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Oz

Bu caligmanin amact elit ve sub-elit gen¢ karatecilerin yumruk vuruslarina goére
diizenlenmis reaktif ¢ceviklik ve planli yon degistirme becerilerinin karsilastirilmasidir.
Calismaya on ii¢ elit (yas:14.92+1.65 yil, boy:157.53+9.07 cm, kil0:52.92+9.86 kg) ve
on sub-elit (yas:13.50+ 0.52 yil, boy:153.00+7.22 cm, kil0o:54.40+9.93 kg) geng
karateci katilmigtir. Sporcularin yumruk atislar1 esnasindaki reaktif c¢evikliklerinin
belirlenmesi amaciyla kum torbasinin dort ayri noktasma dort kizilGtesi sensor
yerlestirilmigtir. Sensorlerin iizerinde led 11k bulunmaktadir. Bu sensoérlerden biri
arastirmaci tarafindan tetiklenerek agilir. Sporcu 15181 aktiflesen ledin altina yumruk atar
yumruk atildiginda sensér yumrugu algilar ve diger ledi yakar. Sporcu toplamda dort
ledi sondiirdiigiinde test sona erer. Sporcu bu testte hangi sensoriin aktiflesecegini
bilmemektedir. Her sporcu igin farkli rota belirlenmistir. Planli yon degistirme testinde
ise bu sefer sporcular hangi sensoriin altina sirastyla yumruk atacaklarii bilmektedir.
Startla beraber sirasiyla dort ledin altina yumruk atis1 yapildiginda test sona ermistir.
Her iki testin sonucunun gruplar arasinda karsilagtirilmast amaciyla bagimsiz degisken
t testi kullanilmigtir. Testler arasindaki iligkinin belirlenmesi igin Pearson korelasyon
analizi uygulanmigtir. Calisma sonunda elit sporcularin reaktif c¢eviklik degerleri
istatistiksel olarak daha kisa iken (2.567+0.50sn. karsin 3.469+0.77sn., p<0.05), planlt
yon degistirme becerileri arasinda anlamli fark tespit edilememistir. Bununla beraber,
iki test arasinda pozitif yonde yiiksek bir iliski tespit edilmistir (r= 0.874, p<0.05).
Sonug olarak; doviis sporlarinda antrenmanlarda reaktif ¢eviklik ¢alismalarma yer
verilmesi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Reaktif Ceviklik, Karate, Yumruk

Abstract

The purpose of this study was to compare elite and sub-elite young karate players’
reactive agility and preplanned change of direction abilities regulated considering their
punches. Thirteen elite (age: 14.92+1.65 height:157.53+9.07cm, weight: 52.92+9.86kg)
and 10sub-elite (age: 13.50+0.52, height: 153.00+7.22cm, weight: 54.40+9.93kg) young
karate players participated in the current study. Four infrared sensors were placed on
four different points of the sandbag for the purpose of determining reactive agilities of
the players during their punching. Led light was present on the sensors. One of these
sensors was turned on by the researcher by being triggered. The player punched under
the sensor for becoming active, the sensor detected the punch when it was thrown out
and it triggered on another sensor. As the player turned off four led lights in total, the
test ended. The player did not know which sensor became active in this test. A different
course was set for each player. In preplanned change of direction test, the players knew
which sensor will be triggered respectively. With the start, when punches were thrown
out under four led lights respectively, the test ended. Independent variable t-test was
used for comparing the results of two tests among the groups. Pearson correlation
analysis was used to determine the relationship between the tests. As a consequence of
the study, the reactive agility values of the elite players were statistically lower
(2.567+0.50 sec. vs. 3.469+0.77sec. p<0.05) while a meaningful difference was not
found between their preplanned change of direction. In addition, there was high positive
correlation between two tests (r= 0.874, p<0.05). In conclusion, it was suggested that
reactive agility exercises should be included in trainings of the martial sports.

