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Dikkat ve Koordinasyon Calismalarinin Anaerobik Yorgunluk Altindaki
Dikkat, EI-Goz Koordinasyonu ve Reaksiyon Siiresi Performansina

Etkisinin Incelenmesi

Ozer MERDAN?, Abdurrahman AKTOP?

Ozet

Anahtar Kelimeler

Amag: Bu calismanin amaci sekiz hafta siiresince deney grubuna uygulanan dikkat ve
koordinasyon antrenman programinin, dikkat performansina olan etkisini, dinlenik ve
anaerobik yorgunluk durumunda 6lgmek ve degerlendirmektir.

Materyal ve Metot: Arastirmaya, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencisi deney grubu 13, kontrol
grubu 13 toplam 26 erkek 6grenci dahil edilmistir. Dikkat, el-goz koordinasyonu ve reaksiyon
siiresi degiskenlerini igeren, dinlenik ve yorgunluk durumundaki 6n-testlerin ardindan deney
grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 kez olmak iizere 24 seanslik dikkat ve koordinasyon
antrenmanlar1 uygulanmig, daha sonra son-testler dinlenik ve yorgunluk durumunda tekrar
edilmistir. Anaerobik yorgunluk i¢cin Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WAnT) kullanilmustir.
Bulgular: Dikkat antrenmanlar1 sonunda, deney grubunun dinlenik durumdaki dikkat ve el-
g6z koordinasyonu degiskenlerinde pozitif anlamli fark ortaya ¢ikmustir (p <0.05). Kontrol
grubunun yorgun durumdaki dikkat ve el-g6z koordinasyonu degiskenlerinde 6n-test ve son
testler arasinda pozitif anlamli fark bulunmustur (p <0.05). Her iki grupta reaksiyon siiresi
degiskeninde anlamli bir fark ortaya ¢ikmamustir (p> 0.05).

Sonug¢: Bu calisma ile, dikkat antrenmanlarinin, c¢alismalara dahil edilen deney grubunun
dinlenik durumdaki dikkat ve el-goz koordinasyonu degiskenlerine olumlu etkide bulundugu
sonucuna ulagilmistir. Kontrol grubunun anaerobik yorgunluk altinda dikkat ve el-goz
koordinasyonu degiskenlerinde deney grubuna gore daha iyi performans ortaya koymasi
“lactate shuttle” hipotezi ile agiklanabilir. Bu galisma sonucunda sportif bagarinin artirilmasi
icin antrendr ve sporculara dikkat ve koordinasyon ¢alismalarinin 6nemi vurgulanarak bu tip
egzersizlerin antrenman programlarma eklenmesi gerektigi 6nerilmektedir.
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Examining The Effects of Attention Training Programs on Attention, Eye-
Hand Coordination and Reaction Time Performance in the case of

Exhaustion through Anaerobic Power Test
Abstract

Keywords

Aim: The purpose of present study was to examine the effects of attention training program on
attention, eye-hand coordination and reaction time performance in the case of anaerobic
exhaustion and resting state.

Methods: 26 male sports sciences students between the ages of 18-22 participated in the study.
The experimental group consists of 13 and the control group consists of 13 students. The effect
of 24 sessions 10 minute three times a week attention training program was analysed. During
the pre-testing measurements, first at resting position and then immediately afterwards
anaerobic exhaustion tests were applied on both training and control groups. In the pre-tests,
attention, eye-hand coordination and reaction time were measured in resting and exhaustion
conditions. Subsequently, attention training had been implemented on the training group for the
duration of 8 weeks and the differences between the two groups were examined. In this study,
Wingate Anaerobic Power Test WANT was used, in order to expose anaerobic exhaustion.
Results: When the training effect is examined; There was a positive significant difference in
the attention and hand-eye coordination variables of the experimental group in the resting state
(p<0.05). A positive significant difference was found between the pre-test and post-test in the
attention and hand-eye coordination variables of the control group in the anaerobic exhaustion
state (p<0.05). There was no significant difference in reaction time (p>0.05).

Conclusion: Through this study, we observed the effect of attention training on attention, eye-
hand coordination and reaction time in the case of anaerobic exhaustion and resting state. It was
found that attention training contributed relatively to measurement parameters in the
experimental group. Attention performance in anaerobic fatigue is more successful in the

Attention,

Attention Training,
Lactate Shuttle,
Anaerobic Exhaustion,

Avrticle Info

Received: 07.10.2021
Accepted: 18.12.2021
Online Published: 19.12.2021

DOI:10.18826/useeabd.1005616

The role and contributions of each authors as in the section of IJSETS Writing Rules “Criteria for Authorship” is reported that: 1. Author: Contributions to the
conception or design of the paper, data collection; 2. Author: Data collection, preparation of the paper according to rules of the journal, final approval of the

version to be published paper.

*Corresponding Author: Faculty of Sports Sciences, Akdeniz University, Antalya/Turkey, ozermerdan1@gmail.com ORCID ID: 0000-0002-1980-9702
2Faculty of Sports Sciences, Akdeniz University, Antalya/Turkey, aktop@akdeniz.edu.tr ORCID ID: 0000-0002-5009-4004

191



Uls Spor Egz & Ant Bil Derg, 2021, Cilt 7, Say1 4, 191-202 0. MERDAN , Abdurrahman AKTOP

control group than in the experimental group. This performance in the anaerobic state can be
explained by the lactate shuttle hypothesis.

