T.C.
ALANYA ALAADDIN KEYKUBAT UNIiVERSITESI
LISANSUSTU EGIiTiM ENSTITUSU

ANTRENORLUK EGIiTiMi ANA BiLiM DALI

ADOLESANLARDA PLIOMETRIK ANTRENMAN SIRASINDA FARKLI
GERI BILDiRiM TURLERI iLE FARKLI KOSULLARDAKI ALGI
REAKSIYON SURELERININ INCELENMESI

Yiiksek Lisans Tezi

Dilruba Nur KAYA

Damisman
Do¢. Dr. Akan BAYRAKDAR

ALANYA
2025






T.C.
ALANYA ALAADDIN KEYKUBAT UNIiVERSITESI

LiISANSUSTU EGITiM ENSTITUSU

ADOLESANLARDA PLIOMETRIK ANTRENMAN SIRASINDA FARKLI
GERI BILDiRiM TURLERI iLE FARKLI KOSULLARDAKI ALGI
REAKSIYON SURELERININ INCELENMESI

Yiiksek Lisans Tez

Dilruba Nur Kaya
Antrenorlik Egitimi Anabilim Dah

Antrenorlilkk Egitimi Tezli Yiiksek Lisans Programi

Danisman

Dog¢. Dr. Akan Bayrakdar

ALANYA
2025



JURI VE ENSTITU ONAYI

Dilruba Nur KAYA’nin “Adolesanlarda Pliometrik Antrenman Sirasinda Farkli
Geri Bildirim Tiirler ile Farkli Kosullardaki Alg1 Reaksiyon Siirelerinin Incelenmesi”
baslikli doénem projesi 31/07/2025 tarihinde asagidaki danisman tarafindan
degerlendirilerek “Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi Lisansiistii Egitim-Ogretim

Yonetmeligi’nin ilgili maddeleri uyarinca, Antrendrliik Anabilim Dalinda Yiiksek

Lisans tezi olarak oy birligi ile kabul edilmistir.

Unvani-Ad1 Soyadi Imza
Uye (Tez Danigmani): Dog. Dr. Akan Bayrakdar ...
Uye: Dog. Dr. Ozgiir Nalbant ..o,
Uye: Dr. Ogr. Uyesi Melek Makaraci ~ ...cccovevvernnnen.

Prof. Dr. Kemal VVatansever

Enstiti Miudiira



ETiK ILKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu dénem projesinin bana ait, 6zgiin bir ¢alisma oldugunu; ¢alismamin hazirlik,
veri toplama, analiz ve bilgilerin sunumu olmak {izere tiim asamalarinda bilimsel etik
ilke ve kurallara uygun davrandigimi; bu ¢alisma kapsaminda elde edilemeyen tiim veri
ve bilgiler i¢in kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklara kaynakc¢ada yer verdigimi; bu
calismanmn Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi tarafindan kullamlan “bilimsel
intihal tespit programiyla tarandigini ve “intihal icermedigini” beyan ederim. Herhangi
bir zamanda, ¢alismamla ilgili yaptigim bu beyana aykiri bir durumun saptanmasi

durumunda, ortaya ¢ikacak tiim ahlaki ve hukuki sonuglara razi oldugumu bildiririm.

Dilruba Nur KAYA



ONSOZ

Aragtirmamin her asamasinda hem akademik hem sosyal destegini benden
esirgemeyen, yol gosteren ve bilgi birikimiyle 151k tutan degerli tez danigmanim Dog.
Dr. Akan BAYRAKDAR’a,

Tez calismam siiresince Siileyman Demirel Universitesi laboratuvar
imkanlarindan faydalanmama destek veren, degerli bilgisi ve deneyimiyle yol gosteren
kiymetli hocalarim Dr. Ogr. Uyesi Zeynep Senem SOYLEYICI OCAL ve Dog. Dr.
Giirhan SUNAya,

Bunun yam sira, laboratuvarint ve teknik ekipmanlarin1 kullanabilmemi
miimkiin kilan; bu degerli imkanlarla tez ¢alismama biiyiik destek veren kiymetli hocam
Prof.Dr. Fatih KILINC’a,

Motivasyonunu hig eksik etmeyen Ars. Gor. Dr. Mahmut OZDINC e,

Hayatim boyunca aldigim her kararda ve attigim her adimda yanimda olan her

an sevgisini ve destegini hissettigim anneme ve babama tesekkiir ederim.

Dilruba Nur KAYA



OZET

ADOLESANLARDA PLIOMETRIK ANTRENMAN SIRASINDA FARKLI GERI
BiLDIRIM TURLER] ILE FARKLI KOSULLARDAKI ALGI REAKSIYON
SURELERININ INCELENMESI

Dilruba Nur KAYA
Antrenorliik Anabilim Dali
Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Agustos, 2025 (107 Sayfa)

Bu arasgtirmanin amaci, adolesan bireylerde pliometrik antrenman siirecinde
uygulanan farkli doniit tiirlerinin (olumlu ve olumsuz doniit) algi ve reaksiyon siiresi
tizerindeki etkilerini ¢esitli kosullar altinda incelemektir. Calisma, her biri 12
katilimcidan olusan iki grup olmak {izere toplam 24 addlesan birey ile yiiriitiilmiistiir.
Her iki gruba da sekiz hafta boyunca, haftada iki giin olmak tizere, standartlastirilmis
pliometrik antrenman programi uygulanmistir. Antrenman 6ncesi ve sonrast donemlerde
katilimcilarin reaksiyon stireleri, Light Trainer reaksiyon testi araciligiyla 6lgiilmiistiir.

Elde edilen sonuglar, doniitiin icerigi kadar zamanlamasinin da ndrokognitif
performans iizerinde belirleyici bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bu baglamda,
antrenmanlarda kullanilan doniit tilirlerinin sistematik bir sekilde planlanmasinin,
ozellikle gelisim cagindaki bireylerin motor ve bilissel performanslarint desteklemede
onemli bir rol oynayabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu ¢aligma, spor bilimleri alaninda pliometrik antrenmanlara yonelik doniit
uygulamalarini yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda bilissel siirecler agisindan da ele

alarak literatiire 6zgiin bir katki sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Adolesan, Pliometrik antrenman, Doniit tiirleri, Reaksiyon siiresi,

Motor performans.



ABSTRACT

THE INVESTIGATION OF PERCEPTUAL REACTION TIMES UNDER
DIFFERENT CONDITIONS WITH VARIOUS TYPES OF FEEDBACK DURING
PLYOMETRIC TRAINING IN ADOLESCENTS

Dilruba Nur KAYA
Department of Coaching Education
Alanya Alaaddin Keykubat University, Institute of Graduate Education
Agustos, 2025 (107 Pages)

The purpose of this study is to examine the effects of different types of feedback
(positive and negative) applied during a plyometric training process on perception and
reaction time under various conditions in adolescent individuals. The study was
conducted with a total of 24 adolescents, divided into two groups of 12 participants
each. Both groups followed a standardized plyometric training program two times a
week for eight weeks. Reaction times of the participants were measured using the Light
Trainer reaction test before and after the training period.

The results indicate that not only the content but also the timing of the feedback
has a decisive effect on neurocognitive performance. In this context, it is thought that
systematically planning the types of feedback used during training can play an
important role in supporting the motor and cognitive performance of individuals,
especially during developmental stages.

This study makes an original contribution to the literature by addressing
feedback applications in plyometric training not only from a physical perspective but

also in terms of cognitive processes within the field of sports sciences.

Keywords: Adolescents, Plyometric training, Types of feedback, Reaction time, Motor

performance.
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1. GIRIS

1.1. Problem Durumu

Insan dogas1 geregi varolusundan itibaren sporla tanisir. Giiniimiizde, ¢cocukluk
doneminden baslayarak sporla tanisan Homo sapiens’in hem fiziksel hem de biligsel
gelisimi yakindan izlenmektedir. Sporun sadece bedensel degil, zihinsel kazanimlar
tizerindeki etkileri de giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir. Sportif performansin
gelisimi i¢in spora katki saglayan tiim bilesenler detayli sekilde incelenmelidir.

Ozellikle addlesan dénem, bireyin hem néromotor becerilerinin hem de algisal
stireglerini hizli bir gelisim ve degisim yasadig kritik bir gegis evresidir. Bu donemde
uygulanan antrenman yOntemlerini yalnizca fiziksel performansa katkisiyla
degerlendirmek dogru degildir. Fiziksel performansin disinda dikkat, odalanma,
algilama ve karar verme gibi biligsel siireclerin {izerindeki etkileriyle de
degerlendirilmesi gerekmektedir.

Pliometrik antrenmanlar kisa siirede kuvvet iiretme kapasitesini arttirmaya
yonelik, yliksek yogunluklu ve patlayici hareketler iceren uygulamalardir (McKinlay ve
ark., 2018). Bu antrenmanlar kas-tendon yapisini gelistirmenin yani sira sinir-kas
koordinasyonunu da gii¢lendirir. Ancak bu fiziksel kazanimlarin, adoélesanin ¢evresel
uyaricilara karsi gosterdigi olumlu-olumsuz doniit ve buna bagli reaksiyon stiresi gibi
performans parametreleriyle nasil bir iligki kurdugu yeterince arastirilmamigtir. Bununla
birlikte, antrenman sirasinda ve antrenman sonrasinda verilen geri bildirimlerin tiiri,
sporcularin 6grenme siiregleri motivasyon diizeylerini ve dolayisiyla performanslarini
dogrudan etkileyecek potansiyele sahiptir.

Adolesanlarda antrenman esnasinda ve sonrasinda yapilan olumlu-olumsuz geri
bildirimler, sporcularda egitmen ya da antrendr tarafindan olusan c¢evresel etkiler
sayesinde performansa olan etkiyi arttirabilir veya azaltabilir. Ancak geri bildirim
tiirlerinden olumlu ya da olumsuz geri bildirimin hangisinin 6nce verilmesiyle birlikte
sporcuda nasil bir etki yarattig1 heniiz sistematik olarak ortaya konulmus degildir.

Uyaranlara kars1 verilen tepkiler sadece fiziksel hazirlikla degil, ayn1 zamanda
bireyin biligsel esnekligi, karar verme yetisi ve motivasyonuyla da ilgilidir. Bu nedenle
olumlu-olumsuz déniit tiirlerinin verilis zamaniyla pliometrik antrenmanin uygulandigi
ortamda reaksiyon siiresinin etkisinin anlagilmasi hem spor bilimi literatliriine hem de

antrenman planlamasina 6nemli katkilar sunabilir.



1.2. Aragtirmanin Amaci

Bu aragtirmanin temel amaci, adolesan bireylerde pliometrik antrenman
sirasinda uygulanan farkli doniit tiirlerinin (olumlu ve olumsuz) sporcularin reaksiyon
siiresi {izerindeki etkilerini incelemektir. Ozellikle antrenman esnasinda verilen geri
bildirimlerin reaksiyon siiresi ve performans iizerindeki rolii analiz edilerek, sporcularin
fiziksel gelisimleriyle geri bildirim tiirlerinin iligkisi degerlendirilmek istenmektedir.

Ayrca farkli cevresel kosullar altindan alg1 reaksiyon siiresinin nasil degistigi
arastirilarak bu siiregte dontit tiirlerinin etkileri ortaya konacaktir.

Uzak Amag: Bu arastirma, addlesan sporcularin néromiiskiiler gelisimlerine ve
spor performanslarma katki saglayacak antrenman programlarinin gelistirilmesine
yardimc1 olmayr amacglamaktadir. Elde edilen bulgular, antrenérlerin geri bildirim
siregclerini daha etkili yonetmelerine rehberlik ederek, addlesan sporcularin
performansin1 arttirmada katki saglayabilecek stratejiler sunmayr hedelemektedir.
Boylece, ilerleyen donemlerde sporcularin optimal performanslarini sergileyebilmeleri
icin geri bildirimlerin zamanlamas1 ve tiirleri konusunda bilimsel temelli Oneriler

gelistirilmesi amaglanmaktadir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Gilinlimiizde sportif performans sadece fiziksel gili¢, dayaniklilik ya da teknik
beceri ile degil; ayn1 zamanda bireyin ¢evreden gelecek uyaricilara ne kadar hizli, dogru
ve etkili bigimde karsilik verebildigiyle dogrudan iligkilidir. Bu baglamda “alg1 ve
reaksiyon stiresi”’, Ozellikle spor performansimnin kritik belirleyicilerinden biri olarak
kabul edilmektedir (Polat, 2009).

Algilama siireci, ¢evreden gelen uyaranin fark edilmesiyle baslarken, reaksiyon
sliresi bireyin bu uyaran karsisinda tepki vermesiyle tamamlanir. Bu siireg, sinir-kas
koordinasyonu kadar bilissel siireglerin de tamamlanmasina baghdir. Ozellikle addlesan
donemdeki bireyler icin bu tiir biligsel-motor siireglerin gelisimi, uzun vadeli
performans gelisimi agisindan stratejik bir oneme sahiptir.

Adolesan donemi, bireylerin hem fiziksel hem de norolojik gelisimlerinin en
hizli oldugu donemlerden biridir. (Bilici, 2019). Bu donemde uygulanan dogru egzersiz
yontemleri ve pedagojik yaklasimlar, bireylerin motor becerilerinin gelisimine katk1
saglayacaktir. Ancak bu gelisim, yalnizca yapilan antrenman tiiriine degil, ayn1 zamanda

bireye verilen geri bildirimlerin yani doniitlerin tiirline de baglidir. Doniit, bireyin



performansi hakkinda bilgi almasini saglayarak hem 6grenme siirecini yonlendirir hem
de motivasyonunu etkiler (Kangalgil & Demirhan, 2009). Sporda verilen doniitlerin tiirii
(olumlu veya olumsuz) bireyin 6grenme siireci, dikkat diizeyi, igsel motivasyonu ve
karar verme becerileri iizerinde farkli etkiler yaratabilmektedir. Ozellikle geng
sporcularda dogru zamanda ve dogru icerikle verilen doniitler, performans gelisiminde
kritik rol oynayabilmektedir.

Literatiirde, doniit tiirlerinin motor 6grenmeye etkileri ¢esitli yas gruplar
lizerinde incelenmis olmakla birlikte, addlesan bireylerde doniit tiirlerinin biligsel
performans gostergeleri lizerindeki etkilerine yonelik ¢alismalar olduk¢a siirlidir. Bu
calismada, 8 hafta siiresince uygulanan sistematik pliometrik antrenmanlara eslik eden
farkli doniit tiirlerinin (olumlu ve olumsuz) bireylerin algi ve reaksiyon siirelerine etkisi
detayli bi¢imde incelenmektedir. PN-G (pozitif negatif geribildirim) grubuna ilk dort
hafta olumlu, ikinci dort hafta olumsuz doniit verilirken; NP-G (negatif pozitif
geribildirim) grubuna bunun tam tersi bicimde, ilk dort hafta olumsuz, sonraki dort
hafta olumlu doniit verilerek doniit siralamasinin ve siirecinin etkisi arastirilmaktadir.
Bu yoéniiyle calisma, yalnizca doniit tiirlerinin degil, doniitlerin zamansal siralamasinin
da performans {izerindeki etkilerini inceleyen nadir ¢alismalardan biri olma
niteligindedir.

Pliometrik antrenmanlar, sinir-kas sisteminin elastik 6zelliklerini gelistirerek
ozellikle siirat, patlayic1 giig, denge ve ¢eviklik gibi performans bilesenlerinin gelisimini
saglamaktadir (Markovic & Mikulic, 2010). Fakat bu tiir yliksek yogunluklu
antrenmanlarin ayni zamanda merkezi sinir sistemi ve bilissel siirecler lizerindeki
etkileri heniiz tam anlamiyla aydinlatilamamistir. Ozellikle reaksiyon siiresi gibi biligsel
temelli performans Olgiitlerinde pliometrik antrenmanin etkisini arastirmak, spor
bilimleri acisindan olduk¢a degerli bulgular sunmaktadir. Ayrica bu arastirmada
kullanilan “algi-reaksiyon siiresi testi” bireyin sadece motor hizin1 degil, dikkat
diizeyini, karar verme siiresini ve biligsel isleme kapasitesini de Ol¢mektedir. Bu
yoniiyle calisma, fizyolojik etkilerin 6tesinde ndro-kognitif bir degerlendirme diizeyi
sunmaktadir.

Bu c¢alismanin bir diger O6nemli yonii, “doniit stratejilerinin sistematik
karsilastirmas1”dir. Geleneksel antrenérliik anlayisinda olumlu doniitler daha ¢ok tercih
edilmekle birlikte, son donem ¢alismalar olumsuz doniitlerin de dikkat ve diizeltici
ogrenme agisindan etkili olabilecegini gostermektedir (Chiviacowsky & Wulf, 2007).

Bu arastirmada doniitlerin birey iizerindeki etkisi sadece kisa siireli olarak degil, 8



haftalik bir siire¢ boyunca izlenmektedir. Bu siire zarfinda olusan degisimler hem
fizyolojik adaptasyonlari hem de 6grenme ve performans ¢iktilarindaki farkliliklart
ortaya koyabilecek niteliktedir. Dolayisiyla bu tez calismasi, doniitlerin yalnizca
motivasyonel araglar olmadigini, ayn1 zamanda 6grenme siirecinin temel bileseni olarak
motor ve bilissel performansi nasil etkileyebilecegini ortaya koymay1 hedeflemektedir.
Ayrica, bu arastirmanin bulgulari, spor egitimcileri ve antrendrler agisindan pratik
Oneriler sunma potansiyeline de sahiptir. Hangi doniit tiiriniin hangi gelisim
doneminde, hangi siralama ile kullanilmas1 gerektigi konusunda elde edilecek bulgular,
bireysel performans gelisimine katki saglayacak sekilde antrenman tasarimlarina yon
verebilir. Bunun yani sira, addlesan sporcularin 6grenme kapasitelerini arttiracak etkili
antrenman doniit modelleri gelistirilebilir. Bu yoniiyle arastirma hem sporda performans
artinmi hem de pedagojik etkililik agisindan 6nemli bilgilendirme sunmaktadir.

Sonug olarak, bu ¢aligma hem teorik hem de uygulamali spor bilimleri agisindan
literatlirdeki 6nemli bir boslugu doldurmaktadir. Algi ve reaksiyon siiresi gibi bilissel
siireclerin antrenman ve doniit stratejilerine bagli olarak nasil degistiginin deneysel
yontemlerle incelenmesi, yalnizca spor performansi agisindan degil, ayn1 zamanda
o0grenme psikolojisi agisindan da katki sunmaktadir.

Arastirmanin, gelecekte yapilacak benzer calismalara temel olusturmasi ve farkl
yas gruplari, cinsiyetler veya branglara 6zgli uygulamalar i¢in model niteligi tagimasi

beklenmektedir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari

Bu ¢aligmada temel varsayim, pliometrik antrenman esnasinda verilen doniit
tirlerinin (olumlu ve olumsuz geri bildirim) addlesan sporcularin algi ve reaksiyon
stireleri ile néromuskiiler performans gostergeleri lizerinde belirgin ve dlciilebilir etkiler
yaratacagidir. Literatiirde, geri bildirimin 0grenme siireclerinde ve motor performans
gelisiminde kritik bir rol oynadigi genis bicimde kabul edilmektedir (Wulf &
Lewthwaite, 2010). Ancak addlesan donemde, yani hizli néromotor gelisimin yasandigi
bu hassas yas grubunda, geri bildirim tiirlerinin ve zamanlamasinin farkli kosullarda
algi-reaksiyon siireleri ve motor performans iizerindeki etkileri konusunda siirl sayida
ve celigkili bulgular mevcuttur. Bu nedenle, ¢alismanin varsayimlar1 6zgiin olarak

asagidaki bigimde yapilandirilmistir:



Hipotezler:

Hipotez 1:

HO (Null Hipotez): Pliometrik antrenman sirasinda olumlu doniit verilen
adolesan sporcularin algi reaksiyon siireleri ile olumsuz doniit verilen sporcularin algi
reaksiyon siireleri arasinda anlamli bir fark yoktur.

H1 (Alternatif Hipotez): Pliometrik antrenman sirasinda olumlu doniit verilen
adolesan sporcularin algi reaksiyon siireleri, olumsuz doniit verilen ad6lesan sporcularin
alg1 reaksiyon siirelerinden daha kisadir.

Birinci varsayim olarak, olumlu doniitlerin, yani sporcularin dogru hareket ve
performanslari i¢in motive edici, tesvik edici ve destekleyici geri bildirimlerin, alg1 ve
reaksiyon siirelerinde olumlu degisimlere yol acacagi kabul edilmektedir. Ote yandan,
olumsuz doniitlerin ise sporcularin performans motivasyonunu ve psikolojik durumunu
olumsuz etkileyebilecegi, dolayisiyla algi-reaksiyon siirelerinde istenmeyen uzamalara
veya dalgalanmalara neden olabilecegi varsayilmistir.

Hipotez 2:

HO (Null Hipotez): Farkli gevresel kosullar altinda pliometrik antrenman
sirasinda olumlu doniit verilen sporcularin performanslari ile olumsuz doniit verilen
sporcularin performanslari arasinda anlamli bir fark yoktur.

H1 (Alternatif Hipotez): Farkli ¢evresel kosullar altinda pliometrik antrenman
sirasinda olumlu doniit verilen sporcularin performanslari, olumsu doniit verilen
sporcularin performanslarindan daha iyidir.

Ikinci varsayim, farkli ¢evresel ve antrenman kosullarmin (6rnegin antrenmanin
yapildig1 zaman dilimi, ortam sicakligi, 151k ve ses kosullart gibi faktorler) sporcularin
geri bildirimlere verdikleri tepkiler ve dolayisiyla performanslari iizerinde etkili olacag:
yoniindedir. Bu baglamda, ¢evresel kosullarin geri bildirimlerin etkinligini degistirerek
performans ¢iktilari lizerinde farklilasmalara yol agacag: varsayilmaktadir.

Hipotez 3:

HO (Null Hipotez): Geri bildirim tiirleri (olumlu veya olumsuz) addlesan
sporcularin néromiiskiiler gelisimi (patlayic1 kuvvet, reaksiyon siiresi vb.) lizerinde
anlamli bir etkiye sahip degildir.

H1 (Alternatif Hipotez): Olumlu geri bildirimler, addlesan sporcularin
noromiiskiiler gelisimi (patlayici kuvvet, reaksiyon siiresi vb.) iizerinde olumsuz geri

bildirimlere gore daha olumlu etkiler yaratir.



Ucgiincii varsayimda ise geri bildirim tiirlerinin (olumlu veya olumsuz) adélesan
sporcularin néromuskiiler gelisimi, patlayict kuvvet ve algi-reaksiyon siireleri gibi
fiziksel ve sinirsel adaptasyon parametreleri tizerinde belirgin etkiler yaratacagi kabul
edilmektedir. Bu varsayim, geri bildirimin sadece psikolojik degil, ayni zamanda
norofizyolojik boyutta da performans gelisiminde O6nemli bir aracisi oldugunu One
stirmektedir.

Hipotez 4:

HO (Null Hipotez): Geri bildirim zamanlamasi (antrenman sirasinda veya
sonrasinda verilmesi) sporcularin algi reaksiyon siireleri tlizerinde anlamli bir fark
yaratmaz.