Key Words: Reactive Agility, Karate, Punch

" Bu caligma 13-26 Kasim 2017 tarihleri arasinda Manisa Celal Bayar Universitesi tarafindan gergeklestirilen Diinya Spor Bilimleri
Aragtirmalart Kongresi’nde sozel bildiri olarak sunulmustur
T Sorumlu yazar: Mehmet Yildiz, mehmetyildiz@aku.edu.tr

CBU Bed Egt Spor Bil Dergisi / CBU | Phys Edu Sport Sci 2018: 13(2)


http://orcid.org/0000-0003-3481-7775
http://orcid.org/0000-0003-3481-7775
mailto:mehmetyildiz@aku.edu.tr

Yildiz, M., ve Cigirdik, R. (2018). Elit ve sub-elit geng karatecilerin reaktif ¢eviklik ve planli yon degistirme becerilerinin
karsilastirilmas1. CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 13 (2), 192-199.

GIRIS

Ceviklik hareketleri takim, raket ve doviis sporlar1 basta olmak iizere bir¢ok spor dali i¢in
¢ok onemlidir. Uzun yillar boyunca ¢eviklik hizli hareketleri uygulama ve hizli bir sekilde durup
yeniden hizlanma kapasitesi olarak siniflandirilmistir (Farrow, Young ve Bruce, 2005; Zemkova,
2016). Genel itibari ile bu tip hareketler rakip oyunculari aldatmak ya da takip etmek, rakipteki
topu almak veya hareket halindeki topa reaksiyon gostermek i¢in kullanilmaktadir (Young, James
ve Montgomery, 2002). Cevikligin ortak bir tanimi olmamasina ragmen (Holmberg,
20009; Jeftreys, 2011; Sheppard ve Young, 2006), siklikla hiz ve kontrol kaybinin en az oldugu
efektif ve hizli (planli) yon degistirme kabiliyeti olarak tanimlanir (Barnes, Schilling, Falvo, Weiss
ve Creasy, 2007; Young ve Wiley, 2010). Bu tanimalar daha c¢ok motorik ozelliklere
odaklanmistir. Bu tip klasik ¢eviklik test ve calismalarinda sporcularin alani, baglangi¢ noktasini,
doniis noktalarint 6nceden bilmelerinden dolayr bu becerilerin planli yon degistirme (PYD)

kabiliyeti olarak tanimlanmasi daha dogru olacaktir (Young ve Farrow, 2006).

Gerek sportif alanda gerekse bilimsel calismalarda ceviklikle ilgili kullanilan bu testlere
bakildiginda 6nceden planlanmis yer degistirmelerden olustugu goériilmektedir (Young ve Farrow,
2006). Bu amagla kolay uygulanabilir ve degerlendirilmesi basit bir¢ok saha testleri gelistirilmistir.
Bu testler basit birkag ekipmanla 6l¢limiin yapilmasina ve degerlendirilmesine imkan vermektedir
(Karacabey, 2013). Bu tip ¢aligmalarda koni, ¢ubuk veya basamak gibi engeller kullanilarak
kolaylikla test alan1 olusturulabilmektedir (Young ve Farrow, 2006). Sporda en yaygin kullanilan
kapali beceri ¢eviklik testlerinin basinda T Testi, Pro-Agility Ceviklik Testi, Illinois Ceviklik Testi
ve 505 Ceviklik testi gelmektedir. Bu testler spor branslarina, saha yeterliligine ve elde bulunan
ekipmanlara gore degisim gosterir (Karacabey, 2013). Bu tip calismalarda atletik olarak bu
sporcularin kapasitesi Ol¢iilebilir fakat hizli diisiinme, ¢cabuk karar verme ve ¢abuk reaksiyon
verme gibi algisal ve karar verme faktorleri dlciilememektedir. Ornegin planl yon degistirme
becerisi orta seviyede olan bir sporcunun ayni zamanda algilama ve karar verme becerisi ¢ok daha
gelismis olabilmektedir (Young ve Farrow, 2006). Fakat takim, raket ve ddviis sporlarinda
sporcular bir uyarana ya da sezinlemeye gore tepki verirler. Bu durum gorsel ve bilissel
faaliyetlerin de isin igine girdigini gostermektedir. Bu neden dolayi, ceviklik ile ilgili gorsel ve
biligsel faaliyetleri de kapsayan yeni tanimlar ortaya ¢ikmistir. Ornegin; Sheppard ve Young

