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Oz

Bu caligsmanin amaci, fonksiyonel antrenmanin adélesan giiresgilerin ¢eviklik ve dikkat 6zelligine etkisinin belirlenmesidir. Calismaya 12-
16 yas arasindaki 25 erkek giires¢i goniillii olarak katilmistir. Katilimeilar deney (n:12) ve kontrol grubu (n:13) olmak iizere rastgele 2
gruba ayrilmis ve deney grubu 8 haftalik giires bransina 6zgii hareketlerden olusan fonksiyonel antrenman programi uygulamistir.
Antrenman programinin uygulanmasindan 6nce ve sonra T geviklik testi ve reaksiyon zamani testi (Fitlight Junior TR) yapilmistir. Veriler
normal dagilim gosterdigi icin On-son test degerlerin karsilastirilmasinda Paired Samples T — testi, gruplar arasi karsilagtirmasinda ise
Independent Samples T- testi uygulanmustir. Verilerin istatistiksel yorumlanmasinda anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir.
Ceviklik testinde hem deney hem de kontrol grubunda 6n-test son-test karsilagtirmasinda anlamli farklilik bulunmamaistir. Fakat son test
karsilagtirmasinda deney grubunun kontrol grubuna gore anlamli diizeyde daha fazla gelistikleri tespit edilmistir (p<0.05). Reaksiyon
zamani performansinda ise sirali seri mod testi tigiincii seri son-test kargilagtirmasinda deney grubu lehine anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0.05). Rastgele mod testinde gruplar aras1 anlamli farklilik bulunmamigtir. Rastgele mod, tiimii agik mod ve sirali mod toplam zaman
parametrelerinde deney grubu grup i¢i karsilastirmalarinda anlamli diizeyde farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05). Sonug olarak fonksiyonel
antrenman ¢aligmasinin kontrol grubuna goére deney grubu giiresgilerin ¢eviklik 6zelligini gelistirdigi, reaksiyon zamani performansinin
bazi parametrelerinde se¢gme ve tepki gosterme siiresinin kisaltilmasina olumlu etkisi oldugu goriilmektedir. Giireste yiiksek yogunluktaki
maksimum dikkat gerektiren hareketlerin sayist ve uyar1 araliklar1 ve yonii dikkate alindiginda fonksiyonel antrenman programinin
antrenman plani igerisinde yer almasinin yararli olacag: degerlendirilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel Egzersiz, Miicadele Sporlari, Ceviklik, Reaksiyon Zamani.

The Effect of Functional Training on Agility and Attention Features in Adolescent

Worestlers
Abstract

The aim of this study is to determine the effect of functional training on the agility and attention features of adolescent wrestlers. Twenty-
five male wrestlers between the ages of 12-16 voluntarily participated in the study. Participants were randomly divided into 2 groups as
experimental (n:12) and control group (n:13), and the experimental group applied a functional training program consisting of 8-week
wrestling-specific movements. T agility test and reaction time test (Fitlight Junior-TR) were conducted before and after the implementation
of the training program. As the data showed normal distribution, Paired Samples T-Test was used for comparison of pre-post test values,
and Independent Samples T-Test was used for intergroup comparison. The level of significance in the statistical interpretation of the data
was determined as p <0.05. In the agility test, no significant difference was found in the pre-test post-test comparison in both the
experimental and control groups. However, in the post-test comparison, it was determined that the experimental group developed
significantly more than the control group (p<0.05). In terms of reaction time performance, a significant difference was detected in favor of
the experimental group in the comparison of sequential series mode test third series post-test (p <0.05). Significant differences were found
between the experimental group in-group comparisons in random mode, all-open mode and sequential mode total time parameters (p<0.05).
As a result, it is seen that functional training improves the agility of the experimental group wrestlers compared to the control group and
has a positive effect on shortening the selection and reaction time in some parameters of reaction time performance. Considering the number
of high intensity movements that require maximum attention, stimulus intervals and change direction in wrestling, it is evaluated to be
beneficial of include a functional training program in the training plan.
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" Bu arastirma, Cukurova Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri (ID kodu:11120) birimi tarafindan desteklenmistir.
T Sorumlu Yazar: Ali Kamil Giingdr, E-posta: alikamilgungor@uludag.edu.tr


https://orcid.org/0000-0001-5875-0742
https://orcid.org/0000-0001-6463-1678

CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2022, 17(2), 269-276.