H1 (Alternatif Hipotez): Geri bildirimin antrenman sirasinda verilmesi,
sporcularin algi reaksiyon siirelerini antrenman sonrasinda verilen geri bildirimlere
kiyasla daha fazla iyilestirir.

Dordiincli ve son varsayim ise geri bildirimin zamanlamasinin (antrenman
esnasinda veya antrenman sonrasi verilmesi) algi-reaksiyon siireleri iizerinde anlamli
farkliliklar doguracagidir. Bu dogrultuda, zamaninda ve antrenman esnasinda verilen
geri bildirimin, sporcularin néromotor performansini daha olumlu etkileyerek algi ve
reaksiyon siiresinde belirgin iyilesmeler yaratacagi varsayilmaktadir.

Tim bu varsayimlar temelinde, caligma addlesan sporcularin pliometrik
antrenman esnasinda verilen farkli tiir ve zamanlamadaki geri bildirimlere karsi
noromotor performans, algi ve reaksiyon siireleri agisindan farkli tepkiler verecegi
hipotez edilmektedir. Arastirmanin ilerleyisi ve sonuglari, hem geng¢ sporcularda
antrenman programlarinin geri bildirim stratejileri agisindan optimize edilmesine 151k

tutacak hem de motor 6grenme ve spor bilimleri alaninda 6nemli katkilar saglayacaktir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

Bu arastirma, adolesan donemindeki bireylerde pliometrik antrenman sirasinda
verilen olumlu ve olumsuz doniitlerin reaksiyon performansina etkilerini incelemeye
yonelik  olarak  gergeklestirilmistir.  Ancak, c¢alismanin  belirli  siirliliklar
bulunmaktadir. Aragtirmanin 6rneklem grubunu yalnizca 14-16 yas araliginda yer alan
ve fiziksel uygunluk diizeyi belirli bir seviyede olan bireyler olusturmaktadir. Bu
durum, elde edilen sonuglarin farkli yas gruplar1 ve gelisim diizeylerindeki bireyler icin

gecerliligini sinirlandirmaktadir.



Antrenman uygulamalar1 yalnizca kapali spor salonu ortaminda yiiriitilmiistiir.
Dolayisiyla agik alan, zemin farkliliklar1 veya ¢evresel kosullar (6rnegin sicaklik ve 151k
degisimleri gibi) goéz onlinde bulundurulmamistir. Bu nedenle, ulasilan bulgularin
yalnizca kontrollii salon ortamina 6zgii oldugu, farkli ortamlarda benzer sonuglarin elde
edilip edilemeyecegi konusunda net bir c¢ikarim yapilamamaktadir (Bompa &
Buzzichelli, 2019).

Arastirmada kullanilan doniitler antrenman esnasinda, antreman sonrasinda
gorsel ve sozel bigimde verilmis olup; yazili doniit tiirleri ¢alismaya dahil edilmemistir.
Bununla birlikte, katilimcilarin bireysel farkliliklar1 (6rnegin motivasyon diizeyleri,
dikkat stireleri, 6grenme stilleri gibi) kontrol altina alinamamis; bu degiskenlerin
performans iizerinde etkili olmus olabilecegi goz ardi edilememektedir.

Veri toplama siireci, antrenman programinin baglangici ve bitisinde yapilan
Olcimlerle sinirli kalmistir. Bu nedenle doniitlerin uzun vadeli etkileri, 6grenme
kalicilig1 ya da beceri transferi gibi 6nemli unsurlar degerlendirme dis1 kalmistir. Ayni
zamanda, Ol¢lim araclarinin duyarliligt ve uygulayiciya bagli degiskenler, veri
giivenilirligini sinirlayici bir unsur olarak degerlendirilebilir.

Arastirmanin toplam siiresi sekiz hafta ile smirli tutulmustur. Bu durum,
doniitlerin uzun donemli etkilerinin gézlemlenmesini ve yorumlanmasini miimkiin
kilmamaktadir. Gelecekte yapilacak benzer caligmalarda farkli yas gruplarinin dahil
edilmesi, farkli doniit tiirlerinin karsilagtirllmast ve uzun vadeli programlarin

uygulanmasi onerilmektedir.



2. KURAMSAL TEMELLER VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Alg1 ve Reaksiyon Siiresi

Canlilarin ¢evresel uyaranlara karsi verdigi motorik yanitlar, merkezi sinir
sistemi {izerinden gerceklesen kompleks bir siirecin iirliniidiir. Bu siirecte algi, dis
diinyadan gelen bilgilerin duyu organlar1 aracilifiyla almmarak beyinde
anlamlandirilmasi; reaksiyon ise bu alginin ardindan verilen fiziksel ya da sozel
tepkidir. Alg1 ve reaksiyon siireci, birbirini tamamlayan iki asamadan olusur ve 6zellikle
sportif performans acisindan ayrilmaz bir biitiin olarak degerlendirilmelidir.

Reaksiyon siiresi, bireyin bir uyarana karsi bilingli hareket baglatmasina kadar
gecen zamandir. Bu siire iginde gelen uyari, sinir yollar1 aracilifiyla merkezi sinir
sistemine iletilir; burada analiz edilir, karar verilir ve motor sistem araciligiyla uygun
yanit olusturularak hareket baslatilir. Reaksiyon siiresi yalnizca spor performansi
acisindan degil, glinliik yasamdaki hareketlerin diizenlenmesinde de temel bir yere
sahiptir. Trafikte ani fren yapmak, diisen bir nesneyi yakalamak veya ani bir sese doniip
bakmak gibi ornekler, reaksiyon siirecinin hayatin farkli alanlarindaki 6énemini ortaya
koyar. Ancak burada dikkat edilmesi gereken 6nemli bir ayrim vardir: Reaksiyon siiresi
ile refleksler birbirine karistirilmamalidir. Refleks hareketleri, 6§renilmis ya da bilingli
bir karar verme siireci gerektirmeyen, dogrudan omurilik seviyesinde gergeklesen
otomatik yanitlardir. Bu nedenle refleksler, merkezi sinir sisteminin yiiksek
yapilarindan biri olan beyin korteksi devreye girmeden olusur. Bu 6zelliginden dolayz,
refleks yanitlar reaksiyon siiresine kiyasla oldukca hizli gerceklesir. Bazi refleks
hareketleri, reaksiyonlara gore yaklasik yirmi kat daha kisa siirede tamamlanabilir
(Davis, 1984).

Reaksiyonlarda biligsel bir degerlendirme siireci s6z konusu oldugundan, beyin
kabugunun aktif rol almasi1 gerekir. Uyaranin sinaptik gecislerden gegerek islenmesi,
reaksiyon siiresini reflekslere kiyasla daha uzun ve degisken héle getirir. Bu durum,
reaksiyon siiresinin yalnizca fizyolojik bir hiz degil, ayn1 zamanda bilissel islevselligin
de bir yansimasi oldugunu gostermektedir. Bu yoniiyle reaksiyon siiresi, hem sinir-kas
koordinasyonunun hem de karar verme mekanizmalarinin bir gostergesi olarak kabul
edilir. Reaksiyon siiresi, bircok spor dalinda performansi etkileyen temel unsurlardan

biridir ve diizenli yapilan antrenmanlarla gelistirilebilir. Hem bireysel hem de takim



sporlarinda hizli tepki verebilme becerisi, sporcu basarisini dogrudan etkileyen ortak bir

verimlilik gostergesi olarak degerlendirilir (Duman, 2013; Lawrence, 2014).
2.1.1. Alg1 tammu ve bilesenleri

Algi, bireyin c¢evresinden gelen uyarilart duyu organlar araciligiyla alarak, bu
verileri zihinsel silirecler yardimiyla anlamli hale getirme siirecidir. Bu siire¢ yalnizca
duyularin bilgi toplamasiyla sinirli degildir; bireyin gecmis yasantilari, beklentileri,
dikkat diizeyi ve motivasyon durumu gibi faktorlerle sekillenen ¢ok katmanli bir biligsel
yapilanmay1 da igerir. Algi, c¢evreden edinilen bilgilerin zihinde temsil edilmesini
saglayarak bireyin cevresel kosullara uygun bicimde davranmasina olanak tanir. Bu
ozelligiyle algi, organizmanin g¢evresiyle kurdugu etkilesimin temel unsurlarindan biri
olarak kabul edilmektedir.

Genel hatlariyla algi siireci ii¢ temel agamadan olusur: duyusal verinin alinmasi,
zihinsel islemleme ve anlamlandirma ile tepki olusturma. Ilk asama olan duyusal
alimda; 151k, ses ve koku gibi ¢evresel uyaricilar, duyu reseptdrleri aracilifiyla sinir
sistemi tarafindan kaydedilir. Bu satha ¢cogunlukla pasif gibi goriinse de bireyin dikkat
seviyesi ve uyaniklik hali bu siirecin etkinligini énemli &lciide belirler. ikinci asama
olan bilissel islemleme evresinde ise alnan bilgiler, bireyin onceki bilgi birikimi ve
yasam deneyimleriyle karsilastirilarak analiz edilir. Bu siirecte hafiza, dikkat diizeyi,
algisal secicilik ve bireysel beklentiler 6n plana ¢ikar. Son asama olan yorumlama
stireci ise alginin en Oznel ve kisiden kisiye degisen yoniinii olusturur. Birey, dis
diinyadan aldig1 bilgileri kendi i¢sel referanslar1 dogrultusunda degerlendirir ve buna
uygun davraniglar gelistirir.

Bu c¢ercevede degerlendirildiginde, alg1 yalnizca dis ¢evreden gelen uyaranlara
verilen pasif bir tepki degildir. Aksine, bu uyaricilar1 se¢ici bigimde siizen, onlar1
zihinsel olarak yapilandiran ve onlara anlam yiikleyen aktif bir biligsel faaliyettir. Bu
yoniiyle algi, yalnizca dis diinyanin degil, ayn1 zamanda bireyin igsel diinyasinin da bir
yansimasidir. Bu nedenle algi, kisiden kisiye farklilik gosterebilir. Ciinkii bu siire¢ hem
biyolojik temellere hem de psikolojik ve sosyo-kiiltiirel etkenlere bagli olarak sekillenir.

Algi, bireyin yasantilar sirasinda karsilastigi duyusal verileri zihinsel siirecler
araciligiyla anlamlandirip yapilandirmasidir. Bu siirecin isleyisi; bireyin dikkat diizeyi,
O0grenme geemisi, giidiilenme durumu, ilgi alanlar1 ve zihinsel hazirlik gibi gesitli

psikolojik etkenlerden dogrudan etkilenmektedir (Karaca, 2006).



Scheiman (1997)’a gore gorsel algi, bireyin dis ¢evreden gelen gorsel uyaranlari
zihinsel siiregler araciligiyla ¢oziimleyip anlamlandirarak tanima ve bu bilgileri biligsel
yapisinda anlamli bir biitiin haline getirme yetisidir.

Frostig (1964)’e gore gorsel algi, bireyin ¢evresinden gelen gorsel uyarilari
anlamlandirarak onlar1 tanima, benzerlerinden ayirt etme ve gegmisteki gorsel
deneyimlerle iliskilendirerek yorumlayabilme becerisidir. Gorsel algi, kendi iginde
gorsel-uzamsal kavrayis, sekil-zemin ayrimi, mekansal konumlandirma, gorsel hafiza
kullanimi, yon tayini ve gorsel Ogelerin anlamlandirilmasi gibi ¢esitli biligsel alt
becerileri barindiran ¢ok boyutlu bir siirectir.

Gorsel algilama siireci; goz ve hareket koordinasyonunun uyumu, sekil ile
zaman arasindaki ayrimi fark edebilme, gorsel formun siirekliligini tanima, mekan
icindeki konumun kavranmasi ve mekéansal baglamdaki iliskilerin anlagilmasi olmak
lizere bes temel bilesen g¢ercevesinde ele alinmaktadir. Bu alt basliklarin ayri ayri
degerlendirilmesinin temelinde ise 6grenme gii¢liigli yasayan bireylerle yiiriitiilen klinik
gbzlemlerde, s6z konusu alanlarda belirgin yetersizliklere rastlanmasi yer almaktadir

(Frostig, 1964).
2.1.2. Reaksiyon siiresi kavrami ve tiirleri

Insan organizmasinin ¢evresel uyaranlara yanit verme siireci, sinir sistemi ile kas
sistemi arasindaki karmasik bir etkilesim ag1 igerisinde sekillenir. Bu siire¢, yalnizca
refleks mekanizmalarinin bir yansimasi degil; ayni zamanda biligsel degerlendirme,
karar verme ve motor tepki olusturma gibi ¢ok katmanli norofizyolojik olaylarin
biitiintidiir. Spor bilimleri alaninda reaksiyon siiresi, atletik performansin 6ngdriicii
gostergelerinden biri olarak kabul edilmektedir. Bununla birlikte, giinliik yasamin
stirdiiriilebilirligi agisindan da kritik bir 6neme sahiptir.

Reaksiyon siiresi, genel anlamda bir uyaricinin ortaya ¢ikisi ile bu uyariciya
verilen yanit arasindaki zaman dilimi olarak tanimlanir. Bu siire, bireyin alg1 diizeyi,
norolojik iletim hizi, karar verme yetisi ve kas cevabi gibi bircok degiskenin
birlesimiyle olusur. Ozellikle sporcularda reaksiyon siiresinin kisaligi; pozisyon alma,
dengeyi koruma, hizla yon degistirme ve ani karar verme gibi spora 6zgii hareketlerin
basarisinda belirleyici rol oynar.

Reaksiyon siireci, bes temel néromotor evreden olusur (Nawara ve ark., 2013):

1. Uyaramn Alinmasi: ik asamada gevreden gelen fiziksel ya da isitsel bir uyarici,

duyu reseptorleri aracilifiyla algilanir. Bu noktada organizmanin dikkati,

10



konsantrasyonu ve cevresel hassasiyeti belirleyici rol oynar. Ornegin, gorsel bir
uyarana kars1 dikkatli bir sporcu algilamay1 daha kisa siirede gergeklestirebilir.
Bu tiir biligsel hassasiyet ozellikleri, 6zellikle ¢evik oyun sporlarinda hedefe
yonelik antrenmanlarla gelistirilebilir.

Uyaramn Sinir Sistemine Iletimi: lkinci asamada algilanan bilgi, periferal sinir
yollar1 tizerinden merkezi sinir sistemine taginir. Bu impuls iletimi; sinirlerin
miyelinlenme durumu, sinaps yogunlugu ve sinaptik gegislerin etkinligi gibi
biyolojik faktorlere bagli olarak farklilik gosterebilir. Bu evredeki iletim hizi,
bireyin genetik yapisi ve sinirsel iletim kapasitesiyle yakindan iliskilidir.

. Bilginin Merkezi Sinir Sisteminde Degerlendirilmesi: Uyaran, beyin veya
omurilikte analiz edilir ve uygun tepkinin belirlenmesine yonelik biligsel bir
siire¢ baslar. Bu asama, reaksiyon siiresinin en kritik boliimiinii olusturur. Cilinkii
bu evrede algilama, degerlendirme, karar verme ve komut olusturma islemleri
ardisik olarak gerceklesir. Kagma, yakalama veya durma gibi tepkilerin icerigi
bu karar asamasinda belirlenir. Ozellikle bilissel yiikiin yiiksek oldugu karmasik
gorevlerde, bu siirecin uzayabilecegi bilinmektedir.

. Motor Komutun Kaslara Iletilmesi: Karar dogrultusunda merkezi sinir
sisteminden ¢ikan motor komut, ilgili kas gruplarina iletilir. Bu evrede sinir-kas
baglantilar1 devreye girer. Ancak bu iletim siiresi biiyiik Olciide sabittir ve
genetik olarak belirlenmis bir 6zelliktir. Bu nedenle bu asama, antrenmanlarla
anlaml dl¢iide gelistirilememektedir.

. Kasin Aktivasyonu ve Hareketin Bagslatiimasi: Son asamada kaslar gelen sinyale
yanit verir ve hareket baglatilir. Kasin yapisi, kas tonusu, lif tipi (6rnegin hizli-
tipi kas lifleri) ve 6nceki yorgunluk durumu bu agsamanin verimliligini etkileyen
baslica faktorlerdir. Kas ne kadar hazir ve aktif durumdaysa, hareketin baglama
siiresi de o kadar kisa olur (Nawara ve ark., 2013).

Bu siireclerin tiimii milisaniyeler i¢inde gerceklesse de her bir asama, toplam

reaksiyon siiresini belirlemektedir. Reaksiyon siiresi ile siklikla karigtirilan refleksler ise

bu siiregten ayrilir. Refleks hareketler genellikle beyin korteksine ugramadan, omurilik

seviyesinde verilen otomatik tepkilerdir. Bu nedenle refleks tepkileri, 6grenilmis motor

hareketlerden yaklagik yirmi kat daha hizli gerceklesebilir. Ancak refleksler, bilingli

karar verme siirecini kapsamadig1 i¢in motor 6grenme, strateji gelistirme ve spora 6zgii

beceriler agisindan sinirlt bir degere sahiptir.
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Reaksiyon siiresi, bireyden bireye farklilik gosterir. Bu farklilik; yas, cinsiyet,
antrenman ge¢misi, norolojik bitiinliik, motivasyon diizeyi ve yorgunluk seviyesi gibi
birgok faktorle iliskilidir. Ozellikle erken yasta baslanan c¢eviklik ve reaksiyona dayali
egzersizler, sinir-kas koordinasyonunu gelistirerek bu siireci hizlandirmaktadir. Ayrica
dikkat temelli biligsel egzersizler, Ozellikle karar asamasinda etkinligi artirarak
reaksiyon siiresini kisaltabilir.

Sporcularda yiiksek performansa ulagsmak, yalnizca teknik yeterlilikle degil; ayni
zamanda iist diizey fizyolojik ve motorik kapasite ile dogrudan iliskilidir. Ozellikle
futbol gibi yiikksek tempolu ve karar alma siirecinin milisaniyelerle 6l¢tildiigii spor
dallarinda, sporcunun kisa mesafeli hizlanmalarda rakibinden once aksiyon alabilmesi,
oyun i¢inde ciddi avantajlar saglar (Merdan, 2016). Bu tiir listiinliiklerin saglanmasinda
reaksiyon siiresi, kilit bir degisken olarak 6ne cikar.

Modern futbolda, yalnizca fiziksel hiz degil; dar alan, sinirli zaman ve rakip
miidahalesi gibi ¢evresel baskilar altinda hizli ve dogru karar verebilme yetenegi de
basariy1 belirleyen temel unsurlardan biridir. Bu yetenek, dogrudan reaksiyon siiresiyle
iliskilidir. Reaksiyon siiresi, bir¢ok spor dalinda kritik bir performans belirleyici olarak
kabul edilmekte ve bilimsel c¢aligmalar, uygun yontemlerle yapilan diizenli
antrenmanlarin bu siireyi anlamli sekilde kisaltabildigini gostermektedir (Goral ve ark.,
2012).

Sonug olarak, reaksiyon siiresi yalnizca bir hiz gostergesi degildir. Ayni
zamanda algisal diizey, sinir iletimi, karar verme yetisi ve motor beceri arasinda kurulan
karmasik bir dengenin ifadesidir. Spor performansini en iist diizeye tasimak isteyen
bireyler i¢in bu siirecin her asamasi dikkatle analiz edilmeli ve uygun antrenman
yontemleriyle desteklenmelidir. Ozellikle alg1 ve hareket arasindaki iliskiyi temel alan
norofizyolojik yaklasimlar hem bireysel performansin artirilmasinda hem de antrenman

planlamasinda yeni bir bakis agis1 sunmaktadir.
2.1.3. Alg1 ve motor cevap arasindaki iliski

Motor kavrami hem biyolojik hem de mekanik bir unsur olarak hareketin
olusumunda etkili olan temel bir etmendir (Sen, 2004). Organizmanin ya da bir sistemin
hareket iiretme ve silirdiirme yetisini dogrudan etkileyen bu kavram, hareketin ortaya
cikmasinda belirleyici bir rol iistlenir.

Algisal-motor gelisim, bireyin hareket temelli davranislarinda zamanla ortaya

¢ikan degisimlerle yakindan iligkili olan gelisimsel bir boyuttur (Siirek, 2021). Duyusal
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algt sistemlerinde meydana gelen ilerlemeler, hem motor becerilerin olusumunu
destekler hem de ¢evresel uyaricilarin fark edilmesi ve iglenmesi siireglerini giiclendirir.
Insan, dogdugu andan itibaren dis diinyayla kurdugu iliskide hem hareket hem de alg1
mekanizmalarini es zamanli olarak devreye sokar. Bu iki sistem birbirinden bagimsiz
degildir; aksine, siirekli bir etkilesim ve karsilikli beslenme halindedir (Stirek, 2021).

Motor davranislar, biiyiik olciide algisal girdilere dayali olarak sekillenir. Algisal
islevlerin gelisimi ise yogun bi¢imde motor deneyimlere baghdir. Dolayisiyla insanin
cevresiyle kurdugu bilissel ve fiziksel baglantinin temelini, alg1 ve hareket sistemlerinin
dinamik uyumu olusturur (Siirek, 2021).

Sportif basari, yalnizca fiziksel yeterlilikle degil; gelismis algisal becerilerle de
yakindan iligkilidir. Sporcularin ¢evresel uyaricilara hizli ve dogru sekilde tepki
verebilmesi, tiim branslarda etkili ve verimli performans i¢in kritik bir 6neme sahiptir.
Bu nedenle, yalmizca fiziksel degil; algisal yeteneklerin de spor performansinda

belirleyici bir rol oynadig agiktir (Mori ve ark., 2002).
2.1.4. Sporda algi-reaksiyon becerilerinin 6nemi

Sporda yiiksek performansa ulasmak, yalnizca fiziksel yeterliliklerle sinirl
degildir. Zihinsel siire¢lerin, 6zellikle algi ve reaksiyon gibi biligsel becerilerin, sporcu
performansi iizerinde belirleyici bir etkisi bulunmaktadir. Bu kapsamda, sporcunun
cevresini algilayabilme ve gelen uyarilara hizli yanit verebilme becerisi, basariya
ulagmasinda kritik bir rol oynamaktadir.

Reaksiyon; kaslarda olusan bir uyarmin, sinir sistemi araciligiyla merkezi sinir
sistemine iletilmesi, burada degerlendirilerek yeniden sinir yollar: iizerinden kaslara
aktarilmasi ve ilgili kaslarin bu dogrultuda harekete ge¢cmesi siirecidir. Uyumu etkileyen
unsurlardan biri olan reaksiyon, ongodrillemeyen durumlara karsi hizli ve ani tepki
verebilme becerisi agisindan biiylik onem tagimaktadir (Sahin, 1995).

Reaksiyon, genellikle yalnizca fiziksel bir tepki olarak degerlendirilse de aslinda
zihinsel siireclerin basladigi ilk andir. Cevreden gelen bir uyaranin algilanmasi, yani
fark edilmesi, reaksiyon siirecinin baslangicini olusturmaktadir (Sevim, 2002). Bu
durum, algi ile reaksiyonun ne denli i¢ ice oldugunu agikca gostermektedir.

Spor, yalnizca kuvvet, siirat ve dayamiklilik gibi temel motor becerilerin
gelisimini desteklemekle kalmaz; ayn1 zamanda bellek, odaklanma, konsantrasyon ve

zihinsel esneklik gibi biligsel yetiler iizerinde de olumlu etkiler yaratir (Duman, 2016).
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Zihinsel islevlerdeki bu gelisim, sporcularin algisal becerilerini artirarak ¢evreye daha
duyarli ve daha hizli tepkiler verebilmelerini miimkiin kilmaktadir.