(2006), cevikligi algisal ve karar verme faktorleri ile yon degistirmeli kosu altinda iki boliime
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ayirmistir. Gorsel taramanin algisal ve karar verme faktorleri i¢inde ¢evikligi etkileyen ¢ok 6nemli
bir unsur oldugu bildirilmistir (Karacabey, 2013). Takim, raket ve doviis sporlarinda sporcunun
alandan elde ettigi gorsel bilgiler dogrultusunda yanitlar vermesi gerekir. Sporcu performansi
olarak hizli ve dogru, gorsel ve néromuskiiler islemler 6nemli bir kabiliyet olarak goriiliir. Bundan
dolay1 gorsel-motor reaksiyon hizini degerlendirmek ve gelistirmek i¢in bir¢ok cihaz ve sistem
(FITLIGHT Trainer, Wayne Saccadic Fixator, Dynavision, Vision Coach, Sanet Vision Integrator,
Cybex reactor) gelistirilmistir (Appelbaum ve Erickson, 2016; Hertel, Denegar, Johnson, Hale ve
Buckley, 1999).

Literatiirde elit ve sub-elit sporcularin reaktif c¢eviklik ve planli yon degistirme
becerilerinin karsilastiran birgok ¢alisma bulunmaktadir (Farrow ve ark., 2005; Gabbett ve Benton,
2009; Serpell, Ford ve Young, 2010; Young, Farrow, Pyne, McGregor and Handke, 2011). Bu
caligmalarda gruplar arasinda planli yon degistirme becerilerinde anlamli bir fark bulunmazken
reaktif yon degistirme becerilerinin elit sporcularda daha iyi oldugunu bildirmislerdir. Bununla
beraber doviis sporlarinda reaktif ¢eviklik uygulamalari ile ilgili cok sinirli bilgileri bulunmaktadir.
Bu c¢aligmanin amaci elit ve sub-elit gen¢ karate sporcularinin reaktif ¢eviklik ve planlt yon

degistirme becerilerinin karsilastirilmasidir.

YONTEM
Arastirma Grubu

Calismaya 13 elit (yas:14.92+1.65 yil, boy:157.53+£9.07 cm, kil0:52.92+9.86 kg) ve 10
sub-elit (yas:13.504 0.52 yil, boy:153.00+£7.22 cm, kilo:54.40+9.93 kg) geng karateci katilmustir.
Elit karateciler Afyonkarahisar’da bulunan farkli kuliiplerde yarisan ve Tiirkiye derecesi olan
sporculardan segilirken, sub-elit karateciler ayni kuliiplerde yarigsan fakat Tiirkiye derecesi

bulunmayan sporculardan se¢ilmistir. Tiim katilimcilar goniillii olur formunu doldurmustur.

Islem yolu
Sporcularin yumruk atiglart esnasindaki reaktif ¢evikliklerinin belirlenmesi amaciyla kum
torbasinin dort ayr1 noktasina (30° ag1 ile) dort kizilotesi sensor yerlestirilmistir. Sensérlerin

tizerinde led 151k bulunmaktadir. Bu sensdrlerden biri aragstirmaci tarafindan tetiklenerek agilir.
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Sporcu 15181 aktiflesen ledin altina yumruk atar yumruk atildiginda kizilétesi sensér yumrugu
algilar ve diger ledi yakar. Sporcu toplamda dort ledi sondiirdiigiinde test sona erer. Sporcu bu
testte hangi sensoriin aktiflesecegini bilmemektedir. Her sporcu icin farkli rota belirlenmistir.
Planl1 yon degistirme testinde ise bu sefer sporcular hangi sensoriin altina sirastyla vuracaklarini

bilmektedir. Startla beraber sirasiyla dort ledin altina yumruk atis1 yapildiginda test sona ermistir.

