tamamlayabilmek igin acil ve
¢abuk enerji kaynagina ihtiya¢ duyulur. Bir kasin kasilabilmesi i¢in gereken bu
acil ve ¢abuk enerji kaynagi igin ATP’ ye ihtiya¢ vardir. Miyozin flamanindaki
ATP az enzimi ATP’ yi adenozindifosfat (ADP) ve inorganik fosfata parcalar ve
fosfat bagindaki enerji agiga ¢ikar. Kasta ATP seviyesinin tekrar saglanmasi igin
devreye giren anaerobik sistemler yluksek enerjili fosfat bilesiklerinden enerji
transferi ve karbonhidratlarin anaerobik glikozudur. Gerekli olan enerji yukarida
da ifade edildigi Gzere fosfojen ve laktik asit sisteminden elde edilir. Genel olarak
ele alindiginda AG’Un fosfojen sistemine 9 dayandirildidi ve maksimal anaerobik
gug¢ olarak ifade edildigi gorulmektedir. Fosfojenler adi verilen ATP ve kreatin
fosfat (CP veya PC) kaslarin iginde bir miktar depo edilmis halde bulunurlar (54).

Kisa sureli maksimal egzersizler (en fazla 15 saniye suren), depo edilmis
olan bu fosfojenlerin parcalanmalari ile agiga c¢ikan enerji tarafindan
gerceklestirilir. Clinkl yUksek siddetteki aktiviteler sirasinda, ATP oldukga hizli
bir sekilde kullanilir ve organizmanin oksijen sistemi bu kadar hizli bir tempoda
ATP Uretme becerisine sahip degildir. Bu nedenle, ATP ’nin ¢ok hizli bir sekilde
uretiimesinin 6nemli oldugu acil enerji gereksinimi durumlarinda, kas iginde
depolanmig olan enerjiden zengin CP bilesimi, ATM’nin sentezlenmesi igin
devreye girer. CP, ayni ATP gibi kas igerisinde bir miktar depolanabilir ve
parcalandiginda buyuk miktarda enerji agiga c¢ikarir. Serbest kalan bu enerjide
ATM’nin ADP ve serbest fosfat (Pi) molekillerinden yeniden sentezlenmek igin
kullanilir. Bir bagka ifadeyle kaslarda depolanms olan CP’nin pargalanmasi ile
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aciga cikan enerji, ADP ve Pi’nin bir araya gelmesiyle yeniden elde edilir. Her bir
mol CP parcalanmasi sonucu bir mol ATP olusur. Bu elde edilen enerjinin
miktari oldukga azdir ve ¢ok ylksek siddette ve ¢ok kisa sureli (10 saniyeden
kisa) eforlarda kas kasilmasi igin gerekli enerjinin bir kismi bu yolla
saglanmaktadir (54).

Kas ici fosfojen miktari bir kiginin kisa sureli giddetli enerji olugturma
becerisini anlamli sekilde etkiler. Depo fosfagen enerjisi 20-30 saniyelik kros
kosusu veya 6 saniyelik tuketici egzersiz igin yeterlidir. AK'nin ise kastaki
anaerobik glikoz hizini yansittigi kabul edilmektedir. Kasta ATP’nin tekrar
sentezinin yapildigi diger bir sistem anaerobik glikolizdir. Bu sistemde
karbonhidratlarin tam olarak pargcalanmadan laktik asite donugsumu so6z
konusudur. Vlcutta tim karbonhidratlar basit seker olan glikoza ¢evrilir ve glikoz
ya acil olarak kullanilir ya da sonra kullaniimak Uzere kas veya karacigerde
glikojen olarak depolanir. Kasta depo edilen glikojen glikoza pargalanabilir, bu
glikoz da daha sonra enerji igin kullanilabilir. Bu slre¢ tamamen oksijensiz
olarak gerceklestigi icin anaerobik metabolizma oldugu soylenir. Glikoliz
sirasinda her bir glikoz molekulu iki pirGvik molekuline ayrilir. Ortamda oksijen
olmadidi i¢in pirGvik asit laktik aside donugur. Bu arada 3 mol ATP olusur. Bu
yolla ATP olusturulurken son urun olarak ortaya laktik asit ¢ikar. Anaerobik
enerji metabolizmasi devam ettigi surece, laktik asit olusumu ve kan-kasta
birikiminde de artma meydana gelmektedir. Laktik asit birikimi yiksek bir
seviyeye ulasinca kas kasiimasini engeller, glikojen yikimi hizini yavaglatir ve
yorgunluga neden olur. Sonug olarak ya egzersiz birakilmak 10 zorundadir ya
da egzersizin siddeti azaltiimahdir. Bu nedenle AP’In yUkseltiimesinin ve bu tir
spor branglarinda basari saglanmasinin on sarti yuksek seviyedeki laktik asit
miktarina tahammuil etmek ve kas yorgunlugunun verdigi rahatsizliklara
dayanabilmektir. Ayrica bu sistem fosfojen sistemi kadar hizli degildir; ancak
yarisi kadar hizda isler. Optimal kosullarda glikojen-laktik asit sistemi fosfojen
sisteminin sagladigi 8—-10 saniyeye ek olarak, 1.3-1.6 dakikalik bir maksimal kas
aktivitesi saglarsa da kas guclU bir miktar azalir. AG c¢iktisinin tim enerji
sistemlerinin  metabolik  koordinasyonu ve farkli oranlarda katkisiyla
gerceklestigini goz ardi etmemek gerekir. AP’1 belirleyen enerji sistemlerinin giic
ve kapasitesi bu yuzden kisiden kisiye buyuk degisiklikler gostermektedir (54).

2.9. Wingate, Laktik Asit Seviyesi, Yorgunluk indeksi iligkisi

Literatirde WANT kullanilarak olugturulan yorgunluk ile laktik asit seviyesi
arasindaki iligkiye dikkat ceken ¢aligsmalar bulunmaktadir. Kavun C. (2009) ‘Kisa
sureli egzersizde laktik asit metabolizmazi ve testesteron seviyeleri ile iligkisi’
isimli ¢alismalarinda WANT uygulamis ve WANT oOncesi ve sonrasinda LA
seviyelerini O6lgcmustir. Calisma sonucunda WANT testinden sonra cikan LA
seviyesinin ilk 3—4 dakikalik suUre igerisinde pik degerine ulastigini
g6zlemlemistir. Calismalarinda WANT testinde; tepe glg, ortalama gig¢ ve
yorgunluk indeksi degiskenlerini temel almislarndir (55).
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Thomas ve arkadaslari (2004), supramaksimal egzersiz ve yorgunluk
indeksi ile kas oksidatif ve kastaki laktik asit seviyesi arasindaki iligkiyi konu
aldiklar1 arastirmalarinda katihmcilarin yorgunluk indeksi degerlerini 10 saniyelik
bisiklet ergometresi performansi sonunda almiglardir. Arastirma sonunda
olusturulan anaerobik yorgunluk durumu ile yani buradan elde edilen yorgunluk
indeksi degerleri temel alinarak; kastaki oksitlenme durumunun, kastaki laktik
asit seviyesini tolere etme yetenegi ile iligkili oldugu sonucuna varmiglardir.
Calismalarinda yorgunluk indeksi arttikga kandaki laktat seviyesi artar sonucunu
vurgulamiglaridir (56).

Zajac ve arkadaslar (1999), atletlerin 10 ve 30 saniyelik WANT anaerobik
performans test degerlerini inceledikleri arastirmalarinda erkek ve bayan 24
atlete WANT uygulamislandir. Calismalarinda 10 saniyelik WANT ile 30 saniyelik
WANT karsilastirmiglaridir. Calismalarinda yorgunluk indeksi WANT degiskenleri
arasinda yer almaktadir. Arastirma sonucunda 30 saniyelik WANT sonrasinda
laktat konsantrasyonunun daha c¢ok oldugu sonucuna varmislaridir. Bdylece
¢alisma sonucunda 30 saniyelik WANnT'In 10 saniyelik WAnT'a gore daha
kullanigh olabilecegini vurgulamiglardir (62).

Thomas ve arkadaglar (2005), kan laktat seviyesi ve yorgunluk indeksi
arasindaki iligkiyi inceledikleri ¢aligmalarinda anaerobik yorgunluk unsurunu
bisiklet ergometresi ile olugsturmuslardir. Caligmalarinin temeli yorgunluk
indekslerindeki  degerler ile laktat seviyelerinin  kargilagtirilmasina
dayanmaktadir. Calisma sonucunda anaerobik yorgunluk durumu ile kandaki
laktat seviyesi arasinda paralel bir iligki oldugunu belirtmislerdir (68).

Anaerobik ig, patlayici glicun ortaya konmasi anlamina gelen, anaerobik
esik deger Uzerinde bir is yUkd olup, yorgunluk ile kendini gosteren fiziksel
aktivite tipidir. Bu isin birim zamandaki degeri ise “anaerobik gug¢” olarak ifade
edilir (kgm/san, kgm/dak, watt). Anaerobik is, patlayici gicin ortaya konmasi
anlamina gelen, anaerobik esik deger Uzerinde bir is yuku olup, yorgunluk ile
kendini gosteren fiziksel aktivite tipidir. Anaerobik aktiviteye uzun sire devam
edilemez. Zira iskelet kaslari steady-rate oksijen metabolizmasinin ¢ok Uzerinde,
anaerobik metabolizmayla ¢alismaktadir. Bu durumda kas ve kan laktat seviyesi
yukselir. Biriken laktatin tamponlanmasi akcigerlerden CO2 atilimini artirir. pH
dismesi nedeniyle kaslarda yorgunluk meydana gelir. WANT ylksek guc¢
degerleri elde edilmesi, daha genis kas gruplarini kapsamasi, dogal bir egzersiz
olmasi, kastaki alaktik ve anaerobik glikolizis hizini dlgmesi nedeniyle yaygin
olarak kullaniimaktadir. WANT ergometri bisikletinin kefesine agirlik direnci
olusturmak Uzere kg basina 75 gr hesabi ile agirhk yerlestirilir, kisi 1sinma
egzersizi sonrasi, yuke kargi 30 saniye sureyle supramaksimal hizda pedal
cevirir. Otuz saniyedeki pedal sayisi ve yukten total is= anaerobik kapasite
hesaplanir. Total isin matematiksel ortalamasi ile ortalama is= anaerobik gug
hesaplanir. Doruk gu¢: WANT sirasinda herhangi bir 5 saniyelik stirede (6zellikle
ilk saniyeler) ortaya ¢ikan en yuksek gug degeridir. Doruk gug alaktik asit eneriji
kapasitesinin gostergesidir (57).
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Yorgunluk indeksi:

Test slUresince meydana gelen gug¢ azalmasinin ylzde olarak ifade
edilmesidir. Test slresince meydana getirilen herhangi bir bes saniyelik zaman
dilimi igerisinde elde edilen en yuksek gug dederi ile en dusuk deger arasindaki
farkin elde edilen en ylksek gu¢ degerine bdolinmesiyle bulunur. Bu alanda
calisan arastirmacilar tarafindan test suresince elde edilen en yluksek mekanik
gucun alaktik (fosfojen) anaerobik islemlere dayandigi ve maksimum anaerobik
glcun gostergesi olarak ifade edilirken, ortalama gucin ise kastaki anaerobik
glikoz hizini gostergesi ve anaerobik kapasite olarak adlandiriimaktadir. Bu
protokolin son evresi olan soguma, 2-3dk sureyle minimal direngte pedal
cevirerek basit bir dinlenmeyi icerir (58).
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MATERYAL VE METOT

3.1. Katilimcilar

Arastirmanin evrenini Akdeniz Universitesi BESYO’da 6grenim gdren
erkek ogrenciler olusturacaktir. Arastirmaya dahil edilen 6grencilerde; a) Aktif
olarak antrenman yapmama, b) Daha ©Once dikkat, konsantrasyon ve
koordinasyon c¢aligmalarina katilmama c¢) Tanih bir mental hastaliginin
olmamasi (bipolar bozukluk, sizofreni, epilepsi, d) Antidepresan gibi zihinsel etki
mekanizmali ilaclari kullanmiyor olma e) alkol ve ila¢ bagimhhginin olmamasi f)
18-30 yas arasinda erkek birey olma ve g) Gonulli olma sartlari aranacaktir.

Arastirma kriterlerine uyan ogrenciler iki gruba ayrilacaktir: 1) Dikkat ve
Koordinasyon Antrenman (DKA) grubu, 2) Kontrol (KONT) grubu. Arastirmaya
katilacak ogrencilerin ve olusturulacak gruplarin belirlenmesinde rasgele
ornekleme yontemi (denekler numaralandirilacak, bilgisayar ortaminda rasgele
secilecektir) ile segim yapilacaktir. Gruplar en az 15, en fazla 20 kisiden
olusturulacak, ardigik 2 calismaya katilmayan veya toplamda 3 calismaya
katilmayan denekler ¢calisma digsinda tutulacaktir.

3.2. Uygulama

Aragtirmaya katilan bireylerin ¢alisma baslamadan o6nce baglangi¢
Olcumleri  gercgeklestirilecektir. Baslangi¢  olgumleri  iki ayri oturumda
gerceklestirilecektir. Olclimlerden birincisi dinlenik durumda (DINLEN), yani
katilimcilarin yogun gunluk aktivite katilmadiklari (uygulama ders, spor aktivitesi
vb.) gun icerisinde, dikkat, el-gbz koordinasyonu ve reaksiyon siresi 6lctimleri
gercgeklestirilecektir. Baslangic Olgumlerinin  ikinci bolumunde ise WANT
kullanilarak Yorgunluk Durumu olusturulacak (YORGUN) ve yorgunlugu hemen
takiben 5 dakika icerisinde dikkat, el-g6z koordinasyonu ve reaksiyon suresi
Olcumleri gergeklestirilecektir. Baslangi¢ testleri sonrasinda DKA grubuna 8
hafta sUresince 15-20 dk’lik 24 seanstan olusan dikkat ve koordinasyon
aktiviteleri  uygulatilacaktir.  Uygulanan seanslarda dikkat c¢alismalar
konsantrasyon 0Ozelligini de igine alacak sekilde iki bélimde gerceklestirilecektir.
Bunlar bilgisayar destekli oyunlar ve grid kart-yantra c¢alismalaridir.
Koordinasyon oOzelligini gelistirmek amaci ile Kinestetik beyin egzersizleri ve
dusuk seviyede, cogu zaman oyun niteliginde fiziksel aktiviteler uygulanacaktir.
8 haftalik uygulama sonrasinda galismaya katilan tiim bireyler yine DINLEN ve
YORGUN durumlarinda dikkat, el-g6z koordinasyonu ve reaksiyon suresi
Olcumleri gercgeklestirilecektir Calismamiz, baslangig, sonug dlgimleri ve dikkat
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ve koordinasyon aktiviteleri ile birlikte toplam 12 haftalik bir uygulamayi
icermektedir.

ON ON SON | SON
TEST TEST DKA TEST | TEST
DINLEN | YORG DINLE | YORGU

2 3.-10. 11, 12

1. HAFTA || HAFT || HAFTA || HAFT || HAFT

Sekil 3.1: Uygulama Akis Semasi

3.3. Materyal

3.3.1. Dikkat Testleri

Calismamizda dikkat testleri iki bolumde gergeklesmektedir. Bunlardan
birincisi; cognitrone dikkat testi (COG), ikincisi ise konsantrasyon 6zelligini de
kapsayan grid kart testidir.

3.3.1.1 Cognitrone Dikkat Testi (COG)

Cognitrone; Viyana test sistemi bataryalarindan, dikkat ve
konsantrasyonu olcen, bir genel yetenek testidir. Test butlinligu icinde surekli
degisen sekillerin benzerligini yakalayip hizli ve dogru reaksiyon vermek
gerekmektedir. Bireylerden ekrandaki sekilleri kargilastirip benzerlikleri hakkinda
karar vermeleri istenir. Monitdrin Ust kisminda bireye sunulan 4 farkli sekil, alt
kisminda ise 1 sekil bulunmaktadir. Bireyden alttaki seklin Gst kisimdaki farkli 4
sekilden biri ile uyustugunu anladigi zaman panel tUzerindeki yesil butona sag eli
ile basmasi istenecektir. Diger tum durumlarda ise kirmizi butona basmasi
istenecektir. Toplam test suresi 15-20 dk arasinda surecektir. Dogru yanitlarin
ortalama suresi, dogru yanit sayisi ve toplam slre sistem tarafindan otomatik
olarak kaydedilecektir. Cevaplarini benziyor-benzemiyor karari ile vermelidir.
Boylece degerlendirmede, hiz yaninda keskinlik ve kararlilik da
degerlendirecektir (63).
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Sekil 3.2. Cognitrone Testi Ornek Uygulama Ekrani Goriintisii

3.3.1.2. Grid Kart Testi

Bu kartlar bildigimiz toto ya da loto kartlarina benzemektedir. Yalniz
karttaki kareler enine 10, boyuna 10 kare gelecek sekilde dizenlenmigtir.
Toplam 100 karenin her birinde bulunan sayilar cift haneli olarak yazilmaktadir.
Yani ‘1’ rakami, ‘01’ seklinde yazilmistir. Sayilar ‘00’ dan baslayarak bunu

izleyen sayilari olabildigince c¢abuk bularak Uzerine bir v isareti konmasi
istenir. Bir dakikalik surede sporcularin igaretledigi sayilarin toplamina gore
degerlendiriimede bulunulur. Normal kosullarda, yani sporcunun gergin ya da
kaygili olmadigi durumlarda bir dakikalik sure sonunda sporcu, 20’nin Uzerinde
30’lu rakamlarda sayi isaretlemelidir (18).