GIRIS

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 iizerine
odaklanmasidir (Schefke & Gronek, 2010). Atletik performans i¢in dikkat ve konsantrasyon kavramlart
onemli unsurlardir. Enerji fiziksel bir 6zellik olmasinin yani sira ayn1 zamanda psikolojik bir 6zelliktir.
Bu anlamda kisinin enerjisini bir noktaya toplamasi organizmasinda bir takim degisikliklere yol acar.
Dikkatin ger¢eklesmesinde duyu organlarinin rolii ¢ok biiyiiktiir. Dikkatimizi bir nesne olgu yada olaya
duyu organlarimiz araciligiyla yonlendiririz. Bunun yaninda sporcunun bedeni ve duyu organlari
kompleks bir yapr igerisinde kendini ayarlama ve motive etme durumuna girer (Ozerkan, 2004). Birgok
¢esidi olan dikkat tiirlerinin sporda en fazla karsimiza ¢ikan modelleri dikkatin odaklastirilmasi, segici
dikkat, dikkat sarf etme, konsantrasyon seklindedir (Colakoglu ve ark., 1993).

“Caligma ya da bagka nedenlerle bireyin ruhsal ve bedensel etkinlikler agisindan verimlilik diizeyinin
azalmas1” olarak Tirk Dil Kurumu sozliigiinde tanimlanan yorgunlugun gesitli tiirleri oldugu
bilinmektedir. Patolojik, psikolojik, ve fizyolojik yorgunluk bunlardan en onemlileridir. Organizma
icerisinde bu yorgunluk tiirleri sebep ve sonug iliskisine dayanarak siirekli olarak birbirleri ile iliski
icerisindedirler (Ergen, 2002).

Yapilan herhangi bir fiziksel egzersizde yogunluk arttigi zaman insan beyni dikkat odagini i¢
duyusal ipuclarina yonlendirir. Uyaran faktoriine paralel olarak bu eylem fiziksel aktivite siiresince
birka¢ kez tekrar eder. Bu sebeple yogun anaerobik aktivitenin, dikkat, reaksiyon suresi, el-goz
koordinasyonu gibi faktorleri etkileyebilecegi varsayilabilir (Tenenbaum & Connolly, 2008). Dikkat
odag1 kavrami, sporcunun farkli diisiincelere yonelme ve elimine etme konusundaki etkinligine ve
cagrisimsal ipuglarini kapsar (llle ve ark., 2013).

Yorgunluga yonelik belirtiler, bireyin belirli bir gii¢ ya da kuvvet tiretmede gerekli olan yetenek
unsurundaki azalmalar olarak ortaya ¢ikabilir, bu yorgunluk unsurlari, siddetli bir aktiviteye basladiktan
kisa bir zaman sonra kendini gosterebilir (Green,1996).

Biitiin yorgunluk bi¢imlerinin 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 (Ergen, 2002). Ayrica algilama siirecinin kiginin
ic ve dis diinya ile karmasik bir yapisinin oldugu disiiniildiigiinde; duyu organlarinin, algilama
potansiyelinin yorgunluk yapisini ve belirtilerini somut olarak ortaya koymada bir isaret olarak kabul
edilebilecegi diistiniilebilir. Sportif faaliyetlerin kalitesi bir anlamiyla sporcunun yorgunluk diizeyiyle
es deger olarak nitelendirilebilir. Bu anlamiyla yorgunluk faktoriiniin performansi olusturan zihinsel ve
bedensel uygunluk unsurlarini etkiledigi agiktir. Koordinasyon kavraminin gerek bedensel gerekse
zihinsel faktdrlerin bir biitiinii oldugu diistintildiigiinde yorgunluk faktoriiniin bu olguya dogrudan etki
etmesi olasidir. 2014 yilinda kas yorgunlugunun neden oldugu etkileri inceleyen bir arastirmada
manipiilasyon igeren gorevlerde koldaki proksimal ve distal kas yorgunlugunun koordinasyona etkisi
incelenmis, arastirma sonucunda yorgunlugun kolun koordinasyon giiciinii agik¢a olumsuz yonde
etkiledigi gortilmiistir (Emgea ve ark., 2014).

Yorgunluk ve sportif performans arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglayan ¢alismalarda yorgunluk
unsuru ¢alismaya konu olan yapilan spor dalina 6zgii olarak degismektedir. 2012 yilinda tekvandocular
iizerinde yapilan deneysel bir ¢alismada; tekvandocularin yorgunluga bagl postural kontroliinii 6l¢mek
i¢in, tekvando sporuna daha elverisli olan anaerobik yorgunluk ortamini olusturmustur (Wojciechowska
ve ark., 2012). Yine 2012 yilinda yapilan ‘Geng¢ Basketbolcularda Yorgunlugun Sut Teknigine Etkisi’
isimli ¢caligmada, basketbolcularin yorgunluk diizeyi basketbolla 6zdeslesen 20 metre mekik kosusu ile
belirlenmistir (Miilazimoglu, 2012)

Deneysel bir formda gerceklesen bu calisma, sporda basariya etki eden psikolojik faktdrler arasinda
yer alan dikkat, reaksiyon siiresi ve el-goz koordinasyonu unsurlarinin dinlenik ve anearobik yorgunluk
durumunda degiskenlik gosterecegi hipotezinden yola ¢ikmaktadir.

Bu ¢alismanin amaci sekiz haftalik dikkat ve koordinasyon antrenman programinin dinlenik ve
anaerobik yorgunluk durumunda dikkat, reaksiyon siiresi ve el-gbz koordinasyonu performansina
yansimasini incelemektir.
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MATERYAL ve YONTEM

Katihmcilar

Calismaya Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi grencisi yas ortalamas1 20.15 boy ortalamasi
179.77 agirlik ortalamasi 74.92 BKI ortalamasi 23.07 olan 13 deney grubu katilimcisi ve yas ortalamasi
20.64 boy ortalamasi174.77 kg ortalamas1 73.83 BKI ortalamasi1 24.07 olan 13 kontrol grubu olmak
iizere toplam 26 erkek dgrenci dahil olmustur. Calisma Akdeniz Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulu tarafindan 2012-KAEK-20 etik kurul kodu ve KAEK-547 karar no ile
onaylanmistir. Ayrica her katilimciya goniillii olur formu imzalatilmistir.