Tiim testler toplam dort giin, sabah saat 10:30 ile 12.30 arasinda kuliibiin spor salonunda
gergeklestirilmistir. Tlim katilimcilara sabah her zamanki aliskanliklarina gore kahvalt1 yapmalari
ve normal sivi alimi gerceklestirmeleri sOylenmistir. Ayrica Olgiimlerden bir giin once agir
antrenmandan uzak durmalari istenmistir. Olgiimlerden nce katilimcilarin tanimlayici istatistik
olarak yas, boy ve viicut agirligi degerleri alinmistir. Daha sonra katilimeilar 10 dk. submaksimal
aerobik egzersiz (jogging) daha sonra 10 dk. dinamik stretching yapmuslardir. Gergek test
Ol¢ciimlerden 6nce tiim katilimcilar alistirma ve 6l¢lim esnasindaki kurallarin gosterilmesi amaciyla
reaktif ceviklik protokoliinii 3’er kez denemistir. Ayrica planli yon degistirme protokolii
uygulamasinda her aday i¢in onceden yerleri belirlenmis ve numaralarla gosterilen noktalar
ezberlemeleri icin 2 dk. verilmis ve 5 er kez deneme yapmalar1 istenmistir. Birinci 151k uyarani
verildiginde katilimci miimkiin olan en hizl sekilde 1s1k uyaranin verildigi sensdriin altina teknige
uygun olarak (maksimal hizda yumruk atip, tekrar adimlama teknigi ile geri gelip, yumruk yanagin
hizasma geldiginde ikinci yumruga ge¢mistir) yumruk atip daha sonra ikinci uyaranin yandigi
ledin altina yumruk atmistir. Katilimcilar toplam dort 1s1k uyarani tamamlandiktan sonra test sona

ermistir.

Reaktif Ceviklik Testi: Katilimcilarin reaktif c¢eviklik degerleri Fitspeed A (Fitmac,
Tiirkiye) cihaziyla Olglilmiistiir. Reaktif c¢eviklik protokolii sekil 1°de goriildiigii gibi kum
torbasinin iizerine monte edilen aparat sayesinde 30° araliklarla dért farkli vurus noktasi tespit

edilmistir.

Sensorlii ledlerin bag1 vurug noktalarini gérecek sekilde asagiya bakar olarak aparata monte
edilmistir. Katilimcilar sensorlerin 30 cm. altina yumruk atmiglardir. Bu testte katilimci hangi
sensOriin  yanacagin1 bilmemektedir. Katilimcilarin reaktif ¢eviklik protokoliindeki 151k
uyaranlariin yerini ezberlememeleri i¢in her katilimciya farkli senaryolar diizenlenmistir. Testin

toplam siiresi istatiksel analiz i¢in kayit altina alinmistir.
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Sekil 1. Sporcunun aktiflesen sensore dogru teknige uygun yumruk atarken goriintiisii

Planh Ceviklik Testi: Katilimcilarin tamami reaktif ¢eviklik testinde kendilerine
uygulanan senaryonun aynisini bu sefer tiim sensorler iizerine numara yapistirilmis sekilde
(baslangici, sonu, yon degistirme noktalar1 bilinen) seklinde uygulanmistir. Bu test literatiirdeki

planli ¢eviklik testleri gibi herhangi bir gorsel strateji ya da biligsel bir faaliyeti kapsamamaktadir.
Istatistiksel analiz

Tim katilimcilarin tanimlayici istatistikleri analiz edilmistir. Verilerin normal dagilip
dagilmadiginin belirlenmesi i¢in Kolmogorov Smirnov ve homojenligin belirlenmesi i¢in Levene
testleri uygulanmistir. Verilerin normal dagilim gosterdigi ve homojen oldugu belirlendikten sonra
gruplar arasinda reaktif ve planli yon degistirme degerlerinin karsilastirilmasi amaciyla bagimsiz
degisken t testi kullanilmistir. Ayrica her iki test arasindaki iligkinin belirlenmesi i¢in Pearson

Korelasyon analizi uygulanmistir. Anlamlilik degeri olarak p<0.05 degeri alinmistir.