84 15 |78 |5 |52 |13 |85 |81 |35

28 B0 a2 o4 |97 a0 H a7 29 |33

32 9 |gs |39 |80 |77 |49 |3 [18 |70

7h g7 | ™ g5 |ag |81 o |45 |ss |00

43 |az |=9 |ar |35 |17 |10 |4z |E2 |34

44 67 g3 |11 oF |43 |72 |94 B3 |56

53 (74 os |22 |54 |74 =& |14 |@w |02

o5 |BS 99 (75 |25 "™ |#1 |gg |20 |40

a0 09 G4 0a 35 30 (36 45 [ 83 24

03 EECI B 23 16 | a7 25 19 |12 |63

Sekil 3.3. Grid kart 6rnegi
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3.3.2. Reaksiyon siresi; Reaksiyon Stresi Yazilimi

Reaksiyon suresi olgumu ProComp Infinity cihazi ile Biograph Infiniti
yazilimi ile birlikte Reaksiyon siresi (Reaction Time Suit) yaziliminin
kullaniimasi ile Olgulecektir. Bu Olgim yonteminde, gorsel ve isitsel reaksiyon
sureleri bilgisayar tabanh olgllerek degerlendirilecektir. Bu yazilim ve sistem
icerisinde performans testleri ve spora 0zgu Olguimlerde bulunmaktadir.
Performans testi U¢ ayri 6lgim yapisini igcermektedir. Bunlar; Tek basina
reaksiyon siresi 6lcimul, Reaksiyon suresi ve fizyolojik olgimler (kalp atim
sayisi, solunum, galvanik deri tepkisi v.b.) ve Reaksiyon siresi ve EEG’nin es
zamanl élgimudur. Bu dlglimlerin timu Ug protokolle gergeklestirilir (54).

a) Tekli Olcim; Bu protokolde bilgisayar tek bir uyaran goénderir
(gorsel ya da isitsel olabilir) ve birey bu uyarana en c¢abuk sekilde butona
basarak tepki verir. EQer birey uyariya cevap vermezse ya da yanlis sirada
cevap verirse hata olusur (64).

. ———— e co—

Sekil 3.4. Reaksiyon siiresi Test Tekli Olgiim Protokolii Ornek Uygulama Ekrani Gériintiisi

b) Degisken Olglim; Bu protokolde bilgisayar her ikisi de gérsel ya da
isitsel, ya da biri gorsel biri isitsel olacak sekilde iki uyaran gonderir. Bu
uyaranlardan birisi hedef diger digeri ise hedef degildir. Bu dlcimde basari
denegdin hedef uyaran en kisa surede cevap vermesi, hedef olmayan uyarana
ise cevap vermemesi ile gergeklesir. Hata bireyin hedef olmayan uyaran cevap
vermesi ya da hedef uyarana cevap vermemesi ile olusur (64).

Sekil 3.5. Reaksiyon siiresi Test Degisken Olglim Protokolii Ornek Uygulama Ekrani Géruntlisi

C) Tercihli Olguim; Bu protokolde bilgisayar her ikisi de gorsel ya da
isitsel, yada biri gorsel biri igitsel olacak sekilde iki uyaran gonderir. Birey her bir
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farkh uyarana uygun dogru butona basarak en kisa slrede tepki vermeye caligir.
Hata uygun olmayan butona bastiginda yada hi¢ butona basmadiginda olusur
(64).

e e —— e A e -

Sekil 3.6. Reaksiyon siiresi Test Tercihli Olgiim Protokolii Ornek Uygulama Ekrani Gériintiisii

3.3.3. EI-G6z Koordinasyonu Olgiimii

El-g6z koordinasyonu, “Cift EI-g6z Koordinasyon Testi” ile élgllmustur.
Bu test, Lafayette marka Cift el-gdoz koorrdinasyon test (Lafayette Instrument
Two-Arm Coordination Tester Model 32532A, ) aleti ve uyari sayaci (Lafayette
Instrument Silent Impulse Counter Model 58024C) kullanilarak yapilmigtir (Sekil
6) (65).

b)

Sekil 3.7. a) Cift EI-g6z Koordinasyon Test Aleti b) Uyarici Sayaci

Bu test, denegin cift el-g6z koordinasyonunu, test cihazi Gzerinde bulunan
yildizi, ¢ift el ile metal isaret degnegini kullanarak saat yoninde ve saat yonunun
tersinde takip etmesini igerir. Denegin takip etmesi gereken izden her ayrilisi,
uyarici sayaci ile kaydedilir (59).
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Cihaz, katilimcinin tam karsisinda olacak sekilde yerlestirilir. Katilimciya,
bir dakika deneme suresi taninir. Deneme suresinden sonra katilimcidan,
cihazin ignesini yildizin en Ust noktasina getirmesi ve hazir oldugunda once saat
yonunde hareketle yildiz izini tam bir tur takip etmesi istenir. Saat yonundeki tur
suresi ve hata sayisi, kronometre ve uyari sayaci ile belirlenir. Katilimci hazir
oldugunda, ayni test saat yonunun tersinde uygulanir. Cift el-g6z koordinasyon
Ozelligini ortaya koymak igin hem saat yoni hem de saat yoninln tersinde
yapilan uygulamada elde edilen sure ve hatalar toplanarak, toplam sure ve
toplam hata puani hesaplanir (59). Toplam stre 70 sn. ve altinda ise “ylksek”,
100 sn. ise “orta” ve 200 sn. ise “dusuk” olarak degerlendiriimektedir. Toplam
hata ise, 1 “ylksek”, 5 “orta” ve 20 “dUsUk” olarak degerlendiriimektedir (65).

El-g6z koordinasyonunun degerlendiriimesi asamasinda, olgim sirasinda
es zamanli gerceklesen sure ve hata degigkenlerinin, gruplarin el-g6z
koordinasyonu Ozelliginin karsilastirimasi sirasinda ayri ayri ele alinmasinin
dogru olmayacagi dusunidlmustir. Stre ve hata degiskenlerinin bir arada ele
alinip, ikisinin de esit oranda etkiledigi yeni bir deger elde edilmesinin ve
karsilastiriimanin bu yénde gergeklestiriimesinin, gruplarin el-g6z koordinasyonu
Ozellikleri hakkinda daha dogru sonug verecegi varsayilmistir.

Bu agsamadan sonra, hem toplam sure, hem de toplam hata degerleri icin

[y}

asagidaki formuller kullanilarak “z” ve “t” skorlari hesaplanmistir.
z = (ham puan — ortalama) / standart sapma
t = 10 x (z skoru) — 50

T skorlari hesaplandiktan sonra, grubun toplam stre-t skor ve toplam
hata-tskor deger araligini standart puan yapisindan kurtarip, 0-100 araliginda
degisen yapiya ¢evirmek icin, asagida verilen agma formalt kullaniimistir.

Ac¢ma Formuli= (deger- minimum) / (maksimum — minimum) *100

Katilimcilarin toplam slre ve toplam hata puanlari ve yukarida agiklanan
formuller kullanilarak, hesap slre ve hesap hata puanlari elde edilmistir. Hesap
sure ve hesap hata puanlarindan ise, asagidaki formul kullanilarak,
koordinasyon puani elde edilmigtir.

Koordinasyon Puani= (Hesap Sure x 0.5)+ (Hesap Hata x 0.5).

Sonug olarak, katihmcilarin dlgimle elde edilen toplam stre ve toplam
hata puanlar kullanilarak, tek bir koordinasyon puanina ulasiimig ve gruplarin
el-goz koordinasyonu 6zelliginin karsilastirilmasinda, bu puan kullanilmigtir.

3.3.4. Wingate Anaerobik Gug testi (WANT)

WANT anaerobik performansin hem laktasit (ortalama gig¢) hem de
alaktasit (zirve glg) bileseni hakkinda bilgi verebilen, anaerobik 6zelligi
belirlemeye yonelik testlerden birisidir. WANT protokolinin bes farkli zaman
evreleri bulunmaktadir. Bunlar sirasiyla hazirlik, toparlanma arasi, hizlanma,
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WANT ve soguma evresidir. Hazirlik evresi; genellikle diger anaerobik testlerde
oldugu gibi bu testte de tavsiye edilmektedir. Bu evre boyunca 4-6 saniye surel,
4-5 tane maksimal pedal hizini iceren sprintlerin yer aldigi duguk siddetli pedal
cevirmeyi iceren 5 dakikalik bir periyodu igerir. Toparlanma arasi evre ise,
hazirlik egzersizinden sonra 2 dakikadan az ya da 5 dakikadan fazla
olmamalidir. Isinma suresince olusabilecek herhangi bir yorgunlugu
toparlayabilmek igin en az iki dakika saglanmalidir; kas isisi ve kan akimini
korumak igin bu sture maksimum 5 dakikadan fazla olmamalidir. YUk konusunda
farkh calismalar ortaya konulmus orijinal ¢alismada 75g/kg’lik yik &nerilirken,
monark ergometresinde sporcu olmayan yetiskinler icin 90g/kg’lik bir yuk,
yetiskin sporcularda 100g/kg’lik bir yik 6nerilmigtir (Inbar ve Bar-Or, 1986).
Toparlanma arasi evre sirasindaki aktivite, minimal direngte pedal ¢evirmek(10-
20 rpm 1kg ya da 10N) ya da sadece bisiklette oturmak gibi basit bir dinlenmeyi
icerebilir. Hizlanma evresi olduk¢ca kisa olmakla birlikte toparlanma arasi
evresinden hemen sonra baslar ve iki evreden olusur (66).

3.4. lstatistiksel Analiz

Verilerin istatistiksel analizi SPSS ve Excel (Analyes Tool Pack) paket
programlarinda yapilacaktir. ik olarak verilerin tanimlayici istatistikleri
gerceklestirilecektir. Kolmogrov-Simirnov, Shapiro-Wilk ve Barlett olasilik degeri
(ki-kare testi) testi kullanilarak normal dagilim olgutleri kontrol edilecektir.
Calismada dikkat, el-gbz koordinasyonu ve reaksiyon suresi degerleri bagimli
degisken, uygulama (DKA, KONT) bagimsiz degisken olarak ele alinacaktir.
DKA uygulamasinin dikkat, el-g6z koordinasyonu ve reaksiyon stresi uzerine
etkisini belirlemek icin Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi kullanilacaktir.
Gruplarin baslangic degerleri arasindaki farklidi incelemek igin iki grup
arasindaki, farkin anlamhgi testi gerceklestirilecektir.  Denekler 8 haftalik
antrenman programi baglangi¢c ve sonu¢ Olcumleri olmak Uzere programi
boyunca 2 kez dlgiileceklerinden 2 x 2 (Grup x Olglim) tasarimi kullanilarak
degerlendirme yapilacaktir. Ortalamalar arasinda farkin anlamhgi testlerinde
a=0.05 yanilma duzeyi dikkate alinacaktir.
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BULGULAR

Anaerobik yorgunluk sonrasi dikkat, el gbz koordinasyonu ve reaksiyon
suresi performansinda olusabilecek azalmalari tespit etmek, dikkat ve
koordinasyon antrenman programinin hem dinlenik hem de yorgunluk altindaki
dikkat, el g6z koordinasyonu ve reaksiyon siresi performansina etkisini
incelemek igin gerceklestirilen ¢calismada, haftada 3 gun 8 hafta boyunca toplam
24 seans gerceklestiriimistir. Seanslarda dikkat c¢alismalar iki bélimde
gerceklesmistir. Bunlardan birincisi konsantrasyon gelistirme amaci ile yapilan
grid kart ve yantra calismalari, ikincisi ise dikkat gelistirmeye yonelik bilgisayar
destekli oyunlardir. Koordinasyon gelistirme amaci ile Kinestetik beyin
egzersizleri ve dusuk seviyede fiziksel aktiviteler uygulanmistir. Calismanin
baslangicinda (On test) ve sonunda (Son test) deney ve kontrol grubu belirtilen
degiskenler agisindan test edilmistir. On test ve Son test dlgiimleri dinlenik ve
yorgunluk olmak Gzere toplam 4 bolimden olusmustur.

4.1. Antropometrik Ozellikler

Aragtirmada deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin yas ve
antropometrik ozelliklerinin ortalama ve standart sapma degerleri gizelge 4.1.'de
gOsterilmigtir.

Cizelge 4.1. Katilimcilarin yas, boy, agirlik ve beden kitle indeksi 6n test degerleri.

Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=13) (n=13)

Ort. SS Ort. SS
t(24)=-,581

Yas (yil) 20,15 1,26 p=,57 20,64 2,00
t(20)=2,102

Boy (cm) 179,77 7,19 p=,05 174,77 4,68

Agirlik t(24)=,36

(k) 74,92 12,30 p=,97 73,83 9,10

BKi t(24)=-,909

(kg/m? 23,07 2,65 p=37 2407 2,95
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Katihimcilarin, yas, boy, agirlik ve beden kutle indeksi on test, ortalama ve
standart sapma degerleri incelendiginde deney ve kontrol grubunun benzer
degerler elde ettigi, iki grup arasinda on test 6lgumlerinde yas ve antropometrik
degiskenler acisindan istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi belirlenmigtir
(p>,05).

4.2. Wingate Anaerobik Gug Olgctiimi (WANT)
Calismaya yer alan katilimcilara anaerobik yorgunluk etkisi olusturmak
icin calismanin On test ve son test surecinde WANT uygulanmigtir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin WANT sonuglarinin
ortalama ve standart sapma degerleri gizelge 4. 2.’de verilmisgtir.

Cizelge 4.2. Deney ve kontrol grubu WANT degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=13) (n=13)
Oort. SS Ort. Ss
Maksimal Guig
t(24)=,043
Watt 765,18 8950  p=,85 771,65 169,23
W.kgVA™ 10,31 1,16 t(zg)::’l'$81 10,39 1,51

Ortalama Glg¢

Watt t(24)=,709
56858 60,28  p=,49 54554 103,68

-1 _
WkgVA 772 102 24790 444 0,79
p=,33
Minimum Gug
t(24)=1,590
Watt 400,07 63,22 p=,13 357,12 74,12
t(24)=1,657
W.kgVA’l 5,44 0,92 p:’ll 4,87 0,83
Yorgunluk indeksi
o 4751 6,77 424)=-1,804 5288 8,33
° p=,08
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Katiimcilarin WANT degerleri incelendiginde baslangi¢ olgimlerinde her
iki grubun birbirine benzer degerler elde ettigi ve iki grup arasinda istatistiksel
olarak anlaml fark olmadigi belirlenmistir (p>,05).

Cizelge 4.3.Deney Grubu On Test ve Son Test WANT yorgunluk indeksi degerleri

On Test Son Test
Ort. SS Ort. SS
Yorgunluk Indeksi
o 47,51 6,77 124)=-,694 49,60 8,91
° p=,50

Deney grubunda yer alan katilimcilarin WANT yorgunluk indeksi % degeri
son teste On teste gobre kuglk bir artis gOstermis ancak aradaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi belirlenmigtir (p>,05). Deney grubunda her

iki  Olcim ortaminda olusturulan yorgunlugun birbirine benzer oldugu
go6zlenmisgtir.

Kontrol grubunda yer alan katihmcilarin On ve Son test WANT yorgunluk
indeksinin ortalama ve standart sapma degerleri gizelge 4.4.’de verilmigtir.

Cizelge 4.4; Kontrol grubu On Test ve Son Test WANT yorgunluk indeksi degerleri

On Test Son Test
_ ort. SS Ort. SS
Yorgunluk Indeksi
o 52,88 8,33 t(24)=-,694 15155 6,43
0 p=,50

Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin WANT yorgunluk indeksi %
degerleri incelendiginde ise son teste On teste gore kuguk bir dugus gosterdigi
ancak aradaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi belirlenmistir (p>,05).

Kontrol grubunda da her iki 6lgim ortaminda olusturulan yorgunlugun birbirine
benzer oldugu gézlenmistir.
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Yorgunluk indeksi (%)

58

55

55 52,38 51,55

496 s Deney

49 Kontrol

47,51
46

43

40

On Test Son Test

Sekil. 4.1.Deney ve Kontrol Grubu On Test Son Test Yorgunluk indeksi

4.3. Dikkat Olgumleri

Bu calismada Dikkat Oolcimleri Cognitrone Dikkat Testi (COG) ve
konsantrasyon becerisini de kapsayan Grid Kart testi olmak tzere iki bélimde
gerceklesmistir.

4.3.1 Cognitrone Dikkat Testi Olcuimleri

Bu testte bireylerden surekli degisen 60 degiskene, sekillerin benzerligini
yakalayip hizli ve dodru reaksiyon vermeleri beklenmigtir. Test ¢iktisi olarak;
Dogru retlerin suresi, isabetlilerin suresi, hata sayisi ve toplam islem suresi
degiskenleri hesaplamigtir. Ayrica bu degiskenlerden hesaplana dikkat puani da
degerlendirmeye katilmistir.

Cognitrone Dikkat Testi On testler;

Calismada deney ve kontrol grubunda yer alan katihmcilarin Cogniterone
(COG) dikkat testinde elde ettikleri dederlerin ortalama ve standart sapmalari
Cizelge 4.5.’de verilmistir
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Cizelge 4.5 Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun COG dikkat testi 6n test dlglim

degerleri.
Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=13) (n=13)
(n=13) Ort. SS Ort. SS
Dogru Retlerin Suresi 239 0.94 t(242:,149 230 0.45
(sn) p=,88
Isabetlilerin Stiresi (sn) 1,88 0,37 t(2§i=é9713 202 041
t(24)=,379

Toplam Islem Siiresi (sn) 12985 41,49 p=,71 137,69 36,38
Dikkat (Puan) 579 15,37 t(zg)::éé& 56,83 14,93
Hata Sayisi (Say1) 7,23 6,08 Zzp:'é;' B 6,92 5,53

B; Mann Whitney U Test Kullaniimistir.

Calismaya katilan deney ve kontrol grubunun COG dikkat testi 6n test
degerleri incelendiginde, dogru retlerin suresi, isabetlilerin suresi, hata sayisi,
toplam islem suresi ve dikkat puani degiskenleri agisindan, deney ve kontrol
grubu arasinda anlamli bir farka rastlanmamistir (p>,05). ki grupta yer alan
katihmcilar 6n test sonuglarina gore benzer degerler elde etmigtir.