Calismaya dahil edilme kriterleri;

a) Devam eden bir antrenman programina katilmama,

b) Oncesinde, koordinasyon ve konsantrasyon igeren bir ¢alismaya dahil olmama,
¢) Zihinsel bir hastaliginin olmamasi,

d) Antidepresan kullanmama,

f) 18-30 yas araliginda olma

Calismadan ¢ikarilma kriterleri

a) On-test ya da son-testlere dahil olmama

b) Antrenman programina 3 kez st tiste katilmama

Arastirma Modeli

Antropometrik ol¢timler gergeklestirildikten sonra On-testlerde ilk olarak deney ve kontrol grubunun
dinlenik durumdaki dikkat, reaksiyon siiresi ve el-goz koordinasyonu ol¢iimleri yapilmistir. Dikkat
parametresi Cognitrone Dikkat testi Viyana test sistemi ile dl¢lilmistiir. Dikkat testi degiskenleri “dogru
retlerin siiresi”, “isabetlilerin siiresi”, “toplam islem siiresi”, “dikkat puan1” ve “hata sayis1” seklindedir.
Reaksiyon siiresi degiskeni olarak “dominant el reaksiyon siiresi” 6l¢iilmiistiir. El-gdz koordinasyonu
degiskenleri ise “saat yonii siire”, “saat yonii ters siire”, “el-goéz koordinasyonu puani”, “saat yonii hata”
ve “saat yonii ters hata” seklindedir. Bu dl¢limlerin hemen ardindan WANT kullanilarak yorgunluk
kosulu olusturulmus ve yorgunluk sonrasi 5 dakikalik siirede dikkat, reaksiyon siiresi ve el-goz

koordinasyonu testleri tekrarlanmis ve 6n-testler ayni giin iginde sona ermistir.

On-testlerin ardindan deney grubuna 24 seanstan olusan 15-20 dk’lik dikkat antrenmanlar1 8 hafta
siiresince uygulatilmistir. Gergeklestirilen seanslar, kinestetik beyin egzersizleri, koordinasyon
gerektiren kiiclik fiziksel hareketler, bilgisayar destekli oyunlar1 kapsamaktadir. 8 haftalik dikkat
antrenmanlar1 programindan sonra son-testlerde deney ve kontrol grubunun dinlenik ve yorgun haldeki
dikkat, reaksiyon siiresi ve el-géz koordinasyonu 6l¢timleri 6n-testlerle ayni prosediirde olmak {iizere
tekrarlanmistir.

On-test ve Son-testler Ol¢iim Prosediirii

(Her test ortalama 5 dk siirmektedir)

Dinlenik Durum
Cognitrone Dikkat Testi

ProComp Reaksiyon Siiresi Testi

Lafayette El-g6z Koordinasyonu Testi

Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

Yorgun Durum

Cognitrone Dikkat Testi

ProComp Reaksiyon Siiresi Testi

Lafayette El-g6z Koordinasyonu Testi
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Calisma, on-testler, dikkat antrenman programi ve son-testleri iceren on haftalik bir stireyi
kapsamaktadir.

ON-TEST ON-TEST DIKKAT SON-TEST SON-TEST
DINLENIK YORGUN ANTRENMANLARI | piNLENIK YORGUN
| HAFTA 1 | HAFTA2 -9 | HAFTA 10

Dikkat Antrenmanlarina Ornekler; Calismada dikkat ve koordinasyon gelistirici egzersizler tek basina,
esli ve gruplar halinde ger¢eklesmistir. Tekli caligmalar arasinda farkli parmaklari ayni anda, ayni yone
dogru yoneltme, tenis topunu bir kol geriye dogru ¢evrilirken atip tutma, tek elle ¢ift balonu sira ile
sektirme gibi egzersizler yer almigtir..

Antrenman programinda esli yapilan egzersizlere de yer verilmistir. Ayakta karsilikli olarak duran
esler, bir metre boyundaki iki ipi birbirine paralel sekilde tutar. ki elleri ile tuttuklari iki ip arasinda i,
dort cm bogluk birakirlar. Tenis topu biiyiikligiinde bir top iki ipin boslugu arasinda kalir ve esler
kollarii yukar1 agag1 hareket ettirerek topu birbirlerine ip listiinde yuvarlarlar.

Farkli renkteki toplar farkli komutlarla dogru kisiye gonderme g¢alismasi grup koordinasyonunu
saglamada etkili ve eglenceli bir dikkat ve koordinasyon egzersizi olarak yer almistir.

Top atma ve tutma egzersizleri, dikkat ve koordinasyon unsurlarini gelistirme amaci ile birgok
farkli sekilde gerceklesmistir. Topu diiz atip tutma, bir eldeki top yiiksek diger eldeki top alcak atip
tutma, algak-yiiksek topu degistirme, isitsel ve gorsel komut ile hareketi tekrar etme, diiz atip ¢apraz
ellerle tutma biciminde seviyeler zorlagtirilarak yapilmistir. Seviyeleri zorlastiran unsur gelen komutun
zamani ve karmagikligi olmustur (Orhan, 2015).

Konsantrasyon gelistirmeye yonelik bir egzersiz grid kart ¢aligmalaridir. Bu kartlar bildigimiz toto
ya da loto kartlarina benzemektedir. Yalniz karttaki kareler enine 10, boyuna 10 kare gelecek sekilde
diizenlenmistir. 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
cabuk bularak iizerine bir isareti konmasi istenir. Bir dakikalik siirede sporcularin isaretledigi sayilarin
toplamina gore degerlendirilmede bulunulur (Tiryaki, 2000).

Bir bagka dikkat ve koordinasyon gelistirici oyun, badminton sahasinda, topu filenin karsisina
gecirme amaci ile oynanmustir. Geleneksel raketlerden farkli olarak raketlerin i¢i ¢ukurdur ve nispeten
daha agir bir topla oynanir. Topu karsilayan oyuncu havadan gelen topu raketinin ¢ukur kismiyla
yumusatir ve sonrasinda raketini karsi sahaya dogru yonlendirerek topu diger oyuncuya ulastirir. Birden
fazla top ile de oynanabilen bu oyun grupla yapilmis ¢alismalara bir rnektir.