Algi, dis diinyadan alinan bilgilerin birey tarafindan islenmesini saglar ve
sporcunun cevresine nasil tepki verecegini belirlemede énemli bir rol oynar. Insan,
yasadig1 ortama uyum saglamak amaciyla hareket eder ve g¢evresinden gelen uyaricilari
kendi algis1 dogrultusunda degerlendirir (Tung, 2013). Ayrica disaridan gelen bir¢ok
uyarici, duyu organlari aracilifiyla algilanir ve birey i¢in anlam kazanir (Kartal ve ark.,
2016). Bu siireg, sporcunun ¢evresel kosullart dogru yorumlamasini ve uygun kararlar
verebilmesini saglar.

Ozellikle dikkatin 6n planda oldugu miicadele sporlarinda, sporcularin yalnizca
fiziksel kontrol becerilerine degil; ayn1 zamanda gelismis bir alg1 yetisine de sahip
olmalar1 gerekmektedir (Giiven, 2014). Bu sayede anlik degisimlere kars1 daha hizli ve
etkili tepkiler verebilirler.

Algt diizeyinin yiiksek olmasi, sporcularda basarty1 dogrudan etkileyen bir bagka
unsurdur. Cilinkii algi, c¢evreden gelen bilgiye yonelik farkindalik diizeyini
belirlemektedir. Diger bireylerde oldugu gibi, sporcularda da algi diizeyi; icinde
bulunduklar1 c¢evresel kosullara ve ilgi alanlarina bagh olarak degisiklik gdsterebilir
(Kumartash & Bastug, 2010).

Bircok spor dalinda reaksiyon siiresi, sporcunun performansini dogrudan
etkileyen temel faktorlerden biri olarak kabul edilmektedir. Yapilan arastirmalar,
diizenli fiziksel antrenmanlarin bu siireyi kisaltmada etkili oldugunu ortaya koymustur
(Boyar, 2013). Ancak bazi bulgular, reaksiyon siiresinin belirli bir sinirin altina
indirilemeyecegini; yani antrenmanla gelistirilebilse de biyolojik sinirlamalarin varligini
gostermektedir. Bu durum, sporcularin aktif olmayan bireylere gére daha hizli tepki
verme yetisine sahip olmalarinin nedenini agiklamaktadir (Agopyan, 2002).

Reaksiyon siiresi lizerine yapilan bilimsel arastirmalarda, bu siirecin hem
kalitimsal hem de gelisimsel yonleri detayli bigimde ele alinmistir. Arastirmalara gore,
basit reaksiyon siiresi gelisime agik olmakla birlikte, karmagik reaksiyon siiresine gore
daha smirlt bir gelisim gostermektedir. Buna karsilik, karmagik reaksiyon siiresinde
%30 ila %40 arasinda bir iyilesme saglanabilecegi saptanmistir (Ottoson, 1983).

Bu gelisim, sinir iletim hizindan ziyade; mevcut reaksiyon siiresinin korunmasi,
teknik becerilerin artiritlmasi ve hareketin daha ekonomik hale getirilmesiyle iliskilidir.
Reaksiyon siiresindeki ilerleme, uyarinin beyine ya da beyinden kasa iletilme hizindaki

degisimden c¢ok, uygulama becerisinin gelisimiyle saglanmaktadir (Diindar, 1996).
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Sporcunun fizyolojik ve motorik yeterliligi, basarili performansin temel
kosullarindan  biridir. Reaksiyon stiresi de bu yeterliligi etkileyen Onemli
parametrelerden biri olarak one ¢ikmaktadir (Boyar, 2013). Ozellikle g¢ocukluk
doneminde baglayan diizenli antrenmanlar, bu becerinin gelisimi agisindan biiyiik 6nem
tasimaktadir.

Yapilan arastirmalar, 9-12 yas araliginda reaksiyon siiresinde en belirgin
gelisimin gozlemlendigini ortaya koymustur. Hareketin gerceklesmesi icin gereken
siirenin kisalmasi, organizmanin genel gelisimiyle paralel bir seyir izlemektedir. 13—-14
yaslarina ulasildiginda ise bireysel hareketlerin siiresinin, yetiskin diizeyine oldukca
yaklastig1 bildirilmektedir (Muratli, 2007).

Sonug olarak, sporda alg1 ve reaksiyon becerileri hem fiziksel performansin hem
de zihinsel uyumun temel taglar1 arasinda yer almaktadir. Bu becerilerin gelistirilmesi,
antrenman programlarinin ayrilmaz bir pargast olmali ve sporcularin yas ve gelisim
diizeylerine uygun yontemlerle desteklenmelidir. Bdylece sporcularin gevresel
degiskenlere hizl1 ve dogru yanit verebilme yetenekleri artirilarak genel basar1 diizeyleri

yiikseltilebilir.

2.2. Geri Bildirim (Feedback) Kavram

Geri bildirim, egitim ve psikoloji alanlarinda oldugu gibi, sporda da motor
becerilerin kazanilmasi ve performansin siirdiiriilebilir bigimde gelistirilmesinde temel
bir 6grenme araci olarak kabul edilmektedir (Tinaz, 2019). Bir bagka tanima gore geri
bildirim; bireyin ger¢eklestirdigi motor eyleme iligkin olarak dis ¢cevreden saglanan ve
hem yapilan hareketin dogrulugunu degerlendirmesine hem de gerekli diizeltmeleri
yapmasina olanak taniyan bir bilgilendirme siirecidir (Larson, 1984).

Motor becerilerin 6grenilmesi ve performansin iyilestirilmesi siirecinde geri
bildirim; bireyin gerceklestirdigi eylemlere iligkin edindigi bilgiler araciligiyla
davraniglarint  gézden gecirmesini, gerekli diizenlemeleri yapmasini ve hareket
dogrulugunu artirmasini saglayan temel bir unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir (Schmidt &
Wrisberg, 2008).

Geri bildirim yalnizca giinliik yasamda degil, ayn1 zamanda 6grenme ve dgretme
stireglerinde de dnemli bir yer tutmakta; etkili 6gretimin temel unsurlarindan biri olarak
degerlendirilmektedir. Bu baglamda geri bildirimin ii¢ temel islevi bulunmaktadir. Ilk
olarak, bireyin mevcut performansina iligkin somut veriler sunarak degerlendirme

yapmasina imkan tanir. Ikinci olarak, dogru gerceklestirilen davranislarin
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pekistirilmesine katkida bulunur ve bu davranislarin kalict hle gelmesini saglar. Son
olarak, bireyin gelisim siirecini destekler ve 6grenmeye yonelik i¢sel motivasyonunun
artmasina olanak tanir (Kangalgil, 2008).

Geri bildirim; 6grenme ve performans gelistirme siireclerinde bilissel, duyussal
ve motor sistemler arasinda koprii gérevi goren, bireyin gergeklestirdigi bir davranis ya
da gorev sonrasinda ¢evreden veya kendi i¢csel mekanizmalarindan aldig: bilgi akisidir.
Bu kavram hem egitim bilimlerinde hem de spor bilimlerinde 6§renmenin kalic1 hale
gelmesinde merkezi bir rol oynamaktadir. Geri bildirimin temel islevi; bireyin mevcut
performansina iligkin farkindaligini artirmak, istenen davranisa yonelik diizeltici ya da
pekistirici bilgiler sunmaktir. Ozellikle motor 6grenme kuramlarinda geri bildirim;
dissal (extrinsic) ve igsel (intrinsic) olmak iizere ikiye ayrilmakta, bu iki tiiriin bireyin
O0grenme hizini, hata diizeltme kapasitesini ve motivasyonunu farkli bi¢imlerde
etkiledigi one siirlilmektedir.

Spor baglaminda geri bildirim; teknik, taktik ve psikomotor becerilerin
ogretiminde, antrendr ile sporcu arasindaki etkilesimin kalitesini belirleyen temel
degiskenlerden biridir. Ozellikle karmasik motor becerilerin dgrenilmesinde antrendriin
sundugu bilgi tiirti (6rnegin sonug¢ odakli m1 yoksa siire¢ odakli m1 oldugu), bu bilginin
zamanlamasi (hemen mi yoksa gecikmeli mi verildigi), siklig1 ve bigimi (sozel, gorsel,
kinestetik vb.) 6grenme siirecini dogrudan etkileyebilmektedir. Geri bildirim yalnizca
performans hatalarinin diizeltilmesine degil, ayn1 zamanda dogru gergeklestirilen
hareketlerin pekistirilmesine ve bireyin 6z yeterlik algisinin gelistirilmesine de hizmet

etmektedir.
2.2.1. Geri bildirim tirleri

Spor egitiminde geri bildirim, sporcularin gelisimini destekleyen temel
unsurlardan biridir ve farkli bigimlerde sunulabilir. Antrenériin veya egitimcinin,
sporcunun performansimna dair sundugu geri bildirimler yalnizca hatalarin
diizeltilmesiyle sinirli kalmaz; ayn1 zamanda sporcunun motivasyonunu artirma, dogru
teknikleri pekistirme ve zihinsel dayaniklilig1 giiclendirme gibi gesitli islevleri de yerine
getirir. Bu yoniiyle geri bildirim, sporcunun 6grenme siirecini dogrudan etkileyen ¢ok
yonlii bir iletisim araci olarak degerlendirilmektedir (Yurt, 2022). Geri bildirimin farkl
tiirlerinin bulunmasi, hangi tliriin hangi antrenman ya da miisabaka kosullarinda
kullanilacagina dair kapsamli aragtirmalar yapilmasini zorunlu hale getirmistir (Coskun

& Tamer, 2015).
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Farkli yaklagimlara gore, spor alaninda geri bildirim cesitli kategorilere
ayrilmaktadir. Schimmel (1988), geri bildirimi “dogrulayic1”, “diizeltici”, “tanilayict”
ve “acgiklayic1” olmak {izere dort baslik altinda siniflandirmistir. Ornegin, dogrulayici
geri bildirim, sporcunun dogru yaptig1 hareketleri onaylarken; diizeltici geri bildirim,
hatalarin  diizeltilmesine odaklanir. Tanilayict ve aciklayicr geri bildirimler ise
sporcunun performansini anlamast ve gelistirmesi i¢in detayl bilgi sunar. Hattie ve
Timperley (2007), geri bildirimi sporcuya yonelik “performansla ilgili”, “stire¢ odakli”,
“0z denetimle ilgili” ve “kisilik Ozelliklerine yonelik” olmak iizere dort baslikta
incelemistir. Bu smiflandirma, geri bildirimin yalnizca teknik diizeyde degil, ayni
zamanda sporcunun igsel motivasyonunu ve kendini degerlendirme becerisini
gelistirmesi yoniinde de kullanilabilecegini ortaya koymaktadir. Falchikov (1995) ise
geri bildirimi; olumlu, olumsuz, 6gretici, diizeltici ve Oneri igeren tiirlerde ele alarak,
antrenmanlarda kullanilacak geri bildirimin igerigi ve tonu konusunda 6nemli ipuclar
sunmustur.

Sporda geri bildirimin etkinligi, tek tip bir yaklasimla belirlenemez. Geri
bildirimin etkisi, sporcunun bireysel Ozellikleri, yasi, deneyim seviyesi ve mevcut
performans durumu dikkate alinarak degerlendirilmelidir. Ornegin, geng sporcular i¢in
olumlu ve aciklayici geri bildirimler; motivasyon ve dgrenme istegini artirmada daha
etkili olabilirken, deneyimli sporcular i¢in siire¢ odakli ve 6z denetimi tesvik eden geri
bildirimler, performansin 1iyilestirilmesinde O6nemli rol oynayabilir. Ayrica, geri
bildirimin verildigi antrenman tiirii ve c¢evresel kosullar da en uygun geri bildirim
biciminin belirlenmesinde etkili olmaktadir (Coskun & Tamer, 2015).

Geri bildirimin zamanlamas1 da sporda biiyilk 6nem tagimaktadir. Aninda
verilen geri bildirim, sporcunun yaptig1 hareketi hemen fark etmesini ve diizeltmesini
saglarken; miisabaka sonrasi sunulan geri bildirimler, performans analizine ve uzun
vadeli gelisime katki saglamaktadir. Bu nedenle, antrenorler geri bildirim verirken
sporcunun duygusal ve zihinsel durumunu goz Oniinde bulundurmali ve mesajlarin
dogru anlagilmasi i¢in uygun bir dil kullanmalidir.

Sonug olarak, sporda geri bildirim siireci ¢ok katmanli ve dinamik bir yapiya
sahiptir. Antrendrler ve spor egitmenleri; farkli geri bildirim tiirlerini ve tekniklerini,
dogru zamanda ve dogru sekilde kullanarak sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel
gelisimlerini destekleyebilir. Bu bilingli yaklasim, sporcunun performansini artirmakla

kalmaz; aynt zamanda Ogrenme siirecini kalict ve etkili hale getirir. Geri bildirim
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yalnizca hatalarin diizeltilmesine yonelik bir ara¢ degil; sporcunun 6zgiiven kazanmasi,

kendini tanimasi ve siirekli gelisime agik olmasi agisindan da vazgecilmez bir unsurdur.
2.2.2. Sozel geri bildirimin etkisi

Sozel geri bildirim, farkli bi¢cimlerde sunulabilen ve ¢esitli yollarla iletilebilen
cok yonlii bir iletisim aracidir. Bu tiir geri bildirim, yalnizca konusma yoluyla degil;
ayn1 zamanda hareket, dokunus, materyal gosterimi ve beden dili gibi farkli iletisim
yollar1 kullanilarak da gergeklestirilebilir. Antrenman siirecinde sozel geri bildirim,
sporcunun performansini degerlendirme, yonlendirme ve gelistirme agisindan 6nemli
bir rol tistlenmektedir.

Beden egitimi ve spor baglaminda, sozel geri bildirimin dort temel bigimde
sunuldugu belirtilmektedir. Bu bicimler; diizeltici nitelikteki agiklamalar, deger yargisi
iceren ifadeler, tarafsiz yani yansiz iletiler ve anlami net olmayan, belirsiz ifadeler
olarak siniflandirilmaktadir (Mosston & Ashworth, 2000).

flker ve Korug’a (2009) gére, antrenman sirasinda verilen sdzel geri bildirimler;
diizeltici ifadeler, deger yargilarina dayali ifadeler, yansiz ifadeler ve belirsiz ifadeler
olmak tizere dort ana baslik altinda degerlendirilmektedir. Bu siiflandirma, sporculara
verilen geri bildirimin yalnizca igerigini degil, ayn1 zamanda etkisini ve amacini da

anlamada yol gosterici bir ¢er¢eve sunmaktadir.
2.2.3. Gorsel geri bildirimin etkisi

Gorsel geri bildirimler, 6greticinin kendisi, video veya model gosterimi gibi
cesitli araclarla sunulabilir. Video kullanimi, becerilerin 6greticiler tarafindan
gosterilmesinde ve kaydedilen gorintiler araciliiyla geri bildirim verilmesinde
oldukgca etkili ve yogun yontemlerden biridir. Videoya kaydedilen performanslar, tekrar
izleme, agir ¢cekim kullanma ya da hareketin basamaklara ayrilmasi gibi yontemlerle
daha ayrintili sekilde analiz edilip degerlendirilebilir (Echard & Gibson, 1993).

Motor 6grenme siireclerinde oldukga etkili bir konuma sahip olan video temelli
analizler, gorsel temsiller aracilifiyla bireyin performansini somutlastirarak geri
bildirim siirecini daha anlasilir ve etkili hale getirir (Jackson, 1990).

Sporcular belirli motor becerileri uygulamaya c¢alisirken, egitmenler bu
uygulamalar sistemli bir sekilde video veya benzeri araglarla kayit altina alir. Bu
kayitlar sayesinde Ogrenciler, yalnizca egitmenlerin yonlendirmeleriyle degil, ayni

zamanda kendi gozlemlerine dayanarak da performanslarini analiz etme firsat1 elde
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eder. Bu silire¢, onlarin hangi alanlarda basarili olduklarini ve hangi yonlerini
gelistirmeleri gerektigini daha net gormelerine olanak tanir. Ayrica farkli zamanlarda
kaydedilen performans goriintiilerini karsilastirmak, ogrencilerin bireysel gelisim
siireclerini izleyebilmeleri ve ilerlemelerini somut olarak fark etmeleri agisindan 6nemli

bir avantaj saglar (McKenzie, 1993).
2.2.4. Tsitsel geri bildirimin etkisi

Spor alaninda 6grenme ve beceri kazaniminda isitsel geri bildirimler oldukga
onemli ve etkili bir aracgtir. Bu geri bildirimler, 6zellikle ritmik yap1 ve zamanlama
unsurlartyla desteklendiginde, sporcularin hareket kalitesini ve koordinasyonunu
artirmada biiyiik fayda saglar (Cimen, 2022). Ornegin, belirli araliklarla yapilan el
cirpma ya da kisa molalar, sporcularin dikkatini toplayarak hareketlerini daha bilingli
hale getirmelerine yardimci olur.

Ayrica zil sesi ya da ugaklarda kullanilan inig uyari sistemlerine benzer sekilde
tasarlanmis isitsel sinyal ve uyar1 mekanizmalari, spor egitimlerinde geri bildirim i¢in
pratik ve etkili bir yontem sunar (Cimen, 2022). Bu tiir sesli isaretler, sporcunun aninda
tepki vermesini saglayarak hareket esnasindaki hatalarini fark etmesini kolaylastirir ve
diizeltme siirecini hizlandirir. Ornegin, bir kosu antrenmaninda arkadan gelen belitli bir
ton, sporcunun temposunu veya durusunu gézden gegirmesine olanak tanir. Boylece
isitsel geri bildirimler sayesinde 6grenme siireci sadece gorsel veya fiziksel degil, ayni
zamanda isitsel bir boyut kazanarak ¢ok yonlii gelisim saglar.

Spor performansiin artirilmasinda bu tiir duyusal uyarilarin sistematik ve
bilingli kullanim1 hem bireysel hem de takim antrenmanlarinda basariyr destekleyen
kritik bir unsur olarak degerlendirilebilir. Sonug olarak isitsel geri bildirimler, spor
egitimi ve antrenmanlarinda motivasyonu yiikselten, farkindalig1 artiran ve performans

gelisimini hizlandiran etkili bir iletisim yolu olarak vazgecilmez bir role sahiptir.
2.2.5. Geri bildirimin siiresi, siklig1 ve zamanlamasinin performansa etkisi

Adolesanlarda pliometrik antrenman performansina dayali durumlarda geri
bildirim, bireylere farkli yollarla iletilebilmekte ve ¢esitli bicimlerde sunulabilmektedir.
Kisiler, gerceklestirdikleri gérev veya eylemlere baglh olarak dogrudan ya da dolayli
bicimde geri bildirim alabilir, geri bildirimde bulunabilir ya da i¢inde bulunduklari
durumun geri bildirim niteligi tasidigini fark edebilirler. Ad6lesan sporcular antrenman

sirasinda bilingli ya da bilingsiz uyaranlara tepki verebilmektedir. Antrendr veya
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egitmenler geri bildirim verirken jest, mimik, lislup ve geri bildirimi aktaris bigimine
dikkat etmelidir. Bu baglamda 6nemli olan, geri bildirimin verilis bi¢imleri arasindaki
farkliliklarin ve sunum ¢esitliliginin ayirt edilmesidir. Ciinkii uygulanmakta olan
antrenmanin yapisina, ortamin dinamiklerine ve bireysel degiskenliklere gore hangi tiir
geri bildirimin uygun olacaginin belirlenmesi biiyiik 6nem tagimaktadir. Geri bildirimin
kapsami, yontemi ve sunulus sekli, bireylerin gerceklestirdikleri eylemlerin yoniinii ve
performanslarinin niteligini belirlemede etkili bir unsur olarak 6ne c¢ikmaktadir
(Mosston ve Ashworth, 2002).

Geri bildirim konusu iki temel kategori altinda ele alinmistir; bu baglamda geri
bildirimler genel ve 6zel olmak iizere siniflandirilmistir. Genel geri bildirim, daha ¢ok
bireyin sergiledigi davranis, goriiniim, tutum, hareket bi¢imi veya dissal ozelliklere
yonelik bir degerlendirme sunarken, 6zel geri bildirim gergeklestirilen eylemin niteligi,
uygulanis sekli ya da o eyleme iliskin gerekli diizeltici unsurlara odaklanan daha hedefli
bir bilgi aktarimini icermektedir (Graham, 2001).

Spor ortamlarinda geri bildirim, sporcularin ya da oyuncularin kendi
performanslarin1 gézden gegirmelerine ve degerlendirmelerine olanak saglayan énemli
bir aractir. Bu siire¢ genellikle antrendrler ya da performans analizi yapan uzmanlar
tarafindan saglanan bilgiler dogrultusunda sekillenir. Geri bildirimin temel islevi,
sporcunun mevcut beceri diizeyini fark etmesi, eksikliklerini gérmesi ve gerekli
tyilestirmeleri yapabilmesine zemin hazirlamaktir. Etkili bir geri bildirim siireci
yalnizca teknik ya da taktiksel gelisimi desteklemekle kalmaz, ayni zamanda bireyin
motivasyonunu ylikselterek 6grenme siirecine olan baghligini1 giiglendirir. Sporcunun
yaptig1 hatalarin farkina varmasi ve bunlari diizeltme yoniinde adimlar atmasi, biiyiik
6l¢iide dogru zamanda ve uygun igerikle sunulan geri bildirimlere baglidir. Dolayisiyla
geri bildirimin spor performansinin gelisiminde ve siirdiiriilebilir basariya ulagsmada
kritik bir rol iistlendigi sdylenebilir (Hattie & Timperley, 2007).

Geri bildirim siiresi ve siklig1 addlesan bir sporcu icin kritik 6nem tasimaktadir.
Geri bildirimler, sporcunun antrenman sirasinda yaptigi yanlis uygulamalara gore
belirlenmektedir. Hizli verilen geri bildirim, yanlis uygulanan hareketin devam
etmemesini saglar. Bdylece yanlis uygulamanin hizla diizeltilmesinin yani sira
sporcunun bunu aliskanlik haline getirmesi de onlenir.

Miisabaka sirasinda ise durum farklidir. Adolesan bir sporcu ¢evreden kolaylikla
etkilenebilecegi i¢in antrendriin miisabaka sirasinda sporcunun motivasyonunu yiiksek

tutmasi gerekir. Bu durumda, ani refleks gerektiren ve miisabakanin seyrini degistirecek
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geri bildirimlerin antrendr tarafindan hizla verilmesi, ancak miisabaka sirasinda
miisabaka seyrini degistiremeyecek geri bildirimlerin miisabaka sonrasina birakilmasi
gerekmektedir.

Ozetle, antrendr olay dongiisii i¢inde addlesan sporcunun uyguladigi harekete
anlik olarak geri bildirim verip diizeltebilecekse, geri bildirim aninda verilmelidir.
Miisabakalarda mola oncesinde ger¢eklesmis ve tekrarlanmasi istenmeyen hareketlerin
geri bildirimi mola sirasinda verilebilir. Genel geri bildirimler ve antrendriin detayl
analizlerini aktardigi doniitler ise miisabaka sonuna birakilmalidir. Boylece addlesan
sporcu yarigma sirasinda motivasyonel diislis yasamaz.