Dikkat Uzerine Yorgunlugun Etkisi (Cognigtrone Dikkat Testi);

Dikkat degiskenine yorgunluk etkisi deney ve kontrol grubunda yer alan
katihmcilarda ayri ayri ele alinmig, anaerobik yorgunluk etkisi yaratmak Uzere
WAnNT kullaniimigtir.

Deney grubunda yer alan katilimcilarin on test dinlenik ve on test
yorgunluk olcimlerinde elde ettikleri cognitrone testi degerleri Cizelge 4.6.’da
verilmistir.
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Cizelge 4.6. Deney grubunda yer alan katilimcilarin, cognitrone dikkat testi 6n test dinlenik ve
On test yorgunluk degerleri.

On Test On Test
Dinlenik Yorgunluk
(n=13) ort. SS ort. SS
Dog:u Retlerin Siresi 239 094 t(12)_:2,382 1,92 0,45
(sn) p=,04
isabetlilerin Siresi (sn)* 1,88 0,37 t(li)j%’fm 1,69 0,30
Toplam Islem Sdresi 12985 41,49 t(12)_:2,232 109.31 24,33
(sn) p=,04
Dikkat (Puan)* 570 15,37 t(li):%’flg 72.45 13,14
Hata Sayisi (Sayi) 7,23 6,08 2261:’611165 577 5,48

* p<,05 anlamlilik diizeyinde fark vardir. 8; Mann Whitney U Test Kullaniimistir.

Arastirmaya katilan deney grubunun cognitrone COG dikkat testi 6n test
dilenik ve On test yorgunluk sonuglari incelendiginde, toplam islem suresi ve
hata sayisi agisindan dinlenik ve yorgunluk dlgimleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark olmadigi belirlenmistir (p>,05). Dogru retlerin siresi [t(12)=3,691,
p<,01], isabetlilerin suresi [t(12)=4,269, p<,01] ve dikkat puani [t(12)=-6,515,
p<,01] degiskenlerinde ise dinlenik ve yorgunluk olgumleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml fark oldugu belirlenmistir (p<,05).

Deney grubunda yer alan katilimcilarin WANT ile olusturulan anaerobik
yorgunluk sonrasi COG dikkat testinde dogru retlerin suresi, isabetlilerin siresi
degiskenlerinde tepki verme suresinin dusus gosterdigi, hesaplanan dikkat
puaninin ise artig gosterdigi tespit edilmistir.

Kontrol grubunda yer alan katihmcilarin on test dinlenik ve On test
yorgunluk Ol¢iimlerinde elde ettikleri cognitrone testi degerleri cizelge 4.7.de
verilmistir.
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Cizelge 4.7. Arastirmaya katilan kontrol grubunun, cognitrone dikkat testi baslangi¢ dinlenik ve
baslangi¢ yorgun degerleri.

Dinlenik On Yorgunluk On
(n=13) Ort. SS Ort. SS
Dogru Retlerin Siresi 230 045 t(12)=3,691 202 039
(sn)* p<,01
Isabetlilerin Suresi 202 041 t(12)=4,269 174 0,36
(sn)* p<,01
Toplam Islem Siresi 137,69 36,38 t(122:,116 132,85 71,38
(sn) p=91
Dikkat (Puan) * 56,83 14,93 1(12)=6,515 67 15,55
p<,01
Hata Sayisi (Say1) 6,92 5,53 Z:p_jgg P 6,54 4,67

* p<,05 anlamlilik diizeyinde fark vardir. §; Mann Whitney U Test Kullaniimistir.

Aragtirmaya katillan kontrol grubunun cognitrone dikkat testinde elde
ettikleri 6n test dinlenik ve 6n test yorgunluk sonugclari incelendiginde, hata
sayisi agisindan dinlenik ve yorgunluk Ol¢gimleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark olmadigi belirlenmigtir (p>,05). Dogru retlerin siresi [t(12)=2,382,
p=,04], isabetlilerin suresi [t(12)=3,654, p<,01], toplam islem stresi [t(12)=2,232,
p=,04] ve hesaplanan dikkat puani [t(12)=6,619, p<,01] degdiskenlerinde ise
dinlenik ve yorgunluk olgumleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
belirlenmistir (p<,05).

Kontrol grubunda yer alan katihmcilarin dogru retlerin siresi ve
isabetlilerin suresi ile degigskeninde anaerobik yorgunluk sonrasi tepki
surelerinde azalma oldugu belirlenmistir.

Toplam iglem suresi degiskeni incelendiginde kontrol grubunda yorgunluk
sonrasi gercgeklestirilen Olgimlerde azalma ve hesaplanan dikkat puani
degiskeninde ise artig oldugu gozlenmistir.
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Yorgunluk Etkisi Isabetlilerin Siiresi (sn)
2,80
2,50
2,20
2,02

1,90 e Deney

1,88 \ L Kontrol
1.60 1,69
1,30
1,00 1

Dinlenik On Yorgunluk On

Sekil. 4.2 Deney ve kontrol grubu cognitrone testi isabetlilerin stiresi yorgunluk etkisi

Yorgunluk Etkisi Dogru Redlerin Siiresi (sn)
3,20
2,90
2,60

2,39
230 — Deney
’ \

2,30 \ 207 Kontrol

2,00 ’
~—
1,92

1,70
1,40 ; :

Dinlenik On Yorgunluk ©n

Sekil. 4.3 Deney ve kontrol grubu cognitrone testi dogru retlerin suresi yorgunluk etkisi

Yorgunluk Etkisi Dikkat Puani
80,00

75,00
72,45

70,00
/ 67,00
65,00
s Deney
60,00
57,90 Kentrol

55,00
56,83
50,00
45,00 .
Dinlenik On Yorgunluk On

Sekil. 4.4 Deney ve kontrol grubu cognitrone testi dikkat puani yorgunluk etkisi
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Dikkat Uzerine Antrenman Etkisi (Cognitrone Dikkat Testi);

Calismanin bu asamasinda gergeklestirilen inceleme iki sekilde ortaya
konulacaktir. Birinci yaklagsimda dikkat ve koordinasyon galismalarinin on test ve
son test dinlenik dlglimler arasi etkisi ele alinacaktir. ikinci yaklagimda ise
gercgeklestirilen dikkat ve koordinasyon cgalismalarinin on test ve son test
yorgunluk altindaki dlgimlerde etkisi incelenecektir.

Deney grubunda yer alan katilmcilarin antrenman oncesi ve sonrasi
dinlenik cognitrone testi degerleri gizelge 4.8.’de verilmigtir.

Cizelge 4.8. Deney grubu antrenman 6ncesi ve sonrasi cognitrone testi ortalama ve standart
sapma degerleri

Dinlenik On Dinlenik Son

(n=13) Ort. SS Ort. SS

Dogru Retlerin Suresi (sn)* 2,39 0,94 t(12)=2,421 1,89 0,37
p=,03

Isabetlilerin Suresi (sn)* 1,88 0,37 t(12)=3,068 1,61 0,38
p=,01

Toplam Islem Siiresi (sn) 129,85 41,49 t(12)=2,520 106,92 23,75
p=,03

Dikkat (Puan)* 57,9 15,37 t(12)=2,709 66,81 12,06
p=,02

Hata Sayisi (Say1) 7,23 6,08 Z=-1,849p 5,00 6,67
p=,06

* p<,05 anlamlilik diizeyinde fark vardir. $; Mann Whitney U Test Kullaniimistir.

Gergeklestirilen eslestiriimis t-testi ve Wilcoxon iz testi sonuglarina goére
hata sayisi degiskeninde antrenman sonrasinda azalma gorulmesine ragmen bu
degisimin istatistiksel olarak anlamh olmadigi belirlenmistir (Z=-1,849, p=0,06).
Deney grubundaki katilimcilarin dogru retlerin sdresi [t(12)=2,421, p=,03],
isabetlilerin suresi [t(12)=3,068, p=,01], toplam islem suresi [t(12)=2,520, p=,03]
ve hesaplanan dikkat puani [t(12)=2,709, p=,02] degdiskenlerinde istatistiksel
olarak anlamh degisim oldugu belirlenmistir (p<,05).

Deney grubunda gergeklestirilen dikkat ve koordinasyon galismalarinin
dogru retlerin ve isabetli degiskenlere verilen tepki suresi ve toplam islem
suresinin anlamli sekilde daha kisa olmasini sagladigi gézlenmistir. Hesaplana
dikkat puanin da ise antrenman sonrasi anlaml sekilde artis oldugu
belirlenmistir.

Kontrol grubunun 8 hafta ara ile gergeklestiriien 6n test ve son test
dinlenik cognitrone testi dlgim sonuglari gizelge 4.9.’da verilmigtir.
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Cizelge 4.9. Kontrol grubu 8 hafta ara ile gergeklestirilen 6n test ve son test cognitrone testi
ortalama ve standart sapma degerleri

Dinlenik On Dinlenik Son

(n=13) Ort. SS Ort. SS

Dogru Retlerin Suresi (sn) 2,30 0,45 t(12)=,901 2,27 0,40
p=,39

Isabetlilerin Suresi (sn) 2,02 041 t(12)=1,620 1,89 0,42
p=,13

Toplam iglem Suresi (sn) 137,69 36,38 t(12)=1,534 127,08 22,35
p=,15

Dikkat (Puan) 56,83 14,93 t(12)=,870 53,98 14,3
p=,40

Hata Sayisi (Sayi)* 6,92 553 z7=-2469p 4,38 4,87
p=,01

* p<,05 anlamlilik diizeyinde fark vardir. §; Mann Whitney U Test Kullaniimistir.

Gergeklestirilen istatistiksel analize sonuglarina gore kontrol grubunda 8
hafta ara ile gerceklestirilen iki 6lcim arasinda dogru retlerin siresi [t(12)=,901,
p=,39], isabetlilerin siresi [t(12)=1,620, p=,13], toplam islem suresi [t(12)=1,534,
p=,15] ve hesaplanan dikkat puani [t(12)=,870, p=,40] degerleri acisindan
istatistiksel olarak anlaml fark olmadigi belirlenmistir (p>,05). Kontrol grubunda
sadece hata sayisi degiskeninin istatistiksel olarak anlamli dizeyde dusus
gosterdigi belirlenmistir (Z=-2,469, p=,01) (p<,05).

Antrenman Etkisi Dogru Redlerin Siiresi (sn)

3,00

2,80

2,60
2,39

2,40
\ s Deney
B 227
2,20 230 \\ == Kontrol
2,00
\ 1,89
1,80
1,60
Dinlenik On Dinlenik Son

Sekil. 4.5 Deney ve kontrol grubu cognitrone testi dogru retlerin siresi antrenman etkisi
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Antrenman Etkisi isabetlilerin Siiresi (sn)

2,60
2,40
2,20

2,02
2,00

189 s Deney

1,88 ,
1,80 \\ Kontrol
1,60 1,61
1,40
1,20 T
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Sekil. 4.6 Deney ve kontrol grubu cognitrone testi isabetlilerin siiresi antrenman etkisi

Antrenman Etkisi Dikkat Puani
80,00
75,00
70,00
66,81
65,00 /
/ @ Deney
60,00
A 57,90 / Kontrol
55,00
56,83 53,97
50,00
45,00
Dinlenik On Dinlenik Son

Sekil. 4.7 Deney ve kontrol grubu cognitrone dikkat puani antrenman etkisi

Antrenman programinin yorgunluk altindaki dikkat degigkenine etkisi
yorgunluk 6n ve yorgunluk son oOl¢cimlerinde elde edilen degerlerin tekrarh
Olcumler test istatistigi ile karsilastirilarak gergeklestirilmigtir.

Deney grubunda yer alan katilimcilarin cognitrone testinde yorgunluk on
ve yorgunluk son dlciimlerinde elde ettikleri degerler gizelge 4.10.’da verilmistir.
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Cizelge 4.10. Deney grubu cognitrone testi 6n test ve son test yorgunluk degerleri

) Yorgunluk
Yorgunluk On Son
(n=13) Ort. SS Ort. SS
t(12)=,981
Dogru Retlerin Suresi (sn) 1,92 0,45 p=,35 1,74 0,40
_ t(12)=2,169
Isabetlilerin Suresi (sn) 1,69 0,30 p=,05 1,57 0,35
_ t(12)=1,776
Toplam Iglem Sdresi (sn) 109,31 24,33 p=,10 98,31 19,53
t(12)=,766
Dikkat (Puan) 72,45 13,14 p=,46 70,54 11,66
Z=-1,2238
Hata Sayisi (Sayi)* 577 5,48 p=,22 454 4,68

B; Mann Whitney U Test Kullaniimistir.

Yapilan istatistiksel analize gére deney grubunda dikkat, ve koordinasyon
calismasi 6ncesi ve sonrasi yorgunluk altindaki dogru retlerin suresi [t(12)=,981,
p=,36], isabetlilerin suresi [t(12)=2,169, p=,05], toplam islem suresi [t(12)=1,776,
p=,10], hesaplanan dikkat puani [t(12)=,766, p=,46] ve hata sayisI (Z=1,223,
p=,22) deg@erleri agisindan istatistiksel olarak anlamli fark olmadig! belirlenmistir
(p>,05). Dikkat, ve koordinasyon calismalarinin yorgunluk altindaki cognitrone
degiskenlerini etkilemedigi belirlenmigtir.

Kontrol grubunun 8 hafta ara ile gerceklestiriien 6n test ve son test
yorgunluk cognitrone testi 6lgim sonuglari gizelge 4.11.’de verilmistir.

Cizelge 4.11. Kontrol grubu cognitrone testi 6n test ve son test yorgunluk degerleri

Yorgunluk On Yorgunluk Son
(n=13) Ort. SS Ort. SS
t(12)=-,133
Dogru Retlerin Suresi (Sn) 2,02 0,39 p=,90 2,06 0,36
_ t(12)=-,431
Isabetlilerin Suresi (Sn) 1,74 0,36 p=67 1,76 0,40
_ t(12)=1,196
Toplam Iglem Sdresi (Sn) 132,85 71,38 p=,26 120,77 32,30
t(12)=2,602
Dikkat (Puan)* 67,00 15,55 p=,02 59,25 15,43
Z=-2,769 B
Hata Sayisi (Sayi)* 6,54 4,67 p=,01 3,85 5,06

* p<,05 anlamhlik diizeyinde fark vardir 3; Mann Whitney U Test Kullaniimigtir.

Kontrol grubunda gergeklestirilen yorgunluk 6n ve son test cognitrone testi
degiskenleri incelendiginde, dogru retlerin suresi [t(12)=-,133, p=,90],
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isabetlilerin siresi [t(12)=-,431, p=,67], toplam islem suresi [t(12)=1,196,
p=,26] degerleri agisindan istatistiksel olarak anlamh fark olmadigi belirlenmistir
(p>,05). Hesaplanan dikkat puani [t(12)=2,602 p=,02] ve hata sayisi (Z=-2,769,
p=,01) degerleri agisindan yorgunluk 6n ve yorgunluk son dlgimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamh fark oldugu belirlenmistir. Kontrol grubunda yer alan
katilmcilarin dikkat puanlar ve hata sayilari zamana bagh olarak anlamli
dizeyde dusls gostermistir (p<,05).

4.3.2. Grid Kart Testi Olgumleri

Grid kart calismasinda kullanilan kartlar bildigimiz toto ya da loto
kartlarina benzemektedir. Yalniz karttaki kareler enine 10, boyuna 10 kare
gelecek sekilde duzenlenmigtir. Toplam 100 karenin her birinde bulunan sayilar
cift haneli olarak yazilmaktadir. Yani ‘1’ rakami, ‘01’ seklinde yazilmistir. Bir
dakikallk  sUrede sporcularin isaretledigi sayilarin  toplamina gore
degerlendiriimede bulunulur.

Grid Kart Testi Olgtimleri On testler;

Calismada deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin grid kart
testinde elde ettikleri dederlerin ortalama ve standart sapmalari Cizelge 4.12.de
verilmigtir.

Cizelge 4.12. Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun grid kart testi 6n test olcim

degerleri.
Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=13) Ort. SS Ort. SS
Grid Kart Testi (Puan) 8,62 3,40 t(24)=,780 9,62 3,12
p=,44

Calismaya katilan deney ve kontrol grubunun grid kart testi 6n test
degerleri incelendiginde grid kart testi puani [t(24)=-,780 p=,443] degdiskeninde,
deney ve kontrol grubu arasinda anlaml bir farka rastlanmamigtir (p>0,05). ki
grupta yer alan katihmcilar 6n test sonuglarina goére benzer degerler elde
etmigtir.
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Grid Kart Uzerine Yorgunlugun Etkisi;

Grid kart degiskenine yorgunluk etkisi deney ve kontrol grubunda yer alan
katihmcilarda ayri ayri ele alinmig, anaerobik yorgunluk etkisi yaratmak uzere
WANT testi kullaniimigtir.

Deney grubunda yer alan katilimcilarin 6n test dinlenik ve 6n test
yorgunluk olgumlerinde elde ettikleri testi degerleri Cizelge 4.13.’de verilmistir.

Cizelge 4.13. Deney grubunda yer alan katihmcilarin, grid kart degiskeni 6n test dinlenik ve 6n
test yorgunluk degerleri.

On Test On Test
Dinlenik Yorgunluk
(n=13) Ort. SS Ort. SS
8,62 3,40 t(24)=440 9,15 3,13
Grid Kart Testi (Puan) p=,66

Arastirmaya katillan deney grubunun cognitrone grid kart testinde elde
ettikleri on test dinlenik ve on test yorgunluk sonuglari incelendiginde grid kart
testi puani [t(24)= -,780 p=,443] acisindan dinlenik ve yorgunluk olgumleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi belirlenmistir (p>,05).

Kontrol grubunda yer alan katihmcilarin 6n test dinlenik ve on test
yorgunluk o6lcimlerinde elde ettikleri grid kart testi degerleri gizelge 4.14.’de
verilmistir.

Cizelge 4.14. Arastirmaya katilan kontrol grubunun, grid kart testi baslangi¢c dinlenik ve
baslangi¢ yorgun degerleri.