GIRIS

Giires, iki giires¢inin ya da sporcularin boyutlar1 belli olan 6zel yapilmis bir brandali
minder lizerinde, ara¢ kullanmaksizin Diinya Giires Birligi’'nin (DGB) belirledigi kurallara
uygun bi¢imde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarini kullanarak birbirlerine tstiinliik kurma
miicadelesidir (Cicioglu, Kiirkeii, Eroglu ve Yiiksek, 2007). Bu miicadele sirasinda gereksinim
duyulan enerji ihtiyacinin karsilanmasi ve meydana gelen yorgunluga karsi konulabilmesi i¢in
maksimum oranda viicut sistemlerinin ¢alismasina da ihtiya¢ duyulur. Boylece yapisal ve
fonksiyonel o6zellikler giireste performansin Onemli belirleyici kriterleri olarak goriiliir
(Kiirkei, Ersoy ve Aydos, 2009; Pryimakov, lermakov, Eider, Prysiazhniuk ve Mazuro, 2020).
Cesitli fonksiyonel 6zelliklerin bir arada bulunmasini gerektiren giires sporunda kassal kuvvet,
kisa reaksiyon zamani, c¢eviklik, néromuskiiler koordinasyon, statik-dinamik iist diizey bir
denge ve yiiksek anaerobik kapasite giires¢ilerin performansinin belirleyici faktdrlerindendir
(Akgiin, 1996; Arabaci ve Cankaya, 2008). DGB giiresin seyir zevkini artirmak amaciyla
ozellikle aktivasyonu artirma yoniinde giires kurallarinda zaman zaman degisiklikler (son
degisiklik, 2021) yapmaktadir (UWW, 2021). Bu durum giires antrenman yontemlerinde de
degisiklikleri meydana getirmektedir. Bu kapsamda fonksiyonel antrenman metodu
uygulamasi 6nemli olabilir.

Fonksiyonel antrenman, denge, kararlilik, donme, egilme ve kaldirma gibi hareketlerin
farkli diizlemlerde gergeklestirmesiyle, viicudu sporun zorluklarina karsi hazirlamaya dayanan
bir diren¢ antrenman yontemidir (Boyle, 2004; Shaikh ve Mondal, 2012). Fonksiyonel
antrenmanin temel amaci, sensorimotor kontrolii iyilestirilmesi ve fonksiyonel stabilitenin
saglanmasidir, baska bir deyisle eklemlerin daha iyi kas stabilizasyonu saglamaktir (Wilk,
Reinold ve Hooks, 2003). Fonksiyonel stabiliteyi artirmaya yonelik egzersizler, birden fazla
kas grubunun birlikte ¢alismasini saglayan kapali kinetik zincirlerde gerceklestirilir. Kuvvet,
koordinasyon, denge ve propriyosepsiyon fonksiyonel antrenman programlarindaki hareketlere
dahil edilen unsurlardir (Ageberg, 2002). Giires sirasinda tiim viicut aktif olarak ¢alisir ve
bir¢ok kombinasyonel teknik uygulanir. Teknikler farkli diizlemlerde ve birgok eklemin ayni
anda harekete dahil olmasiyla gerceklesir. Yiiksek yogunluklu kisa siireli yiiklenmeler, giires
sirasinda dogru karar verme becerileri ile ¢abuk yon ve seviye degistirme ve manevra
yapabilme yetenegini etkilemektedir. Sporcunun ¢evrenin Ozelliklerini ne kadar hizli
belirleyebildigi (6r. Rakibin hareketine ne yapacagina ne kadar hizli karar verdigine ve etkili
bir kars1 hareketi ne kadar hizli baslatabildigine) dikkat becerisiyle iliskilidir (Kiirketi, 2003).
Zihinsel bir faaliyetin odaklagmasi olarak ifade edilen dikkat, sporcunun beceri ve
performansini 6nemli Slciide etkileyen bir dzelliktir (Oztiirk, 1995).