Yarig sirasinda motivasyonel diisiis yasamayan addlesan sporcu performansini
daha verimli sergileyebilir. Bu baglamda antrendrlerin  sporculara olumlu geri
bildirimleri aninda vermesi uygun olur. Addlesan sporcularin olumlu geri bildirimlerden
sonra yasadigi takdir edilme duygusu, performans verimliligini artirir. Olumlu geri
bildirimin ge¢ verilmesi sporcuda olumsuz etki yaratabilir. Ancak olumsuz geri
bildirimler, hareketin durumuna ve i¢inde bulunulan kosullara gore verilis siiresi

acgisindan ertelenebilir.
2.2.6. Geri bildirimin 6grenme ve motor gelisim iizerindeki etkisi

Gelisim, bireyin islevsel kapasitesinde meydana gelen degisiklikleri tanimlar
(Ozer & Ozer, 1998). Motor becerilerin gelisimi, viicudun gesitli boliimlerinin es
zamanli ve koordineli sekilde ¢alismasin1 zorunlu kilar (Ulutas ve ark., 2017). Motor
gelisim, fiziksel gelisimi icermekle birlikte fiziksel gelisimden farkli olarak zihinsel
siireclerin de yer aldigi bir yapiya sahiptir (Guillaume, 1999; Mengiitay, 2005; Akin,
2006; Coskun, 2010).

Motor becerilerin gelisiminde geri bildirim, 6grenme siirecinin temel taslarindan
biridir ve hem bireyin i¢sel algilarindan (i¢sel geri bildirim) hem de dis kaynaklardan
saglanan bilgilerden olusur (Kanbir ve ark., 2024). I¢sel geri bildirim, bireyin kendi
hareketini algilayip degerlendirmesine olanak saglarken, dissal geri bildirim 6gretmen,
antrendr veya teknolojik araclar araciligiyla hareketin sonucu ve performansiyla ilgili
bilgi sunarak 6grenmeyi destekler (Magill & Anderson, 2010).

Geri bildirimin 6grenmeye etkisi yalnizca motor becerilerin hizla kazanilmasinm
saglamaz; ayni zamanda bireyin motivasyonunu artirarak 6grenmeye aktif katilimini
tesvik eder. Ancak digsal geri bildirimin asir1 ve siirekli kullanimi, bireyin bu bilgilere

bagimli hale gelmesine ve kendi hareketini 6z-degerlendirme yetisinin azalmasina
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neden olabilir (Kanbir ve ark., 2024). Ayrica, geri bildirimlerin bireylerin cinsiyet ve
kisilik 6zelliklerine gore farkli etkileri oldugu ortaya konmustur. Sarikabak (2016),
olumlu geri bildirimin kadinlarda kas kasilmasini artirdigini, erkeklerde ise farkl etkiler
gosterdigini belirtmistir. Bu nedenle geri bildirim stratejilerinin bireysel farkliliklar g6z
ontinde bulundurularak planlanmasi1 6nemlidir.

Biyolojik geri bildirim teknikleri, 6zellikle néromotor kontroliin gelisiminde
motor O0grenmeye destek saglayan onemli uygulamalardir (Sarikabak, 2016). Sonug
olarak motor gelisimde geri bildirimin etkisi, geri bildirimin tiirti, siklig1, zamanlamasi
ve bireysel oOzelliklerin dikkate alinmasiyla maksimum diizeye c¢ikarilabilir. Bu
baglamda aralikli ve uyarlanabilir geri bildirim yontemleri, 6grenmenin kalicilig1 ve
motivasyonun siirekliligi agisindan Onerilmektedir (Kanbir ve ark., 2024; Magill &
Anderson, 2010).

2.2.7. Sporda etkili doniit verme siireci

Sporda performans gelisimi ve motor Ogrenmenin desteklenmesinde doniit
kavrami kritik bir rol oynayan temel unsurlardan biridir. Déniit, sporcuya antrenman
sirasinda, antrenman sonrasinda, mag¢ dncesinde ve mag sonrasinda yaptig1 hareket veya
sergiledigi davramigla ilgili olarak digsal ya da ig¢sel kaynaklardan saglanan bilgi
biitliniidiir. Bu  bilgi, sporcunun hatalarim1  fark etmesine, performansini
degerlendirmesine ve becerilerini gelistirmesine olanak taniyan yonlendirici nitelikler
tasir. Antrenoriin, egitmenin veya performans analiz sistemlerinin verdigi doniitler
sayesinde sporcular, antrenman siireclerini daha bilingli ve verimli bigimde
yonetebilmektedir.

Sporda geri bildirim, sporcularin antrenérleri ya da destek ekibi tarafindan
sunulan performans degerlendirmeleri araciligiyla kendi yetilerini gézden gegirmelerine
imkan tanir. Bu durum, motor becerilerin kazanimi ve gelistirilmesi siirecinde dnemli
bir yer tutar. Dogru sekilde sunulan geri bildirimler, bireyin motivasyonunu
destekleyerek hatalarin fark edilmesini ve performansin optimize edilmesini saglar
(Hattie ve Timperley, 2007).

Sporda doniit yalnizca teknik ya da taktiksel gelisimi hedeflemez; ayn1 zamanda
spor psikolojisi baglaminda motivasyonel ve duygusal geri bildirim siireglerini de
kapsar. Sporcularin tiimii, basartya ulagsmak i¢in bilgi, beceri ve ¢alismanin yani sira
motivasyon ve duygusal durum ydnetimine ihtiya¢ duyar. Ozellikle addlesan donemi

sporculart i¢in bu durum daha fazla 6nem kazanir. Bu donemde sporcular, duygusal
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dalgalanmalar yasar ve cevreden gelen yorumlari hizlica dikkate alir. Bireysel
farkliliklarin  belirgin oldugu ve spor ortaminda sorun yaratabilecegi adolesan
doneminde, doniitiin kisiye 6zel bigimde yapilandirilmasi biliyiik 6nem tasir.

Etkili bir doniit yalnizca neyin yanhs yapildigim1 belirtmekle kalmaz, aym
zamanda dogruya nasil ulasilacagini da gosterir. Bu nedenle doniit, Ogretici bir
miidahale degil, 6grenme siirecinin dogal ve destekleyici bir pargasi olarak
degerlendirilmelidir.

Doniitler tiirlerine gore igsel ve digsal olmak iizere iki ana kategoriye ayrilir.
Icsel déniit, sporcunun kendi bedensel duyumlarina ve hareket esnasinda algiladig
hislere dayali degerlendirmeleri ifade eder. Digsal doniit ise antrendr, video analiz,
zaman Ol¢lim sistemleri veya geri bildirim araglart gibi harici kaynaklardan saglanan
bilgilerle ortaya ¢ikar. Antrenman ortamlarinda siklikla kullanilan s6zlii doniitler, bu
kategorinin en yaygin oérneklerindendir.

Icsel ve digsal déniitlerin yan1 sira olumlu ve olumsuz déniit tiirleri de &n plana
¢ikar. Antrenman esnasinda, antrenmandan sonra, mac¢ sirasinda ve mac¢ sonrasinda
olumlu ve olumsuz doniitler ayni1 anda verilebilir. Ancak olumlu ve olumsuz déniitler,
belirli zaman araliklarinda motivasyonu desteklemek amaciyla da kullanilabilir.
Ornegin, baz1 sporcular olumsuz déniit aldiginda hirslanir ve hatalarmi hizla diizeltir.
Bu, olumsuz doéniitle olumlu bir sonu¢ alma siirecidir. Fakat bu durum kisiden kisiye
degisir. Olumsuz ifadelerden kolayca etkilenen bir sporcu motivasyon diisiisii
yasayabilir. Bu durum sporcuyu olumsuz etkiler ve basariya ulagsma siirecini zorlastirir.
Sonug¢ olarak egitmenler ve antrendrler, sporcularini olumsuz doniitlerde psikolojik
diisiis yasamamalar i¢in egitmelidir. Boylece sporcular olumsuz doniitten olumlu fayda
saglayabilir.

Spor bilimleri literatiirii, doniitiin zamanlamasinin ve bi¢iminin sporcunun
ogrenme siirecindeki etkinligi lizerinde belirleyici etkiler yarattigini gdstermektedir.
Aninda verilen doniitler, 6zellikle baslangi¢c diizeyindeki sporcular i¢in Ggrenmenin
pekismesi acisindan biiyiik 6nem tasir. Ornegin, antrenman sirasinda tekrar eden bir
hareket yapilirken aninda doniit verilmesi, hareketin yanlis uygulanmasina devam
edilmesini Onler. Ancak ileri diizey sporcularda doniitiin zamanlamas1 kadar icerigi de
performans gelisimini etkileyen ©Onemli bir faktordiir. Gereginden fazla doniit,
sporcunun kendi degerlendirme becerisini koreltebilirken; yetersiz doniit hatali
tekniklerin pekismesine neden olabilir. Bu nedenle doniit verme siireci, dikkatli

planlama ve pedagojik farkindalik gerektirir.
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Sporda déniit, farkli disiplinlerde farkli amaglarla kullamlabilir. Ornegin estetik
spor dallarinda (artistik jimnastik, buz pateni, senkronize yiizme vb.) doniit teknik
dogrulugun yani sira estetik 6gelerin gelistirilmesine yonelik olurken; miicadele
sporlarinda (boks, giires, judo vb.) strateji ve karar verme siireglerini iyilestirmek
amaciyla verilebilir. Takim sporlarinda ise hem bireysel hem kolektif performansin
degerlendirilmesinde doniit onemli bir koordinasyon aracidir. Bu nedenle sporda
doniitiin niteligi, uygulanacagi spor bransina ve hedef gruba gore 6zellestirilmelidir.

Son yillarda teknolojinin spor alaninda yogun sekilde kullanilmasiyla birlikte
doniit sistemlerinde dnemli doniistimler yasanmistir. Video analiz yazilimlari, giyilebilir
teknolojiler, hareket takip sistemleri ve yapay zeka tabanli analiz araglari doniit
stireclerini daha hizli, objektif ve ayrintili hale getirmistir. Ancak bu teknolojilerin etkili
kullanilabilmesi i¢in antrendrlerin pedagojik ve teknik bilgi diizeylerinin yeterli olmasi
gerekir. Aksi halde teknoloji destekli doniitler amacindan saparak sadece veri yiginina
doniisebilir.

Ogrenme ortamlarinda hedeflenen becerilerin ve performans unsurlarinin etkili
bicimde kazandirilabilmesi i¢in bu becerilerin dogru ve agik bigimde sunulmasi biiyiik
Oonem tasir. Bu sliregte modelleme gosterimi, 6grenmenin temel araglarindan biri olarak
one cikar. S6z konusu model, alaninda uzman bireyler, 0gretmenler veya gorsel
materyaller araciligiyla sunuldugunda, ogrencilerin gozlem yoluyla Ogrenmesini
destekleyerek performansin daha kalict ve dogru sekilde icsellestirilmesine katki saglar
(Beashel & Sibson, 2000).

Sonug olarak, doniit sporda yalnizca teknik hatalarin diizeltilmesini saglayan bir
ara¢ degil; ayn1 zamanda Ogrenme, motivasyon ve performans gelisimini kapsayan
biitlinciil bir siiregtir. Bu siirecin etkinligini artirmak i¢in doniitlerin bireye 6zgii, yapici,
zamaninda ve sistematik bi¢imde sunulmasi gereklidir. Sporda doniit verme siireci
antrenorliik sanatinin merkezinde yer almakta ve bireyin potansiyeline ulagsmasina

rehberlik eden temel unsurlardan biri olarak degerlendirilmektedir.
2.2.8. Doniit kavrami ve spor

Ogrenme ve 6gretme siirecinin temel unsurlarindan biri de doniit kavramidir
(Yadav ve ark., 2024). Doniit, sporcunun antrenman veya miisabaka sirasinda, yani
ogrenme siirecinde egitmen ya da antrendr tarafindan yapilan yonlendirici, diizeltici ve

pekistirici nitelikteki bilgilendirmelerdir. Bu siirecteki temel amag, sporcunun bilgi ve
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becerisini gelistirmektir. Bilgi ve becerinin gelismesiyle birlikte, davranis ve tutum
degisiklikleri de meydana gelir.

Etkili bir doniit, yalnizca sporcunun hatasini belirtmekle kalmaz; ayn1 zamanda
bu hatayr nasil diizeltecegine iliskin yol gosterici bir rol iistlenir. Doniit, egitim ve
Ogretimin niteligini dogrudan etkileyen bir siiregtir. Egitim psikolojisi literatiiriinde,
doniitiin bireyin igsel motivasyonunu artirmada ve 6grenme siirecinde olumlu sonuglar
elde etmede 6nemli bir rol Gistlendigi belirtilmektedir (Martinez ve ark., 2024).

Ogrenenin, yani sporcunun kendi ogrenme siirecine yonelik farkindalik
kazanmasi, hatalarin1 analiz etmesi ve kendini gelistirme yollar1 aramasi doniitiin
sagladig1 fayda ile dogrudan iligkilidir. Bu baglamda doniit, yalnizca bir 6gretim teknigi
degil; ayn1 zamanda O6grenenin diizenleme ve sorumluluk becerilerini destekleyen bir
gelisim aracidir.

Doniit verme siireci; zamanlama, icerik ve kullanilan dil gibi bircok degiskene
bagl olarak farklilik gosterebilir. Arastirmalar, doniitiin etkili olabilmesi i¢in aninda,
acik, yapilandirilmis ve bireysellestirilmis olmasi gerektigini ortaya koymaktadir
(Natesan ve ark., 2023).

Gecikmis dontitler, 6grenenin yani sporcunun hatali 6grenmeyi pekistirmesine
neden olabilir. Soyut ve genel ifadelerle verilen doniitler de yonlendirici olmaktan uzak
kalabilir. Bu nedenle doniit, dogru zamanlamada, 6grenenin hazirbulunusluk diizeyine
uygun, somut ve yapici bir dil ile sunulmalidir.

Déniit siirecinde en kritik unsurlardan biri, 6greticinin pedagojik yaklasimidir.
Doniit, yalmizca bilgi vermek degil; ayn1 zamanda empatik bir rehberlik sunmak
anlamina gelir. Antrendrler, sporcularina empatik bir yaklagimla yaklastiginda onlari
daha iyi anlayabilir ve sorunlarina daha etkili ¢6ziim Onerileri sunabilir. Elestirel
doniitlerde ise dgrenenin motivasyonunu kirmadan ilerleyen bir yol tercih edilmelidir.
Bu yaklasim, doniitiin kabul edilebilirligini artirir. Kolay kabul edilen doniitler daha
hizli uygulanir ve Ogrenme siirecinde basariya ulagsma siireci hiz kazanir. Doniit
verirken, 6grenenin bireysel 6zelliklerinin bilinmesi; duygusal durumunun ve §grenme
stilinin dikkate alinmasi biiyiik 6nem tasir.

Sonug olarak doniit; 6gretim siireglerinde yalnizca geri bildirim saglamaktan Gte,
Ogrenenin gelisimini sistematik bicimde destekleyen giiclii bir aragtir. Etkili bir doniit
stireci, yalmizca sportif basariyr desteklemekle kalmaz; aynt zamanda bireyin

Ozglivenini, 6grenmeye karsi tutumunu ve yagsam boyu 6grenme becerilerini de olumlu
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yonde etkiler. Bu nedenle 6grenim ortamlarinda doniitiin bilingli, planli ve 6grenci
odakl1 bir sekilde yapilandirilmas: gerekmektedir.
Calismada kullanilan olumlu ve olumsuz doniitiin adolesanlardaki etkileri

asagidaki bagliklarda verilmistir:
2.2.8.1. Olumlu doniit

Adolesan doneminde verilen olumlu doniitler, bireyin yalnizca anlik
davraniglarin1 degil, ayn1 zamanda benlik algisin1 da sekillendirir. Olumlu doniit, igsel
motivasyonu pekistirerek 6grenme silirecinde yeni kapilarin agilmasini saglar. Olumsuz
doniitlerde oldugu gibi, olumlu doniitlerde de bireyin kisiligine degil, yalnizca
davranigina odaklanilmalidir. Davraniglar hakkinda yapilan doniitler, gelisim i¢in firsat
alanlar1 olusturur. Olumlu doniitlerin tutarliligi ve dogru zamanda verilmesi, doniitiin
etkisini artirmaktadir. Addlesan bireylere doniit verilirken, hedeflenen gelisim alani,
kullanilan dil ve aktarim bi¢imi doniitiin etkisini dogrudan belirler.

Sporda verilen olumlu doniit, yalnizca sportif basartyr hedeflemez; aym
zamanda sabir, gelisim ve stratejiye odaklanmayi da tesvik eder. Bu tiir déniitler,
bireyin O0grenme siirecinin tiim asamalarin1 destekleyen bir iletisim bi¢imi olarak
degerlendirilmelidir. Adolesan bir sporcu heniiz kendilik algisin1 tam olarak
olusturamadigi icin, ¢evreden — ozellikle aile, arkadas ve egitmenlerden — gelen dissal
degerlendirmelere olduk¢a duyarlidir. Bu nedenle, sportif basariyr hedefleyen
sporculara ve antrendrlere Onemli sorumluluklar diismektedir. Sporcu, empati ve
iletisim becerilerini gelistirerek doniitleri hizli ve etkili bicimde ig¢sellestirmelidir.
Antrendr ise kurdugu ciimleleri dikkatle ve oOzenle seg¢melidir. Ornegin, “Magta
1yiydin.” ifadesi yiizeysel bir degerlendirmedir. Bunun yerine, “Magta pozisyon alirken
zamanlaman ¢ok iyiydi.” ya da “Savunmaya g¢ok kisa siirede gec¢is yaptin.” gibi
davraniga 6zel doniitler verilmelidir. Bu tiir ifadeler, bireyin gelisimsel farkindaligini
artirir.

Adolesan sporculara verilen olumlu doniitler, yalnizca bireysel performansi
etkilemez; ayn1 zamanda takim i¢i grup dinamigini de olumlu yonde etkiler. Takdir
edilen sporcu, takima kars1 aidiyet hissi gelistirir. Bu sporcu, sahip oldugu motivasyonu

takim arkadaslarina da aktararak takimin genel basarisina katki saglar.
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2.2.8.2. Olumsuz doniit

Olumsuz doniitlerin addlesanlarin benlik gelisimi iizerindeki etkisi, yalnizca geri
bildirimin igerigine degil; ayn1 zamanda sdylenis bigimine de baglidir. Addlesanlar,
cevrelerinden aldiklar1  degerlendirmeleri yogun sekilde igsellestirdikleri igin,
tekrarlayan olumsuz doniitler bu donemde beklenen fayday1 saglamayabilir.

Antrenman sirasinda ya da sonrasinda verilen olumsuz doniitler, adolesanlarin
motivasyonunu azaltabilir ve performanslarini olumsuz ydnde etkileyebilir. Ayni
zamanda bu durum, bireyin 6z yeterlilik duygusunda zedelenmelere yol acabilir.
Adolesan bireyler, henliz duygusal regiilasyon becerilerini tam olarak gelistirmedigi
icin, sert ifadeler karsisinda savunmaci veya ig¢e kapanik bir tavir sergileyebilir. Ancak
yeterince yapici olmayan ve yaptirimi zayif doniitler karsisinda da ciddiye almama ya
da 6nemsememe davranislar1 gelisebilir.

Cocuklarin sporla ve fiziksel aktiviteyle mesgul oldugu zamanlarda yakindan
gozlemlenmesi, verilecek doniitlerin dogrulugunu artiracaktir. Ancak bu noktada
egitimcilerin dikkat etmesi gereken en dnemli konulardan biri, doniitiin yoneltildigi
alanin ¢ocugun davranisi mi yoksa kisiligi mi oldugudur. Addlesan donemindeki
cocuklara yalnizca davranislarina doniit verilmelidir. Cocuklarin kisiligi lizerine yapilan
olumsuz degerlendirmeler, onlarin benlik arayislarimi olumsuz etkileyebilir. Bu arayis
slirecinde zaman zaman hatalar yapilabilir. Ancak birey bu hatalar1 diizelterek kendi
kisiligine olumlu katkilar saglayacaktir. Cocugun kisiligine yonelik yapilan olumsuz

dontitler ise uzun vadede giivensizlik duygusunu ve yetersizlik hissini artirabilir.

2.3. Pliometrik Antrenman
2.3.1. Pliometrik egzersizlerin tanimi

Sportif faaliyetlerin siirdiiriilebilmesi ve 0&zellikle sporcularin performans
diizeylerinin artirtlabilmesi agisindan kas kuvveti ile kas dayanikliligi énemli bir yer
tutar. Bu dogrultuda yapilan pek cok bilimsel calismada performans gelisimine katki
saglayan farkli antrenman yaklasimlar1 ele alimmistir. Bu yaklasimlardan biri olan
pliometrik antrenman, sigrama, atlama ve firlatma gibi dinamik hareketler yoluyla
maksimal kuvvet ve giic gelisimine katki saglayan etkili bir yontem olarak
degerlendirilir (Villarreal ve ark., 2009). Ayrica, bu yiiksek yogunluklu uygulamalarin
sporcular agisindan zamanin verimli kullanilmasi bakimindan avantaj sagladigi da ifade

edilebilir (Kdse & Atli, 2020).
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Pliometrik antrenmanlar, kaslarin maksimal kuvvet iiretimini en kisa siirede
ortaya koymasini hedefleyen, siirat ve kuvvet bilesenlerinin etkilesimiyle gelistirilen,
patlayict ozellikteki egzersiz ve hareket dizilerinden olusan 6zel bir antrenman tiirtidiir
(Agaoglu ve ark., 2000; Chu, 1992). Pliometrik uygulamalarda eksantrik fazdan
konsantrik faza gecis siiresinin olabildigince kisaltilmasi, depolanan elastik enerjinin
hizla mekanik enerjiye donlismesini saglar. Boylece 1s1 kayiplari azalir ve spor
performansinda artis gézlemlenir (Kin, 2000; Konter, 1997; Kutlu ve ark., 2001).

Pliometrik antrenmanlarin farkli antrenman metotlariyla entegre sekilde
uygulanmasi, oOzellikle sprint performansinda belirgin hiz kazanimlar1 sagladigini
gosteren bulgular vardir (Arslan, 2004).

Pliometrik antrenmanlar, yapilar1 geregi kisa siireli ve yiliksek siddetli
uygulamalardan olustugu igin aerobik kapasite tizerinde dogrudan gelisim saglamaz. Bu
antrenmanlar esas olarak kreatin fosfat sistemine dayanir; kaslarin patlayict hareket
oncesinde enerji depolamasina ve bu enerjiyi ani gili¢ liretimi i¢in kullanmasina olanak
tanir (Ates ve ark., 2007).

Pliometrik egzersizler, reflekslerin ve sinir sisteminin etkinligini artirir, hizl
kasilan kas liflerini devreye sokarak kasin kisa siirede kasilip gevseme yetenegini
gelistirir. Bu sayede hiz, kuvvet iiretimi ve patlayict gii¢ kapasitesinde belirgin bir
yiikselis saglanir. Bu antrenmanlar, bu 6zellikleri gelistirmede temel yontemlerden biri
olarak dne ¢ikar (Folland & Williams, 2007; Harmandeep ve ark., 2015).