On Test On Test
Dinlenik Yorgunluk
(n=13) Ort. SS Ort. SS
Grid Kart Testi (Puan) 9,62 3,12 t(12)=1,699 8,10 2,92
p=,11
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Arasgtirmaya katilan kontrol grubunun grid kart testinde elde ettikleri on
test dinlenik ve on test yorgunluk sonuglari incelendiginde grid kart testi puani
[t(12)=1,699 p=,115] acisindan dinlenik ve yorgunluk O&l¢gimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi belirlenmistir (p>,05).

Yorgunluk Etkisi Grid Kart Testi [Puan)

B62

5,00

100
Dérdenik On Yorpuriuic On

Sekil. 4.8. Deney ve kontrol grubu grid kart testi yorgunluk etkisi

Grid Kart Uzerine Antrenman Etkisi;

Calismanin bu asamasinda gergeklestirilen inceleme iki sekilde ortaya
konulacaktir. Birinci yaklagimda dikkat, ve koordinasyon c¢aligmalarinin 6n test
ve son test dinlenik dlglimler arasi etkisi ele alinacaktir. ikinci yaklasimda ise
gercgeklestirilen dikkat, ve koordinasyon caligmalarinin on test ve son test
yorgunluk altindaki dlgimlerde etkisi incelenecektir.

Deney grubunda yer alan katihmcilarin antrenman oncesi ve sonrasi
dinlenik grid kart testi degerleri gizelge 4.15.’de verilmistir.

Cizelge 4.15. Deney grubu antrenman oncesi ve sonrasi grid kart testi ortalama ve standart
sapma degerleri

Dinlenik On Dinlenik Son
(n=13) Ort. SS Oort.  SS
Grid Kart Testi (Puan) 8,62 3,40 t(12)=3,776 13,23 2,71
p=,03

* p<,05 anlamlihk dizeyinde fark vardir.
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Gergeklestirilen eslestiriimis t-testi ve Wilcoxon iz testi sonuglarina goére
arastirmaya katilan deney grubunun grid kart testinde elde ettikleri 6n test
dinlenik ve son test dinlenik sonuglari incelendiginde grid kart testi puani
[t(12)=3,776 p=,,0,3] acisindan 8 hafta arayla yapilan Olgumler arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<,05).

Kontrol grubunun 8 hafta ara ile gerceklestirilen on test ve son test
dinlenik cognitrone testi 6lcim sonuglari gizelge 4.16.’da verilmigtir.

Cizelge 4.16. Kontrol grubu 8 hafta ara ile gergeklestirilen 6n test ve son test grid kart testi
ortalama ve standart sapma degerleri

Dinlenik On Dinlenik Son
(n=13) Ort. SS Oort.  SS
Grid Kart Testi (Puan) 9,62 3,12 t(12)=1,330 8,31 3,82
p=,20

Gergeklestirilen eslestiriimis t-testi ve Wilcoxon iz testi sonuglarina goére
arastirmaya katilan deney grubunun grid kart testinde elde ettikleri 6n test
dinlenik ve son test dinlenik sonuglari incelendiginde grid kart testi puani [t(12)=
1,330 p=,208] acgisindan 8 hafta arayla yapilan Olgimler arasinda istatistiksel
olarak anlaml fark olmadigi belirlenmistir (p>,05).

Antrenman Etkisi Grid Kart Testi (Puan)
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11,00
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Sekil. 4.9. Deney ve kontrol grubu grid kart testi antrenman etkisi

Antrenman programinin yorgunluk altindaki grid kart degiskenine etkisi
yorgunluk 6n ve yorgunluk son &l¢cimlerinde elde edilen degerlerin tekrarli
Olcumler test istatistigi ile kargilastirilarak gerceklestirilmigtir.
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Deney grubunda yer alan katilimcilarin grid kart testinde yorgunluk on ve
yorgunluk son 6lgiimlerinde elde ettikleri degerler gizelge 4.17.’de verilmigtir.

Cizelge 4.17. Deney grubu yorgun durumda antrenman etkisi grid kart testi ortalama ve standart
sapma degerleri.

Yorgunluk On Yorgunluk Son
(n=13) Ort. SS Ort. SS
Grid Kart Testi (Puan) 9,15 3,13 t(12)=1,903 11,38 4,46
p=,81

Gergeklestirilen eslestiriimis t-testi ve Wilcoxon iz testi sonuglarina goére
arastirmaya katilan deney grubunun grid kart testinde elde ettikleri 6n test
yorgun ve son test yorgun sonuglari incelendiginde grid kart testi puani
[t(12)=1,903 p=,081] agisindan 8 hafta arayla yapilan &lcimler arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi belirlenmigtir (p>,05).

Kontrol grubunun 8 hafta ara ile gercgeklestirilen 6n test ve son test
yorgunluk cognitrone testi 6lciim sonuglari gizelge 4.18.’de verilmistir.

Cizelge 4.18. Kontrol grubu grubu yorgun durumda antrenman etkisi grid kart testi ortalama ve
standart sapma degerleri.

Yorgunluk On Yorgunluk Son
(n=13) ort. SS Oort.  SS
Grid Kart Testi (Puan) 8,00 2,92 t(12)=1,175 9,46 2,88
p=,26

Gergeklestirilen eslestiriimis t-testi ve Wilcoxon iz testi sonuglarina goére
arastirmaya katilan kontrol grubunun grid kart testinde elde ettikleri 6n test
yorgun ve son test yorgun sonuglari incelendiginde grid kart testi puani
[t(12)=1,175 p=,263] acgisindan 8 hafta arayla yapilan Olcimler arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi belirlenmigtir (p>,05).
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Yorgunluga Antrenman Etkisi Grid Kart Testi {Puan)

Dandenik On. Dinlenic Son

Sekil. 4.10. Deney ve Kontrol Grubu Yorgunluga Antrenman Etkisi Grid Kart (Puan)

4.4. Reaksiyon Siresi Olguimleri

Reaksiyon stresi olgumleri ProComp Infinity cihazi ile Biograph Infiniti
yazilimi ile birlikte Reaksiyon suresi (Reaction Time Suit) yaziliminin kullanilarak
degerlendirilmigtir. Bu ¢alismada test ¢iktisi olarak Reaksiyon suresi[dominant
el (ms)] ve Reaksiyon suresi[resesif el (ms)] dediskenleri hesaplanmistir.

Reaksiyon Siiresi On testler;

Calismada deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin reaksiyon
suresi testinde elde ettikleri degerlerin ortalama ve standart sapmalar Cizelge
4.19.’de verilmistir.

Cizelge 4.19. Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun reaksiyon siresi testi 6n test
Olgum degerleri.

Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=13) Ort. SS Ort. SS
Dominant El t(24)=,436,
Reaksiyon 230,64 48,69 p=,67 223,86 27,87
suresi (ms)
, t(24)=,195,
Resesif El 20447 37,04  p=85 222,06 24,90
Reaksiyon
suresi (ms)

Calismaya katilan deney ve kontrol grubunun reaksiyon slresi 6n test
degerleri incelendiginde dominant el reaksiyon suresi [t(24)=,571,p=,573] ve
resesif el reaksiyon suresi, [t(24)= ,124, p=,902] degiskenleri agisindan, deney
ve kontrol grubu arasinda anlaml bir farka rastlanmamistir (p>,05). iki grupta
yer alan katilimcilar on test sonuglarina gore benzer degerler elde etmisgtir.
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Reaksiyon Siiresi Uzerine Yorgunlugun Etkisi;

Reaksiyon suresi degiskenine yorgunluk etkisi deney ve kontrol grubunda
yer alan katilimcilarda ayri ayri ele alinmig, anaerobik yorgunluk etkisi yaratmak
tzere WANT kullaniimistir.

Deney grubunda yer alan katilimcilarin on test dinlenik ve on test
yorgunluk olgumlerinde elde ettikleri reaksiyon suresi testi degerleri Cizelge
4.20.’de verilmistir

Cizelge 4.20. Deney grubunda yer alan katilimcilarin, reaksiyon suresi degiskeni 6n test dinlenik
ve 6n test yorgunluk degerleri.

On Test On Test

Dinlenik Yorgunluk
(n=13) Ort. SS Ort. SS
D"omlnant El Reaksiyon 23064 48,69 t(1222,384 23528 3520
suresi (ms) p=,70

t(12)=1,099,

Resesif El Reaksiyon 224,47 37,04 p=,29 234,38 28,26
suresi (ms)

Arastirmaya katilan deney grubunun reaksiyon suresi testi 6n test dinlenik
ve 0n test yorgunluk sonuglari incelendiginde, katilimcilarin hem dominant hem
de resesif el reaksiyon sirelerinin yorgunluk etkisi ile kotlulestigi ancak hem
dominant el reaksiyon [t(12)= -,384, p=,708] hem de resesif el reaksiyon sureleri
[t(12)= -1,099,p=,293] agisindan dinlenik ve yorgunluk Oolgumleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi belirlenmistir (p>,05).

Kontrol grubunda yer alan katihmcilarin 6n test dinlenik ve on test
yorgunluk olcimlerinde elde ettikleri reaksiyon siresi testi degerleri gizelge
4.21.de verilmistir.

Cizelge 4.21. Arastirmaya katilan kontrol grubunun, reaksiyon suresi testi baslangi¢ dinlenik ve
baslangi¢ yorgun degerleri.

On Test On Test

Dinlenik Yorgunluk

(n=13) (n=13)
(n=13) Ort. SS Ort. SS
Dominant El Reaksiyon 553 g5 9787 27907 5154, 3188
suresi (ms) p=,38

t(12)=,104

Resesif El Reaksiyon 222,06 24,90 p=,91 223,26 29,23
suresi (ms)
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Arastirmaya katilan deney grubunun reaksiyon suresi testi 6n test dinlenik
ve oOn test yorgunluk sonuglari incelendiginde, reaksiyon suresi dominant el
[t(12)=,907, p=,382] ve reaksiyon suresi resesif el [t(12)=,104, p=,919] dinlenik
ve yorgunluk oOlgUmleri arasinda istatistiksel olarak anlamh fark olmadigi
belirlenmistir (p>,05).

Reaksiyon Siiresi Uzerine Antrenman Etkisi;

Calismanin bu asamasinda gergeklestirilen inceleme iki sekilde ortaya
konulacaktir. Birinci yaklagimda dikkat ve koordinasyon ¢aligmalarinin on test ve
son test dinlenik dlglimler arasi etkisi ele alinacaktir. ikinci yaklasimda ise
gerceklestirilen dikkat ve koordinasyon c¢alismalarinin 6n test ve son test
yorgunluk altindaki dlgimlerde etkisi incelenecektir.

Deney grubunda yer alan katilimcilarin antrenman oOncesi ve sonrasi
dinlenik reaksiyon testi dederleri cizelge 4.22.’de verilmistir.

Cizelge 4.22. Deney grubu antrenman 6ncesi ve sonrasi reaksiyon suresi testi ortalama ve
standart sapma degerleri

Dinlenik On Dinlenik Son
(n=13) (n=13)
(n=13) Ort. SS Ort. SS
Dominant El Reaksiyon t(12)=-,237
suresi (ms) 230,64 48,69 p=,81 241,59 40,31
Resesif El Reaksiyon t(12)=-,554
suresi (ms) 224,47 37,04 p=,59 229,87 29,01

Arastirmaya katilan deney grubunun reaksiyon suresi testi 6n test dinlenik
ve son test dinlenik sonugclari incelendiginde, reaksiyon siresi dominant el
[t(12)=-,237,p=,817] ve reaksiyon suresi resesif el [t(12)=
554,p=,590],degerlerinde deney grubunda gelisme gbzlemlenmistir ancak
antrenmanli ve antrenmansiz dlgimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
olmadigi belirlenmistir (p>,05).

Kontrol grubunun 8 hafta ara ile gergeklestiriien on test ve son test
dinlenik reaksiyon suresi testi lgim sonuglari gizelge 4.23.’de verilmigtir.
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Cizelge 4.23. Kontrol grubu 8 hafta ara ile gergeklestirilen 6n test ve son test reaksiyon siresi
testi ortalama ve standart sapma degerleri

Dinlenik On Dinlenik Son
(n=13) Ort. SS Ort. SS
Dominant El Reaksiyon t(12)=,368
suresi (ms) 223,86 27,87 p=,71 223,63 35,04
Resesif EI Reaksiyon t(12)=,128
suresi (ms) 222,06 24,90 p=,90 220,78 33,85

Arastirmaya katilan kontrol grubunun reaksiyon suresi testi 6n test
dinlenik ve son test dinlenik sonuglari incelendiginde, reaksiyon siresi dominant
el [t(12)=,368, p=,719] ve reaksiyon siresi resesif el [t(12)=,128, p=,900]
degerlerinde antrenmanli ve antrenmansiz olgimler arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark olmadigi belirlenmistir (p>,05).

Antrenman programinin yorgunluk altindaki reaksiyon suresi degiskenine
etkisi yorgunluk on ve yorgunluk son olguimlerinde elde edilen degerlerin tekrarli
Olcumler test istatistigi ile karsilastirilarak gerceklestirilmigtir.

Deney grubunda yer alan katilimcilarin reaksiyon suresi testinde
yorgunluk 6n ve yorgunluk son olcimlerinde elde ettikleri degerler cizelge
4.24.de verilmistir.

Cizelge 4.24. Deney grubu antrenman 6ncesi ve sonrasi yorgun durumda reaksiyon suresi testi
ortalama ve standart sapma degerleri

Yorgunluk On Yorgunluk Son
(n=13) (n=13)
(n=13) Ort. SS Ort. SS
Dominant El Reaksiyon t(12)=,393
suresi (ms) 235,28 35,20 p=,70 231,06 36,29
Resesif El Reaksiyon t(12)=,637
suresi (ms) 234,38 28,26 p=,53 229,27 35,42

Arastirmaya katilan deney grubunun reaksiyon siresi testi On test yorgun
ve son test yorgun sonuglari incelendiginde, reaksiyon siresi dominant el
[t(12)=,393, p=,701] ve reaksiyon suresi resesif el [t(12)=,637, p=,536]
degerlerinde antrenmanli ve antrenmansiz olgimler arasinda istatistiksel olarak
anlaml  fark olmadigi belirlenmistir (p>,05). Istatistiksel olarak anlamli
olmamasina ragmen deney grubunda 8 haftalik ¢alisma sonucunda yorgun
durumdaki reaksiyon suresi degerlerinde gelisme gozlemlenmistir.
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Kontrol grubunun 8 hafta ara ile gergeklestirilen 6n test ve son test
yorgunluk cognitrone testi 6lgum sonuglari gizelge 4.25.’de verilmistir.

Cizelge 4.25. Kontrol grubu antrenman 6ncesi ve sonrasi yorgun durumda reaksiyon siresi testi
ortalama ve standart sapma degerleri

Yorgunlk On Yorgunluk Son
(n=13) (n=13)
(n=13) Ort. SS Ort. SS
Dominant El Reaksiyon
suresi (ms) 216,34 31,88 1(12)=2,329 236,78 22,07
p=,38

Resesif El Reaksiyon
suresi (ms)

t(12)=,418

223,26 29,23 0=,68

' 227,77 37,85

Arastirmaya katilan kontrol grubunun reaksiyon siresi testi 6n test yorgun
ve son test yorgun sonuglari incelendiginde, reaksiyon suresi dominant el
[t(12)=2,329, p=,038 ve reaksiyon siresi resesif el [t(12)= ,418, p=,684]
degerlerinde antrenmanli ve antrenmansiz dlgimler arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark olmadigi belirlenmistir (p>,05).

4.5. El-g6z Koordinasyonu Olgiimleri

El-g6z koordinasyonu, “Cift EI-g6z Koordinasyon Testi” ile élgllmustur.
Bu test, Lafayette marka Cift el-gbz koordinasyon test aleti ve uyari sayaci
kullanilarak yapilmistir. Katiimci ¢ift kolunu kullanarak test aletindeki noktayi
test aletinin zeminindeki yildiz seklinde olan yolda disariya tasirmadan
yonlendirmeye calisir. Yol disina c¢iktiginda ise cihaz tarafindan hata sayisi
olarak degerlendirilir.

El-g6z Koordinasyonu On testler;

Calismada deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin el-g6z
koordinasyonu testinde elde ettikleri degerlerin ortalama ve standart sapmalari
Cizelge 4.26.’da verilmistir
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Cizelge 4.26. Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun el-g6z koordinasyonu testi 6n test
Olgim degerleri.

Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=13) (n=13)
(n=13) Ort. SS Ort. SS
t(24)=,108
Saat Y6nU Sdre (sn.) 26,45 551 26,22 5,10
p=,91
Saat YOnu Ters Sare (sn.) 26,38 4,78 t(24)=1,846 22,69 5,38
p=77
El G6z Koordinasyonu (Puan) 60,95 17,68 t(24)=-691 65,08 12,30
p=,49
Saat Yonu Hata (Sayi) 1,85 2,34 Z=-4438 1,54 1,05
p=,65
Saat YOnl Ters Hata (Say1) 1,69 2,32 Z=13178 2,15 1,34
p=,18

B; Mann Whitney U Test Kullaniimistir.

Calismaya katilan deney ve kontrol grubunun reaksiyon siresi 6n test
degerleri incelendiginde saat yonu sure [t(24)= ,108, p=,915] saat yonu ters
sure [t(24)= 1,846 p=077] el g6z koordinasyonu t(24)= -,691 p=,496 saat yoni
hata [Z=,449 p=,653] saat yonu ters hata [Z=-1,317 p=,188] degiskenleri
agisindan, deney ve kontrol grubu arasinda anlamli bir farka rastlanmamistir
(p>0,05). iki grupta yer alan katiimcilar én test sonuclarina gére benzer
degerler elde etmistir.

El-géz Koordinasyonu Uzerine Yorgunlugun Etkisi;

El-g6z koordinasyonu degiskenine yorgunluk etkisi deney ve kontrol
grubunda yer alan katilimcilarda ayri ayri ele alinmig, anaerobik yorgunluk etkisi
yaratmak tzere WANT kullaniimigtir.