BULGULAR

Tablo 1’de goriildiigii tizere, elit sporcularin reaktif ¢eviklik stireleri istatistiksel olarak
daha kisa (2.56+0.77sn vs. 3.46+1.21sn p<0.05), planlt yon degistirme becerileri arasinda anlamli

fark tespit edilememistir.
Tablo 2’de goriildiigli gibi, reaktif ¢eviklik ile planlt yon degistirme becerileri arasinda

pozitif yonde yiiksek bir iligki tespit edilmistir (r: 0.823, p<0.05).
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Tablo 1. Elit (n=13) ve sub-elit karatecilerin (n=10) reaktif ¢eviklik ve planli yon degistirme
becerilerinin karsilastirilmasi

Elit Sporcular (n=13) Sub-elit Sporcular (n=10)
Degiskenler X +SS X +SS
Reaktif ¢eviklik (sn) 2.567+0.50* 3.469+0.77
PYD (sn) 2.484+0.52 2.163+0.63

X : Ortalama, SS: Standart sapma, PYD: Planli Yer Degistirme, *: p<0.05

Tablo 2. Tiim katilimcilarin (n:23) reaktif ¢eviklik ve planli yon degistirme becerileri arasindaki
iligki

Degiskenler n r p
Reaktif Ceviklik e
PYD 23 874 0.001

PYD: Planli Yer Degistirme, **: p<0.01

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismanin amaci elit ve sub-elit karatecilerde yumruk atis teknigine gore diizenlenmis
reaktif ¢eviklik ile planli yon degistirme becerilerinin karsilastirilmasi ve iki test arasindaki
iligkinin belirlenmesidir. Calisma sonunda elit ve sub-elit sporcular arasinda planli yon degistirme
degerleri arasinda anlaml bir fark goriilmemisken, reaktif ¢eviklik test sonuglarinin elit grupta
anlamli olarak daha iyi oldugu tespit edilmistir. Bununla beraber her iki test arasinda yiiksek
derecede pozitif bir iligki belirlenmistir. Elit geng karatecilerin verilen uyaranlara daha kisa siirede
yanit vermeleri bu oyuncularin gereksiz bilgi kaynaklarin1 géz ardi ederek gorsel ve bilgi islem

stratejilerini daha 1yi kullandiklarini diistindiirtmektedir.

Bu caligsma ile paralel olarak reaktif testlerde elit sporcularin karar verme hizinin sub-elit
oyunculara gore daha hizli oldugunu ortaya koyan bir¢ok ¢aligma bulunmaktadir (Farrow ve ark.,
2005; Gabbett ve Benton, 2009; Serpell ve ark., 2010 ). Ornegin; Gabbett ve Benton'un (2009)
reaktif ceviklik testinde karar verme ve hareket hizinin elit oyuncularda daha hizli oldugunu
gostermistir. Benzer sekilde, Serpell ve ark. (2010), elit ve sub-elit rugby oyuncularinin spora
ozgii reaktif ¢eviklik test degerlerini karsilastirmislar ve elit oyuncularin ¢ok daha iyi degerlere
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sahip olduklarim1 bildirmislerdir. Reaktif ¢eviklik performansindaki bu farki elit oyunculardaki
algilama becerileri ve/veya reaksiyon yetenegi farkliliklar ile agiklamislardir. Benzer sekilde,
Gabbett, Kelly ve Sheppard, (2008) elit ve sub-elit ragbi oyuncularinda planli yon degistirme, siirat
ve reaktif ¢eviklik degerlerini karsilastirdigi ¢alismasinda 1. ligdeki oyuncularin hareket ve karar
verme siirelerinin 2. ligdeki oyunculara oranla daha iyi oldugunu bildirmistir. Bununla beraber

planl1 yon degistirme degerleri arasinda anlamli bir fark bulamamuslardir.