Stirat gelisimini desteklemek amaciyla gelistirilen ve kisa siireli, yiiksek
yogunluklu kas kasilmalarina dayanan bir yontem olan pliometrik antrenman; hizli bir
eksantrik kasilmay takiben kuvvetli konsantrik kasilmalar yoluyla sporcunun patlayict
giic iiretme kapasitesini {ist diizeye tasimay1 hedefler. Bu yaklasim, kaslarin en kisa
zamanda en yiiksek kuvveti iiretebilme yetisini artirmaya yonelik, ©6zel olarak
yapilandirilmis dinamik hareket serilerini igerir (Pancar ve ark., 2018).

Planli ve sistematik sekilde uygulanan pliometrik egzersizlerin, sicrama
becerisinin belirleyici oldugu futbol, voleybol, basketbol ve hentbol gibi spor dallarinda
atletik performansi artirict etkiler gosterdigi ¢esitli bulgularla desteklenmektedir
(Reyment ve ark., 2006).

Pancar ve arkadaglarinin 2018 yilinda gerceklestirdigi calismada deney
grubunun dikey sigrama on test ve son test sonuglar arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli
bir fark bulunmustur. Bu farkliligin, pliometrik antrenmanlarin ¢ok kisa siireli zaman

araliklarinda yiiksek siddetli sigrama hareketlerini igermesi sayesinde sporcunun hem
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patlayict1 kuvvet kapasitesinde hem de patlayict 0Ozelliklerinde meydana gelen
gelisimden kaynaklandig diistiniilmektedir.

Literatiirdeki farkli calismalar da dikey sigramada olusan bu anlamliligin
patlayici giiciin ve patlayici 6zelligin gelismesinden dolayr oldugunu desteklemektedir
(Chu, 1984; Kubo ve ark., 2007).

Pliometrik antrenman uzun yillar boyunca yalnizca “patlayici kuvveti gelistiren
sicrama  c¢alismalar1’” seklinde tamimlanmis bir antrenman bi¢cimi olarak
degerlendirilmis; ancak bu yaklasim, onun altinda yatan derin néromekanik siirecleri ve
potansiyel performans kodlarin1 agiklamada yetersiz kalmistir. Giiniimiizde bu
antrenman tilirinlin sadece kas kuvvetini degil, ayn1 zamanda merkezi sinir sisteminin
senkronizasyon becerisini ve hareket icindeki biligsel yanit hizin1 da yeniden
yapilandirdigi  anlagilmaktadir. Bu baglamda pliometrik antrenman yalnizca
biyomekanik degil, ayn1 zamanda bilissel ve noroplastik bir uyaran olarak ele

alinmalidir.
2.3.2. Pliometrik antrenmanin fizyolojik temelleri

Fizyolojik agidan kuvvet, insan viicudundaki kas dokularinin kemiklerle birlikte
olusturdugu biyomekanik kaldirag¢ sistemleri araciligiyla hareket iiretme ve direngle bas
etme kapasitesi olarak tanimlanir (Giinay & Yiice, 2001). Bu sistemler, hareketin ortaya
cikmasinda temel kuvvet kaynagi olarak gorev yapar. Biyolojik perspektiften
bakildiginda kuvvet, sporcunun kendi viicut agirligini, bir rakibi ya da digsal bir ytikii
yer degistirmeye zorlayabilme, yani diren¢ olusturan bir nesneye karsi kas kasilmasi
yoluyla etkide bulunabilme yetisidir (Muratli, 1997). Bu baglamda kuvvet hem bireysel
hem de takim sporlarinda performansin siirdiiriilebilirligi ve gelisimi agisindan temel
belirleyicilerden biri olarak kabul edilir. Ozellikle miisabaka ortaminda ani hiz
degisimleri, yon degistirme, sicrama ya da darbe emme gibi yogun fiziksel taleplere
kars1 yeterli kuvvet diizeyine sahip olmak, sporcunun rekabetci giiciinii dogrudan etkiler
(Adams ve ark., 1992; Little ve ark., 1996; Newton & Kraemer, 1994; Wilson ve ark.,
1993).

Son yillarda antrendrler ve spor bilimciler, kuvvet ve giiciin gelistirilmesine
yonelik etkili yontemler arasinda yer alan pliometrik antrenmanlara olan ilgilerini
artirmistir. Bu antrenman bi¢imi, kasin gerilme-kasilma dongiisiinden faydalanarak
patlayici giic iiretimini destekler ve atletik performans yiikseltir. Ozellikle kisa siireli,

yiikksek yogunluklu hareketlerin yer aldigi branslarda, pliometrik uygulamalar hem
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noromiiskiiler koordinasyonu gelistirir hem de sakatlik riskini azaltir; ayrica sporcunun
hareket etkinligini maksimize eder (Adams ve ark., 1992; Wilson ve ark., 1993; Newton
& Kraemer, 1994; Little ve ark., 1996).

Farkli spor disiplinlerinde kuvvet gereksinimi degiskenlik gosterse de motorik
yetilerin tam kapasiteyle devreye girebilmesinde kuvvet belirleyici bir rol {istlenir.
Ozellikle miisabaka anlarinda, sporcunun hizli yoén degistirme, patlayici hareketler
sergileme ve etkin sicrama performansi gostermesi agisindan kuvvet seviyesi kritik bir
Oneme sahiptir. Sportif performansin temel yapi taslarindan biri olarak kabul edilen
kuvvetin kisa siirede artirilmasina yonelik en etkili yontemlerden biri planli ve
sistematik bigimde uygulanan pliometrik antrenmanlardir (Sarisoy & Lok, 2022).

Pliometrik antrenmanlarin verimliligini etkileyen baglica faktorler, bireyin
fiziksel yapist (Mentese ve ark., 1989; Kunter, 1997), motorik yetkinlik diizeyi
(Agikada & Ergen, 1990; Kunter, 1997; Bompa, 1998; Gokmen ve ark., 1995; Tamer,
2000; Atesoglu, 2002) ve fizyolojik kapasitesi (Fox ve ark., 1999; Bompa, 2001)
cergevesinde ele alinir. Bu tiir antrenmanlarda, diger tiim antrenman programlarinda
oldugu gibi, bireylerin ya da gruplarin hedefleri, fiziksel donanimlari ve performans
diizeylerine gore uyarlanarak planlama yapilmalidir. Spor dalina 6zgii gereksinimler,
sporcunun antrenman ge¢misi, bireysel ya da takima ait sosyal ve fiziksel yeterlilikler
ile kisa ve uzun vadeli hedefler dikkate alinmadan yapilacak planlamalar yetersiz
kalabilir (Kunter, 1997). Ayrica sporcularin pliometrik egzersizlere saglikli sekilde

uyum saglayabilmesi i¢in belli bir temel kuvvet diizeyine sahip olmalari sarttir.
2.3.3. Pliometrik antrenmamin algi-reaksiyon siiresine etkisi

Pliometrik antrenmanlar, kasin eksantrik olarak gerilip ardindan hizli bir
konsantrik kasilmayla enerji iiretmesini temel alan hareketler biitiiniidiir. Bu antrenman
yontemi, yalnizca kas giiclinii ve patlayic1 kuvveti artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda
sinir sistemi lizerinden biligsel-motor siiregleri de etkileme potansiyeline sahiptir (Komi,
2003). Ozellikle g¢eviklik, hizli karar verme ve refleksif hareket kapasitesi gibi
ozelliklerin  gelistirilmesinde etkili oldugu bildirilen pliometrik egzersizlerin,
giinlimiizde motor kontrol ve reaksiyon siiresi tizerindeki etkileri daha fazla
arastirilmaktadir (Markovic & Mikulic, 2010).

Algi-reaksiyon siiresi, bireyin dis ¢cevreden gelen bir uyarana karsi uygun yaniti
organize etme siirecinde gecen toplam siiredir. Bu siire¢, uyarin algilanmasi, merkezi

sinir sistemi tarafindan islenmesi ve ardindan motor sistem araciligiyla tepkinin
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olusturulmasi seklinde ilerler (Schmidt & Lee, 2018). Ozellikle Asadi ve arkadaslarinin
(2016) gergeklestirdigi meta-analiz, pliometrik antrenmanin ¢eviklik ve reaksiyon siiresi
gibi parametreler {izerinde olumlu etkiler yarattigini gostermistir. Bu ¢alisma,
pliometrik uygulamalarin sinaptik iletim hizini artirarak motor yanit siiresini kisalttigini
ve Ozellikle geng sporcular arasinda ¢eviklik becerisini gelistirdigini vurgulamaktadir.

Bu antrenman tiirtinde sikc¢a kullanilan ziplama, sigrama ve diisiip kalkma gibi
egzersizler, proprioseptif sistemi (duyusal geri bildirim mekanizmasi) yogun bir sekilde
aktive eder. Bu sayede bireyin viicut konumunu, dengesini ve yoniinii daha hassas
algilamas1 miimkiin olur. Sinir-kas etkilesiminin kuvvetlenmesiyle birlikte merkezi sinir
sistemi dig uyaricilara kars1 daha hizl tepki verebilir hale gelir (Chu & Myer, 2013). Bu
etkilesimler, ozellikle gorsel ve isitsel uyarilara yonelik tepki siirelerinin kisalmasinda
belirgin rol oynar. Dolayisiyla pliometrik egzersizlerin reaksiyon siiresi iizerindeki
etkisi yalnizca fizyolojik degil, ayn1 zamanda biligsel diizeyde de kendini gdsterir.

Norolojik temelli bu gelismelerin ortaya ¢ikmasi i¢in pliometrik antrenmanlarin
belirli bir siire boyunca diizenli sekilde uygulanmasi gerekir. Literatiirde yer alan
bulgular, diizenli pliometrik yiiklemelerin noral plastisiteyi destekledigini ve 6zellikle
geng bireylerde merkezi sinir sistemi iizerinden 0grenmeye agik yapilart etkileyerek
hareketin daha hizli ve dogru bicimde gerceklestirilmesini sagladigim1 gostermektedir
(Meylan & Malatesta, 2009). Ozellikle addlesan donemde sinir sisteminin yiiksek
uyaran alabilirligi nedeniyle bu tiir antrenmanlardan alinan verim oldukga yiiksektir.

Ek olarak, pliometrik egzersizlerin karmasik motor desenler icermesi yalnizca
kas giliciinli degil, ayn1 zamanda biligsel isleme becerilerini de gelistirir. Uyariya karsi
hareketin organize edilmesi dikkat, karar verme ve tepki liretme siireglerini kapsar.
Pliometrik egzersizler, bireyin bu becerileri bir biitiin olarak c¢alistirmasini saglayarak
sportif hareketlerin siiresini ve dogrulugunu artirabilir (Schmidt & Lee, 2018). Bu
nedenle bu tiir egzersizler, yalnizca elit diizeydeki sporcular i¢in degil, ¢ocuklar, gengler
ve 0Ozel gereksinimi olan bireyler i¢in de Onerilen ndéromotor gelisim
destekleyicilerindendir (Cressey ve ark., 2007).

Sonug olarak, pliometrik antrenmanlarin yalnizca fiziksel performansa degil,
biligsel-motor siireglerin gelisimine de onemli katkilar sundugu bilimsel arastirmalarla
desteklenmektedir. Reaksiyon siiresinin kisalmasi karar alma, dikkat toplama ve
uygulama hizinin birlesiminden olustugu i¢in bu tiir antrenmanlarla gelistirilebilmesi
bireyin performans diizeyini ¢cok boyutlu olarak artirir. Bu kapsamda, spor egitim

programlarinda veya rehabilitasyon siireclerinde pliometrik egzersizlere yer verilmesi
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performans gelisimini hizlandirmakla kalmayip, ayn1 zamanda hareketin niteliksel

kalitesini de list diizeye ¢ikarabilir.

2.3.4. Adolesanlarda pliometrik antrenman uygulamalarina yonelik giivenlik ve

risk faktorleri

Cocuklarda viicut agirliginin diisiik olmasi nedeniyle yiiksek diizeyde kuvvet
tiretimi gerekmemektedir; ancak kas yapilarinin hassasiyeti dikkate alinarak olasi
yaralanmalarin oniine ge¢cmek i¢in uygun bir adaptasyon siireciyle fizyolojik hazirlik
saglanmas1 onemlidir (Mentese ve ark., 1989).

Pliometrik antrenman uygulamalart sirasinda dikkat edilmesi gereken en kritik
unsur sporcunun sakatlanma riskidir. Bu tlir calismalarda yaralanmalarin temelinde
genellikle sporcunun egzersiz teknigi hakkinda yeterince bilgilendirilmemesi, hareketin
Ogretim siirecinde eksikliklerin bulunmasi ve uygun motor kontrol diizeyine erismeden
yiiksek siddetli uygulamalara gecilmesi yatar.

Teknik egitimin yetersizligi, kas gruplar1 arasindaki koordinasyonun tam
saglanamamasiyla birlestiginde yaralanma riski 6nemli dl¢iide artar. Ayrica sporcunun
fiziksel ve fizyolojik kapasitesinin iizerinde belirlenen tekrar sayilari, egzersizlerin
gerceklestirildigi zeminin yetersizligi ve biomekanik agidan destek sunmayan ayakkabi
tercihleri de sakatliklarin olusumunda belirleyici rol oynar (Murath ve ark., 2007).

Bu nedenle pliometrik egzersizlerin planlanmasi ve uygulanmasi siirecinde
sporcunun bireysel Ozellikleri goz oOnilinde bulundurularak kontrollii bir ilerleme

saglanmasi, sakatliklarin 6nlenmesinde temel strateji olarak kabul edilmelidir.
2.3.5. Pliometrik antrenmanin néromotor gelisime katkisi

Kasin hizli sekilde eksantrik gerilmeden konsantrik kasilmaya gecisini temel
alan pliometrik antrenmanlar, performans diizeyinde artis saglarken kuvvet ve gii¢
gelisimine de katkida bulunur. Bu antrenman bigiminin etkinligi, uygulanan egzersizler,
uygulama hizi, néromiiskiiler koordinasyon ve kas kuvveti gibi gesitli fizyolojik ve
biyomekanik degiskenlerle dogrudan iliskilidir (Campillo ve ark., 2015; Chelly ve ark.,
2010).

Antrenman programlariyla birlikte artan kas kuvveti ve patlayici giig, yalnizca
sportif performansi olumlu etkilemekle kalmaz, ayn1 zamanda kaslarin daha koordineli
ve enerji agisindan verimli g¢alismasini saglar. Bu gelisim, kas iskelet sisteminin

stabilitesini artirarak eklemlere binen yiikiin daha dengeli dagilmasina olanak tanir.
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Ozellikle alt ekstremiteyi hedef alan galigmalar sonucunda diz c¢evresi kas gruplarinda
saglanan giiclenme, bu bolgeye 6zgili yaralanma riskinin azaltilmasinda kritik bir faktor
olarak kabul edilmektedir (Asadi ve ark., 2015; Martel ve ark., 2005).

Noromiiskiiler sistemin antrenmana yanit olarak gelistirdigi adaptasyon siirecleri
incelendiginde, ozellikle sigrama temelli antrenman igeriklerinin bu adaptasyonlar
tizerinde oOnemli etkiler olusturdugu goriilir (Kubo ve ark., 2007). Bu tiir
antrenmanlarda agonist ve antagonist kas gruplari arasindaki kas aktivasyon dengesinin
saglanmasi hem hareketin kontrolii hem de patlayici kuvvetin verimli bir sekilde
tiretilmesi acgisindan kritik bir rol oynar. Bu baglamda sicrama odakli uygulamalar
yalnizca kas giiciinii artirmakla kalmayip, kaslar aras1 koordinasyonu da gelistirir. Ote
yandan serbest agirliklarla gerceklestirilen direng egzersizlerinin 6zellikle diz ekstensor
kas gruplarina etki ederek bu bolgedeki tendon dokusunun sertligini artirdigi ve bunun,
bireyin yerle temas siiresini azaltarak sigrama yiiksekligini olumlu yonde etkiledigi
bulgulanmistir (Kubo ve ark., 2007). Dolayisiyla kuvvet antrenmanlari ile pliometrik
uygulamalarin  birlikte  programlanmasi hem ndromiiskiiler koordinasyonun
gelistirilmesi hem de alt ekstremite performansinin artirilmasi agisindan etkili bir
strateji olarak degerlendirilir.

Noromiiskiiler sistemde gelisen adaptasyonel siireclerin, uygulanan uyarinin
niteligine bagli olarak farkli mekanizmalar1 aktive ettigi bilinmektedir. Eksantrik
kasilma sirasinda kas-tendon kompleksinde gegici olarak elastik enerji depolanir; bu
enerji, eksantrik ve konsantrik kasilmalar arasinda yer alan gecis fazinda korunarak
etkin bicimde aktarilir. Bu ge¢is silirecinin ardindan gergeklesen konsantrik kasilma
evresinde ise daha Once biriken elastik enerji kinetik enerjiye doniistiiriiliir ve bu
doniistim kasin kuvvet iiretim kapasitesine dogrudan katki saglar (Collins, 2021;
Ecklund, 2021).

Gerilme-kasilma dongiisiinde ortaya ¢ikan kuvvetin olusumunda belirleyici olan
unsurlardan biri kasin sinirsel aktivasyon diizeyidir. Bu durum, motor noronlarin kas
liflerine olan baglanti yogunlugu ve ayni anda devreye giren motor {inite sayisiyla
yakindan iligkilidir. Kas sisteminin optimal performans sergileyebilmesi i¢in sinirsel
uyarilarin yeterli motor birimi aktive etmesinin yani sira, bu motor birimlerinin kas
icindeki organizasyonu ile yiiksek diizeyde bir uyum kapasitesi gostermesi gerekir
(Mirzaei ve ark., 2013). Bu cercevede noral adaptasyonlar yalnizca uyar: frekansinin
artisiyla degil, ayn1 zamanda bu uyarilarin kas dokusu ile is birligi ve senkronizasyon

diizeyiyle de sekillenir.
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2.4. Adolesan Donem Ozellikleri

Adolesan doneminde ¢ocugun viicut yapisinda ve Olciilerinde biiyiik
degisiklikler gbzlemlenir (Berberoglu, 2008). Addlesan donemi, insan yagaminda kritik
donemlerden biridir ve bireylesme siireci olarak da adlandirilabilir.

Insanlar addlesan déneminde fiziksel ve ruhsal degisimler yasar; bu degisimlerle
birlikte yetiskinlige adim adim ilerlerler. Adodlesan doneminde ¢ocugun duygularinda
hizli degisimler olabilir ve bu duygu degisimleri ¢ocugun sportif performansini
etkileyebilir. Insan yasaminda ergenlik dénemi, bireylesme savasi verilen bir siirectir
ancak bazi olumsuzluklar1 da beraberinde getirir. Kimlik arayisi iginde miicadele eden
adodlesanlar bu donemde gevreleriyle ¢atigmalar yasayabilir. Toplum i¢inde kendini
gosterme siiregleri duygusal karmasaya yol agabilir. Addlesan donemi, duygularin
anlasilmasinin istendigi bir donemdir. Ayni zamanda bu dénemin olumlu etkileri de
mevcuttur. Adolesanlar kendilerini tanirken ilgilerinin farkina varirlar. Sporda brans
yoneliminde kararlarini1 alabildikleri bir donemdir. Addlesan donemindeki ¢ocuk,
sporda basar1 elde etmek icin sevdigi, ilgi duydugu ve yetenekli oldugu alana
yonlendirilmelidir. Bu donemde ¢ocuk, dis diinyadan kolayca etkilenebilir.

Cevresindeki dis etkenlerden aldigi iyi ya da kotli her yorumu kendine empoze
edebilir. Sporcunun psikolojik olarak dirayetli olmasi i¢in dis etkenlerden gelen
olumsuzluklar1 engellemesi gerekir. Addlesan donemindeki fiziksel aktiviteler ve spor
etkinlikleri yalnizca gelisimi desteklemekle kalmaz; 6zgiiven, sorumluluk, is birligi ve
hedefe odaklanma gibi psiko-sosyal becerilerin de sekillenmesinde rol oynar.

Adoélesan donemi, sporcunun cevresel uyaranlara karsi acik oldugu, duygusal
inis ¢ikislarin yogun yasandigi ve dis diinyadan gelen etkilere karsi oldukc¢a duyarli
oldugu bir zemin sunar. Bu baglamda spor, ergenlik donemindeki birey i¢in yalnizca
fiziksel aktivite degil, ayn1 zamanda kimlik olusumuna katki sunan sosyal ve psikolojik
bir siire¢ olarak degerlendirilir. Addlesan donemde diizenli spor yapmanin fiziksel
gelisimi destekledigi uzun siiredir bilinmektedir (Kalinca & Polat, 2022).

Sporun adélesanin sorumluluk duygusu gelistirmesi, sosyal cevreyle saglikli
iligkiler kurmasi, basariyr hedefleme hirs1 kazanmasi ve stresle basa ¢ikma yollarin
O0grenmesi gibi ¢ok yonlii katkilar1 da bulunmaktadir.

Takim sporlarinda empati ve aidiyet duygusu gelisirken, bireysel sporlarda
kisisel sorumluluk alma ve 6z farkindalik diizeyi artar. Spor yoluyla kazanilan basarinin

ya da basarisizligin yonetilme bicimi, bireyin psikolojik dayamiklilik gelistirmesine
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olanak tanir. Bu nedenle spor, yalnizca fiziksel gelisimi degil ayn1 zamanda karakter
gelisimini de destekler.

Adolesan doneminde egitimcilerin ve antrendrlerin tistlendigi rol belirleyicidir.
Adoélesan sporcularla g¢alisan kisilerin yalnizca teknik bilgiye sahip olmasi yeterli
degildir. Antrendriin kendini teknik, taktik ve uygulama 6gretimi acisindan gelistirmesi
kadar gelisim psikolojisi, iletisim becerileri ve pedagojik duyarlilik agisindan da
donanimli olmasi beklenir.

Antrendr ya da egitimci, adélesanin hayatinda rol model alacag kisiliklerden
biri olabilir. Bu noktada egitimi veren kisinin iletisim bi¢imi, saygi ve degerleri,
yaklagim tarzi ve kullandig1 beden diline dikkat etmesi 6nemlidir. Spor oncesi, spor
esnasinda ve spor sonrasinda dgrencilerine verecegi doniitlerde 6zen gosterilmelidir.
Olumlu déniitlerle sporcu takdir edilmeli, olumsuz doniitlerde ise sporcu asagilanmadan
hatas1 soylenmelidir.

Elestirel yaklagimlar sporcunun kimlik karmasasina girmesine yol agabilir.
Cezalandirict yaklagimlar ise adodlesani spordan sogutabilir. EZitimci ve antrendrler
olumsuz doniit verirken bile destekleyici ve yonlendirici tutumlarin1 kaybetmemelidir.
Bu tutum siirdiiriildiigii siirece adélesanin sporla olan iliskisi gii¢lenir ve spordan kopma
riski azalir.

Adolesan donem oOzelliklerine bakarken bu yas grubunda sporculara nasil
davranilmas: gerektigi de dikkat c¢eken konu basliklarindandir. Sporla ugrasan
adolesanlar bu gecis donemini hem gelisimsel ilerleme hem de performans artisi temelli
beklentilerle ge¢irmektedir. Bu nedenle antrenodrler, dgretmenler ve ailelerin bu
donemdeki sporculara yaklagimi biiyiik bir 6zveri ve biling gerektirir.