Bir¢ok uyaran igerisinden amaca uygun olanin secilmesi dikkat siireci ile
iliskilendirilirken, sunulan uyarici ile tepkiyi baslatma arasindaki siire¢ reaksiyon zamanini
ifade eder (Pachella, 2021). Reaksiyon zamanindaki gecikmeleri en aza indirmeyi basaran
sporcular, yarigsmalarda ve/veya etkinliklerde 6nemli bir avantaj saglamaktadirlar (Topgu ve
Arabaci, 2017). Karar verme becerisiyle de ilisikli olan bir diger parametre ise gevikliktir.
Ceviklik, algilanan bir uyarana, viicudun veya boliimlerinin yonlerini hizlica ve dogru bir
bicimde degistirme yetenegidir (Young ve Farrow, 2013). Ani pozisyon degisimini igeren
basketbol, giires, cimnastik vb., spor branslarinda basari igin ¢eviklik 6nemli rol oynamaktadir.

Sunulan ¢alismanin amaci, fonksiyonel antrenmanin adélesan giires¢ilerin ¢eviklik ve
dikkat 6zelliklerine etkisini belirlemektir.
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YONTEM
Arastirma Modeli

Bu arastirmada, nicel arastirma yontemlerinden, yar1 deneysel model tiirii olan
esitlenmemis kontrol gruplu model kullanilmistir (Biiytikoztiirk, Akgiin, Karadeniz, Demirel
ve Kilig, 2013).

Calisma Grubu

Calismaya, en az 2 yildir giires egitimi alan, yaslar1 12-16 arasinda degigen toplam 25
erkek giires¢i goniillii olarak katilmigtir. Giiresciler siklet bazinda rastgele 2 gruba ayrilmigtir.
Toplam 10 hareketten olusan 8 haftalik (haftada 3 giin, ortalama 25dKk) giirese 6zgii fonksiyonel
antrenman programi uygulanmistir.

Uygulama Prosediirii

Calisma, Adana Ismet Atli Giires Egitim Merkezi’nde gerceklestirilmistir. Fonksiyonel
antrenman sporcularin yarisma sonrasi doneminde (gecis donemi) haftada 3 defa ardisik
olmayan giinlerde olagan antrenman programi igerisine dahil edilerek uygulanmistir.
Uygulama baglamadan 6nceki giin hem deney hem de kontrol grubu sporcularin ¢eviklik ve
dikkat beceri testleri gergeklestirilmistir. Ceviklik becerisi T testi ile dikkat testi ise Fitlight TR
junior reaksiyon cihazi ile 6l¢lilmiistiir. Uygulama siirecinde deney grubu antrenmanin 1sinma
evresi bittikten sonra haftalara gore farkli set ve zaman araliklarini igeren, giirese 6zgii 10
hareketten olusan fonksiyonel antrenman uygulamasimi yapmustir (Tablo 1). Sporcular 10
hareketi istasyon seklinde yapmis hareketler arasinda 30 sn, setler arasinda ise ilk 4 hafta 3 dk,
son 4 hafta 2 dk dinlenme verilmistir. Akabinde antrenmanin ana boliimii ve soguma evresi
yapilmigtir. Antrenmanin 1sinma, ana boliinli ve soguma evrelerine miidahale edilmemistir.
Kontrol grubu ise 1sinmadan sonra kendi antrenman programlarina devam etmistir. 8 haftalik
uygulama siireci bittikten sonraki giin sporculardan ceviklik ve dikkat testlerinin son 6l¢iim
verileri alinmustir.

Veri Toplama Araci

T ¢eviklik testi: 4 koni parkura dizilmistir. A ve B hunisi aras1 10m B-C ve B-D hunisi
aralar1 5’er metredir. Katilimci basla komutu verildiginde A konisinden baslamis, B konisine
diiz kosu ile kosmus ve sag eli ile koniye dokunmustur. Sonra sola C konisine dogru yan kosu
(side-step) ile kosup C konisine sol el ile dokunup, sonra saga dogru D konisine yan kosarak
sag eli ile koniye dokunmustur. Sonra B konisine yan kosu ile gelip sol el ile dokunduktan
sonra A konisine geri kosu ile geri donmiistiir. A konisine geldiginde kronometre (Delta marka)
ile siire durdurulmustur. Katilimcilar 3 dk dinlenme araligi ile 2 maksimum tekrar yapmustir.
Katilimcilarin en 1yi olan siiresi kaydedilmistir. Test uygulanmadan 6nce katilimcilara 5dk
jogging ve kalistenik egzersizleri igeren 1sinma siiresi verilmis, testle ilgili bilgi verilmis ve
uygulamali olarak sunum yapilmistir.