Deney grubunda yer alan katilimcilarin 6n test dinlenik ve 6n test

yorgunluk dl¢ctimlerinde elde ettikleri el-g6z koordinasyonu testi degerleri Cizelge
4.27.de verilmistir.
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Cizelge 4.27. Deney grubunda yer alan katilimcilarin, el-g6z koordinasyonu degiskeni 6n test
dinlenik ve 6n test yorgunluk degerleri.

On Test On Test

Dinlenik Yorgunluk

(n=13) (n=13)

(n=13) Ort. SS Ort. SS

Saat YOnu Sdre (sn.)* 26,45 5,51 t(12)=4,063 19,36 3,82
p<,01

Saat YOnu Ters Suare (sn.)* 26,38 4,78 t(12)=3,675 20,04 4,05
p<,01

El G6z Koordinasyonu (Puan) 60,95 17,68 t(12)=1,392 66,39 11,13
: p=,189

Saat Yonu Hata (Sayi) 1,85 2,34 Z=-1,8978 0,92 2,18
p=,58

Saat Y6nl Ters Hata (Say1) 1,69 2,32 Z=-,71258 1,38 1,85
p=,46

* p<.05 anlamlilik diizeyinde fark vardir. ; Mann Whitney U Test Kullaniimistir.

Baslangi¢ Olciim degerleri arasinda p<.05 anlamhlik diizeyinde fark
vardir.

Arastirmaya katilan deney grubunun el-g6z koordinasyonu testi 6n test
dinlenik ve 6n test yorgunluk sonuclari incelendiginde, el gdéz koordinasyonu
puani [t(12)=1,392 p=,189, saat yonu hata [Z=-1,897b p=,058], saat yonu ters
hata [Z=,725b p=,468] acisindan dinlenik ve yorgunluk &l¢gumleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi belirlenmistir (p>,05). saat Yonu Sire
[t(12)=4,063, p<,02] ve saat YOnu Ters Sire [t(12)=3,675, p<,03]
degiskenlerinde ise dinlenik ve yorgunluk olgumleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<,05).

Deney grubunda yer alan katilimcilarin WANT ile olusturulan anaerobik
yorgunluk sonrasi el-g6z koordinasyonu degiskenlerinden saat Yonu Sdre (sn)
Olcimunu daha kisa surede gergeklestirdikleri tespit edilmigtir.

Deney grubunda yer alan katilimcilarin WANT ile olusturulan anaerobik
yorgunluk sonrasi el-gdéz koordinasyonu degiskenlerinden saat Yonu tersi Sire
(sn) élgumunid daha kisa surede gergeklestirdikleri tespit edilmistir.
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Kontrol grubunda yer alan katimcilarin on test dinlenik ve 0On test
yorgunluk dlgiimlerinde elde ettikleri el-g6z koordinasyonu testi degerleri Cizelge
4.28.’de verilmistir.

Cizelge 4.28. Arastirmaya katilan kontrol grubunun, el-géz koordinasyonu baslangi¢ dinlenik ve
baslangi¢ yorgun degerleri.

On Test On Test
Dinlenik Yorgunluk
(n=13) Ort. SS Ort. SS
Saat YOnu Sdre (sn.)* 26,22 510 t(12)=6,673 17,51 3,58
p<,01
Saat Yo6nU Ters Sire (sn.)* 22,69 538 1(12)=5,302 17,32 2,92
p<,01
El G6z Koordinasyonu (Puan) 65,08 12,3 t(12)=2,441 71,77 11,47
p<,01
Saat Yo6nl Hata (Say1) 1,54 1,056 Zz=-528p 2,15 2,73
p=,59
Saat Yonu Ters Hata (Sayr) 2,15 1,34 Z=-1984p 1,15 1,21
p=,47

p<,05 anlamhlik dizeyinde fark vardir. B; Mann Whitney U Test Kullaniimigtir.

Arastirmaya katilan kontrol grubunun el-g6z koordinasyonu testi 6n test
dinlenik ve 6n test yorgunluk sonuglari incelendiginde, el géz koordinasyonu
puani [T(12)=2,441 p=,031], saat yonu hata [Z=-,528b p=,597], saat yoni ters
hata [Z=1,984c p=,047] agisindan dinlenik ve yorgunluk olgumleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadidi belirlenmistir (p>,05). saat yonu Stre
[t(12)=6,673, p<,000] ve saat yonu ters Sire [t(12)=5,302, p<,000]
degiskenlerinde ise dinlenik ve yorgunluk olgumleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<.05).

Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin WANT ile olusturulan anaerobik
yorgunluk sonrasi el-gdz koordinasyonu degiskenlerinden Saat Yonu Sure (sn)
ve Saat YOnuU tersi Sure (sn) 6lgimunt daha kisa slrede gergeklestirdikleri
tespit edilmigtir.
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Yorgunluk Etkisi Saat Yonii Siire (sn)
45,00
40,00
35,00
30,00

26,45 e Deney
25,00 e Kontrol

26,22
20,00 19,36
17,51
15,00
10,00 T
Dinlenik On Yorgunluk On

Sekil. 4.11. Deney ve kontrol grubu saat ydni sire yorgunluk etkisi

Yorgunluk Etkisi Saat Yonii Ters Siire (sn)
45,00
40,00
35,00
30,00
26,38 e ney
25,00 — Kontrol
22,69 \ 20,04
20,00
17,32
15,00
10,00 : :
Dinlenik On Yorgunluk On

Sekil. 4.12 Deney ve kontrol grubu saat yonu ters siire yorgunluk etkisi

Yorgunluk Etkisi Koordinasyon Puani

75,00

72,00

71,77

69,00
66,39

66,00 -

65,08 / am—Deney
63,00 / Kontrol
60,95

60,00

57,00

54,00

Dinlenik On Yorgunluk On

Sekil. 4.13 Deney ve kontrol grubu koordinasyon puani yorgunluk etkisi
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El-g6z Koordinasyonu Uzerine Antrenman Etkisi;

Calismanin bu asamasinda gergeklestirilen inceleme iki sekilde ortaya
konulacaktir. Birinci yaklagimda dikkat ve koordinasyon ¢alismalarinin 6n test ve
son test dinlenik dlgiimler arasi etkisi ele alinacaktir. ikinci yaklasimda ise
gerceklestirilen dikkat ve koordinasyon c¢alismalarinin 6n test ve son test
yorgunluk altindaki dlgimlerde etkisi incelenecektir.

Deney grubunda yer alan katilmcilarin antrenman oncesi ve sonrasi
dinlenik el-g6z koordinasyonu testi degerleri gizelge 4.29.’da verilmistir.

Cizelge 4.29. Deney grubu antrenman 6ncesi ve sonrasi el-g6z koordinasyonu testi ortalama ve
standart sapma degerleri.

On Test Son Test
Dinlenik Dinlenik
(n=13) Ort. SS Ort. SS
t(12)=7,317
Saat Yo6nU Sdre (sn.)* 26,45 551 12,68 2,80
p<,01
Saat Yo6nU Ters Sire (sn.)* 26,38 4,78 t(12)=8,581 12,28 2,49
p<,01
El G6z Koordinasyonu (Puan)* 60,95 17,68 t(12)=4,075 82,97 7,26
p<,01
Saat Yonu Hata (Sayi) * 1,85 2,34 7=-1,869p8 0,46 0,66
p<,01
Saat Yonii Ters Hata (Sayi) 1,69 2,32 Z=-1,620B 054 1,33
p=,10

* p<,05 anlamlilik diizeyinde fark vardir. §; Mann Whitney U Test Kullaniimistir.

Gergeklestirilen istatistiksel analiz sonuglarina goére deney grubunda 8
hafta ara ile gerceklestirilen iki 6lcim arasinda saat yénu sure [t(12)=7,317,
p=,000], saat yonu ters sure [t(12)=8,581, p=,000], el gdéz koordinasyonu puani
[t(12)=4,075,p=,002] ve saat yoni hata [z=-1,869b, p=0,062] degiskenlerinde
anlamli fark bulunmustur. istatistiksel degerlere gore deney grubunun bu
verilerinde 8 haftalilk antrenman programi sonunda gelisme goézlemlenmigtir.
Saat yonu ters hata [Z=-1,620b p=,105] degiskeninde anlaml fark
belirlenmemistir (p<,05).

8 hafta suresince gerceklestirilen dikkat ve koordinasyon calismalari
sonucunda deney grubunun el- géz koordinasyonu degiskenlerinden saat yonu
sure degiskeni surelerinin anlamli sekilde daha kisa oldugu gozlenmigtir. Deney
grubunun bu 6zelliginde gelisme saglandigi gorulmastar.
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Sekiz hafta suresince gercgeklestirilen dikkat ve koordinasyon calismalari
sonucunda deney grubunun el- géz koordinasyonu degiskenlerinden saat yonu
ters sure degigkeni surelerinin anlaml sekilde daha kisa oldugu gozlenmigtir.
Deney grubunun bu 6zelliginde gelisme saglandigi goralmustar.

Deney grubu ile 8 hafta slresince gergeklestirilen dikkat ve koordinasyon
calismalarinin deney grubunun el- goz koordinasyonu puanini anlamli sekilde
yukselttigi gozlemlenmistir. Bu degiskende deney grubu gelisme saglamigtir.

Kontrol grubunun 8 hafta ara ile gerceklestirilen on test ve son test
dinlenik el-g6z koordinasyonu testi 6lcim sonuglari gizelge 4.30.’da verilmistir.

Cizelge 4.30. Kontrol grubu 8 hafta ara ile gergeklestiriien 6n test ve son test el-goz
koordinasyonu testi ortalama ve standart sapma degerleri.

On Test Son Test

Dinlenik Dinlenik

(n=13) Ort. SS Ort. SS

Saat Yo6nU Sdre (sn.)* 26,22 5,10 t(12)=7,883 15,69 4,33
p<,01

Saat YOnu Ters Suare (sn.)* 22,69 5,38 t(12)=6,094 14,79 4,06
p<,01

El G6z Koordinasyonu (Puan) 65,08 12,30 t(12)=-,002 65,08 11,23
p=,99

Saat Yonu Hata (Sayi) 1,54 1,05 Z=-318p 1,38 1,26
p=,75

Saat YOnl Ters Hata (Say1) 2,15 1,34 Z=-357B 2,31 3,40
p=,72

* p<.05 anlamhlik diizeyinde fark vardir. ; Mann Whitney U Test Kullaniimigtir.

istatistiksel analiz sonuclarina gére kontrol grubunda 8 hafta ara ile
gerceklestirilen iki 6lgim arasinda el géz koordinasyonu [t(12)=-,002 p=,998],
saat yonu ters hata [Z=-,318c p=,751] saat yonu hata [Z=-,357c p=,721]
degiskenlerinde anlamli fark olugsmazken, saat yonu sure [t(12)=7,883, p=,000],
saat yonu ters sure [t(12)=6,094, p=,000], degdiskenlerinde anlaml farka
rastlanmistir (p<,05). istatistiksel degerlere 8 haftallk antrenman programina
katiimayan kontrol bu degiskenlerinde gelisme gozlemlenmistir.

Sekiz hafta ara ile yapilan el-g6z koordinasyonu 6lciimlerinden saat yonu
sure ve saat yonu tersi sure degiskenlerini kontrol grubunu son 6lgimunde
baslangi¢ 6lgimunden daha kisa surede gergeklestirmistir.
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Antrenman programinin  yorgunluk altindaki el-g6z koordinasyonu
degiskenine etkisi yorgunluk 6n ve yorgunluk son Olgumlerinde elde edilen
degerlerin tekrarli 6lgUmler test istatistigi ile kargilastirilarak gergeklestiriimistir.

40,00

35,00

30,00

25,00

20,00

15,00

10,00

5,00

Antrenman Etkisi Saat Yonii Siire (sn)

26,45
N

\ @ Deney

Kontrol
\ 15,60

12,68

Dinlenik On Dinlenik Son

Sekil. 4.14. Deney ve kontrol grubu antrenman etkisi saat yonu ters siire

40,00

35,00

30,00

25,00

20,00

15,00

10,00

5,00

Antrenman Etkisi Saat Yonii Ters Siire (sn)

26,38

22,69 \ e Deney

> Kontrol

X

14,79
12,28

Dinlenik On Dinlenik Son

Sekil. 4.15 Deney ve kontrol grubu saat yonu ters sure antrenman etkisi
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Antrenman Etkisi Koordinasyon Puani

85,00

80,00 /
75,00 /

70,00

/ am[eney
65,00 7765,08/ W Kontrol

60,00

82,97

55,00

50,00
Dinlenik On Dinlenik Son

Sekil. 4.16 Deney ve kontrol grubu koordinasyon puani antrenman etkisi

Deney grubunda yer alan katilimcilarin el-gbz koordinasyonu testinde
yorgunluk on ve yorgunluk son olgumlerinde elde ettikleri degerler cizelge
4.21.’de verilmigtir.

Gergeklestirilen istatistiksel analiz sonucglarina gére deney grubunda 8
hafta ara ile gergeklestirilen iki olgim arasinda el g6z koordinasyonu
[t(12)=1,977 p=,07], saat yonu hata [Z=-,189 p=,85] saat yonu ters hata [Z=-
1,155, p=,25] degiskenlerinde anlamli farka rastlanmamistir. Deney grubunun
saat yonu sire [t(12)=8,474, p<,01], saat yoni ters sure [t(12)=8,117, p=,000]
degiskenlerinde ise anlamli fark bulunmustur (p<,05). istatistiksel degerlere gére
deney grubunun bu verilerinde 8 haftalik antrenman programi sonunda gelisme
g6zlemlenmistir.
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Cizelge 4.31. Deney grubu yorgun durumda antrenman etkisi el-gbz koordinasyonu testi
ortalama ve standart sapma degerleri.

Yorgunluk

Yorgunluk On Son
(n=13) Ort. SS Ort. SS
Saat Yo6nU Sdre (sn.)* 19,36 3,82 t(12)=8,474 10,26 1,88

p<,01

20,04 4,05  t(12)=8,117 10,05 1,61
Saat Yonu Ters Siare (sn.)* p<,01

El G6z Koordinasyonu (Puan) 66,39 11,13 t(12)=1,977 72,88 10,32

p=72

Saat Yonu Hata (Sayi) 0,92 2,18 Z=-,1898 0,69 0,85
p=,850

Saat YOnl Ters Hata (Say1) 1,38 1,85 Z=-1,1558 1,08 1,44
p=,248

* p<.05 anlamlilik dizeyinde fark vardir. §; Mann Whitney U Test Kullaniimistir.

Kontrol grubunun 8 hafta ara ile gerceklestiriien 6n test ve son test
yorgunluk el-g6z koordinasyonu testi 6lgim sonuglari gizelge 4.32.'de verilmistir.

66



Cizelge 4.32. Kontrol grubu yorgun durumda antrenman etkisi el-g6z koordinasyonu testi
ortalama ve standart sapma degerleri.

Yorgun On Yorgun Son
(n=13) Ort. SS Ort. SS
Saat Yonu Sdre (sn.)* 17,51 3,58 t(12)=5,157 13,44 2,10
p<,01
Saat Yonu Ters Sure (sn.)* 17,32 2,92 t(12)=5,686 13,45 2,47
p<,01
El G6z Koordinasyonu (Puan)* 71,77 11,47 t(12)=4,386 54,11 8,74
p<,01
Saat Yonu Hata (Sayi) 2,15 2,73 Z=-1,273p 1,15 0,99
p=,20
1,15 1,21 Z=-,1448 1,15 1,41
Saat YOniu Ters Hata (Sayi) p=,88

* p<.05 anlamlilik diizeyinde fark vardir. §; Mann Whitney U Test Kullaniimistir.

istatistiksel verilere gére 8 hafta ara ile gerceklestirilen iki 6lcim arasinda,
antrenmanlara katilmayan kontrol grubunun saat yonu hata [Z=-1,273c p=,203]
saat yonu ters hata [Z=-,144b p=,886] degiskenlerinde anlamli bir fark
olusmazken, kontrol grubunun saat yonu sure [t(12)=5,157p=,000], saat yonu
ters sure [t(12)=5,686 p=,000] ve el géz koordinasyonu puani [t(12)=4,386
p,001] dlgumlerinde anlamli farka rastlanmistir (p<,05). Kontrol grubunun saat
yonu sure, saat yonu ters sure degigkenlerinde bir gelisme gozlemlenirken ve el
g6z koordinasyonu puani degiskeninde zamana bagl bir digts gorulmustar.

Yorgunluga Antrenman Etkisi Saat Yonii Ters Siire (sn)

33,00

28,00

23,00
20,04

s Deney

18,00 1752 ~
13,00 \

Kontrol

134

8,00 10,05

3,00

Dinlenik On Dinlenik Sen

Sekil. 4.17 Deney ve kontrol grubu saat yonui ters siire yorgunluga antrenman etkisi
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Yorgunluga Antrenman Etkisi Saat Yonii Siire (sn)

33,00

28,00

23,00
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18,00 17,51 —

Kontrol
\ 13,44
13,00

10,26

e Deney

8,00

3,00
Dinlenik On Dinlenik Son

Sekil. 4.18 Deney ve kontrol grubu saat yoni sire yorgunluga antrenman etkisi

4.7. Farklarin Karsilastiriimasi

Calismanin bu bdliminde deney ve kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin dikkat, reaksiyon suresi ve el-goz koordinasyonu o&l¢iimlerinde
antrenman ile elde ettikleri degisim farklari ele alinmigtir. Antrenman ile elde
edilen degisim farklar iki sekilde ele alinarak incelenmistir. ilk olarak Antrenman
Etkisi Farki (AEF) incelenmis, bu farkin hesaplanmasinda katilimcilarin dinlenik
son test degerlerinden dinlenik on test degerleri ¢ikartiimistir. Daha sonra ise
Yorgunluga Antrenman Etkisi Farki (YAEF) ele alinmis. Bu farkin
hesaplanmasinda ise katiimcilarin elde ettigi yorgunluk son test degerleri
yorgunluk on test degerlerinden cikartiimistir.