Adolesan sporculara yaklasimda en 6nemli unsurlardan biri iletisim tarzidir.
Ergenlik donemindeki bireyler otorite figiirlerine kars1 hassas olabilirler. Bu nedenle
sert, emir verici veya asagilayicit bir iletisim tarzi yerine destekleyici, empatik ve
aciklayict bir yaklasim tercih edilmelidir. Bu demek degildir ki sporcunun hatalari
sOylenmeyecek olumsuz hicbir tepkiye maruz birakilmayacak. Her sporcu hangi
donemde olursa olsun, hangi bransla ilgilenirse ilgilensin yaptigi hatalar1 bilmeli ve
fakindaligiyla hatalarini diizeltip basar1 yoluna gitmelidir.

Adolesan donemindeki sporcularla etkili iletisim kurmak i¢in sporculara
diisiincelerini ifade etme alan1 sunulmalidir. Sporcunun diisiinceleri kiiglimsenmeden
dinlenmeli ve degerli hissetmesi saglanmalidir. Degerlilik hissi kisiligin olugumuna

katki saglayacaktir.
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Bu donemde dig goriiniis, imaj, akran iligkileri ve aidiyet duygusu sporcunun
motivasyonunu dogrudan etkileyen faktorlerdir. Takim sporlarinda grubun icinde
aidiyetlik kazanma ve akranlariyla anlasma basariy1 getirecek faktorlerden biridir. Bu
noktada antrenorlere biiyiikk is diismektedir. Duygu durumlari inigli ¢ikish olan
adolesanlar1 antrendrler stabil tutmali ve grup ¢atismalarini dnlemelidir.

Sporcu iizerinde asir1 baski kurmak ya da siirekli performansa odaklanmak,
sporcunun kaygi diizeyini arttirabilir ve spordan uzaklasmasina neden olabilir. Bunun
yerine siire¢ odakli bir yaklasim benimsenmelidir. Addlesanlarin gelisim gosterdigi ve
hata yaptigi her alan fark edilmeli ve duruma gore olumlu ve olumsuz doniit
verilmelidir.

Antrenorler doniit verme zamanini, doniit verilirken kullanilan ses tonunu ve
kelimeleri 6zenle segerse addlesan sporcularla etkili iletisim kurabilirler. Addlesan
doneminde doniit vermenin 6nemli oldugu kadar sorumluluk vermek de onemlidir.
Sporcuya antrenman plani, hedef belirleme ve dinlenme zamanlart gibi konularda sz
hakki taninmasi, sporcunun sorumluluk duygusunu gelistirmesine, spora ve antrendre
olan bagmin giiclenmesine katki saglar. Bu yaklasim ayni zamanda adélesan
sporcularda 6zgiiveni destekler ve bireyin yetiskinlige geciste daha saglikli bir kimlik
gelistirmesine olanak tanir.

Fiziksel gelisim acisindan addlesan sporcular farklilik gdsterdiginden tiim
sporculara ayn1 yiiklenmelerin verilmesi sakincali olabilir. Biiylime ve gelisimin devam
ettigi bu evrede asir1 fiziksel yiiklenme, kas-iskelet sistemi yaralanmalarina yol agabilir.
Bu nedenle bireysel farkliliklar gozetilerek antrenman programi planlanmali, dinlenme
stirelerine dikkat edilmeli ve iletisim doniit verme faktorii es ge¢ilmemelidir.

Sonug olarak; addlesan donemde sporculara davranig ve yaklasimlarin temel
ilkesi yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal gelisimlerini de gdzeten

biitiinciil bir anlayis benimsemektedir.
2.4.1. Biiyiime ve gelisim siireci

Organizmanin biiylime siireci, temel olarak hiicresel diizeyde meydana gelen iki
biyolojik olayin sonucudur: hiicre sayisindaki ¢ogalma (hiicre proliferasyonu) ve
mevcut hiicrelerin hacmindeki artis (hiicre hipertrofisi) (Bas & Bundak, 2016). Bu iki
mekanizmanin eszamanli veya ardisik islemesi, organizmanin toplam viicut hacmi ve
kiitlesinde gozle goriiliir artis saglar. S6z konusu fizyolojik ilerleme, biiyiime siirecinin

yalnizca niceliksel boyutunu yansitirken; bireyin yasamsal fonksiyonlarinm
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stirdiirebilmesi, gelisim evrelerini tamamlayabilmesi ve g¢evresel etkilere karsi adaptif
yanit olusturabilmesi icin temel bir altyap: sunar. Hiicresel seviyedeki bu degisimlerin
stirekliligi ve koordinasyonu, organizmanin genetik potansiyeli, hormonal diizenlemeler
ve ¢evresel faktorlerle dogrudan iliskilidir.

Saglikli bir addlesan siirekli bir biiylime, gelisme ve degisme siireci igindedir.
Bu siireg, genetik olarak belirlenmis potansiyelin uygun ¢evresel kosullar ve hormonal
denge ile desteklenmesi sonucu pozitif etki kazanir. Genetik yapi, bireyin biiyiime
hizini, nihai boy uzunlugunu ve gelisim evrelerinin zamanlamasini belirleyen temel
unsur olarak kabul edilir (Bas & Bundak, 2016). Anne ve babadan aktarilan kalitimsal
bilgiler, bireyin biiyiime potansiyelini ¢izerken; bu potansiyelin gergeklesmesi ¢evresel
etmenler ve hormonal diizenleyicilerin etkisine baglidir.

Genetik faktorler biiylimenin yoniinii ve sinirlarini belirlerken; ¢evresel faktorler
bu simirlar i¢inde biiylimenin siirdiiriilebilirligini saglar. Bu ¢evresel bilesenler arasinda
beslenme en temel yap1 taslarindan biridir. Ozellikle protein, demir, ¢inko, kalsiyum ve
D vitamini gibi temel mikro ve makro besin Ogeleri, kemik mineralizasyonu, kas
gelisimi ve genel metabolik islevlerin diizgilin islemesi acisindan hayati 6neme sahiptir
(Kabakus, 2017). Uzun siireli yetersiz ve dengesiz beslenme, biiyiime hizinda azalmaya
ve gelisimsel bozukluklara yol agabilir. Bunun yani sira, bireyin genel saglik durumu da
biiyiime iizerinde &nemli etkiye sahiptir. Ozellikle kronik hastaliklar, sik gecirilen
enfeksiyonlar ve bagisiklik sistemi bozukluklar1 gibi durumlar biiylime siirecini sekteye
ugratarak enerji ve protein kullaniminda kayiplara neden olur. Bu tiir saglik sorunlari,
bliylime plaklarinin yeterli uyar1 alamamasina ve iskelet gelisiminin geri kalmasina yol
agabilir.

Biiyiime siireci yalnizca genetik ve ¢evresel etkenlerle sinirli olmayip, endokrin
sistemin diizenleyici etkileriyle yonlendirilir. Hormonlar, dogum oOncesi donemden
baslayarak biiylimenin her asamasinda onemli gorevler {istlenir. Bu hormonlar hiicresel
cogalmayi tesvik ederek doku gelisimini destekler.

Adolesan donem, biiylimenin en hizli gergeklestigi ikinci kritik evredir ve bu
siiregte seks hormonlarinin etkisi oldukga belirgindir. Ozellikle dstrojen ve testosteron
bliylime atilimina neden olur. Ayni zamanda bu hormonlar biiylime plaklarinin
olgunlagarak kapanmasina yol acar; bu da bireyin nihai boy uzunlugunu belirleyen
baslica mekanizmadir.

Adolesanlarin saglik diizeyini degerlendirmede en giivenilir yontemlerden biri

yasa uygun boy ve agirlik Ol¢timleridir. Bu antropometrik veriler bireyin fiziksel
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gelisimini izlemekle kalmaz; ayn1 zamanda toplum genelindeki beslenme durumunu
ortaya koymada dnemli bir aractir (Neyzi ve ark., 2008). Erken yasta tespit edilebilecek
bliylime bozukluklar1 veya beslenme yetersizlikleri bu Ol¢limler sayesinde objektif
bigimde degerlendirilebilir. Ayrica halk sagligi caligmalarinda ve koruyucu saglik
politikalariin gelistirilmesinde temel referans niteligi tagir.

Sonug olarak biiyiime siireci, genetik kodun sagladigi potansiyelin cevresel
uygunluk ve hormonal dengeyle etkilesim i¢inde hayata gecirildigi fizyolojik bir
gelisimdir. Genetik miras biiylimenin yoniinii belirlerken; beslenme durumu, saglik
kosullart ve endokrin sistemin biitlinliigli bu yoni destekleyen belirleyici unsurlar
olarak ortaya c¢ikar. Bu nedenle biiylime yalnizca boy uzamasi olarak degil;
organizmanin tiim yapisal ve islevsel birimlerinin koordineli gelisimi olarak ele

alinmalidir.
2.4.2. Motor beceri gelisimi

Belirli bir amaca yonelik olarak gerceklestirilen viicut hareketleri ya da istege
bagli yapilan fiziksel eylemler, motor beceriler kapsaminda degerlendirilmektedir
(Aktug ve ark., 2019). Yapilan aragtirmalar, motor beceri diizeyi ile sportif performans
arasinda baglant1 olabilecegini isaret etmektedir

Motor beceri gelisimi, bireyin c¢evresiyle etkili ve amacl bir sekilde etkilesim
kurabilmesi i¢in gerekli olan hareketsel yetkinliklerin edinilmesi, organize edilmesi ve
zaman i¢inde gelistirilmesi siirecidir. Bu gelisim stireci, genetik faktorlerle ¢evresel
etmenlerin etkilesimi sonucunda sekillenir. Motor becerilerin kazanimi yalnizca fiziksel
uygunlukla iligkili degildir; aym1 zamanda biligsel siireglerin, algi-motor
koordinasyonunun ve psikomotor 6grenmenin ortak tirlintidiir (Gallahue, 1989).

Gelisimsel agidan degerlendirildiginde, temel motor becerilerin erken ¢ocukluk
doneminde edinilmesi, ilerleyen yaglardaki spor performansinin ve fiziksel aktivite
diizeyinin belirleyicisi olarak kabul edilir. Ozellikle kosma, sicrama, yakalama ve
firlatma gibi temel becerilerin yeterli diizeyde gelismemesi, bireyin hem akademik hem
sosyal yasaminda hareket temelli aktivitelere katilimini kisitlayabilir (Robinson ve ark.,
2015). Bu nedenle motor gelisim yalnizca sporcular agisindan degil, tiim c¢ocuk ve
gengler i¢in hayati bir 6grenme alan1 olarak goriilmelidir.

Motor becerilerin gelisiminde, yasa uygun yapilandirilmis fiziksel etkinliklerin
rolii biiyliktiir. Planli ve diizenli uygulanan egzersizler sayesinde kas kuvveti, esneklik,

denge, ¢eviklik ve koordinasyon gibi 6zellikler gelisirken, ayn1 zamanda bireyin hareket
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repertuvart da genisler. Ancak bu siirecin etkili olabilmesi i¢cin 6grenme ilkelerine
uygun yontemlerin kullanilmasi ve bireyin yas, gelisim diizeyi ve dnceki deneyimlerinin
g6z Oniinde bulundurulmasi gerekir (Haywood & Getchell, 2024).

Motor beceri egitimi yalnizca bedensel yeterliligi artirmakla kalmaz, ayni
zamanda Ozgiiveni destekler, dikkat siiresini uzatir ve 6grenmeye karsi motivasyonu
artirir. Ozellikle addlesan dénemde bireyin motor becerilerdeki yetersizligi sosyal
izolasyona ya da diislik benlik saygisina yol agabilir (Barnett ve ark., 2008). Bu nedenle,
motor gelisim siirecine psikososyal degiskenler de entegre edilmeli, birey merkezli
yaklagimlarla ilerlenmelidir.

Son yillarda yapilan aragtirmalar, motor becerilerin sadece kalitimsal degil;
cevresel uyaranlara, Ogretim yontemine ve uygulayici niteliklerine de bagli olarak
degistigini gostermektedir. Bu baglamda okul temelli hareket egitimi programlari,
antrendrlerin pedagojik yeterlilikleri ve kullanilan geri bildirim bigimleri, motor
ogrenmeyi dogrudan etkileyen unsurlar arasinda yer alir (Logan ve ark., 2018).

Yapilan ¢alisma sonucunda, diizenli olarak spor faaliyetlerine katilan ¢cocuklarin
motor becerilerinin, bu tiir fiziksel aktivitelere katilmayan yasitlarina kiyasla daha
gelismis ve yiiksek diizeyde oldugu gézlemlenmistir (Iri & Aktug, 2017).

Sonug olarak, motor beceri gelisimi ¢ok boyutlu bir siirectir ve etkili bir sekilde
desteklenmesi, bireyin yasam boyu fiziksel aktiviteye katilimini, fiziksel sagligini ve
psikososyal uyumunu olumlu ydnde etkiler. Bu nedenle motor becerilerin gelisimi,
yalnizca spor bilimlerinin degil; aym1 zamanda egitim bilimlerinin, gelisim

psikolojisinin ve saglik bilimlerinin ortak ilgi alaninda degerlendirilmelidir.
2.4.3. Noromiiskiiler uyum ve 6grenme yetisi

Norogeribildirim temelli antrenman uygulamalarinda, hedeflenen beyin dalgasi
frekansinin  dogru belirlenmesi, uygulanan seans sayisinin yeterliligi, kullanilan
geribildirim biitiinliiglinlin  uygunlugu ve antrenmanin bireysel ihtiyaglara gore
yapilandirilmasi gibi ¢ok sayida parametreye baglidir. Bu degiskenlerin her bir seans
Oncesi ve sonrasi sistematik bicimde degerlendirilmesi, uygulamanin giivenilirligi ve
etkililigi agisindan kritik 6neme sahiptir (Aktop & Seferoglu, 2014).

Norogeribildirim antrenmanlarina iligkin literatiirde dikkat ¢eken en belirgin
degiskenler, uygulama siiresi ile toplam seans sayisidir. Spor bilimleri kapsaminda

yiiriitiilen miidahale temelli ¢alismalarda, seans siirelerinin 15 dakikadan baslayip 60
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dakikaya kadar uzandigi; toplam seans sayisinin ise ¢ogunlukla 10 ila 15 arasinda
degistigi gdzlemlenmektedir (Aktop & Seferoglu, 2014).

Bunun yam1 sira mevcut literatiir, saghkli bireyler {izerinde yiiriitiilen
caligmalarda norogeribildirim temelli antrenmanlarin uygulanabilirligine ve potansiyel

performans arttirict etkilerine dikkat ¢ekmektedir (Fritson ve ark., 2007)
2.4.4. Geri bildirime a¢ikhik ve 6grenme potansiyeli

Arastirmacilar, bireylerin geri bildirim almaya yonelik aciklik diizeylerinin,
siipervizorlerden gelen geri bildirimin niteligi ve etkisi iizerinde belirleyici bir rol
oynadigimi vurgulamaktadir. (Hoffman ve ark., 2005; Karpenko & Gidycz, 2012).

Geri bildirim, egitim siireglerinde 6grencilerin 6grenme ¢iktilart ile hedeflenen
basar1 diizeyi arasindaki farki belirlemede etkili bir ara¢ olarak kullanilmaktadir.
Ozellikle yapilandirilmis ve bigimlendirici 6zellik tasiyan geri bildirimler, égrencinin
eksikliklerini fark etmesini saglamakla kalmayip, ayn1 zamanda bu eksiklikleri giderme
konusunda da yonlendirici olmaktadir. Bu tir geri bildirimlerde amag¢ yalnizca
degerlendirme yapmak degil, ayn1 zamanda 6grenme siirecini beslemektir. Bu nedenle
Ogreticilerden gelen doniitlerin niteligi kadar, 6grencilerin bu déniitlere yonelik agiklik
diizeyleri de siirecin basaris1 iizerinde belirleyici rol oynamaktadir (Ozalp & Kaymaket,
2022). Geri bildirime acgiklik, bireyin gelisime agik olmasi, elestirilere karsi savunmaci
tutum takinmak yerine bunlar1 bir gelisim firsati olarak degerlendirebilmesiyle
iliskilidir.

Yapilan arastirmalarda, Ogretmenlerin etkili geri bildirim  verebilme
yeterliklerinin 68renci basarisi ile dogrudan iligkili oldugu ortaya konmustur. Bununla
birlikte, Ogretmenlerin geri bildirim sunarken cesitli engellerle karsilastig; smif
mevcudu, zaman siurliligi, bireysel farkliliklar ve etkili iletisim becerilerinin eksikligi
gibi faktorlerin bu siireci olumsuz etkiledigi belirtilmektedir. Bu durum, kimi zaman
Ogretmenlerin yalnizca yiizeysel ya da genel ifadelerle geri bildirim vermesine ve
Ogrencilerin gergek Ogrenme ihtiyaglarinin géz ardi edilmesine yol acabilmektedir.
Aslinda anlamli 6grenmenin gergeklesmesi icin geri bildirimin agik, anlasilir, hedefe
yonelik ve oOgrencinin bireysel Ozelliklerini dikkate alacak sekilde sunulmasi
gerekmektedir (Basar & Demir, 2023).

Bi¢imlendirici geri bildirim, 6grenme siirecini dogrudan destekleyen en 6nemli
araglardan biridir. Ozellikle yapilandirmaci 6grenme yaklasimlarinda, dgrencinin siirece

etkin katilimi, kendi 6grenme sorumlulugunu iistlenmesi ve hatalar1 {izerinden
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Ogrenmesi On plana ¢ikmaktadir. Bu baglamda verilen geri bildirim, yalnizca 6grencinin
hatalarin1 diizeltmesine degil, ayn1 zamanda 6grenme stratejilerini gelistirmesine de
katk1 saglamaktadir (Celen, 2010). Bununla birlikte, geri bildirimin olumlu etkisinin
ortaya cikabilmesi, 6grencinin bu siirece goniillii olarak katilmasi ve geri bildirimi
i¢csellestirmesiyle miimkiindiir. Ogrencinin geri bildirime agik olmasi, elestiriye kapali
bireylere gore dgrenme siirecinde daha hizli yol almasini saglar. Bu nedenle bireylerin
geri bildirim alma siirecine yonelik tutumlarmin olumlu yénde gelismesi, egitimin
kalitesini dogrudan etkilemektedir.

Geri bildirim siirecinde iletisimin niteligi de olduk¢a onemlidir. Ogretici ile
Ogrenci arasinda kurulan giivene dayali iliski, geri bildirimin etkili bir sekilde
alinmasini ve uygulanmasini kolaylastirir. Eger geri bildirim yargilayici ya da olumsuz
bir tonla verilirse, 6grencide diren¢ olusabilir; bu da Ogrenme siirecini sekteye
ugratabilir. Bu nedenle geri bildirimin &grenci merkezli ve destekleyici bir tislupla
sunulmasi, bireyin 6grenme motivasyonunu artirir ve bilissel gelisimi destekler (Ozalp
& Kaymakci, 2022).

Sonug olarak, acgiklik, geri bildirim ve 6grenme potansiyeli arasindaki iligki,
birbirini besleyen dinamik bir yap1 sergilemektedir. Bireyin geri bildirime ac¢ik olmasi,
ona sunulan geri bildirimin niteligini daha iyi degerlendirmesini saglar. Bu sayede
birey, hatalarin1 yalnizca fark etmekle kalmaz; ayni zamanda bu hatalar1 gidermeye
yonelik stratejiler gelistirir. Bu da 6grenme potansiyelinin iist diizeye ¢ikarilmasini
miimkiin kilar. Egitim ortamlarinda geri bildirime agiklik kiiltiiriiniin gelistirilmesi ve
bu yonde 6grenciye destek sunulmasi, bireylerin hem akademik basarilarini artiracak

hem de yasam boyu 6grenme becerilerini giiglendirecektir.
2.4.4.1. Sporun adolesan iizerindeki olumlu etkileri

Diizenli fiziksel aktivite, kas-iskelet sistemi gelisimini olumlu yonde etkilerken,
postiiral denge, koordinasyon, reaksiyon ve esneklik gibi motor becerilerin gelisimini de
hizlandirir. Ayn1 zamanda fiziksel aktivitenin kalp damar sagligi, bagisiklik sistemi ve
metabolizma iizerinde etkileri oldugu bilinmektedir.

Adolesan doneminde diizenli olarak yapilan sportif faaliyetler, yalnizca fiziksel
yeterlilikleri arttirmakla kalmaz; ayni zamanda bireyin sosyal, duygusal ve zihinsel
gelisimini desteklemek gibi ¢ok yonlii katkilar sunar. Fiziksel aktivite acisindan spor
yapan addlesanlarin kas iskelet sistemlerinin gelistigi, kemik yogunlugunun arttig1 ve

durus bozukluklarimin engellendigi bilinmektedir.
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Adolesan doneminde beden hizla degisir. Hizla degisen bedenin kordinasyon,
denge, ¢eviklik gibi motor becerilerle desteklenmesi bireyin kendi bedenini daha iyi
tanimasina dolayisiyla bedenini daha bilingli kontrol etmesine yol agar.

Adolesan sporcular diizenli antrenman sonrasinda fiziksel olusumlarina katki
saglarlar. Bedenine olan giiveni artan addlesan 6zsaygisini besler. Spor ayn1 zamanda
ruh halini dengeleyen, stresi azaltan ve zihinsel odaklanmay1 arttiran etkileriyle de
bilinmektedir.

Sporun iletisim ve etkilesim arttiric1 yonii de goz ardi edilmemelidir. Addlesan
birey spor araciligiyla farkli sosyal gruplarla tanigma, arkadaglik iligkileri kurma ve
kendini ifade etme becerilerini gelistirir. Bu da yalmizlik hissini azaltir adélesanin

cevresel uyum kaanmasini saglar.
2.4.4.2. Sporun adolesan iizerindeki olas1 zararlari

Sporun adodlesan sporculart ilizerindeki faydalarinin goriilebilmesi igin bilingli
yonlendirme sarttir. Aksi takdirde, addlesan doneminde yapilan spor bazi riskleri de
beraberinde getirebilir. Gelisimi heniiz tamamlanmamis olan addlesana verilen agir
yiiklenmeler, hem fiziksel gelisimi olumsuz olarak etkileyebilir hem de spora kars1 bir
isteksizlik olusturabilir. Antrendriin veya egitimcinin yiikledigi asir1 antrenman yiikii
adolesanin hedefe ulagsamayacagini diisiinmesine sebep olabilir. Kimlik karmasasinin
yaninda olumsuz diislincelere kapilan addlesan antrenman yiikiiniin altinda ezilerek
kendini basarisiz hissedebilir. Ayn1 zamanda agir1 antrenman yiiklenmesi kas-iskelet
sistemini zorlayarak kalic1 sakatlanmalara yol agabilir.

Basar1 baskist da sporcular etkileyen baska bir sebeptir. Performans odakli
yaklagimlar addlesan1 strese sokabilir. Stres yonetimini basaramayan addlesan
basarisizliga ugradiginda c¢evresine kendini kanitlayamadigini diisiiniip yetersizlik
hissine kapilabilir. Yetersizlik hissi addlesanin kimlik gelisimini olumsuz etkileyecektir.
Bu durum, ozellikle yenilgi sonrasi 6zgiliven kaybina, degersizlik hissine ve hatta
spordan tamamen uzaklagsmaya neden olabilir. Addlesan performans odakli yaklagimla
basarty1 yakalasa bile siirekli kazanma {izerine kurulu spor anlayisi, bireyin kendini
yalnizca basarilari iizerinden tanimlamasina neden olabilir.