Fitlight Junior TR Testi: Tablet bir bilgisayar tarafindan kontrol edilen alti led
1s1g¢indan olusan bir kablosuz reaksiyon sistemi olan Fitlight Junior Tr® (FitLight Sports Corp,
Ontario, Kanada) kullanilarak degerlendirilmistir. Isiklarin yakinliga veya dokunmaya tepki
veren ve 15181 devre dis1 birakan dahili bir sensorii vardir. Teste katilmak icin katilimcilar led
1s1g81inda beliren 1s18a olabildigince ¢abuk dokunarak tepki vermesi istenmistir. Uygulama
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"Rastgele mod" "Timi agik mod" "Sirali mod" olmak iizere ii¢ farkli sekilde
gerceklestirilmistir. Rastgele mod; antrenman igin istenen siirenin (en fazla 120 saniyeye
kadar) secilmesine olanak tanir ve 'baslat' secildiginde led 1siklar1 renk se¢imine gore rastgele
etkinlestirilir. Belirtilen siirede ledlerde yanan isiklar miimkiin oldugunca ¢abuk sondiiriilerek
devre dis1 birakilir. Caligmamizda bu siire 15sn olarak degerlendirilmistir. Tiimii agik mod’ta;
tim etkin led 1siklarin1 olabildigince hizli devre dis1 birakilmaya calisilir. Baglat tusuna
basildiktan sonra segilen tiim renklerde rastgele aydinlatilan tiim led 15181 etkinlesir ve zaman
saati baslar, tim led 1s1klar1 devre dis1 birakildiginda zaman saati durdurulur ve toplam kapatma
stiresi kaydedilir. Sporculardan tiim renkleri olabildigince hizli bir siirede devre dis1 birakmasi
istenmistir. Sirali Mod; son led 15181 devre dist birakilana kadar led isiklar1 ayarli sirayla
etkinlestirir her bir led 1s181nin aralik siireleri verilmistir. Sporculardan her bir led 1siklarin
miimkiin oldugunca hizli siirede devre dis1 birakmasi istenmistir.

Tablo 1. Fonksiyonel antrenman programi (Giires Ornegi) *

Egzersizler 1-2. Hafta 3-4. Hafta 5-6. Hafta 7-8. Hafta
1. Halat Tirmanma 2x15sn. 2x20sn. 3x20sn 3x25sn
2. Aldatic1 Tek Dalma (Partnerli) 2x15sn. 2x20sn. 3x20sn 3x25sn
3. 180° Kiinde Pozisyonunda Cevirme 2x15sn. 2x20sn. 3x20sn 3x25sn
(Partnerli)

4. 360° Piolet Caligmasi 2x15sn. 2x20sn. 3x20sn 3x25sn
5. Ayak Cekme Dikkat Caligmasi 2x15sn. 2x20sn. 3x20sn 3x25sn
(Partnerli)

Yerden Kaldirarak Siipleks Caligmast (Sag- 2x15sn. 2x20sn. 3x20sn 3x25sn
Sol)

7. Rakip Uzerinden Sigrayarak Koprii 2x15sn. 2x20sn. 3x20sn 3x25sn
Pozisyonuna Diisme Cahsmg&

8. Yildiz Seklinde Rakip Uzerinden Cift 2x15sn. 2x20sn. 3x20sn 3x25sn
Yonlii Sigrama Caligmasi (Partnerli)

9. Rakip Ayaga Basma Calismasi 2x15sn. 2x20sn. 3x20sn 3x25sn
10. Cizgi Uzerinde Giires Pozisyonunda 2x15sn. 2x20sn. 3x20sn 3x25sn
ilerleyerek zig-zag calismasi

Setler Arasi Dinlenme 3dk 3dk 2dk 2dk

*Fonksiyonel antrenman giires Ornegi, Santana’nin miicadele sporlari antrenman programindan referans almmistir
(Santana, 2017).

Arastirma Etigi

Bu arastirma i¢in, Cukurova tiniversitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan 5 Ekim
2018 tarih ve 81/19 karar sayisi ile etik onam alinmustir.