Katihmcilarin ~ Cognitrone  dikkat, reaksiyon slresi ve el-goz
koordinasyonu testlerinden elde ettikleri Antrenman Etkisi Farki ve Yorgunluga
Antrenman Etkisi Farkl ortalama ve standart sapma degerleri gizelge 4.33.de
verilmistir.
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Cizelge 4.33. Deney ve kontrol grubu antrenman, yorgunluk etkisi, yorgunluga antrenman etkisi

farklar
Deney Grubu Kontrol Grubu
Oort SS Oort SS
Dogru AEF 0,50 0,78 Z=-1,89, p=.06 B 0,03 0,34
gﬁﬁféﬁnp ok YAEF 018 036  t(24)=-156, p=13 004 0,36
isabetlilerin ~ AEF 0,27 0,31  t(24)=-1,19, p=,25 0,13 0,28
Cognitrone Suresi Fark  YAEF  -012 020  t(24)=-193,p=25 0,02 0,17
Dikkat Toplam islem AEF  -22,92 32,21 Z=-1,28, p=.20 B 10,62 25,55
Testi Siresi Fark  YAEF -11,00 14,26 Z=-1,33, p=.18 B -12,08 46,66
Hata Sayisi  AEF 223 3,85 t(24)=,21, p=,83 2,54 3,43
Fark YAEF  -1,23 3,35  t(24)=1,17, p=,25 2,690 3,01
Dikkat Puani AEF* 8,91 11,86 t(24)=2,25, p=,02 2,85 11,81
Fark YAEF -1,90 8,9 t(24)=1,51, p=,14 7,76 10,75
Dominant AEF 8,85 47,66 t(24)=,54, p=,59 0,23 37,26
Reaksiyon Fark YAEF* -4,81 30,01 t(24)=-2.38, p=,03 20,44 23,77
Siiresi (ms) . AEF 7,50 48,83 t(24)=,52, p=,61 -1,28 35,88
Resesif Fark
YAEF  -450 25,46 t(24)=-,70, p=,49 451 38,93
Saat Yoni AEF  -13,77 6,79  t(24)=-1,41, p=,17 10,53 4,82
Sure (ms) YAEF* -9,11 3,88  t(24)=-3,78, p<,01 4,07 2,85
Saat Yo6nu AEF* -14,10 5,92  t(24)=-2,96, p=,01 7,90 4,67
(Tn?S SUre  VAEF* 998 444  t(24)=-4,37, p<.01 386 245
El-Goz SaatYoni  AEF  -1,38 243  7=-121 p=.23p 015 141
Koordinasyonu ;.- YAEF  -023 2,35 7=-.92, p=.36 1,00 2,77
: , 92, p B , ,
Saat Yonu AEF 1,15 2,27 Z=-1,02, p=.31B 0,15 2,97
Ters Hata YAEF -031 0,95  t(24)=-1,19, p=,25 0,00 1,35
Koordinasyon AEF* 22,02 19,48 t(24)=3,61, p<,01 0,01 10,14
Puan Fark YAEF* 6,49 11,83 t(24)=4,65, p<,01 -17,65 14,51
Grid Kart Grid  Puani AEF* 4,62 4,41 t(24)=3,78, p<,01 1,31 3,54
Dikkat Testi  Fark YAEF 2,23 4,23 t(24)=,45, p=,66 1,46 4,48

AEF: Antrenman Etkisi Fark, Dinlenik Son — Dinlenik On, YAEF: Yorgunluga Antrenman Etkisi

Fark, Yorgunluk Son-Yorgunluk On

* Deney ve Kontrol grubu arasinda p<,05 diizeyinde anlaml fark vardir. B; Mann Whitney U Test

Kullaniimistir.
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Antrenman ile elde edilen degisimlerin hem antrenman etkisi hem de
yorgunluga antrenman etkisi karsilastirilmasi istatistiksel analiz sonuna gore,
Cognitrone dikkat testinde, deney ve kontrol grubu arasinda antrenman etkisi
farki degerlendirmesinde hesaplanan dikkat puani agisindan istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu belirlenmistir [t(24)=2,25, p=,02]. Antrenman etkisi sonucu
deney grubunun hesaplanan dikkat puani ortalama 8,91 puan artis gosterirken,
kontrol grubunun hesaplanan dikkat puani ortalama 2,85 puan dusls
gostermistir.

Reaksiyon suresi degigkeni incelendiginde deney ve kontrol grubu
arasinda yorgunluga antrenman etkisi agisindan dominant el reaksiyon suresi
farki degiskeninde istatistiksel olarak anlaml fark oldugu belirlenmistir [t(24)=-
2.38, p=,03]. Yorgunluga antrenman etkisi sonucu, deney grubunun yorgunluk
sonrasi dominant el reaksiyon suresi farki ortalama 4,81 ms dusus gosterirken,
kontrol grubunun yorgunluk sonrasi dominant el reaksiyon suresi farki ortalama
20,44 ms artig gostermigtir.

El-goz koordinasyonu Ol¢cumlerine antrenman ile elde edilen degisim
etkisi incelendiginde deney ve kontrol grubu arasinda saat yonu sure [t(24)=-
3,78, p<,0l1], saat yonu ters sure [t(24)=-4,37, p<,01] ve koordinasyon
puanlarinda [t(24)=4,65, p<,01] yorgunluga antrenman etkisi farki istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur. Deney grubunda yer alan katilimcilar kontrol
grubundakilere gbére saat yonu ve saat yonu ters slrelerde daha dusuk fark
degerleri elde ederken, koordinasyon puaninda ise daha yuksek fark degerleri
elde etmiglerdir. Antrenman etkisi fark yani dinlenik durumda elde edilen
antrenman sonrasi ve oncesi degerlerin farki incelendiginde ise, deney ve
kontrol grubu arasinda saat yonu ters sure [t(24)=-2,96, p=,01] ve koordinasyon
puani [t(24)=3,61, p<,01] acisindan istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit
edilmigtir.

Dikkat ve konsantrasyon o&lgiminde kullanilan grid kart puanlari
incelendiginde ise deney ve kontrol grubu arasinda antrenman etkisi grid kart
puan farki [t(24)=3,78, p<,01] acisindan istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
belirlenmistir. Antrenman etkisi ile deney grubunun grid kart puan farki ortalama
4,62 puan artis gosterirken, kontrol grubunda ise grid kart puan farki ortalama
1,31 puanlik disus gostermistir.
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TARTISMA

insanin dogasinda var olan dikkat, koordinasyon ve reaksiyon suresi
Ozellikleri yasamin her alaninda biligsel ve zihinsel sureclerinin bir GrinU olarak
ortaya ¢ikar. Gerek bilissel gerekse davranigsal agidan ele alindiginda bu
Ozellikler isleyis ve sonug¢ olma bakimindan karmasik bir yapi olustururlar. Bu
karmasik yapida isleyisin anlasiimasinda, egitiimesinde ve yodnetiimesindeki en
somut unsur, dikkat koordinasyon ve reaksiyon siresi gibi 6zelliklerin etki
edecedi amag ya da amaglari ortaya koymak bu 6zelliklerin amaca ne oranda
tesir edecegini belirlemektir. Spor temelinde, tirt ne olursa olsun bedensel ve
ruhsal anlamda bir basari olgusunu hedefler. Hareket ve aktivite unsurlarini
icerisinde barindiran spor, ¢alismamiza konu olan dikkat, koordinasyon ve
reaksiyon suresi Ozellikleri ile dogru orantilidir. Bununla birlikte bu 6zelliklerdeki
kabiliyetlerin, fiziksel uygunluk unsurlari ve psikolojik faktorlerin kalitesine olumlu
yonde etki edecedi muhtemeldir. Calismamiza bir anlamiyla yon veren
yorgunluk faktorl; dikkat, koordinasyon ve reaksiyon suresi 06zelliklerinin
yorgunluk altinda ne Oolgude degisime ugradidinin belirlenmesi yonunden
onemlidir.

Bu calismada dikkat, el-gbz koordinasyonu ve reaksiyon suresi
Ozelliklerini gelistirmek amaci ile arastirmaci tarafindan 8 haftalik bir antrenman
programi uygulanmis ve bu programin dinlenik ve yorgun durumda, el-goz
koordinasyonu ve reaksiyon slresi performansina ne Olglde etki edebildigi
incelenmigtir.

5.1. Antropometrik Ozellikler

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun antropometrik olgimleri
takip olcumleri olarak kullaniimamis calismanin baslangicinda oOlgulmustar.
Calismaya deney grubu olarak katilan 6grenciler ile kontrol grubunda yer alan
ogrencilerin yas, boy, agirlik ve beden kutle indeksi degerleri incelendiginde iki
grup arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmigtir.

Aslan ve arkadaslari (2010), profesyonel bir futbol takimi ile BESYO
ogrencilerinin bazi fiziksel ve fizyolojik o6zelliklerinin karsilastiriimasi isimli
calismalarinda BESYO 6&grencilerinin  yas ortalamasi 23,13+1,30 yil, boy
uzunlugu ortalamasi 179,68+6,70 cm, vucut agirhg! ortalamasi ise 74,24+10,99
kg olarak bulunmustur. Calismadan elde ettikleri sonuclar c¢alismamizdaki
sonuclar ile benzerlik gostermektedir (70).
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Yildinm ve Ozdemir (2010), elit dizey erkek hentbol oyuncularinin
antropometrik 6zelliklerini incelemis, arastirma sonunda elit hentbolcularin boy
uzunlugu ortalamalarinin 188,74+7,32 cm, kontrol grubunun boy uzunlugunun
ise 175,23+7,073 cm oldugunu belirlemigtir. Arastirma sonunda elit
hentbolcularin vlucut agirliklarinin 89,96+11,22 kg, kontrol gurubunun vicut
agirliklarinin ise 80,90+13,21kg oldugu sonucuna ulagmislardir (71).

Basoglu (2010), aktif sporcularda tibia uzunlugunun boy uzunlugun
oraninin kadin ve erkek sporcular agisindan karsilastiriimasi isimli makalesinde
arastirmaya katilan 22 BESYO o0grencisinin antropometrik 6zeliklerini; 22,77 +
3,9 yasinda 175 £ 6,0 cm boyunda ve 69,90+7,6 kg agirhginda olarak
belirlemistir (73).

Antropometrik 6zellikler agisindan c¢alismamiza benzerlik gosteren
literatur incelendiginde ayni yas ve cinsiyet temel alinarak yapilan antropometrik
degerlendirmelerin calismamiz ile benzer oldugu goézlemlenmektedir.

5.2. Wingate Anaerobik Gii¢ Olgiimi

Calismamizda deney ve kontrol grubundaki katilimcilara anaerobik
yorgunluk durumu olusturmak icin Wingate Anaerobik Guig¢ Testi WANT
uygulanmigtir.  WANT c¢alismamizin on test ve son test bolumlerinde
gerceklestirilmigstir.

On test ve son WANT degiskenleri olan mutlak ve relatif maksimal g,
minimum gug, ortalama gic¢ ve yorgunluk indeksi verilerinde deney ve kontrol
grubu benzer sonuglar elde etmistir. iki grup arasinda bu degiskenler acisindan
anlamli bir fark olusmamistir. Deney grubu relatif maksimal gug, 10,31+1,16
W/kg, relatif ortalama guc¢ 7,72+1,02 W/kg, relatif minimum guc¢ 5,44+0,92 W/kg
ve yorgunluk indeksi %47,51+6,77 ortalama ve standart sapma degerleri elde
etmistir. Kontrol grubu ise relatif maksimal gig, 10,39%+1,51 W/kg, relatif
ortalama guc 7,36+0,79 W/kg, relatif minimum gug¢ 4,87+0,83 W/kg ve yorgunluk
indeksi %52,88+8,33 ortalama ve standart sapma degerleri elde etmigtir.

Souissi ve arkadaslan (2007), glnun saatlerinin WANT performansina
olan etkisini inceledikleri makalelerinde 21,8+2,4 yas ortalamasi olan 11 erkek
BESYO ogrencisine WANT uygulamiglardir. Test sonuclarinda elde ettikleri
relatif maksimal gii¢c 10.6+0.9, W/kg, relatif ortalama gt¢ 8.9+0.5 W/kg seklinde
olmustur. Bu bulgular ¢alismamizdaki bulgularimiz ile benzerlik gostermektedir
Ayrica yorgunluk indeksi deg@erlerinin aksam saatlerinde daha yuksek oldugu
sonucuna ulagmislardir (74).

Zebrowska ve arkadasglari (2012), elit snowboard sporcularindaki aerobik
ve anaerobik performansi inceledikleri arastirmalarinda 10 snowboard
sporcusunu denek grubu olarak ¢alismaya dahil etmiglerdir. Kontrol grubunu ise
benzer Ozelliklerdeki BESYO o6grencilerinden olusturmuglardir. Anaerobik
durumu olusturmak icin uyguladiklart WANT sonuglarina goére relatif maksimal
gug, 13.0 = 1.0 W/kg relatif ortalama gig¢ 9.7 £ 0.2 W/kg ortalama ve standart
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sapma verilerini belirlemislerdir. Bu degerler calismamizdaki veriler ile benzerlik
goOstermektedir (75).

Hostrup ve arkadaslarn (2014), geng atletlerde oral salbutamol kullanimi
ve yoOnetiminin kas guclu ve egzersizdeki performans ile iligkisini inceledikleri
calismalarinda WANT kullanmislardir. Test verilerine gére mutlak ortalama gic
degerleri katihmcilarda 688 + 17 W ile 570 +15 W arasinda degismektedir. bu
degerler calismamizdaki degerler ile benzer durumdadir (76).

Kin Igler ve Kosar (2004), Universite 6grencilerinin wingate anaerobik
performans profili ve cinsiyet farkhliklari isimli makalelerinde Universite
ogrencilerinin  Wingate Anaerobik Performans Testi profillerini ve cinsiyet
farkhliklarini belirlemek amaci ile 60 kiz ve 51 erkek Universite 6grencisi ni
calismaya dahil etmislerdir. Calisma sonucundaki WANT degerleri; erkek
ogrencilerde relatif maksimal gi¢ 8,65 +1,63 W/kg, relatif ortalama gic
6,62+1,89 W/kg ve relatif minimum gu¢ 5,06+0,76 W/kg olarak, yorgunluk
indeksi ise %39,57+13,49 olararak bulmuslardir. Bu bulgular ¢alismamiz ile
benzerlik godstermektedir ancak yorgunluk indeksi de@erleri arastirmamizda
nispeten daha yuksek ¢gikmistir (72).

5.3.  Yorgunluk Degiskeni

Calismamizda yorgunluk faktoriniu olusturmak icin kullandigimiz WAnT
degiskeni olan yorgunluk indeksi degeri calismamizda yer alan katilimcilarin
WAnNT ile olusturulan yorgunluk duzeyini belirlemedeki degisken olarak ele
alinmistir. On testler ve son testlerde kullanilan WANT elde edilen verilere gére
deney ve kontrol grubunda yorgunluk indeksi degiskeninde 6n test ve son
testlerde anlaml bir fark goriilmemistir. Istatistiksel verilere gére deney
grubunun son testlerindeki yorgunluk degerleri 6n testlere gore bir ylikselme
kaydederken kontrol grubunda ise yorgunluk degerleri son testlerde 6n testlere
gore dusus gostermistir. Bu degerler istatiksel olarak bir fark olusturmamisgtir.

Literatirde WANT kullanilarak yorgunluk indeksi degiskeninin dikkate
alindigi calismalar bulunmaktadir.

Ozkaya ve arkadaslari (2009), WANT testi ile elektromanyatik egzersizleri
iliskilendirdikleri makalelerinde katilimci olarak Universite atletlerini ¢calismalarina
dahil etmiglerdir. Calismalarinda WAnT'dan elde ettikleri yorgunluk indeksi
degeri ortalamasinin % 49,8+10,3 olarak bulmuslardir. Bu veriler
calismamizdaki yorgunluk indeksi verileri ile benzerlik gostermektedir.

Hostrup ve arkadaslarn (2014), gen¢ atletlerde oral salbutamol kullanimi
ve yoOnetiminin kas gucl ve egzersizdeki performans ile iligkisini inceledikleri
calismalarinda katihimcilarin WANnT’1 6 haftalik bir zaman diliminde 9 kere
yapmislardir. Katihmcilarin yorgunluk indeksi ortalama ve standart sapmalarini
en duslk deger olarak % 39 +14, en yuksek deger olarak % 50+03 deger olarak
belirlemiglerdir. Bu veriler dikkate alindiginda galismamizdaki yorgunluk indeksi
degerleri daha yuksek degerlerde seyretmistir (76).
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5.4. Dikkat

5.4.1. Cognitrone Dikkat Testi Degerlendirmesi

Dikkat Uzerine Yorgunlugun Etkisi (Cognitrone Testi);

Deney grubunda yer alan katilimcilarin 6n test dinlenik ve 6n test
yorgunluk oOlgumlerinde elde ettikleri cognitrone testi degerleri incelendiginde
dikkat testinin degiskenlerinden olan dogru retlerin suresi, isabetlilerin suresi
toplam iglem suresi ve dikkat puani degigkenlerinde dinlenik ve yorgunluk
arasinda anlamli fark bulunmustur. Yorgunluk faktorinun dikkat performansina
etkisinin incelendigi bu oOlcimde yorgunluk faktérinin dikkat performansina
olumsuz degil olumlu bir sekilde etki ettigi sonucuna varilmigtir. Hata sayisi
degiskeninde dinlenik ve yorgun durumda anlamli bir farka rastlanmamistir.

Kontrol grubunda yapilan yorgunlugun dikkat Uzerindeki etkisini ortaya
koymak igin yapilan on test dinlenik ve on test yorgunluk olgumlerinde elde
ettikleri cognitrone testi degerleri incelendiginde Dogru Retlerin Sdresi
isabetlilerin Siiresi, Toplam Islem Siresi ve Dikkat puani degiskenlerinde
anlamli farka rastlanmistir. Deney grubunda oldugu gibi kontrol grubunda da bu
degiskenler yorgun durumda dinlenik durumdan daha olumlu sonuglar vermistir.
Hata sayisi degigkeninde dinlenik ve yorgun durumda anlamli bir farka
rastlanmamigtir.