Calismada dikkat ve konsantrasyon gelistirici zekaya dayali bilgisayar destekli oyunlara da yer
verilmigtir. Bu oyunlar kii¢iik oyunlar niteligi tasimaktadir. Belirli bir siire sinir1 ile oynanan tetris oyunu
buna bir 6rnektir. (www.tetris.com).

Dikkat ve Koordinasyon Antrenman Plam
Antrenman 30 dk;

e Isinma 5 dk; Egzersiz igin ilgili bolgenin ¢alistirilmasi. Agirlikli olarak beynin her iki hemisferi
arasinda baglant1 kuran koordinasyon hareketleri tercih edilmistir. Yapilan antrenmanlara uyum
saglamak icin koordinasyon, dikkat, reaksiyon ve denge 6zelliklerinin etkin oldugu oyunlar ile
devam edilmistir (Orhan, 2015).

e Esasevre 20 dk; Egzersiz modelinin uygulanmasi. Tek, esli ve grup halinde yapilan egzersizler,
grid kart ¢aligmalari, dikkat, konsantrasyon ve koordinasyon gelistirici bilgisayar oyunlari seklinde
gerceklesmistir.  Dikkat, konsantrasyon, algi, karar verme yetileri, yapilan dikkat gelistirici
egzersizler ile irdelenmistir. El parmaklarini koordineli bir gsekilde farkli yonlere hareket ettirme,
farkli tiirlerde top atip tutma egzersizleri, ip lizerinde top yuvarlama egzersizleri esas evrede
yapilan uygulamalara 6rnek gosterilebilir. Ayrica birkag hareketin birlestirildigi sirali hareketlere
de yer verilmistir (Orhan, 2015).
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e Sonuglandirma 5 dk; Puanlama ya da yarisma igeren oyunlara yer verilmis bir sonraki egzersizin
konusuna deginilmistir (Orhan, 2015).

Veri Toplama Araclari

Cognitrone Dikkat Testi (COG) Cognitrone; Dikkat ve konsantrasyonu 6lgen genel bir yetenek testi
olan Cognitrone Dikkat testi Viyana test sistemi bataryalarindandir. Ekranin tist boliimiinde 4 sekil, alt
boliimiinde ise 1 sekil bulunur. Katilimcilardan ekranda bulunan 4 sekilden birinin alttaki 1 sekille
uyusup uyusmadigini tespit edip, eger sekil uyusuyorsa ellerinin altindaki yesil butona basmalari istenir.
Eger sekil uyusmuyorsa katilimcilar kirmizi butona basmalidir. 15-20 dakika siiren bu test dogru
yanitlarin ortalama siiresi, dogru yanit sayisi, ve toplam siire degiskenlerini bilgisayara kaydeder. Hiz,
keskinlik ve kararlilik degerlendirilir (Psychotech Consulting., 2012).

Reaksiyon siiresi; Reaksiyon siiresi degiskeni, ProComp Infinity cihazi, Biograph Infiniti yazilimi ve
Reaction Time Suit yazilimi ile 6lgiilmektedir. Gorsel ve isitsel olarak verilen uyaranlara katilimcinin
verdigi tepkiler hesaplanarak veri elde edilmektedir.

El-Goz Koordinasyonu Olgiimii; Lafayette marka ¢ift el-goz koordinasyon test cihazi ile dlgiimler
gergeklestirilmis olup, bu test; katilimcilarin test aleti iizerindeki metal yildizi metal isaret kalemi
kullanarak ¢ift el ile saat yoniinde ve saat yoniiniin tersine olacak sekilde yildizin digina ¢ikmadan takip
etmesini kapsamaktadir.

Wingate Anaerobik Performans Testi (WANT); WAnNT anaerobik performans testi ortalama giig, zirve
gii¢, yorgunluk indeksi parametrelerinden olusan bir testtir. Hazirlik, toparlanma arasi, hizlanma ve
soguma evrelerinden olusan bu testte hazirlik evresi 5 dakikalik bir siireyi igermektedir. Sonrasinda 2-5
dakikalik bir toparlanma evresini 30 sn lik bir maksimal pedal yiliklenmesi izler ve devaminda soguma
evresine gegilir. Pedal yiikiinii belirlemek i¢in birden fazla model ortaya atilmaktadir. Orijinal ¢alismada
75g/kg’lik yiik 6nerilirken monark ergometresinde sedanter yetiskinler icin 90g/kg, sporcularda 100g/kg
yiik &nerilmistir (Ozkan ve ark., 2010).

istatiksel Analiz

Istatistiksel analiz SPSS ve Excel (Analyes Tool Pack) kullamlarak uygulanmistir. Tamamlayict
istatistik gergeklestikten sonra Shapiro-Wilk ve Barlett, Kolmogrov-Simirnov, olasilik degeri (ki-kare
testi) testi ile dagilimin normal olup olmadigina bakilmistir. Arastirmada bagimsiz degisken deney ve
kontrol gruplari, bagimli degisken ise dikkat, el-gdz koordinasyonu ve reaksiyon siiresi parametreleridir.
Calismada egzersiz programinin etkisini belirlemek icin Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi
kullanilmustir. Tki grubun baslangic degerleri arasindaki farklihigi belirlemek igin iki grup arasindaki,
farkin anlamlilig1 testi yapilmis. Denekler iki kez olgiildiikleri i¢in 2 x 2 (Grup x Olgiim) tasarimi
kullanilmis ve degerlendirilmistir. Farklarin ortalama olarak anlamliliginda 0=0.05 anlamlilik diizeyi
incelenmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Deney ve kontrol grubu antropometrik dl¢iimleri n-test degerleri
( DENEY)n= 13 (KONTROL)n= 13
Ort. SS Ort. SS

Yas (yil) 20.15 1.26 p=.57 20.64 2.00
Boy (cm) 179.77 7.19 p=.05 174.77 4.68
Agirhk (kg) 74.92 12.30 p=.97 73.83 9.10
BKi (kg/mz) 23.07 2.65 p=.37 24.07 2.95

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda c¢alismada deney ve kontrol grubunda yer alan bireylerin
demografik verileri agisindan benzer degerlere sahip olduklar1 gézlenmistir (p>0,05).