Algisal karar hiz1 toplam reaktif ¢eviklik siiresini giiclii bir sekilde etkilemektedir. Ornegin;
Young ve Willey, toplam reaktif ¢eviklik zamani ile algisal karar verme siiresi arasinda ¢ok yiiksek
bir korelasyon (r= 0.77, p<0.00) belirlemislerdir. Bu iliski toplam siireyle hareket hizi arasinda
daha disiiktiir (r = 0,59). Bu nedenle, aragtirmacilar ¢eviklik test ve antrenmanlarina algilama
becerilerinin dahil edilmesini 6nermislerdir. Farrow ve ark., (2005), yiiksek, orta ve diisiik seviye
netball oyuncularinda dis uyaran olarak video gdsterimi kullandiklar reaktif ¢eviklik testi ile
planli ceviklik testini karsilastirmuslardir. Her iki testte yaklasik olarak %50 (12 =0.49) ortak
varyansi paylasmislardir. Bu da planli ve reaktif geviklik testlerin benzer durumlari fakat farkl
becerileri Ol¢tliglinii gostermektedir. Oliver ve Meyers (2009), disaridan 1s1k uyarani vererek
olusturduklar1 reaktif c¢eviklik testi ile planli ceviklik testini karsilastirmiglardir. Analizler
sonucunda her iki ¢eviklik protokolii arasinda yiiksek derecede ortak varyansi gdstermistir (12 =
0.87). Bulgular her ne kadar reaktif testin planl testten daha yavas oldugunu gosterse de, her iki

testte benzer baskin fiziksel 6zellikleri 6lgmektedir.

Spor Bilimlerinde yetenek siirekli olarak sportif performans {stiinliigii olarak
tanimlanmistir. Her ne kadar motorik performans rahatlikla gézlemlenebilirken bunun iginde
performansa katki saglayan algisal ve biligsel mekanizmalar ¢ok az aydinlatilabilmigstir. Algisal ve
biligsel beceri var olan bilgi ile entegrasyon igin ¢evresel bilginin elde edilmesi ve
anlamlandirilmasi ve tercihler iretilmesi, bunun sonucunda bunlar iginden segilen ve uygulanan
en uygun yanitin verilmesi ile ilgili kabiliyet olarak tanimlanir (Mann, Williams, Ward ve Janelle,
2007). Ceviklik performansi yukarida bahsedildigi gibi hem fiziksel hem de zihinsel siireclerin
hizliligina ve dogruluguna baglidir. Her spor dalinda oldugu gibi karate gibi doviis sporlarinda da
antrenman veya miisabaka sirasindaki bir¢ok durumda algilayicilar tarafindan ortamdan elde
edilen bilginin beyinin {ist merkezlerinde islenmesi gerekmektedir. Elde edilen bu bilgilerdeki

karmasiklik ¢ogaldik¢a beyinin ilgili bolgelerindeki biligsel islem ve sonu¢ davranisin ortaya
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cikmasi esnasinda gegen siire artis ortaya ¢ikmaktadir (Karacabey, 2013). Basaril1 bir Performans
acisindan nereye ve ne zaman bakilacagi hayati 6nem tasir. Yapilacak is ile ilgili bir¢cok gerekli ve
gereksiz bilgi bulunmaktadir. Sporcu alandaki bu kadar ¢ok bilgiyi anlamlandirabilmek, dikkatini
uygun alana yoneltip bu alandan verimli ve etkili sonucu almak zorundadir (Mann ve ark., 2007).
Sonug olarak; c¢evikligin arttirilmasi ya da test edilmesi amaciyla yapilan faaliyetlerde gorsel

strateji ve biligsel islemlerinde dahil edilmesinin ¢ok daha faydali olacagi diisiiniilmektedir.
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