Her antrendr, egitimci ve sporcu basariyr yakalamayir hedefler. Bu hedef
dogrultusunda performans artisin1 destekleyen antrenmanlar planlar. Dogru yaklasimda
antrendr ya da egitimci performans odakli antrenmani planlarken addlesan sporcuyu

strese sokmamalidir. Bu antrenman planmi ekstra bir yilik olarak sporcuya
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yiiklememelidir. Sporcu performans artigsini destekleyen antrenman programini ekstra
bir yiikk olarak gormemeli gelisimsel antrenman planinin bir pargasi sanmalidir.
Boylelikle hem hedeflerine ulasmak i¢in antrenmanlarina devam edecek hem de strese
girmeyecektir.

Sonu¢ olarak faydayla zarar arasindaki ¢izgi, ¢cogu zaman antrendr Veya
egitmenin yaklagiminin niteligiyle belirlenir. Sporcuya basarida ve basarisizlikta hep

destek olunmalidir.
2.4.5. Antrenman programlarinin yasa gore uyarlanmasi

Adolesan donemi, bireylerin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik yonden hizli
degisim gosterdigi, ¢ocuklukla yetiskinlik arasinda yer alan bir gegis siirecidir. Bu
donemde organizmanin biiyiime ve gelisme hizi arttigindan, uygulanacak antrenman
programlarinin dikkatle planlanmas1 gereklidir. Ozellikle kas iskelet sistemi, endokrin
yapt ve sinir sistemi bu siire¢te olgunlagsmaya devam ederken, uygulanan fiziksel
yiiklenmelerin bu gelisimsel 6zelliklerle uyumlu olmasi hem performans gelisimi hem
de spor yaralanmalarinin 6nlenmesi agisindan dnem tasir (Malina ve ark., 2004).

Adolesanlarda uygulanacak antrenman programlari, c¢ocuklara yonelik
programlarla karistirnlmamali; ancak tam anlamiyla yetiskin programlar1 da
uygulanmamalidir. Clinkii bu yas grubundaki bireylerin fizyolojik adaptasyon stiregleri,
antrenmanin tipi, siddeti ve sikligina farkli tepkiler verebilir. Ozellikle pubertal
gelisimin (ergenlik donemi gelisimi) erken ya da gec baslamasi gibi bireysel farkliliklar
g6z Oniinde bulundurulmali, antrenman igerigi bireysellestirilmelidir (Beunen &
Malina, 2008).

Motor gelisimin hizlandig1r bu dénemde denge, koordinasyon, ceviklik ve
reaksiyon zamani gibi 6zellikler hizla gelisebilir. Bu nedenle addlesan bireylere yonelik
antrenmanlar, yalmzca fiziksel yiiklenmeye degil, ayn1 zamanda motor becerileri
destekleyen yapilarla da biitiinlesmelidir. Bu baglamda pliometrik egzersizler,
proprioseptif caligmalar ve ¢eviklik antrenmanlar1 gibi igerikler glivenli sinirlar iginde
uygulanabilir (Behm ve ark., 2008).

Antrenmanlarin programlanmasinda dikkat edilmesi gereken bir diger unsur,
noromiiskiiler adaptasyonlarin bireyler arasi farklilik gosterebilmesidir. Addlesanlar
tizerinde yapilan ¢alismalarda, kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarmin olumlu etkiler
yarattig1; ancak yiiklenmenin ani arttirilmasinin, biiylime plaklarinda zedelenmelere ve

yumusak doku yaralanmalarina neden olabilecegi vurgulanmaktadir (Faigenbaum &
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Myer, 2010). Bu nedenle yiiklenme ilkeleri, “kademeli artis” ilkesine gore diizenlenmeli
ve haftalik ilerleme bireysel yanitlar dogrultusunda gézden gegirilmelidir.

Psikososyal agidan da oldukca hassas bir donem olan addlesanlikta, motivasyon
kaynaklar1 ve dissal geri bildirimler 6nemli bir yer tutar. Bu doénemde bireylerin
Ozgiliven gelisimi, antrenmanlardan aldiklar1 hazla dogru orantili olabilir. Dolayisiyla
olumlu pekistireclerle desteklenen, basarinin agama asama gdzlemlenebildigi ve rekabet
baskisindan uzak programlar daha islevsel sonuglar dogurabilir (Weiss & Wiese-
Bjornstal, 2009).

Sonug olarak, ad6lesan donem bireylerine uygulanacak antrenman programlari,
bu doneme 6zgii biyolojik, motor ve psikososyal gelisim 6zellikleriyle uyumlu olacak
bicimde tasarlanmalidir. Bu yaklagimla hazirlanan programlar hem fiziksel performansi

artirmakta hem de saglikli gelisim siireclerini desteklemektedir.

2.5. Sporda Geri Bildirimin Performansa Etkisi

Geri bildirim, sporcularin antrenman ve miisabaka siire¢lerinde performanslarini
degerlendirmelerine ve gelistirmelerine olanak taniyan Kritik bir unsurdur. Spor
bilimleri alaninda yapilan arastirmalar, geri bildirimin hem motor beceri kazanimim
hizlandirdigin1 hem de sporcunun motivasyonunu artirarak performans kalitesini olumlu
yonde etkiledigini gostermektedir (Magill & Anderson, 2010).

Geri bildirim, sporcunun hareketlerini dogru bir bigimde ayarlamasina yardimci
olurken, ayn1 zamanda 6grenme siirecinde hatalarin fark edilip diizeltilmesini saglar. Bu
siirecte icsel (propriyoseptif) ve dissal kaynaklardan saglanan bilgiler, hareketin
etkinligi ve dogrulugu agisindan 6nemli rol oynar (Wulf & Lewthwaite, 2016).
Ozellikle hedefe yonelik ve zamaninda verilen geri bildirimler, sporcunun
performansini optimize etme potansiyelini artirmaktadir (Schmidt & Lee, 2018).

Farkli geri bildirim tiirlerinin spor performans1 T{zerindeki etkileri
incelendiginde, anlik (aninda) geri bildirimin 6grenme siirecinde daha etkili oldugu
gbzlemlenmistir. Anlik geri bildirim, sporcunun hareket hatalarini hemen fark edip
diizeltmesini saglar ve bu da performansin gelismesine katki sunar (Sigrist ve ark.,
2013). Ayrica, geri bildirimin kalitesi ve sekli, performansa etkisini belirleyen diger
onemli faktorlerdir. Yonlendirici, pozitif ve yapilandirilmis geri bildirimler, sporcunun
Ozgiivenini artirarak motivasyonunu desteklerken, asir1 elestirel ve olumsuz geri
bildirimler performans iizerinde olumsuz etki yaratabilmektedir (Vealey, 2007). Bu

nedenle antrendrlerin, geri bildirim verirken sporcunun psikolojik durumunu goz
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onlinde bulundurarak, yapici ve destekleyici iletisim yontemlerini benimsemeleri
onerilmektedir (Janelle & Hillman, 2003).

2.5.1. Motor 6grenme siirecinde geri bildirimin rolii

Motor becerilerin 6grenilme siirecinde geri bildirim, bireyin hareket kalitesini
artirmasinda ve hata farkindalig1 gelistirmesinde énemli bir aractir. Ozellikle yeni bir
becerinin dgrenilme asamasinda, bireyin g¢evresinden aldigi geri bildirimler, dogru
motor yanitlarin pekismesine yardimci olur. Bu geri bildirimler, kisinin kendi duyusal
algilarma dayanan igsel bilgilere ek olarak, Ogretici ya da goézlemciler tarafindan
saglanan digsal verileri de kapsar. Digsal geri bildirim, hareketin sonucu ya da nasil
yapildigina iliskin bilgileri igerebilir ve Ogrenenin performansini degerlendirme,
diizeltme ya da gelistirme siirecini yonlendirmede onemli rol oynar (Kanbir ve ark.,
2024).

Geri bildirimin bigimi, siklig1 ve verildigi zaman, 6grenme iizerinde belirleyici
etkilere sahiptir. Yapilan arastirmalar, sitirekli geri bildirimin 6grenmenin ilk
asamalarinda destekleyici oldugunu, ancak uzun vadeli 6grenme agisindan aralikli geri
bildirimin daha etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Ciinkii siirekli saglanan doniit,
bireyin kendi i¢sel degerlendirme yetisini gelistirmesine engel olabilir. Oysa aralikli
verilen bilgiler, bireyin hatalarini fark etmesine ve hareketi kendi i¢cinde diizeltmesine
olanak tanir. Bu durum, 6grenme kalicilig1 agisindan olduk¢a kiymetlidir (Winstein &
Schmidt, 1990; van Vliet & Wulf, 2006).

Geri bildirim yalnizca teknik bir diizeltme araci degil, aynm1 zamanda dikkat
odagmi yonlendiren bir etkendir. Ogrencinin veya sporcunun dikkatini belirli hareket
bilesenlerine yonlendiren yapilandirilmis doniitler hem performansin kalitesini
artirmakta hem de 6grenme siiresini kisaltmaktadir. Ozellikle hedefe doniik ve anlamli
geri bildirimler, bireyin yaptigi hatalarin nedenini fark etmesini kolaylastirmakta;
boylece Ogrenilen bilginin davranisa doniistiirilme siireci daha etkili sekilde
gerceklesmektedir (Celik & Sari, 2022).

Teknolojik araglarin egitim ortamlarina entegre edilmesiyle birlikte, motor
o0grenme siireclerinde kullanilan geri bildirim tiirleri de ¢esitlenmistir. Biyolojik geri
bildirim sistemleri sayesinde bireyler, kas aktivitesi, kalp atim hiz1 ya da beyin dalgalar
gibi fizyolojik verilerini anlik olarak gbdzlemleyebilmekte ve bu verilere dayali olarak

performanslarin1 yeniden diizenleyebilmektedir. Bu yontemler, 6zellikle dikkat ve 6z
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diizenleme becerilerinin gelisiminde 6nemli katkilar sunmakta ve uygulayicilara daha
objektif veriler saglamaktadir (Celik & Sar1, 2022).

Tim bu bilgiler 15181inda, motor 6grenme ortamlarinda geri bildirimin yalnizca
harekete yonelik teknik bir diizeltme unsuru olarak degil, ayn1 zamanda bireyin biligsel
stireclerini  sekillendiren, motivasyonunu etkileyen ve Ogrenme sorumlulugunu
destekleyen bir arag olarak ele alinmasi gerektigi goriilmektedir. Dogru zamanda, uygun
icerikle ve bireysel ihtiyaca gore sunulan geri bildirimler hem 6grenme siirecini hem de
performansin  siirdiiriilebilirligini olumlu yénde etkilemektedir. Ozellikle gelisim
cagindaki bireylerde, geri bildirimin etkili bigimde kullanilmasi, motor becerilerin daha

hizl1 ve kalici bigimde 6grenilmesine katki saglamaktadir.

2.6. Farkh Kosullar Altinda Performans Gostergeleri

Sporda performansin degerlendirilmesi yalnizca fiziksel becerilerle sinirl
degildir; biligsel siiregler, ¢evresel faktorler ve psikolojik durum gibi cok yonli
degiskenler de performans iizerinde belirleyici rol oynamaktadir. Ozellikle gelisim
cagindaki sporcular, bu c¢ok katmanli etkilere karsi daha duyarhidir. Antrenman
programlarinin olusturulmasinda yalnizca motor becerilerin gelistirilmesine degil, aym
zamanda dikkat, karar verme ve zihinsel dayamiklilik gibi biligsel 6zelliklerin
desteklenmesine de ihtiya¢c duyulmaktadir. Spor ortaminda karsilasilan degiskenlikler;
kullanilan uyaricilarin tiirli, uygulanan doniitlerin igerigi ve sporcunun i¢inde bulundugu
zihinsel durumla birlikte performans gostergelerini sekillendirmektedir. Bu baglamda,
biligsel yorgunluk kavrami son yillarda sportif performansin ayrilmaz bir pargas: olarak
ele alinmaya baglanmistir. Yogun zihinsel faaliyetler sonrasinda ortaya ¢ikan biligsel
yorgunluk hem dayaniklilik diizeyini hem de dikkat gerektiren spora 6zgii karar alma
siireclerini olumsuz etkileyebilmektedir (Aras ve ark., 2020). Bu tiir zihinsel
yiiklenmelerin, sporcunun refleksif yanitlarinda yavaglama, dikkat daginikligi ve genel
performansta diisiise neden olabilecegini belirtmistir. Ozellikle yiiksek konsantrasyon
gerektiren sporlarda, biligsel yorgunlugun etkisi daha net gézlemlenmektedir. Bu bulgu,
spor performansinin degerlendirilmesinde yalnizca fiziksel degil, bilissel tiikenmenin de
dikkate alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir.

Bilissel performansin bir diger boyutu olan zihinsel esneklik ise, sporcunun
degisen ¢evresel kosullara hizla adapte olabilme yetisiyle ilgilidir. Sapmaz ve Dogan
(2013) tarafindan uyarlanan Bilissel Esneklik Envanteri, sporcularin esnek diisiinme,

alternatif ¢ozlim iiretme ve stres altindaki davranis kontrol diizeylerini 6l¢gme agisindan
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onemli bir aragtir. Bu envanterin gegerlik ve giivenirlik degerlerinin yiiksek olmasi,
sporcularda biligsel siireglerin  diizenli bicimde degerlendirilebilmesine imkan
saglamaktadir. Antrenman siirecinde bu tiir 6lgme araglarinin kullanimi, bireysel
gelisim takibini daha somut hale getirebilir.

Zihinsel becerilerin 6l¢iimiinde kullanilan bir diger ara¢ ise Giirsal ve Gezer
(2024) tarafindan Tiirkceye uyarlanan Performans Esnasindaki Ust Bilissel Siirecler
Olgegi’dir. Bu dlgek, dikkat kontrolii, planlama ve 6z diizenleme gibi iist diizey bilissel
islevlerin miisabaka aninda nasil isledigini degerlendirmeye yonelik gelistirilmistir.
Olgegin sporcu gruplarinda yapilan uygulamalarinda i¢ tutarlilik diizeylerinin oldukga
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Boylelikle bu 6l¢iim araci, yalnizca biligsel islevlerin
tanimlanmasinda degil, aym1 zamanda bu siire¢lerin antrenman ve miisabaka
performansina etkisinin belirlenmesinde de kullanigl bir model sunmaktadir.

Bu veriler dogrultusunda, sporcularda fiziksel gelisimin yani sira biligsel
kapasitenin de sistematik sekilde desteklenmesi gerektigi agiktir. Tepki siiresi, dikkat,
zihinsel esneklik ve iist biligsel siirecler gibi gostergelerin biitiinciil olarak ele alinmasi,
yalnizca mevcut performans diizeyinin degil, aynt zamanda uzun vadeli sportif
gelisimin planlanmasinda da temel bir rol oynar. Ozellikle addlesan dénemdeki
bireylerde, antrenman siirecine biligsel boyutun dahil edilmesi, sporcularin hem fiziksel

hem zihinsel olarak daha direngli, uyumlu ve basarili olmalarini saglayabilir.
2.6.1. Kontrollii ortam ve sahaya dayal uygulamalar

Adoblesan donemi, bireyin biligsel ve motor gelisiminin ¢evresel uyaricilara karsi
en hassas oldugu evrelerden biridir. Bu donemde dikkat, karar alma ve motor tepki gibi
noro-kognitif islevler; digsal girdilere kars1 oldukga etkilidir.

Reaksiyon siiresi, bu siireclerin performansla iliskisini degerlendirmek adina
sikca bagvurulan bir parametre olarak one ¢ikar. Ancak, bireyin c¢evresel uyaranlara
verdigi tepkiyi yalnizca yapay, laboratuvar temelli ortamlarla sinirli tutmak, gergek
yasam performansini yansitmakta yetersiz kalabilir. Bu nedenle kontrollii deneysel
Ol¢iimler ile saha kosullarindaki gdzlemlerin bir arada ele alinmasi, 6zellikle sportif
baglamda noro-kognitif performansin daha dogru degerlendirilmesine olanak
tanimaktadir.

Laboratuvar ortamlarinda yapilan reaksiyon siiresi testleri genellikle bireyin
biligsel siireclerini izole edebilmek adina sadelestirilmis ve dikkat dagitict unsurlardan

arindirilmis bir diizende gergeklestirilir. Gorsel veya isitsel bir uyarana karsi bireyden
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hizl1 bir motor yanit beklenir. Bu tiir testler; bilgisayar tabanli sistemler, refleks dl¢iim
cubuklar1 ya da 1sikli tus sistemleri araciligiyla gerceklestirilir. Ozellikle basit ve
segmeli reaksiyon siiresi testleri, bireyin norolojik yanit kapasitesini belirleme
konusunda oldukca etkilidir. Bu testler, i¢ gecerliligi yiiksek olmalar1 nedeniyle yasa
bagl biligsel farkliliklar1 da net bir sekilde ortaya koyabilir. Boylelikle insan yasaminda
onemli bir donem olan ergenlik doneminde biligsel farklar1 ayirt etmek kolaylasir.
Ancak bu yontemlerin temel bir dezavantaji, bireyin ger¢ek hayattaki karar alma ve
tepki siireclerini tam anlamiyla yansitamamasidir. Ornegin, bir sporcunun miisabaka
sirasinda topa miidahale ederken verdigi tepki; sadece bir uyaran karsisindaki refleks
yanitla degil, ayn1 zamanda g¢evresel degiskenlerin, stresin ve stratejik diisiincenin
etkisiyle sekillenir. Laboratuvar ortaminda yapilan ol¢iimler bu c¢oklu faktorleri izole
edemez. Bu nedenle, elde edilen veriler kontrollii sartlar icin gecerli olsa da sahadaki
performans1 dngdrmekte sinirli kalabilir. Bu noktada saha temelli uygulamalar, bilissel
performansin gercekei bir baglamda degerlendirilmesine katki saglar.

Sporun dogas1 geregi dinamik ve degisken g¢evrelerde verilen tepkiler, yalnizca
motor kabiliyete degil, aym1 zamanda dikkat siireci, stratejik karar alma ve algisal
yeteneklere de baglidir. Futbol, basketbol ya da voleybol gibi takim sporlarinda yapilan
yon degistirme, tepki verme ve karar alma gorevleri, bireyin ¢oklu gorev yapabilme
becerisini ortaya koyar. Bu tiir gorevler sayesinde, reaksiyon siiresi sadece uyarana
verilen yanit siiresi olarak degil, ayn1 zamanda algi-eylem koordinasyonunun etkinligi
tizerinden de degerlendirilebilir. Yeni nesil pad sistemleri ya da sanal gerceklik tabanh
antrenman teknolojileri, sporcunun g¢evresel uyaranlara ¢cok boyutlu tepkilerini analiz
etme imkani sunar. Literatlirde, biligsel ve motor bilesenlerin bir arada ¢alistig1 ¢ift
gorevli uygulamalarin, Ozellikle prefrontal korteks aktivitesini artirarak reaksiyon
stiresinde belirgin iyilesmelere yol actig1 gosterilmistir (Santos ve ark., 2025).

Sahaya dayali Olgiimler, ayni zamanda bireyin karar verme stratejilerini
gbzlemlemeye de olanak tanir. Rakibin hareketini sezmek ve buna gore pozisyon almak
gibi durumlar, yalnizca refleksif bir tepki degil, ayn1 zamanda segici dikkat, deneyime
dayali 6ngorii ve cevresel farkindalik gibi ¢ok yonlii bilissel beceriler gerektirir. Sporun
kendine 6zgii bu belirsizlik yapisi, tepkilerin daha gercekei bir sekilde analiz edilmesini
saglar. Bu baglamda, sahada yapilan reaksiyon g¢alismalari, sporcunun yalnizca fiziksel
degil, ayn1 zamanda psikolojik dayaniklilig1 ve stres altindaki biligsel isleyisi hakkinda
da bilgi verir.
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Elbette saha kosullarinin da bazi zorluklar1 vardir. Cevresel faktorlerin kontrol
edilememesi, Ornegin zemin farklari, hava durumu veya ekipman degiskenleri,
Olctimlerin giivenilirligini etkileyebilir. Bunun yani sira, teknolojik donanim eksikligi,
saha uygulamalarinin nesnel ve tekrarlanabilir olmasini zorlastirabilir. Ancak son
yillarda gelistirilen tasinabilir sensor sistemleri, mobil uygulamalar ve yapay zeka
destekli analiz yazilimlar1 sayesinde, saha kosullarinda da bilimsel gegerlilige sahip
veriler elde etmek artik miimkiindiir.

Sonug olarak, addlesan bireylerin reaksiyon siiresi gelisimini degerlendirmede
hem laboratuvar temelli testlerin hem de sahaya dayali uygulamalarin kendine 6zgii
avantajlart bulunmaktadir. Laboratuvar ortami bireyin ndrolojik tepki kapasitesini
ayristirtlmis bir bicimde degerlendirirken, saha uygulamalar1 bu kapasitenin gercek
yasamdaki islevselligini gozler Oniine serer. Bu nedenle ideal yaklasim, her iki
yontemin birbirini tamamlayacak sekilde bir arada kullanilmasidir. Temel biligsel
tepkiler laboratuvar ortaminda Olgiildiikten sonra, bu veriler sahada uygulanan
gorevlerle desteklenmeli ve bireyin gercek performans profili biitiinsel olarak
belirlenmelidir. Bu ¢ok katmanli degerlendirme yontemi, 6zellikle farkli doniit
tiirlerinin reaksiyon siliresine olan etkisini analiz etmek icin hem bilimsel gecerliligi
yiiksek hem de pratikte uygulanabilir bir zemin sunar.

Bir bagka konu ise sporcularin addlesan dénemde olsun ya da olmasmn her
birinin glivenli ortam ihtiyaci vardir. Kontrollii ortam kavrami antrenman ve miisabaka
oncesi saglanmasi gereken ilk sartlardandir. Fiziksel calismanin gergeklesecegi zemin,
ortamin temizligi, sakatlik yasanmamasi i¢in bulunan ortamin yapilan bransa uygunlugu
onemlidir. Uygun sartlarda olusturulan kontrollii ortam sporcuyu giivende hissettirir.
Sakatlik riskinin en aza indirgenmesi sporcunun performansinda artis yaratir. Bu

sebeple miisabaka ve antrenman 6ncesi spor alaninda kontrollii ortam saglanmalidir.
2.6.2. Dikkat dagitic1 etkenler ve reaksiyon performansi

Dikkat, bilissel psikoloji alaninda merkezi bir aragtirma konusu olarak 6ne ¢ikar;
¢linkii bireyin kendi davranislarini bilingli bigcimde nasil yonettigi ve 6znel yasantilarin
bu siiregleri nasil sekillendirdigi gibi temel sorulara i1sik tutar (Posner & Rothbart,
2007).

Dikkat, ard1 ardina gelen uyaranlar ya da zihinsel stiregler arasinda, bir tanesinin
bilin¢li olarak secilmesi siirecidir. Bu slirecte odaklanma, yani konsantrasyon, dikkat

mekanizmasinin temelini olusturur. Zihin, o anda gerekli olmayan uyaranlar1 bilingli
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olarak disarda birakir ya da onlar1 6nem sirasina gore arka plana atar. Bu sayede birey,
yalnizca o an i¢in en 6nemli olan bilgi ya da uyarana yonelir (Tiryaki, 2000).