Hancock ve Mcnaughton (1986), yorgunlugun gorsel bilgi isleme slrecine
olan etkisini inceledikleri calismada anaerobik yorgunluk ortami olusturtmak
amaci ile oryantiring sporcularinda kapasitesini 6lgmek igin kullanilan kosu
bandi teknigi kullanmiglardir. Kullandiklari gorsel algi testlerini dinlenik ve
yorgun durumda uygulamislardir. Calisma sonucunda oryantiring sporcularinin
dinlenik ve yorgun durumlarindaki gorsel algisal dikkat 6zelliklerinde anlamli fark
bulmuglardir. Arastirmalarinda oryantiring sporcularinin  yorgun durumdaki
gorsel algi 6zeliklerinin 6nemli 6lgude zarar gordugunu belirlemiglerdir (77).

Higashiura ve arkadaslari (2011), agir yorucu egzersizlerin; merkezi sinir
sisteminde-otomatik godrsel degisimleri belirleme sureglerindeki etkilerini
inceledikleri arastirmada lisans mezunu 10 katilimciy1 c¢alismalarina dahil
etmislerdir. Calismadaki dlgumler agir egzersizlerin oldugu bir gun ve egzersizin
uygulanmadigi baska bir giin yapilmistir. iki kosulun gerceklestirildigi giinler
rasgele belirlenmigtir. Calismalarindaki temel degerlendirme degiskeni vMMN
yani ‘katilimcinin; tekrarlayan gorsel bir uyaran dizisinden sonra siddet, yon,
frekans gibi tirden bagka bir tirden gelen baska bir dizi gdrsel uyaranin
olusturdugu potansiyel bir yanittan olusmaktadir. Calisma sonucunda
Higashiura ve arkadaslari agir yorucu egzersizler sonucunda VMMN
potansiyelinin bireylerde bir gecikmeye ugradigini belirlemislerdir. vMMN
potansiyelde genislik (rahatlik) olarak adlandirilan durumun agir egzersizlerde
azaldigi sonucuna varmiglardir. Arastirmalari neticesinde agir yorucu
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egzersizlerin merkezi sinir sisteminde ‘gorsel dedisimleri otomatik belirleme
sureci'nde olumsuz etkiler meydana getirdigini ortaya koymuslardir (79).

Moore ve arkadaslari (2012), egzersize bagli yorgunlugun bilissel
fonksiyon uzerindeki etkisi isimli ¢alismalarinda deney grubunda yorgunluk
durumu olusturmak amaci ile 30 katilimciya 60 dakikalik bisiklet ergometresi
uygulamiglardir. Kontrol grubunu ise 60 dakikalik bir dinlenme surecinde
birakmiglardir. Moore ve arkadaslari yorgunluk sonrasi biligsel fonksiyonlari
Olcmek amaci ile gorsel algida ayirt etme unsurunu esas alan hafiza temelli
dikkat ve tekrarlatici gorsel algida testlerini uygulamiglardir. Calisma sonucunda
her iki test sonuclarinda deney grubunun kontrol grubuna gore dusus gosterdigi
sonucuna ulagsmiglardir ayrica g¢alisma sonucunda algisal belirleme
performansinda deney ve kontrol grubu arasinda anlamli bir fark olmadigini bu
degiskende her iki grupta da bir performans dusiUkligine rastlamadiklarini
belirtmiglerdir. Calisma sonucunda egzersiz sonrasindaki yorgunlugun
hedeflenen 6zel gorevlere gore farkli etkilerde bulunabilecegini vurgulamiglardir
(80).

Calismamizda yorgun durumdaki dikkat degiskeninde dinlenik durumdan
daha bagaril sonuglar elde edilmesi deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin
yorgun durumdaki uyariimiglk duzeyi ile dikkat testindeki basari duzeyleri
arasinda paralel bir iligki olduguna isaret edebilir. Calismamizda yorgunluk
olusturmak amaci ile WANT uygulanmistir.

Uyariimighgin performansa etkisi ile ilgili olan bir kuram Hull tarafindan
ortaya atilan durtt kuramidir. Bu kuraminda Hull kiginin i¢inde bulundugu
olumsuz durumun (kaygi, stres, kKisisel ihtiyaglar, rekabet gibi) bir tar uyarici
sekline aktarilmasindan bahseder. Hull; bu tir etmenlerin kisinin var olan
yetenegi Uzerinde olumlu etki edebilecedinden s6z etmigtir (81). Calismamizda
yer alan katilimcilarin tUmindn bir spor gegmisine sahip olmasi bunun yaninda
yarisma ve rekabet olgularini sikga yasamis olmalari uyariimighk duzeylerini
arttirmis olabilir.

Katilimcilarin dikkat performansinin yorgun durumda dinlenik durumdan
daha yuksek c¢ikmasinin bir baska nedeni yorgun durumdaki testin dinlenik
durumda yapilan testten sonra yapilmasindan dolayl yani 6grenme etkisinden
kaynaklanmig olabilir. Testin dinlenik durumda yapildidi ilk dlgimde katilimcilara
test hakkinda bilgi verilmigtir ve kisa sureli olarak test denetilmistir. Ayrica
katihmcinin testi kavrayip kavrayamadigi konusunda geri bildirim alinmistir.

Dikkat Uzerine Antrenman Etkisi (Cognitrone Testi);

Sekiz haftallk dikkat ve koordinasyon c¢alismalarinin  dikkat
performansindaki etkisini ortaya koymak icin yapilan Olgimlerde deney
grubunun dikkat testinde Dogru Retlerin Siiresi, Isabetlilerin Siiresi, Toplam
islem Siiresi ve dikkat puani ve hata sayisi degiskenlerinde istatistiksel olarak
anlaml fark olusturacak sekilde bir gelisme gdézlemlenmistir. Calismamizda 8
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haftalik dikkat ve koordinasyon ¢alismalari dikkat dediskenine dinlenik durumda
olumlu sekilde etki etmigtir.

Sekiz haftalik dikkat ve koordinasyon calismalarina katilmayan kontrol
grubunun dikkat testinde hata sayisi degiskeninde anlamli fark ortaya ¢ikmistir.

Vine ve Wilson (2011), gorsel dikkat antrenmanlarinin dikkat ve gorsel
motor kontrol Uzerindeki etkisini inceledikleri ¢alismalarinda deney grubuna 8
glin boyunca yaptirdiklari goérsel dikkat antrenmanlari sonucunda, deney
grubunun gorsel dikkatinin kontrol grubuna gore daha olumlu sonuglar verdigini
bulmuslardir (82).

Bozan ve Akay (2012), dikkat geligtirme egitiminin ilkogretim 5. sinif
ogrencilerinin dikkatlerini toplama becerilerine etkisi isimli makalelerinde ¢alisma
grubunu ilkdgretim dgrencisi 27’°si kontrol 27’°si deney grubu olmak Uzere toplam
54 6grenciden olusturmustur. Calismada deney grubuna 15 saat dikkat egitimi
verilmis ve arastirma sonunda elde ettikleri bulgulara gore dikkat becerileri
gelistirme egitimi almis 5. sinif &grencilerinin  dikkat becerilerinin arttigi
belirlenmistir. Dikkat becerileri egditimi almamis 5. sinif dgrencilerinin dikkat
toplama kapasitelerinde artis meydana gelmemistir (83).

Moen ve Firing (2015), makalelerinde; dikkat antrenman tekniklerinin
atletler Uzerindeki etkisini incelemiglerdir. Caligmalarinda 6 geng atlete 12 hafta
boyunca dikkat antrenman teknikleri uygulamislardir. Calisma sonucundaki
bulgularina gore calismada yer alan atletlerin dikkati kontrol altina alma
unsurunda gelisme gozlemlemiglerdir. Ayrica katilimcilarin dikkat gecislerinde
yukselme tespit etmislerdir. Bununla birlikte ¢alismalarindan elde ettikleri baska
bir bulgu; katihmcilarin dikkat unsuru gelistikge kendilerini anlamalari ve 6z
saygllarinin da gelisebilecegi sonucudur (84).

Dikkat Uzerine Yorgun Durumda Antrenman Etkisi (Cognitrone Testi);

Calismamizda 8 haftalik dikkat ve koordinasyon galismalarinin yorgunluk
altindaki dikkat performansi degiskenlerine olumlu bir etkide bulunmadigi
sonucu elde edilmistir. Dogru retlerin suresi, isabetlilerin suresi, hata sayisi,
toplam islem suresi, dikkat puani degiskenlerinin timunde bir artig goralmustur
ancak istatistiksel olarak anlaml bir fark olusmamistir. Kontrol grubunda ise
dikkat puani degiskeni yorgun durumda 8 haftallk arayla yapilan dikkat
Olcimlerinde anlamli fark olacak sekilde dusus gostermistir. Hata sayisi
degiskeni ise anlamh fark olusturacak sekilde ylkselmistir. Anlamh fark
olusturmayan isabetlilerin suresi ve dogru retlerin suresinde gerileme, testin
genel suresi olan toplam islem suresinde yukselme gorulmustar.

Antrenman ile elde edilen degisimlerin hem antrenman etkisi hem de
yorgunluga antrenman etkisi karsilastirilmasi istatistiksel analiz sonuna gore,
Cognitrone dikkat testinde, deney ve kontrol grubu arasinda antrenman etkisi
farki degerlendirmesinde hesaplanan dikkat puani agisindan istatistiksel olarak
anlaml fark oldugu belirlenmistir [t(24)=2,25, p=,02]. Antrenman etkisi sonucu
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deney grubunun hesaplanan dikkat puani ortalama 8,91 puan artig gosterirken,
kontrol grubunun hesaplanan dikkat puani ortalama 2,85 puan dusus
gOstermisgtir.

Literatir incelendiginde, dikkat Ozelligini gelistirmek icin uygulanan
antrenman programinin yorgun durumdaki dikkat performansina olan etkisini
inceleyen g¢alismalar bulunmamaktadir.

Veriler incelendiginde deney gurubunda 8 haftalik dikkat ve koordinasyon
caligmalari ardindan elde edilen dikkat testi degigkenlerinin hepsinde az
miktarda bir artis goérilmesine kargin kontrol grubunda bazi degiskenlerde dusus
gorulmesi yorgun durumda dikkat degiskenine antrenman etkisinin olabilecegini
yansitabilir.

5.4.2. Grid Kart Testi Degerlendirmesi

Calismamizda dikkat performansini dlgmek igin grid kart teknigi de
uygulanmigtir. 8 haftalik dikkat koordinasyon egzersizleri sonrasi yapilan grid
kart 6lcimlerinde deney grubunda baslangi¢ dinlenik ve son dlgum dinlenik grid
kart dlgimlerinde anlamh bir fark olusturacak sekilde bir artis gézlemlenmisgtir.
Kontrol grubunda ise bir gelisme olugsmamigtir.

Karsilastirmali istatistiklere gore dikkat ve konsantrasyon olcimuinde
kullanilan grid kart puanlari incelendiginde deney ve kontrol grubu arasinda
antrenman etkisi grid kart puan farki acgisindan istatistiksel olarak anlaml fark
oldugu belirlenmistir. Antrenman etkisi ile deney grubunun grid kart puan farki
ortalama 4,62 puan artis gosterirken, kontrol grubunda ise grid kart puan farki
ortalama 1,31 puanlik disus gostermistir.

Grid yontemi, temelinde kagit ya da bir bilgisayar ekranindaki genelde
10cm bir kare boyundaki ylzeyin Ustunde olusturulan kuguk kareleri temsil
etmektedir. Bu model matematik defterlerindeki kareli sayfalara benzetilebilir,
ancak s6z konusu kareler daha buyuktur. Amaca gore rakamlar ya da sekiller bu
karelerin her birinde ayri bir karakteri temsil edebilir. Gorsel algi, dikkat, problem
¢bzme amaci belli bir sure araliginda ile grid Uzerindeki kerelerdeki karakterler
arasinda iliski kurulmasi grid kart modelinin temelini olusturur. Konsantre ve
uyariimislik dnemlidir.

Bu yontemin gerek zihinsel sirecleri gelistirmek gerekse dlgmek igin
kullanildigi birgok ¢alisma bulunmaktadir.

Brand ve. Orenstein (1998), gorsel konfigirasyon ile ilgili makalelerinde
grid kartlari kullanmiglardir. Calismalarinda PodgornyandShepard (1983), isimli
arastirmacilarin harflerden olusan grid kartlari reaksiyon suresinin bir géstergesi
olarak degerlendirdiklerinden s6z etmislerdir (90).

Lencz ve arkadaslari (2003), sizofreni hastalarinda algi yeterliligi ve
gorsel algly1 degerlendirdikleri ¢alismalarinda test araci olarak grid kart
modelindeki karelerin piksel olarak degerlendirildigi grid kart eslestirmesi
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teknigini uygulamisglardir. Calisma sonucunda sizofreni hastalarinin kontrol
grubuna gore daha dusuk sonuglar elde ettigini gozlemlemiglerdir (91).

Abernethy ve Wood (2010), genellestiriimis  godrsel antrenman
programinin spora yansimalarini inceledikleri c¢alismada 4 hafta boyunca
yaptiklari gorsel antrenman programina dikkat ve karar verme Ozelliklerini
kuvvetlendirme amaci grid kart galigmalari eklemiglerdir (78).

Vertopoulos ve arkadaglari (2010), gorsel bellek ve kural tespitini konu
alan cgalismalarinda eskrim sporcularinin 4 hafta éncesi ve sonrasindaki gorsel
bellek 6zelliklerini 6lgmek igin grid kart yonteminin bir modelini uygulamislardir.
Calismada eskrimci ve yuzme sporcularini karsilastirmiglardir. Deney grubu
olarak ele aldiklari eskrim sporcularinin 4 haftalik eskrim antrenmanlari
sonucunda bilgiyi isleme ve karar vermede ylzme sporcularina gére daha pozitif
sonuglar elde ettigini gézlemlemiglerdir.

Yorgunluk ve sportif performans arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglayan
calismalarda yorgunluk unsuru calismaya konu olan yapilan spor dalina 6zgu
olarak degismektedir.

Wojciechowska-Maszkowska ve arkadaslari (2012), yapmis oldugu
calismada; tekvandocularin yorgunluga bagli postural kontrolini o6lgmek igin,
tekvando sporuna daha elverigli olan anaerobik yorgunluk ortamini
olusturmuslardir (13).

Baska bir calismada Milazimoglu (2012) ‘Gen¢ Basketbolcularda
Yorgunlugun Sut Teknigine Etkisi’ isimli c¢alismasinda, basketbolcularin
yorgunluk duzeyini basketbolla 6zdeslesen 20 metre mekik kosusu ile
belirlemistir (14).

Calismamizdan elde edilen bulgular incelendiginde 8 haftalik dikkat ve
koordinasyon c¢alismalarinin dikkat, koordinasyon ve reaksiyon siresi
Ozelliklerine nispi olarak olumlu etki ettigi sonucuna varabiliriz. Calismamizda
elde ettigimiz en dikkat cekici bulgu dikkat, reaksiyon sulresi, el-goz
koordinasyonu ve reaksiyon suresi degigkenlerinin tuminde yorgunluk
durumunda dinlenik durumdan daha yuksek sonuglar elde edilmesidir.

5.5. Reaksiyon Siresi

Reaksiyon Siiresi Yorgunluk Etkisi;

Calismamizin On testinde yer alan ve reaksiyon suresi performansinda
yorgunluk etkisini ortaya ¢cikarmak amaciyla yapilan on test dinlenik ve on test
yorgunluk testinde deney ve kontrol grubunun dominant el ve resesif el
reaksiyon suresi degiskenlerinde dinlenik ve yorgun durum arasinda anlamh bir
farka rastlanmamistir. Test sonuglarina gore olusturulan anaerobik yorgunluk
durumu reaksiyon suresi 6zelligine etki etmemistir.
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Calismamiza benzer olarak anaerobik yorgunluk sonrasi reaksiyon
suresinde olumlu yonde bir degisim olmadigi yonunde yapilan aragtirmalar
bulunmaktadir.

Tsorbatzoudis ve arkadaslari (1998), fiziksel eforun reaksiyon slresi ve
dikkat Uzerindeki etkisi isimli galigmalarinda deney grubuna 5 dakikalik 1sinma
ardindan 5 dakikalik agir bisiklet ergometresi uygulamislar kontrol grubuna ise
yorgunluk durumu olusturmamiglardir. Calisma sonucunda elde ettikleri bulgular
anaerobik yorgunluga maruz birakilan deney grubu ve dinlenik durumdaki
kontrol grubunun reaksiyon suresi performanslarinin anlamli  bir fark
olusturmadigi seklinde olmustur (85).

Audiffren ve arkadaslari (2008), akut aerobik egzersiz ve bilgiyi isleme
sureglerinin iki sec¢imli reaksiyon suresi performansi ile iligkisini inceledikleri
calismalarinda, 17 katilimcinin akut egzersiz Oncesi, egzersiz sirasinda ve
egzersiz sonrasindaki reaksiyon surelerini dlgmuslerdir. Calisma sonucunda
akut aerobik egzersizin reaksiyon slresi performansini disurmedigi, aksine
yukselttigi, uyarilmighk duzeyi ile aktivite arasinda bir baglanti oldugunu
vurgulamiglardir (86).

Redddy ve arkadaslari (2014), atletlerde akut egzesizin reaksiyon
suresine olan etkisini inceledikleri calismalarinda 28 katiimcidan olusan deney
grubuna Dbisiklet ergomometresi ile anaerobik yorgunluk olusturmuslardir.
Kontrol grubuna ise yorgunluk protokoli uygulamamislaridir. Deney grubuna
anaerobik yorgunluk durumu sonrasinda yaptiklari reaksiyon suresi
Olcimlerinde yorgun durumda olmayan kontrol grubu ile aralarinda reaksiyon
suresi performansi agisindan bir fark meydana gelmedigini bulmuslardir (87).