Verilerin Analizi

Verilerin degerlendirilmesinde SPSS 21.0 istatistik paket program kullanilmistir.
Tanimlayici istatistikler ortalama ve standart sapma olarak ifade edilmistir. Veri normalliginin
dogrulanmasi i¢in Shapiro Wilk testi kullanilmis ve verilerin normal dagildigi tespit edilmistir.
Bu kapsamda normallik testlerinden Paired Samples T testi ve gruplar arasi karsilastirmada ise
Independent Samples T-Testi uygulanmistir. Anlamlilik  diizeyi p<0.05 olarak
degerlendirilmistir.
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BULGULAR

Tablo 2’de glires¢ilerin tanimlayici 6zellikleri verilmistir. Tablo 3’te giirescilerin grup
ici, Tablo 4’te ise gruplar arasi ¢eviklik ve reaksiyon zamani karsilagtirmalari sunulmustur.

Tablo 2. Gruplarin tanimlayici 6zellikleri

Deney Grubu (n=12) Kontrol Grubu (13)
AO=SS AO=SS
Yas (yil) 14.33+0,78 13,15+0,69
Boy Uzunlugu (cm) 1,65+0,11 1,58+0,13
Viicut Agirhigi (kg) 60,17£16,10 54,31+£15,91
Beden Kiitle Indeksi 21,75+4,14 21,43+3,78
Gires tecriibesi 4,92+1,17 3,15+1,28

AO: Aritmetik ortalama, SS: Standart sapma

Tablo 2’de arastirmaya katilan deney ve kontrol gruplarina iliskin tanimlayici bilgilere yer
verilmistir.

Tablo 3. Deney ve kontrol grubu, grup i¢i on test - son test karsilastirmast

On Test Son Test
Gruplar AO£SS AO£SS t p
T-Ceviklik Testi (sn) Deney 11,47+0,50 11,09+0,52 1,988 ,072
Kontrol 11,61+0,55 11,56+0,57 ,518 ,614
Tek Renk (mavi) Rastgele mod Deney 24,75+2,14 26,17+2,08 -2,281 ,043*
Toplam vurus (15sn) Kontrol 24,15+2,91 25,08+1,12 -1,453 172
Tek Renk (mavi) Rastgele mod averaj Deney 0,57+0,05 0,54+0,05 1,984 ,073
vurus (sn) Kontrol 0,590,07 0,560,02 1,869 086
Cift Renk (kirmizi-yesil) Tiimii agik mod Deney 1,21+0,31 1,06+0,14 2,367 ,037*
(sn) Kontrol 1,15+0,40 0,98+0,20 2,062 062
Tiim Renk Sirali Mod Toplam Zaman Deney 3,23+0,36 2,89+0,40 3,309 ,007*
(sn) Kontrol 3,29+0,46 3,06+0,49 1,433 177
Sirali mod 1(ms) Deney 0,48+0,16 0,47+0,08 ,354 ,730
Kontrol 0,49+0,09 0,44+0,14 ,945 ,363
Sirali mod 2 (ms) Deney 0,47+0,10 0,32+0,09 6,039 ,000*
Kontrol 0,44+0,12 0,38+0,13 1,539 ,150
Sirali mod 3(ms) Deney 0,44+0,09 0,38+0,08 2,751 ,019*
Kontrol 0,45+0,09 0,48+0,12 -,713 ,489
Sirali mod 4 (ms) Deney 0,44+0,07 0,41+0,10 ,709 ,493
Kontrol 0,46+0,09 0,46+0,12 ,146 ,886
Sirali mod 5 (ms) Deney 0,41+0,07 0,33£0,12 1,929 ,080
Kontrol 0,42+0,13 0,37+0,11 1,030 ,323
Stralt mod 6 (ms) Deney 0,4140,11 0,42+0,08 -,309 763
Kontrol 0,44+0,16 0,38+0,11 1,453 172

*p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik vardir. AO Aritmetik ortalama, SS Standart sapma.