Tablo 2. Deney ve kontrol grubu Wingate Anaerobic Gii¢ Testi (WAnt) degerleri

(DENEY)n= 13 (KONTROL)n= 13
ort. SS ort. SS
Maksimum gii¢
Watt 765.18 89.50 1(24)=,043 771.65 169.23
-1 p=,85
W.kgVA 1031 116 1(24)=-,281 10.39 151
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p=,17

Ortalama Giig

Watt 568.58 60.28 t(24)=,709 545.54 103.68
p=,49

W.kgVA'l 7.72 1.02 t(242—,990 7.36 0.79
p=,33

Minimum Giig¢

Watt 400.07 63.22 t(24)=1,590 357.12 74.12
p=,13

W.kgVA_l 5.44 0.92 t(24)_—1,657 4.87 0.83
p=,11

Yorgunluk indeksi

% 4751 6.77 t(24)=-1,804 52.88 8.33

p=,08

Deney ve kontrol gruplarinda olusan anaerobic yorgunluktaki farklari ve benzerlikleri belirleme amaci
ile yapilan istatistiksel analize gére Wingate anaerobic yorgunluk testi sonuglarinda deney ve kontrol
grubu arasinda anlamli bir farka rastlanmamis iki grupta olusan anaerobic yorgunluk benzerlik
gostermistir.(p>,05).

Tablo 3. Cognitrone testi deney grubu, dinlenik durum antrenman 6ncesi ve sonrasi istatistiksel analizi

Dinlenik On-test Dinlenik Son-test
n=13 Ort. SS Ort. SS
Dogru Retlerin Siiresi (sn)* 2,39 0,94 t(12)=2,421 1,89 0,37
p=,03

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

Toplam Islem Stiresi (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 Sayis1 (Say1) 7,23 6,08 Z=-1,849 B 5 6,67
p=,06

Cognitrone dikkat testi parametresinde, deney grubunun dinlenik durumdaki On-test ve son-testleri
arasindaki farklar1 inceleme amaci ile yapilan istatistikte Dogru Retlerin Siiresi (Sn), Isabetlilerin Siiresi
(Sn), Toplam islem Siiresi (Sn), Dikkat (Puan) degiskenlerinde on-testler ve son-testler arasinda olumlu
olarak anlamli farka rastlanmistir.

Tablo 4. Cognitrone testi kontrol grubu, dinlenik durum antrenman 6ncesi ve sonrasi istatistiksel analizi

Dinlenik On-test Dinlenik Son-test
n=13 Ort. SS Ort. SS
Dogru Retlerin Siiresi (sn)* 2,3 0,45 t(12)=,901 2,27 0,4
p=,39
Isabetlilerin Siiresi (sn)* 2,02 0,41 t(12)=1,620 1,89 0,42
p=,13
Toplam Islem Siiresi (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 Sayis1 (Say1) 6,92 5,53 7=-2,469 B 4,38 4,87
p=,01

Cognitrone dikkat testi parametresinde kontrol grubunun dinlenik durum 6n-test ve son-testleri arasinda
Hata (Say1) degiskeninde olumlu bir anlamli farka rastlanmistir (p <. 05).

Tablo 5. Cognitrone testi deney grubu, anearobik yorgunluk durumu antrenman 6ncesi ve sonras istatistiksel
analizi

Yorgun On-test Yorgun Son-test
n=13 Ort. SS Ort. SS
Dogru Retlerin Siiresi (sn)* 1,92 0,45 t(12)=,981 1,74 0,40
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Isabetlilerin Siiresi (sn)* 1,69 0,30 t(lg)i’g,lsl69 1,57 0,35

Toplam Islem Siiresi (sn) 109,31 24,33 t(lg);’g.),5776 98,31 19,53

Dikkat (Puan)* 72,45 13,14 t(lg;f?% 70,54 11,66

Hata Say1s1 (Say1) 5,77 5,48 Z:?l_,’24263 B 4,54 4,68
p=,22

Yorgun durumdaki 6n-test ve son-testler arasindaki istatistiksel analiz sonuglarina gore deney grubunda
yorgun durumda anlamli bir farka rastlanmamistir (p>,05).

Tablo 6. Cognitrone testi kontrol grubu, anearobik yorgunluk durumu antrenman 6ncesi ve sonrasi istatistiksel
analizi

Yorgun On-test Yorgun Son-test
n=13 Ort. SS Ort. SS
Dogru Retlerin Stiresi (sn)* 2,02 0,39 t(12)=-,133 2,06 0,36
p=,90

Isabetlilerin Siiresi (sn)* 1,74 0,36 t(12)=-,431 1,76 0,40
p=67

Toplam Islem Siiresi (sn) 132,85 71,38 1(12)=1,196 120,77 32,30
p=,26

Dikkat (Puan)* 67,00 15,55 t(12)=2,602 59,25 15,43
p=,02

Hata Sayis1 (Say1) 6,54 4,67 Z=-2,769 B 3,85 5,06
p=,01

Yapilan istatistiksel analize gore on-test ve son-testlerde yorgun durumda kontrol grubunun Cognitrone
testi; Dikkat (Puan) ve Hata (Say1) degiskenlerinde olumlu bir anlamli fark ortaya ¢ikmustir (p <. 05).