Reaksiyon Siuresi Antrenman Etkisi;

Calismamizda gercgeklestirilien reaksiyon slresi 6Olgimleri sonucunda
reaksiyon suresi performansinda antrenman etkisini belirleme amaci ile yapilan
on test dinlenik ve son test dinlenik reaksiyon slresi testinde 8 haftalik dikkat ve
koordinasyon c¢alismalarina katilan deney grubunda on test ve son testlerde
dominant el ve resesif el reaksiyon suresi degiskenlerinde anlamli bir farka
rastlanmamistir. 8 haftalik antrenman programina katilmayan kontrol gurubunda
da ayni degiskenlerde anlaml bir fark gdézlemlenmemistir.

Literatlr incelendiginde reaksiyon suresi performansinin belli bir
antrenman periyodu ardindan degisim gosterdigini saptayan calismalar
mevcuttur.

Tiryaki ve arkadaslari (1993), konsantrasyon c¢alismalarinin reaksiyon
suresi Uzerindeki etkisini inceledikleri ¢galismada 12 deney 12 kontrol grubu
olmak Uzere 24 katihmciyi arastirmaya dahil etmiglerdir. Calismalarinda 4 hafta
ve 12 seanstan olusan yantra ve ek konsantrasyon egzersizlerini
gerceklestirmisler ve calisma sonucunda deney grubunun reaksiyon stresi
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performanslarinin kontrol grubuna gére U¢ kat daha fazla gelismis oldugunu
belirlemislerdir (3).

Ederman, Murray, Mayer ve Sagendorf (2014), yaptiklar aragtirmada,
belli bir programa baglh yapilan bes haftalik ‘bardak dizme’ sporunun el gbéz
koordinasyonu ve reaksiyon suresi Uzerindeki etkisini incelemis ve bardak dizme
sporu antrenmanlarinin el-gdéz koordinasyonu ve reaksiyon suresini olumlu
yonde etkiledigi sonucuna varilmigtir (10).

Orhan (2015), kinetik beyin egzersizi programinin, motor beceri,
koordinasyon, reaksiyon suresi, dikkat ve denge oOzellikleri Uzerine etkisinin
incelenmesi isimli doktora tezi ¢galismasinda 13 deney ve 14 kontrol grubu olmak
uzere 27 katilimciya yer vermigtir. Calismada deney grubuna 24 seanslik kinetik
beyin egzersizi uygulanmistir. Calisma sonunda elde edilen veriler; kinetik beyin
egzersizi programina katilan deney grubunda resesif ve dominant el reaksiyon
suresi performansinda artig oldugu yonundedir (88).

Bu bulgular incelendiginde reaksiyon suresi performansinin g¢ogu
calismada belli sureyle yapilan egzersizler sonucunda geligtirilebilecegi s6z
konusu olmaktadir.

Reaksiyon Siresi Yorgunluga Antrenman EtkKisi;

Reaksiyon slresi Uzerine yorgun durumdaki antrenman etkisini 6lgcmek
amaci ile yapilan on test yorgunluk ve son test yorgunluk reaksiyon suresi
testinde 8 haftalik dikkat ve koordinasyon c¢alismalarina katilan deney grubunun
yorgun durumdaki 6n test ve son test dominant el ve resesif el reaksiyon siresi
degiskenlerinde anlamli  bir farka rastlanmamigtir. Ayni degdiskenlerde
antrenman programina katilmayan kontrol grubunda da bir anlamh bir fark
bulunmamistir.

Calismamiza benzer olarak anaerobik yorgunluk sonrasi reaksiyon
suresinde bir olumsuz yonde bir degisim olmadigi yéninde yapilan arastirmalar
bulunmaktadir.

Reaksiyon suresi degigkeni incelendiginde deney ve kontrol grubu
arasinda yorgunluga antrenman etkisi agisindan dominant el reaksiyon suresi
farki degiskeninde istatistiksel olarak anlamli fark oldugu belirlenmigstir [t(24)=-
2.38, p=,03]. Yorgunluga antrenman etkisi sonucu, deney grubunun yorgunluk
sonrasi dominant el reaksiyon suresi farki ortalama 4,81 ms dusus gosterirken,
kontrol grubunun yorgunluk sonrasi dominant el reaksiyon suresi farki ortalama
20,44 ms artig gostermigtir.

Calismamizda yer alan katihmcilarin spor gegmiglerinin olmasi dolayisi
ile katihmcilarda belli bir reaksiyon suresi potansiyellerinin olmasi, bunun
yaninda reaksiyon suresi Olgumlerindeki uyariimighk duazeylerinin  ve
konsantrasyon yeteneklerinin Ust seviyede olmasi gibi unsurlar on testlerde ve
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son testlerde reaksiyon suresi performansinda bir degigikliligin olmamasina
neden olmus olabilir.

Reaksiyon suresi degiskeninin spor gecmisi, kalitim gibi unsurlarla yakin
iligkili olmasi bu degiskenin yorgunluk unsuru altinda ne derece etkilendigi ve
antrenman programinin bu degiskene yorgun durumda ne oranda etki
edecegdinin 6nemini arttirmaktadir. Calismamizda kontrol grubunun yorgunluk
altindaki reaksiyon suresi performansi duserken 8 haftallk dikkat ve
koordinasyon c¢alismasina katilan deney grubunun reaksiyon suresi
performansini yuksek ve tutarl bir sekilde korumasi 8 hafta boyunca yapilan
antrenmanlarin niteliginin, yorgunluk altindaki reaksiyon slresi performansina
etkisindeki rolinu 6n plana g¢ikarabilir.

5.6. El-g6z Koordinasyonu

El-g6z Koordinasyonu Yorgunluk Etkisi;

Calisma baslangicinda gercgeklestirilien el-gb6z koordinasyonu 0On test
olcimlerinde deney ve kontrol grubu arasinda anlaml bir fark goriimemistir.
Yine calisma baginda yapilan dinlenik ve yorgun durumda yapilan el-goz
koordinasyonu verileri incelendiginde deney grubunda saat yonu sure, saat yonu
ters sure degiskenlerinde, kontrol grubunda saat yonu sire, saat yonu ters stre
ve el-gbz koordinasyonu puani degiskenlerinde yorgun durumda dinlenik
duruma gore bir iyilesme gdzlemlenmigtir. Bu anlami ile yorgunluk etkisi el-g6z
koordinasyonu performansina olumlu bir etkide bulundugu sdylenebilir.

El-g6z Koordinasyonu Antrenman Etkisi;

Sekiz haftalik dikkat ve koordinasyon antrenmanlari sonunda yapilan ve
antrenman programinin el-gdéz koordinasyonu oOzelligine etkisini belirlemeyi
amagclayan o6n test dinlenik ve son test dinlenik el-g6z koordinasyonu testinde
deney grubunun el-g6z koordinasyonu 6lcimundeki saat yonu slre, saat yonu
ters sture, saat yonu hata, el gbz koordinasyonu degiskenlerinde 6n test dinlenik
ve son test dinlenik testler arasinda anlamli bir fark olusmustur. Bu Sonuca gore
8 haftalik dikkat ve koordinasyon antrenmanlari deney grubunun el-g6z
koordinasyonu performansina olumlu yonde katki saglamigtir. Kontrol grubunun
el-g6z koordinasyonu degigskenlerinden saat yonu sure, saat yonu ters sure
degiskenlerinde dinlenik durumda bir yikselme goérulmustar.

El-g6z koordinasyonu Olgumlerine antrenman ile elde edilen degisim
etkisi incelendiginde deney ve kontrol grubu arasinda saat yonu sure saat yonu
ters sure ve koordinasyon puanlarinda yorgunluga antrenman etkisi farki
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Deney grubunda yer alan katilimcilar
kontrol grubundakilere gore saat yonu ve saat yonu ters surelerde daha dusuk
fark degerleri elde ederken, koordinasyon puaninda ise daha yuksek fark
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degerleri elde etmiglerdir. Antrenman etkisi fark yani dinlenik durumda elde
edilen antrenman sonrasi ve dncesi degerlerin farki incelendiginde ise, deney ve
kontrol grubu arasinda saat yonu ters slire ve koordinasyon puani agisindan
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmigtir

Ozbar ve Kayapinar (2006), yaptiklari calismada, dikkat, konsantrasyon,
el gbz koordinasyonu ve reaksiyon suresi degiskenleri Uzerine hareket egitimi
programinin etkisini incelemisler ve 6 ay boyunca haftada 1 gin ginde 1 saat
yapilan hareket egitimi programinin 5- 7 vyas arasi cocuklarda el-g6z
koordinasyonunu olumlu etkiledigini ortaya koymuslardir (12).

Vine ve arkadaslan (2011), gorsel odaklanma c¢aligmalarinin golfgular
uzerindeki etkisini inceledikleri ¢aligmada deney grubuna belli sure ile gorsel
odaklanma antrenmanlari uygulamis ve g¢alisma sonucunda deney grubunun
koordinasyon oOzelliklerinin kontrol grubuna gore daha gelismis oldugu sonucuna
varmiglardir. Ayni calismada gorsel odaklanma c¢alismalarinin rekabet
esnasinda kaygi durumunu dasurdigunt eklemiglerdir (89).

Ederman ve arkadaslari (2014), yaptiklari aragtirmada, belli bir programa
badli yapilan bes haftalik ‘bardak dizme’ sporunun el gbéz koordinasyonu ve
reaksiyon suresi Uzerindeki etkisini incelemis ve bardak dizme sporu
antrenmanlarinin el-géz koordinasyonu ve reaksiyon stresini olumlu ydnde
etkiledigi sonucuna variimistir (10).

El-g6z Koordinasyonu Yorgunluga Antrenman Etkisi;

Sekiz haftalik dikkat, koordinasyon antrenmanlari sonunda yorgun
durumda yapilan ve el-g6z koordinasyonu Uzerine yorgun durumda antrenman
etkisini 6lgme amaci ile yapilan 6n test yorgun ve son test yorgun el-g6z
koordinasyonu testinde deney ve kontrol grubunun Saat Yonu Sire, Saat Yonu
Ters Sure degiskenlerinde bir ylikselme gorulirken sadece kontrol grubunun el-
g6z koordinasyonu puani degiskeninde bir dusus gozlemlenmistir. El-g6z
koordinasyon testinden elde edilen toplam sure ve toplam hata puanlarinin, el-
g6z koordinasyonunu yansitabilmesi igin, testin uygulanigi geregi de birlikte ele
alinan sure ve hata degiskenlerinin degerlendirmeye birlikte katilmasi gerektigi
disundlmektedir. Calismamizda el-g6z koordinasyonu testinden elde edilen
toplam sure ve toplam hata degerlerinin birlikte ele alinabilecegi toplam bir
koordinasyon puani da el-goz koordinasyonu degiskenleri icine dahil edilmigtir.

El-g6z koordinasyonu ile ilgili yapilan arastirmalardan ¢ikan sonuglar
calismamizdaki bulgular ile benzerlik gdstermektedir. Calismamiz belli bir sure
ile yapilan dikkat, koordinasyon antrenmanlarinin el-géz koordinasyonu
performansina olumlu etki sagladigini desteklemektedir. Calismamizda 8 hafta
boyunca genel anlami ile dikkat, koordinasyon, reaksiyon sulresi ve
koordinasyon egzersizleri programinin el-gdz koordinasyonu gibi konsantrasyon
gerektiren bir 0zellige butunu ile etki etmesi bu tip bir antrenman programinin
konsantrasyon 6zelligini olumlu yonde etkiledigi anlamina geldigini gosterebilir.
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Ayrica bu ¢alisma konsantrasyon faktorinun koordinasyon 6zelligi ile olan iligkisi
hakkinda ip uclari verebilir. Calismamizda dikkat ve konsantrasyon o&zelligini

gelistrme amaci ile grid kartlar ve gorsel odaklanma temelli yantra yontemi
uygulanmisgtir.

83



SONUCLAR

Dikkat ve koordinasyon caligsmalarinin anaerobik yorgunluk altindaki
dikkat, el-gb6z koordinasyonu ve reaksiyon suresi performansi Uzerindeki
etkilerini incelemek amaci ile Akdeniz Universitesi BESYO o6grencilerinin
katilimiyla yapilan bu galismada;

Sekiz hafta suresince gerceklestiriien dikkat ve koordinasyon
calismalarinin dinlenik durumdaki dikkat degiskeninde c¢alisma programina
katilan deney grubunda kontrol grubuna gére daha olumu sonuglar sagladigi
belirlenmistir. Belli bir sure ile yapilan dikkat ve koordinasyon c¢alismalarinin
kinetik beyin egzersizleri ile desteklenmesi, bu baglamda ¢alismalarin butunsel
bir nitelik tagsimasi katilimcilarin dinlenik durumdaki dikkat 6zelliklerinin pozitif
yonde etkilenmesini saglamistir.

Ozellikle 8 haftalik dikkat ve koordinasyon calismalari sonucunda dinlenik
durumdaki grid kart performansi deney grubunda anlamli bir fark olusturacak
sekilde yukselirken ¢alismalara katilmayan kontrol grubunda bir anlamli bir fark
olusturmayacak sekilde bir disus gozlemlenmistir.

Bu calismada gerceklestirilen antrenman programinin yorgunluk altindaki
dikkat performansina etki etmedigi gériimustir.

Reaksiyon siresi degiskeni incelendiginde 8 haftalik antrenman programi
sonucunda yorgun durumdaki reaksiyon suresi performansinin calismalara
katilan deney grubunda gelistigi, calismalara katilmayan kontrol grubunda ise
olumsuz yonde etkilendigi gorulmustir. Ancak elde edilen veriler anlamli bir fark
olusturmamaktadir.

Sekiz hafta suresince gerceklestirien dikkat ve koordinasyon
calismalarinin el-g6z koordinasyonu performansini dinlenik ve yorgun durumda
geligtirdigi  belirlenmistir.  Calismalara katilan deney grubunun el-g6z
koordinasyonu performansinin dinlenik ve yorgun durumda kontrol grubuna goére
daha yuksek duzeylere ulastigi tespit edilmigtir. El-g6z koordinasyonu testi
degiskenlerinden olan el-gbz koordinasyonu puani 8 hafta arayla yapilan
Olcimlerde yorgun durumda deney grubunda yukselmis, kontrol grubunda ise
dusus gostermistir.

Calismamizdaki verilere gore gergeklestirilen dikkat, reaksiyon suresi, el-
g6z koordinasyonu ve testlerinde yorgun durumlardaki performanslarin dinlenik
durumdaki performanslardan nispeten daha iyi neticeler verdigi gozlemlenmistir.

Sonug olarak belli bir sure ile gergeklestirilen dikkat, koordinasyon
antrenmanlari  sporcularin dinlenik durumdaki dikkat ve dinlenik-yorgun
durumlardaki el-géz  koordinasyonu performanslarina  olumlu  yénde
etkilemektedir. Reaksiyon suresi ozellikleri ise nispeten daha az gelisme
gOstermektedir.
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ONERILER

Calismamizdan elde edilen bulgular incelendiginde 8 haftalik dikkat ve
koordinasyon c¢alismalarinin  dikkat, koordinasyon ve reaksiyon siresi
Ozelliklerine nispi olarak olumlu etki ettigi sonucuna varabiliriz.

Bu calismada gerceklestirilen testler dinlenik ve yorgun durumda olmak
uzere siniflandinimistir. Yorgunluk durumunun olusturulmasi ve sonrasinda
katilimcilarin testlere alinmasindaki araliklar gézden gegirilebilir.

On test ve son test olarak yapilan o6lglimlerde kontrol grubunun bir
degerlendirme niteligi tagimasi yaninda, katihmcilarin testleri 6grenme unutma
ve hatirlama surecleri degerlendirilebilir. Ozellikle belli bir antrenman programini
kapsayan calismalarda bu durum énemini arttirabilir.

Aragtirmamizdan elde edilen sonuglar g¢alismamiza konu olan dikkat,
koordinasyon ve reaksiyon suresi Ozelliklerinin yorgunluk etkisi de dikkate
alindiginda, 6znel yapilarinin oldugu bununla beraber isleyiste bu 6zelliklerin
birbirlerini etkileyebilecek faktorler oldugunu ortaya koymaktadir.

Dikkat, el-g6z koordinasyonu ve reaksiyon siresi 6zelliklerinin birbirini
dogrudan ya da dolayl olarak etkileyebilen etmenler olarak ele alinmasi dikkat,
koordinasyon ve reaksiyon stresi 6zelliklerinin belli sure ile yapilan amaca
yonelik egzersizler ile gelistirilebilecegine isaret edebilir. Bu yapilar antrenman
programlarina butunuyle ozellestirilen kuguk egzersizler olarak eklenebilirler.
Bununla birlikte dikkat, koordinasyon ve reaksiyon siresi 0zelliklerinin birbirini
etkileyen faktorler olmasi yaninda bu 6zelliklerin birbirinden tamamen bagimsiz
radikal yapilari da dusunuldiginde antrenman programi ve uygulanisinin
gerektirecegi profesyonellik ihtiyaci Ulkemizde giderek artacaktir.

Dinlenik, yorgun, antrenmanli, antrenmansiz faktorleri dikkat, el-g6z
koordinasyonu ve reaksiyon suresi gibi 6zelliklerin mekaniklerini kesfetmede
onemli ipuclari verebilen etmenlerdir. Bu baglamda farkli érneklem gruplarinin
yer aldigi bu yondeki ¢alismalarin niceliginin artmasi antrenman bilimine dahasi
spor olgusuna olumlu katkilar saglayabilir.

Ayrica yorgunluk faktérid ve yorgun durumlarda kullanilan enerji
sistemlerinin farkina varilmasi bununla birlikte dikkat, el-g6z koordinasyonu ve
reaksiyon suresi gibi 6zelliklerin yorgun durumda nasil etkilenecegini inceleyen
calismalarin artmasi yorgunluk kavraminin dayandigi neden ve sonugclari
anlamada yararl olabilir.
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