Tablo 3 incelendiginde, deney grubu grup ici karsilastirmalarinda, Rastgele mod toplam
vurus, Tiimi a¢ik mod, Sirali mod toplam zaman, Sirali mod 2 ve Sirali mod 3 degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir, sirasiyla p<0.043, p<0.037,
p<0.007, p<0.00, p<0.019. Deney grubu grup i¢ci diger degiskenlerin karsilagtirmalarinda
anlaml diizeyde farklilik bulunmamistir. Kontrol grubu grup i¢i karsilagtirmalarinda higbir
parametrede anlami diizeyde farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 4. Deney ve kontrol grubu, gruplar arasi 6n test - son test karsilastirmasi

Deney Kontrol
Testler Grubu Grubu t 0
AO=SS AO=SS

o . On test 11.47+0,50 11,61+0,55 -,686 499
T-Ceviklik Testi (sn) Sontest  11,0940,52  11,56:0,57  -2,160  ,041*
Tek Renk (mavi) Rastgele mod On test 24,75+2,14 24,152 .91 ,579 ,568
Toplam vurus (15sn) Son test 26,17+2,08 25,08+1,12 1,650 112
Tek Renk (mavi) Rastgele mod On test 0,57+0,05 0,59+0,07 - 774 447
averaj vurus (sn) Son test 0,54+0,05 0,56+0,02 -1,422 ,168
Cift Renk (kirmizi-yesil) Tiimii agik On test 1,21+0,31 1,15+0,40 ,431 ,670
mod (sn) Son test 1,06+0,14 0,98+0,20 2,442 ,053
Tiim Renk Sirali Mod Toplam Zaman On test 3,23+0,36 3,29+0,46 -,397 ,695
(sn) Son test 2,89+0,40 3,06+0,49 -921 ,366
Suralt mod 1(ms) On test 0,48+0,16 0,49+0,09 -,099 ,922
Son test 0,47+0,08 0,44+0,14 ,609 ,548
Suralt mod 2 (ms) On test 0,47+0,10 0,32+0,09 ,637 ,530
Son test 0,44+0,12 0,38+0,13 -1,325 ,198
Suralt mod 3(ms) On test 0,44+0,09 0,38+0,08 -,428 ,673
Son test 0,45+0,09 0,48+0,12 -2,351 ,028*
Stralt mod 4 (ms) On test 0,44+0,07 0,41+0,10 -, 737 ,469
Son test 0,46+0,09 0,46+0,12 -,932 ,361
Stralt mod 5 (ms) On test 0,41+0,07 0,42+0,13 -,258 ,799
Son test 0,33+0,11 0,37+0,11 -,886 ,385
Stralt mod 6 (ms) On test 0,41+0,12 0,44+0,16 -,500 ,622
Son test 0,42+0,08 0,38+0,11 1,097 ,284

*p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik vardir. AO Aritmetik ortalama, SS Standart sapma.

Tablo 4 incelendiginde, gruplar arasi karsilastirmalarda, T ¢eviklik ve Sirali mod 3
degiskenlerinde ©On test karsilastirmasinda anlamli farklilik bulunmazken, son test
karsilagtirmasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir
sirastyla p<0.041, p<0.028. Diger degiskenlerin gruplar arasi karsilastirmasinda anlamli
diizeyde farklilik bulunmamastir.

TARTISMA VE SONUC

Bu caligmada, fonksiyonel antrenmanin addlesan giirescilerde g¢eviklik ve dikkat
ozelliklerine etkisi belirlenmeye calisilmistir. Deney ve kontrol grubu giires¢ilerin T ¢eviklik
testi karsilastirmasinda 6n test bulgularinda anlamli farklilik bulunmazken son test
karsilastirmasinda deney grubu lehine anlaml diizeyde farklilik tespit edilmistir p<0.05. Grup
ici karsilastirmalarda her iki grupta da anlaml farklilik bulunmamistir. Deney grubu, grup ici
karsilagtirmada rastgele mod toplam vurus (15sn), ¢ift renk tiimii agik mod, tiim renk siralit mod
strali mod 2 ve sirali mod 3 degiskenlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir p<0.05. Kontrol
grubu grup ici karsilagtirmasinda anlamli farklilik bulunmamastir.