Tablo 7. Reaksiyon siiresi testi deney grubu dinlenik-anaerobik yorgunluk durumu, antrenman 6ncesi ve sonrasi
ortalama ve standart sapma degerleri

n=13 Dinlenik On-test Dinlenik Son-test
Ort. SS Ort. SS
Dominant El Reaksiyon Siiresi 230.64 48.69 t(12)=-.237 241.59 40.31
p=.81
n=13 Yorgun On-test Yorgun Son-test
Ort. SS Ort. SS
Dominant El Reaksiyon Siiresi 235.28 35.20 t(12)=.393 231.06 36.29
p=.70

Reaksiyon siiresi parametresinde, deney grubunun dinlenik ve yorgun durumdaki 6n-test ve son-
testlerini karsilastirma amaci ile yapilan istatistiksel analize gore Dominant El Reaksiyon Siiresi
parametresinde anlamli bir farka rastlanmamustir (p>,05).

Tablo 8. Reaksiyon siiresi testi kontrol grubu dinlenik-anaerobik yorgunluk durumu, antrenman &ncesi ve sonrasi
ortalama ve standart sapma degerleri

n=13 Dinlenik On-test Dinlenik Son-test
Ort. SS Ort. SS
Dominant El Reaksiyon Siiresi 223.86 27.87 1(12)=.368 223.63 35.04
p=.71
n=13 Yorgun On-test Yorgun Son-test
Ort. SS Ort. SS
Dominant El Reaksiyon Siiresi 216.34 31.88 t(12)=2.329 236.78 22.07
p=.38
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Reaksiyon siiresi parametresinde, kontrol grubunun dinlenik ve yorgun durumdaki 6n-test ve son-
testlerini karsilagtirma amaci ile yapilan istatistiksel analize gére Dominant El Reaksiyon Siiresi
parametresinde anlamli bir farka rastlanmamistir (p>,05).

Tablo 9. Deney grubu antrenman 6ncesi ve sonrasi dinlenik durum el-géz koordinasyonu testi ortalama ve
standart sapma degerleri.

Dinlenik On-test Dinlenik Son-test
n=13 Ort. SS Ort. SS
Saat Yonii Siire (sn.)* 26,45 5,51 t(12)=7,317 12,68 2,80
p<,01

Saat Yonii Ters Siire (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 Yoni Hata (Say1) * 1,85 2,34 Z=-1,869 B 0,46 0,66
p<,01

Saat Yonii Ters Hata (Say1) 1,69 2,32 Z=-1,620 B 0,54 1,33
p=,10

El-g6z koordinasyonu parametresinde deney grubunun dinlenik durumdaki on-test ve son-testleri
arasindaki farklar1 inceleme amaci ile yapilan istatistikte Saat Yonii, Saat Yoni Tersi, El-goz
Koordinasyon Skoru, Saat Yonii Hata degiskenlerinde 6n-testler ve son-testler arasinda olumlu olarak
anlamli farka rastlanmustir (p <. 05).

Tablo 10. Kontrol grubu antrenman o6ncesi ve sonrast dinlenik durum el-géz koordinasyonu testi ortalama
ortalama ve standart sapma degerleri.

Dinlenik On-test Dinlenik Son-test
n=13 Ort. SS Ort. SS
Saat Yoni Siire (sn.)* 26,22 5,10 1(12)=7,883 15,69 4,33
p<,01

Saat Yonii Ters Stire (sn.)* 22,69 5,38 1(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 (Say1) * 1,54 1,05 Z=-318 B 1,38 1,26
p=,75

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

Kontrol grubunun dinlenik durum On-test ve son-testleri arasinda Saat Yonii, Saat Yonii Tersi
degiskeninde olumlu bir anlamli farka rastlanmistir (p <. 05).

Tablo 11. Deney grubu antrenman etkisi yorgun durumda el-g6z koordinasyonu testi ortalama ve standart sapma
degerleri

Yorgun On-test Yorgun Son-test
n=13 Ort. SS Ort. SS
Saat Yoni Siire (sn.)* 19,36 3,82 t(12)=8,474 10,26 1,88
p<,01

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

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

Saat Yonii Hata (Say1) * 0,92 2,18 Z=-,189 B 0,69 0,85
p=,850

Saat Yonii Ters Hata (Say1) 1,38 1,85 Z=-1,155B 1,08 1,44
p=,248
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Yorgun durumdaki dn-test ve son-testler arasindaki istatistiksel analiz sonuglarina gére deney grubunda
Saat Yonii, Saat Yoni Tersi degiskenlerinde olumlu bir anlamli farka rastlanmistir (p < 05).

Tablo 12. Kontrol grubu antrenman etkisi yorgun durumda el-goz koordinasyonu testi ortalama ve standart sapma
degerleri.

Yorgun On-test Yorgun Son-test
n=13 Ort. SS Ort. SS
Saat Yoni Siire (sn.)* 17,51 3,58 t(12)=5,157 13,44 2,10
p<,01

Saat Yonii Ters Siire (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 Yonii Hata (Say1) * 2,15 2,73 Z=-1273 B 1,15 0,99
p=,20

Saat Yonii Ters Hata (Say1) 1,15 1,21 Z=-,144 B 1,15 1,41
p=,88

Yapilan istatistiksel analize gore kontrol grubunun 6n-test ve son-testleri arasinda Saat Yonii, Saat Yo6nii
Tersi ve El-goz Koordinasyon Skoru degiskenlerinde olumlu bir anlaml fark ortaya ¢ikmustir (p <. 05).

TARTISMA

Aragtirmamizda ilk olarak deney ve kontrol grubunun antropometrik 6l¢iimleri gergeklestirilmistir.
Antropometrik 6l¢iimler degerlendirildiginde deney ve kontrol grubu arasinda yas, boy, kilo ve beden
kitle indeksi degiskenlerin de anlamli bir fark gozlemlenmemistir. Caligmada elde edilen bulgular;
deney grubunda yas ortalamasi 20.15+1.26, boy ortalamasi 179.77+7.19, kg ortalamasi1 74.924+12.30
seklindedir. Kontrol grubunda ise yas ortalamasi 20.64+2.00 , boy ortalamasi 174.77+4.68, kg ortalamasi
73.83+£9.10 seklindedir. 2010 yilinda yapilan bir ¢alismada profesyonel bir futbol takimi ile Spor
Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri fiziksel ve fizyolojik olarak karsilastirilmig, Spor Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencilerinin yas ortalamasi 23,13+1,30 yil, boy ortalamasi 179,68+6,70 cm, kg ortalamasi ise
74,24+10,99 kg olarak bulunmustur. Calismadan elde edilen sonuglar bu ¢alismadaki sonuglar ile benzer
niteliktedir (Aslan ve ark., 2010).

Arastirmamizda tiim katilimcilara anaerobik yorgunluk olusturmak amaci ile WAnNT uygulanmustir.
Bu test hem on-testlerde hem de son-testlerde gergeklestirilmistir. Bu ¢alismada elde edilen WAnt
degerleri deney grubunda relatif maksimal gii¢ 10.31+1.16 W/kg, relatif ortalama gii¢ 7.72+1.02 W/kg
seklinde, kontrol grubunda ise relatif maksimal gii¢ 10.39+1.51 W/kg, relatif ortalama gii¢ 7.36+0.79
W/kg seklinde ortaya ¢ikmistir. 2007 yilinda yapilan bir arastirmada giinlin saatlerinin WAnT
performansina olan etkisi incelenmis, arastirma sonuglarindaki WAnt degerleri relatif maksimal gii¢
10.6+0.9, W/kg, relatif ortalama gii¢ 8.9+0.5 W/kg seklinde olmustur. Bulgular bu ¢alisma ile benzer
niteliktedir. Bununla birlikte yorgunluk indeksi degiskeninin aksam saatlerinde daha yiiksek degerlerde
oldugunu goézlemlemislerdir (Souissi ve ark., 2007).

Bu calismada, dikkat degiskeninde 8 haftalik antrenman programi sonrasinda deney grubunda
ozellikle dinlenik durumda 6nemli 6lgiide bir iyilesme ortaya ¢ikmustir. Yine anaerobik yorgunluk
durumunda, 8 hafta yapilan dikkat ve konsantrasyon antrenman programinin etkisi incelendiginde deney
grubunda bir iyilesme ortaya c¢ikmamis, antrenmanlara katilmayan kontrol grubu ise dikkat
degiskeninde 6n-testlere gore nispi bir iyilesme sergilemistir. 2011 yilinda yapilan bir ¢alismada, gorsel
dikkat egzersizlerinin dikkat ve gdrsel motor kontrol iizerindeki etkisi incelenmis, deney grubunun
egzersiz programi sonrasinda kontrol grubuna gore gorsel dikkat ve motor kontrol degiskenlerde daha
iyl performans ortaya koydugu gézlemlenmistir (Vine ve ark., 2011). Bagka bir ¢caligmada farkl tiirde
dikkat egzersiz ¢esitlerinin sporculardaki etkisi incelenmis 6 geng sporcuya 12 hafta siiresince dikkat
egzersiz programi uygulanmistir. Calisma sonucunda, dikkat unsurunun degiskenlerinden olan dikkati
kontrol altina alma faktoriinde gelisme meydana gelmistir. Bununla birlikte sporcularin dikkat
gecislerinde bir iyilesme ortaya ¢ikmistir. Yapilan dikkat egzersizleri ile beraber sporcularin kendilerini
anlamalari ve 6z saygilarinin da gelistigi, calismanin bagka bir sonucudur (Moen ve ark., 2015).

Reaksiyon siiresi performansi degerlendirildiginde bu ¢alismada 6n testlerde ve son testlerde
dinlenik ve yorgun durumda deney ve kontrol gruplari arasinda herhangi bir anlamli farka
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rastlanmamuistir. Reaksiyon siiresi testlerini igeren bir ¢aligmada fiziksel yiiklenmenin reaksiyon siiresi
ve dikkat performansindaki etkisi incelenmis ve deney grubuna bes dakikalik bir 1sinma periyodunun
ardindan yine bes dakikalik siddetli bir bisiklet ergometresi uygulanmistir. Kontrol grubu icin ise
herhangi bir yorgunluk durumu s6z konusu degildir. Caligma sonunda anaerobik yorgunluk uygulanan
deney grubunda yorgunluk unsuru olusturulmayan kontrol grubuna gore anlamli bir fark olugsmamistir
(Tsorbatzoudis ve ark., 1998). 2014 yilinda yapilan bir baska calismada sporcularda akut egzersizin
reaksiyon suresine etkisi incelenmis, 28 sporcudan olusan deney grubuna anaerobik yorgunluk bisiklet
ergometresi ile olusturulmustur, kontrol grubu ise herhangi bir yorgunluga maruz
birakilmamistir. Calisma sonucunda iki grup karsilastirildiginda deney ve kontrol gruplari arasinda
reaksiyon siiresi performansinda anlamli bir farka rastlanmamistir (Reddy ve ark., 2014).

El-g6z koordinasyonu degiskeni 8 haftalik dikkat ve koordinasyon antrenmanlart eskisine gore
incelendiginde dinlenik durumda deney grubu antrenman programi sonrasinda kontrol grubuna goére
daha iyi bir performans sergilemisken, yorgun durumda dikkat ve konsantrasyon antrenmanlarina
katilmayan kontrol grubu el-g6z koordinasyonu performansinda deney grubuna gore daha iyi bir
performans ortaya koymustur. Bu anlamiyla dikkat ve koordinasyon antrenmanlarinin el-goz
koordinasyonuna dinlenik durumda olumlu etki ettigi sdylenebilir. 2006 yilinda yapilan bir ¢alismada
hareket egitimi programinin dikkat konsantrasyon el-géz koordinasyonu ve reaksiyon suresine olan
etkisi incelenmis, 6 ay siiren haftada 1 giin ve giinde 1 saat yapilan hareket egitimi programinin 5-7 yas
aras1 ¢ocuklarda el-goz koordinasyonuna olumlu bir sekilde etki ettigi sonucuna ulasilmistir (Ozbar ve
ark., 2006). El-goz koordinasyonu ile iliskili bir bagka ¢alismada 5 hafta boyunca tekrar edilen bardak
dizme sporunun reaksiyon suresi ile el-géz koordinasyonu performansindaki etkisi incelenmis ve
yapilan bardak dizme sporu antrenmanlarinin reaksiyon suresi ile el-géz koordinasyonu performansini
olumlu sekilde etkiledigi sonucuna ulagilmistir (Ederman ve ark., 2004).