Bildigimiz kadariyla, bu calisma fonksiyonel antrenmanin giirescilerde ¢eviklik ve
dikkat ozelliklerini inceleyen ilk aragtirmadir. Riighan (2018), 12-15 Giirescilere 8 haftalik
denge calismasi uygulamis, ceviklik testinde hem grup i¢i (Deney grubu: 11,98+1,1 vs
11,33+0,9) hem de gruplar arasi karsilastirmada (Deney grubu: 11,33+0,9 vs kontrol grubu:
11,91+0,9) deney grubu lehine anlamli diizede farkliliklar tespit etmistir. Illinois ¢eviklik
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testinde 8 haftalik ¢abukluk egzersizlerinin yildiz ve geng giirescilerde c¢evikligi artirdigi
bildirilmistir (Celenk ve ark., 2015). Yildiz, Pinar ve Gelen (2013) yas ortalamasi (9.68+0.77)
olan c¢ocuk teniscilerle fonksiyonel antrenman c¢alismasi gergeklestirmis, c¢eviklik testinde
anlamli diizeyde farklilik bulmustur (15.37 = 0.93 vs 14.36 £+ 0.55). Calismamizin ¢eviklik
bulgulari, Yildiz ve ark., (2013) ve Riichan'n (2018) calismalarinin bulgular1 ile benzerlik
gostermektedir. Beckham ve Harper, (2010) Fonksiyonel bir hareketin ortaya c¢ikmasiyla
kontrol faktorii olan deri, kas ve tendon iginde bulunan mekanareseptorlerin duyarliliginin
artt1g1 ve sinir kas uyumunu gelistigini savunmustur.

Calismamizda rastgele mod, tiimii acik mod ve sirali mod reaksiyon zamani testlerinde
anlamli farkliliklar tespit edilirken, Celenk ve ark., (2015) yildiz, gen¢ ve yetiskin
kategorisindeki giiresgilerle 8 haftalik ¢abukluk egzersizleri uyguladiklari ¢aligmalarinda,
reaksiyon zamani testlerinde higbir kategoride anlamli diizeyde farklihik bulmamistir.
Reaksiyon zamani ve karar vermeyi etkileyen en 6nemli unsurlardan birisi belirli bir zamanda
ortaya c¢ikan olasi uyarici sayisidir. Uyar1 sayist arttikca tepkide gecikme gozlenmektedir.
Schmit ve Lee’ye (1998) gore, olasi uyarici-tepki giftlerinin sayisi arttikga, bireyin bunlardan
herhangi birine tepki verme siiresi de genellikle artmaktadir. Seceneklerin sayisi arttikca,
reaksiyon zamani artmaya devam etmektedir. Giires sporunda miisabakanin dogal ortaminda
bir¢ok uyaran bulunmaktadir. Sporcunun bu uyarilar i¢inden en dogru olan uyariya yaniti
programlamasi, dogru zamanda ve dogru kararla saglanabilir. Miisabaka esnasinda atak,
savunma veya kontra atak yapilmasi rakibin pozisyonuna gore ani yer ve yon degisimleriyle
kars1 pozisyon alinmasi da giireste ¢cevikligin performans agisindan 6nemini gosterir.

Calismamizda; 1) denek sayisinin diisiik olmasi, ii) haftada 3 giin ve 8 haftalik
antrenman siiresinin yetersiz olmasi, iii) sadece iki fiziksel 6zelligin incelenmesi ¢alismamizin
sinirhiliklarin olusturmaktadir.

Sonug olarak, giirese 6zgii fonksiyonel antrenman ¢alismasinin deney grubunun kontrol
grubuna gore ceviklik oOzelligini gelistirdigi, reaksiyon zamani performansinin bazi
parametrelerinde se¢cme ve tepki gosterme siiresinin kisaltilmasina olumlu etkisi oldugu
goriilmektedir. Giireste yiiksek yogunluktaki maksimum dikkat gerektiren hareketlerin sayist
ve uyart araliklar1 ve yonii dikkate alindiginda antrendrlerin, sporcularin ¢eviklik ve reaksiyon
zamani performanslarini gelistirmeye yonelik 6zel antrenman programlarina, fonksiyonel
antrenman programlarini dahil etmeleri onerilir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar g¢atismasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram1 Beyani: Arastirma Dizayni- AKG, DS; [statistik analiz- AKG,
DS; Makalenin hazirlanmasi- AKG, DS; Verilerin Toplanmasi- AKG tarafindan
gergeklestirilmistir
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