Calisma sonunda 8 haftalik dikkat ve koordinasyon antrenman programi, dinlenik durumda yapilan
Ol¢iimler dikkate alindiginda antrenman programina katilan deney grubunda genel anlamda olumlu bir
etki meydana getirmistir. Bu c¢alismada dikkat ¢eken Onemli bir bulgu ise 8 haftalik antrenman
programina katilmayan kontrol grubunun 8 hafta sonunda yorgun durumda yapilan dl¢timler dikkate
alindiginda deney grubuna gore genel anlamda daha iyi bir performans ortaya koydugudur. “Lactate
shuttle” hipotezi laktat tirlinliniin bilinen fonksiyonlarindan ziyade sadece bir yorgunluk iir{inii
olmadigin1 ve anaerobik sistem igerisinde enerji tiretiminde bir tiir yakit zinciri elemani oldugunu
savunmaktadir. Bazi aragtirmalar anaerobik enerji sisteminde olusan laktat {iriiniiniin beyinde yakit
gorevi gordiiglinii gostermektedir (Dienel, 2012). Uyarict norotransmiter glutamat, laktat olugturmak ve
salmak icin astrositteki glikolizi uyarir; bu daha sonra noronlar tarafindan, néronlarin aktivasyona
dayanmasina izin veren bir aerobik enerji substrati olarak alinir. (Pellerin & Magistretti, 1994). Kan-
beyin bariyerini kolayca gegmedigine dair erken kanitlar oldugu i¢in, kanla tasinan laktatin hayati bir
beyin laktati kaynagi oldugu diisiiniilmiiyordu (Pardridge & Oldendorf, 1977). Bununla birlikte, memeli
beyni, laktatin kan-beyin bariyerini 6zel monokarboksilat tasiyicilar (MCT) yoluyla ge¢mesine izin
veren tasima mekanizmalarini igerir (Price ve ark, 1998). Laktat, aktiviteye bagli glutamatin aracilik
ettigi beyindeki astrositler tarafindan lokal olarak iiretilir (Pellerin & Magistretti, 1994). Laktat gecisinin
yeterliliginin kan-beyin bariyerinin karsi tarafindaki glikozun% 25 ila% 50'si arasinda oldugu tahmin
edilmektedir (Cremer ve ark., 1979). Bu nedenle, anaerobik yorgunluk durumunda, beynin enerji olarak
laktat kullanmasi, dikkat performansini beklenenden daha olumlu etkileyebilir. Bu da dikkat,
konsantrasyon, reaksiyon siiresi ve motivasyon kavraminin dogasina etki edebilir.

SONUC ve ONERILER

Dikkat ve koordinasyon antrenmanlarinin dinlenik durumda ve anaerobik yorgunluk durumunda dikkat,
el-gdz koordinasyonu ve reaksiyon siiresi degiskenleri iizerindeki etkilerini incelemek amaci ile
Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencilerinin katilimiyla yapilan bu ¢alismada; Sekiz
hafta siiresince gergeklestirilen dikkat ve koordinasyon antrenmanlarinin dinlenik durumdaki dikkat ve
el-goz koordinasyonu degiskenlerinde, antrenman programina katilan deney grubunda kontrol grubuna
gore daha olumu sonuglar sagladigi belirlenmistir. Belli bir siire ile yapilan dikkat ve koordinasyon
calismalarinin kinetik beyin egzersizleri ile desteklenmesi, bu baglamda ¢aligmalarin biitiinsel bir nitelik
tagimasi, katilimcilarin dinlenik durumdaki dikkat 6zelliklerinin pozitif yonde etkilenmesini saglamistir.
Bunun yaninda yorgun durumda yapilan Slctiimlerde sekiz haftalik antrenman programinin etkisi
incelendiginde antrenman programina katilmayan kontrol grubunun dikkat ve el-gdz koordinasyonu
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degiskenlerinde beklenmedik olarak antrenman programina katilan deney grubuna gore daha iyi bir
performans ortaya koymasi bu ¢alismanin 6nemli bir bulgusudur.

Bunun nedeni; anaerobik yorgunluk durumunun yapisi incelendiginde sadece metabolik bir atik {iriin ve
yorgunluk maddesi olarak bilinen laktatin bunun aksine karmasik bir geri besleme dongiisiinde 6nemli
bir zincir halkasi oldugunu savunan “lactate shuttle” hipotezi ile agiklanabilir (Brooks, 2018).

Dikkat-el-g6z koordinasyonu ve reaksiyon siiresi degiskenlerini iceren bu ¢aligma, yorgunluk
olgusunu daha mekanik olarak inceleyerek daha verimli hale gelebilir. Ornegin, yorgunluk seviyesine
gore degisiklik gdsteren kan laktat seviyelerinin 6l¢giilmesi ¢aligmanin verimliligini artirabilir. Bununla
birlikte, beynin yorgunluga verdigi tepkiler EEG kullanilarak degerlendirilebilir.

PRATIK/SAHA UYGULAMALARI

Sportif performansin artirilmasinda antrenorler saha calismalarina sporda basariya etki eden psikolojik
faktorler arasinda yer alan dikkat ve koordinasyon antrenmanlarini ekleyebilirler. Spor tiirii, yas,
cinsiyet, spor gegmisi, bagar1 hedefleri gibi 6zellikler de dikkate alinarak gergeklestirilecek olan dikkat
ve koordinasyon caligmalari, antrendr ve sporcular i¢in basariya ulasmada altin bir arag olabilir.
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