Davraniglarimizin ardindaki igsel denetim mekanizmalarin1 ve farkindaligin bu
mekanizmalarla olan etkilesimini anlamada dikkat kavrami kilit bir rol oynar. Bu
baglamda dikkat hem zihinsel siire¢lerin diizenlenmesinde hem de bilingli farkindaligin
davranig lizerindeki etkilerinin aciklanmasinda 6nemli bir yere sahiptir (Posner &
Rothbart, 2007).

Odaklanma, yani dikkat dagitict unsurlar arka planda birakarak en kritik unsura
yonelme becerisi, spor alaninda {istlin basar1 gosterebilmenin temel taslarindan biridir.
Sporcunun, g¢evresindeki dikkat dagitic1 faktorlere ragmen hedeflenen noktaya tam
konsantrasyon saglamasi, performansin verimliligini ve etkinligini dogrudan etkiler. Bu
nedenle, sporda yiiksek diizeyde performans sergileyebilmek i¢in dikkat kontrolii ve
konsantrasyon becerilerinin gelistirilmesi biiyiilk 6nem tagir.

Baz1 spor psikologlari g¢aligmalarinda, secgici dikkatin gelisimindeki etkisini
arastirmaya yogunlasmigtir. Yapilan genel degerlendirmeler, secici dikkatin diizenli
pratik ve deneyim yoluyla gii¢lendirilebilecegini gostermektedir (Moran, 2009). Bu
gelisim, farkli spor dallarinda sporcunun odaklanma yetenegini artirirken, ayn1 zamanda
hizli ve dogru karar verme siireclerinde de 6nemli katkilar saglar.

Daha ayrintili ifade etmek gerekirse, rekabetci spor diinyasinda dikkatin yetersiz
olmasi, bir sporcunun basarili olup olmamasini belirleyen kritik bir faktoér haline
gelebilmektedir. Bu tiir dikkat sorunlari, performans tizerinde dogrudan olumsuz etkiler
yaratabilir ve sonug¢ olarak zaferle yenilgi arasinda belirgin bir fark olusturabilir
(Szczepanik, 2005).

2.7. llgili Alan Arastirmalar

Adolesan donem, bireyin fiziksel, anatomik ve fizyolojik degisimlerinin en
yogun sekilde gozlemlendigi, biiylime ve gelismenin hiz kazandigi kritik bir evredir
(Baltac1 ve ark., 2008). Bu doénemde yasanan biyolojik degisimler, bireyin sportif
kapasitesi, motor becerileri ve 6grenme yetileri lizerinde dogrudan etkilidir. Ancak son
yillarda teknolojinin yayginlagmasi, hareketsiz yasam big¢imi ve sagliksiz beslenme
aligkanliklarinin artmasi gibi nedenlerle, ¢ocukluk ve addlesan donemi obezitesinde
onemli bir artis yasanmakta ve bu durum ciddi bir halk sagligi problemi haline

gelmektedir (Baltaci ve ark., 2008). Bu baglamda, addlesan bireylerde saglikli yasam
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bilincinin kazandirilmasi, diizenli fiziksel aktivite aligkanliklarinin olusturulmasi ve
spor kiiltiiriiniin erken yasta benimsetilmesi biiylik 6nem arz etmektedir.

Antrenman planlamasinda, bireylerin sadece kronolojik yaslari degil, aym
zamanda biyolojik gelisim diizeyleri de dikkate alinmalidir. Bireylerin gelisim siireci
kisiye 6zguidiir; dolayisiyla ayn1 yas grubundaki adélesan sporcularin biyolojik olgunluk
diizeyleri birbirinden farklilik gdsterebilmektedir (Orscelik & Yildiz, 2015). Caine ve
arkadaslar1 (2008) ile O’Kane ve arkadaslarinin (2017) da yaptigi ¢alismalarda bu
farkliliklarin sporcu performansi ve antrenman adaptasyonu iizerinde belirleyici
olabilecegini vurgulamaktadir. Bu nedenle, noromiiskiiler gelisimi, kas kuvveti,
ceviklik, denge ve kondisyon gibi temel motor 6zellikleri destekleyen uygulamalarin
yasa ve bireysel gelisim seviyesine uygun bicimde programlanmasi gerekmektedir
(Myer ve ark., 2011; Zemkova & Hamar, 2018).

Bu arastirmada, addlesan donemi bireylerde reaksiyon siiresi lizerine etkili
olabilecek bir degisken olarak pliometrik antrenman programi uygulanacaktir. Ayni
zamanda, bu antrenmanlara eslik eden déniit tiirlerinin (olumlu-olumsuz) etkileri de
degerlendirmeye alinacaktir. Pliometrik antrenmanlar, kaslarin eksantrik kasilmadan
hemen sonra konsantrik kasilma ile ani bir gili¢ Uretmesini saglayan egzersizler
biitiinlidiir. Bu tlir antrenmanlar, 6zellikle dikey ve yatay sigrama performansin
artirmakla birlikte (Gokhan & Aktas, 2007), hiz, ¢eviklik, ¢abukluk, kas kuvveti ve
kemik mineral yogunlugunun gelisimi lizerinde de olumlu etkiler yaratmaktadir (Vaczi
ve ark., 2013; Sdez-Saez de Villarreal ve ark., 2010). Ayrica, pliometrik antrenmanlarin
noromotor kontroliin gelismesinde de etkili oldugu belirtilmektedir (James & Robert,
1999; Slaughter ve ark., 1988).

Ozellikle sigrama yeteneginin 6n planda oldugu futbol, voleybol, basketbol ve
hentbol gibi takim sporlarinda, diizenli ve planli sekilde uygulanan pliometrik
antrenmanlarin performansa olumlu katki sagladigi bir¢ok calismada rapor edilmistir
(Reyment ve ark., 2006). Bu antrenmanlar sirasinda yapilan sigramalar, ¢ok kisa siirede
patlayic1 gii¢ iiretimini tesvik ettiginden hem patlayict gli¢ hem de kasin patlayici
ozellikleri iizerinde gelisim saglamaktadir (Chu, 1984; Kubo ve ark., 2007; Ozdal ve
ark., 2018). Bununla birlikte, antrenman siireglerinde sporculara verilen geri
bildirimlerin (doniitlerin) hem fiziksel performans hem de psikolojik motivasyon
tizerinde dogrudan etkili oldugu bilinmektedir. Geri bildirim, alicinin bir davraniga ya
da performansa verdigi yanitin geri gonderimi olup, 6grenme siirecinin ayrilmaz bir

parcasidir (Cavusoglu, 2019). Doniit hem sézel hem soézel olmayan yollarla (jest,
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mimik, beden dili gibi) saglanabilir ve 6grenme siirecinde bireyin performansini nasil
gelistirecegi konusunda 6nemli bilgiler sunar. Joyce, Weil ve Calhoun (2000)’a gore
doniit; bireyin neyi 6grendigi, eksik 6grenmelerinin neler oldugu ve bu eksiklikleri nasil
giderebilecegi hakkinda bilgi saglayan agiklamalar biitiiniidiir.

Tiirkiye’de doniit ve diizeltme konularinda yapilan ¢alismalar incelendiginde, bu
alanda oncii ¢alismalardan biri Yunt (1978) tarafindan yiiriitiilmistiir. Bu ¢alismada,
ilkokul besinci smif Ogrencilerine uygulanan deneysel bir programla doniit ve
diizeltmenin 6grenme lizerindeki etkileri arastirilmis ve ozellikle bilissel davranislarin
gelisiminde dnemli iyilesmeler sagladigl gézlemlenmistir (Erisen, 1997).

Smith ve Ragan (2005) ise doniitii, 6grenen bireye hangi davranislarinin dogru,
hangilerinin yanlis oldugunu ve belirlenen hedefe ne 6l¢iide ulasildigini belirten bilgiler
olarak tanimlar. Benzer sekilde, Hattie ve Timperley (2007), doniitii bireyin performansi
hakkinda verilen yapilandirilmis bilgi olarak ifade etmis ve bu bilginin 6grenme
kalitesini dogrudan etkiledigini belirtmistir. Ancak doniitiin sadece verilmis olmasi
yeterli degildir; etkili ve zamaninda verilmis doniitler, 6grenme siirecinin verimliligini
artirirken, hatali veya gec¢ doniitler 6grenme iizerinde olumsuz etkiler yaratabilir
(Cevikbas, 2018).

Bu arastirma, addlesan bireylerin spor egitimi siirecinde 6zellikle pliometrik
antrenmanlar sirasinda verilen olumlu ve olumsuz doniitlerin performansa etkisini
ortaya koymay1 hedeflemektedir. Literatiirde geri bildirimin 6grenme iizerindeki 6nemi
siklikla vurgulanmis olmasina ragmen, geri bildirimin verilme zamanlamasi tizerine
yapilan ¢aligsmalar sinirlidir. Bu nedenle, ¢alismamizda doniit tiirlerinin zamanlamasinin
sporcunun performansina ve motivasyonuna etkisi ayrintili sekilde analiz edilecektir

Sonug olarak, addlesan donemde bireylere saglikli yasam aligkanliklarinin
kazandirilmasi hem bireysel saglik hem de toplumsal refah agisindan kritik 6neme
sahiptir. Obezite ve hareketsizlik gibi saglik sorunlarinin Oniine gecilebilmesi icin
cocuklarin erken yasta spora yonlendirilmesi gerekmektedir. Sportif basariy1 artirmak
icin reaksiyon siiresinin gelistirilmesi, uygun yas gruplarina gore yapilandirilmis
antrenman programlariyla saglanmalidir. Ayrica, sporcularin yalnizca fiziksel degil,
aynt zamanda motivasyonel ve psikolojik agidan da desteklenmesi gerekir. Bu
baglamda, etkili geri bildirim kullanimi, antrenman siirecinin kalitesini artirmakta ve
sporcu gelisimini desteklemektedir. Ozellikle hangi dénemde, hangi tiir déniitlerin
verilmesinin daha etkili oldugu sorusu, bu aragtirmanin temel hareket noktasidir ve

alanyazina katki sunmasi beklenmektedir.
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2.7.1. Pliometrik antrenmanin reaksiyon siiresi iizerindeki etkileri sporda

reaksiyon zamani

Reaksiyon, bireyin c¢evresinden gelen bir uyariciya karst verdigi tepkidir.
Reaksiyon performansin dogrudan belirleyicilerinden biridir. Antrenman diizeyi ne
olursa olsun, ozellikle yiiksek tempolu ve karar gerektiren branslarda hizli ve dogru
reaksiyon verebilme yetisi, basariy1 belirleyen temel parametreler arasinda yer alir.

Reaksiyon siiresi (reaksiyon zamani), bir uyaricinin algilanmasindan sonra
verilen ilk fiziksel tepkiye kadar gecen siiredir ve bu siire hem bilissel hem de
néromiiskiiler stireglerin ortak tiriiniidiir (Alpkaya & Mengiitay, 2004).

Sporda reaksiyon, yalnizca fiziksel bir hiz gostergesi degil; ayn1 zamanda algi,
dikkat, karar verme ve motor becerilerinin bir arada bulundugu karmasik bir siiregtir.
Takim sporlarinda ve bireysel sporlarda rakibin ya da topun hareketine aninda yanit
verebilmek ve ani gevresel degisimlere uyum saglayarak dogru zamanda dogru eylemi
gerceklestirmek, reaksiyon kapasitesini yansitir. Bu nedenle reaksiyon siiresi, sadece
fizyolojik degil; ayn1 zamanda psikolojik ve zihinsel hazirligin da bir yansimasi olarak
ele alinmalidir.

Reaksiyon zamanimi etkileyen bircok faktdr bulunmaktadir. Bunlar arasinda
bireyin yas, cinsiyet, uyku durumu, dikkat diizeyi, uyaricimin tiirii (gorsel, isitsel,
dokunsal), sinir-kas koordinasyonu, motor 6grenme diizeyi ve antrenman ge¢misi gibi
degiskenler yer alir.

Reaksiyon zaman gelistirilebilir bir kapasitedir. Antrenman yoluyla sinir iletim
hizinda ve algisal farkindalikta artis saglanabilir. Bu baglamda, reaksiyon siiresini
kisaltmak i¢in kullanilan yontemler genel olarak iki baglik altinda toplanabilir:
fizyolojik temelli yaklasimlar ve norokognitif temelli yaklasimlar. Fizyolojik
yaklagimlar arasinda pliometrik antrenmanlar, ¢eviklik ve hiz ¢aligmalar1 yer alirken;
norokognitif yaklasimlar dikkat, karar verme, uyarici ayirt etme ve coklu gorev
egitimlerini kapsar. Ozellikle sanal gerceklik uygulamalari, 151kl1 refleks panelleri ve
0zel reaksiyon cihazlari, reaksiyon siiresi gelisiminde yeni nesil araclar olarak dikkat
cekmektedir.

Reaksiyon siiresi antrenmanlarinda hedef, yalnizca sporcunun daha hizli tepki
vermesini saglamak degil; ayn1 zamanda bu tepkinin dogru, kontrollii ve sporcunun
yaptig1 branga 6zgili bir hareketle sonuglanmasini saglamaktir. Bu nedenle, reaksiyon

egitimi planlanirken bireyin bransi, oyun pozisyonu, yas grubu ve gelisim diizeyi goz

53



oniinde bulundurulmalidir. Ornegin, bir kaleci icin gdrsel uyaricilara dayali reaksiyon
egitimleri 6n planda tutulurken, bir basketbol sporcusunda isitsel uyaricilara da agirlik
verilmesi gerekebilir.

Sporda reaksiyon; cevresel uyarilara en kisa siirede, dogru karar ve uygun
hareketle karsilik verebilme yetisidir. Reaksiyon zamani ise bu siirecin Ol¢iilebilir
kismini olusturur. Spor performansinin hem antrenman hem de miisabaka ortaminda
etkili siirdiiriilebilmesi ig¢in, reaksiyon siiresinin gelisimine yonelik yapilandirilmis
caligmalarin sporcu gelisim programlarina sistematik sekilde entegre edilmesi
gerekmektedir. Boylece, sporcunun sadece fiziksel degil, aym1 zamanda zihinsel

cevikligi de gelistirilmis olur.
2.7.1.1. Adélesan sporcularda reaksiyon gelisimi ve uygulama yaklasimlari

Spor performansini belirleyen reaksiyon siiresi, sporcunun cevresel bir uyarana
kars1 verdigi ilk istemli yanmitin hizim1 ifade eder. Ozellikle addlesan donemdeki
sporcular i¢in bu beceri, hem performansin artirilmasinda hem de motor 6grenmenin
pekistirilmesinde kritik bir rol oynar. Adolesan donem, motor becerilerin gelisimi
acisindan son derece hassas ve bicimlendirici bir evredir. Bu donemde kazanilan sinir-
kas koordinasyonu, dikkat diizeyi, ¢eviklik ve refleks kontrolii gibi yetiler, sporcunun
ileri yaslardaki performans temellerini olusturur.

Adolesan donemindeki sporcunun dikkati g¢ok kolay dagilabilir. Kimlik
karmasas1 igerisindeki birey cevresinden etkilenerek kendini diislince yogunlugu
igerisinde bulabilir. Bu durum adélesan sporcunun odaklanmasini zorlastirir. Antrendr
ve egitimciler bu durumun bilincide olarak sporcularinin psikolojik sikintilardan ve
giinliik problemlerinden wuzaklagmasi icin sporculart rahatlatmalidir. Boylelikle
kafasindaki yogunlukla bogusmayan adolesanin algisis1 ve dikkati i¢inde bulundugu
antrenman ya da miisabakaya odaklanacaktir. Algt ve dikkat sartlar1 saglandiginda
sporcu daha hizli reaksiyon gosterebilir.

Schmidt’e gore (1988) reaksiyon siiresi bireyin dnceden dngdremedigi ani bir
uyaricinin algilanmasindan, bu uyariciya karst motor bir yanitin baglatilmasina kadar
gecen norofizyolojik zamandir (Schmidt, 1988).

Reaksiyon siiresini etkileyen uyaricilar; isitel, gorsel ve dokunsal modalitelerden
kaynaklanabilmekte olup, bu duygusal girdilerin algilanma ve islenme hizlari, motor

yanitin baslatilma siirecinde belirleyici rol oynamaktadir (Ricei, 1967).
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Reaksiyon siiresi; bireyin yas cinsiyet gibi demografik 6zelliklerinin yan1 sira
egitim seviyesi, uyaricinin tiirii, (Ricci, 1970) alisanlik ve dikkat diizeyi, (Ricci, 1970)
fiziksel ve zihinsel yorgunluk durumu, alkol ve nikotin kullanimi, (Maidikov ve ark.,
1986) bulunulan rakim ile birlikte sportif antrenman ge¢misi gibi ¢ok boyutlu
degiskenlerin etkilesimiyle bigimlenmektedir.

Kiiciik yaslarda 500-600 milisaniye civarinda seyreden reaksiyon siiresi merkezi
sinir sisteminin olgunlasmasi ve bilissel-motor entegrasyonun gelisimiyle birlikte
ilerleyen yaslarda belirgin sekilde azalarak, yetiskin bireylerde ortalama 100-200
milisaniyelik degerlere ulagsmaktadir (Ricci, 1970).

Maidikov ve ¢aligma arkadagslarinin 1986 yilindaki bulgularina gore 2100 ile
3000 metre lizerindeki rakimlarda gegirilen siire zarfinda reaksiyon zamani olumsuz
etkilenmekte, ancak bu fizyolojik bozulmanin ayni irtifada yaklasik bir aylik adaptasyon
stireci sonunda diizeldigi gézlemlenmistir (Maidikov, 1986). Reaksiyon siiresi yalnizca
fiziksel bir hizin yansimasi degil; ayn1 zamanda zihinsel siireglerin, biligsel alginin ve
karar verme yetisinin bir sonucudur.

Bu donemde yapilacak sistematik ve bransa 0Ozgli reaksiyon gelistirme
caligmalari, sporcunun refleksif yanitlarint hem hizlandirir hem de isabet oranini artirir.

Reaksiyon gelistirme, tek tip bir antrenmanla sinirlh kalmamali; duyu-motor
biitiinltiigli hedefleyen cok yonlii ¢aligmalarla desteklenmelidir. Addlesan sporcular i¢in
gelistirilecek programlarda, gorsel ve isitsel uyaricilara verilen tepkilerin hizlandirilmasi
kadar, dogru karar verme ve dikkat siirekliligi de &n planda tutulmalidir. Ornegin 151k
paneli caligmalari, renk-kodlu top uygulamalari, ani yon degistirme komutlar iceren
ceviklik istasyonlart gibi egzersizler hem fiziksel hem de biligsel reaksiyon geligsimini
destekleyen uygulamalardir.

Adolesan donemi sporculart grubunda reaksiyon siiresinin gelistirilmesi igin
ozellikle su temel ilkelere dikkat edilmelidir:

*  Oyun Temelli Yaklasim: Adodlesan yas grubu i¢in antrenmanlarin eglenceli,
rekabetci ve dikkat cekici olmasi motivasyonu artirir. Bu sayede refleks
gelistirme egzersizleri sikilmadan, yiliksek katilimla uygulanabilir.

* Birde Fazla Uyarici Kullanmimi: Reaksiyon sadece tek bir duyuya dayali
olmamalidir. Gorsel, isitsel ve dokunsal uyaricilar bir arada kullanilarak, farklh

refleks yollarinin es zamanli uyarilmasi saglanabilir.
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* Farkhh Durumlarda Karar Verme: Hizli tepki kadar dogru karar verme de
onemlidir. Anlik degisen durumlar iizerinden yapilan egzersizlerle hem biligsel
yiik hem de motor yanit hiz1 birlikte gelistirilir.

*  Yorgunluk Altinda Reaksiyon (Laktik Asit Salgilandiginda Reaksiyon): Gergek
miisabaka ortamlarina benzer sekilde, yorgunluk seviyesinde yapilan reaksiyon
caligmalari, sporcularin miisabaka anindaki tepki siiresini iyilestirir.

Kisiye Ozel Programlar (Bireysellestirilmis Programlar): Her sporcunun bilissel
ve fizyolojik gelisimi farklidir. Addlesan doneminde bu farklar daha belirgin
olur. Bu nedenle reaksiyon antrenmanlar1 bireysel farkliliklara gére planlanmali,
periyodik testlerle gelisim izlenmelidir.

Ayrica bu donemde pliometrik antrenmanlarin dikkatli ve yasa uygun bi¢gimde
uygulanmast hem noromiiskiiler gelisimi hem de c¢eviklige bagli refleks hizin
artirmaktadir. Bununla birlikte, dikkat dagitici ortamlarda yapilan reaksiyon
egzersizleri, sporcunun segici dikkat becerisini gelistirerek hata oranini azaltir.

Adolesan donemde reaksiyon siiresinin gelistirilmesi sadece sporcunun fiziksel
hizin1 artirmakla kalmaz; ayn1 zamanda onun karar verme, dikkat yonetimi ve gevresel
farkindalik diizeyini de iyilestirir. Bu gelisim, sporcunun ileri performans diizeylerine
gecisinde onemli bir koprii islevi goriir. Dolayisiyla bu yas grubuna 6zgii, bilimsel
temelli ve oyunlagtirilmis reaksiyon gelistirme programlariin, sporcu egitim

sistemlerine entegre edilmesi biiyiik bir gerekliliktir.
2.7.2. Geri bildirim tiirlerine gore karsilagtirmal ¢alismalar

Geri bildirim kavrami, egitim bilimleri basta olmak tizere bir¢ok disiplinde farkl
sekillerde tanimlanmis ve agiklanmistir. Bu kavram, ozellikle 6grenme siireglerinin
tyilestirilmesi, bireyin performansinin degerlendirilmesi ve gelisiminin desteklenmesi
acisindan oldukg¢a dnemli bir yer tutar. Alanyazinda geri bildirimin ne olduguna dair
cesitli tanimlar bulunsa da, egitim baglaminda en ¢ok referans verilen tanimlardan biri
Ramaprasad’a (1983) aittir. Ramaprasad, geri bildirimi bir sistemdeki mevcut (gercek)
durumla hedeflenen (referans) durum arasindaki farki azaltmak ya da ortadan kaldirmak
amaciyla saglanan bilgi olarak tanimlamigtir. Bu tanim, geri bildirimi yalnizca bir bilgi
aktarma siireci olarak degil, ayn1 zamanda sistemin kendi isleyisini diizeltmesini ve
daha verimli hale gelmesini saglayan bir mekanizma olarak ele alir.

Sadler (1989) ise Ramaprasad’in tanimini egitimsel amagclarla yeniden

yorumlamis ve gelistirmigtir. Ona gore geri bildirim, bireyin gercek performans diizeyi
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ile ulasilmasi beklenen performans diizeyi arasindaki farki kapatmaya yonelik olarak
verilen, 6grenme ve gelisimi destekleyici nitelikteki bilgidir. Yani, geri bildirim sadece
bir eksikligi ya da hatay1 isaret eden bir bilgi degil, ayn1 zamanda bireyin kendini
gelistirebilmesi i¢in gerekli olan yonlendirmeleri de igeren yapici bir siiregtir. Bu
baglamda geri bildirim, 6grenme siireclerinin etkinligini artirmak ve bireyin kendi
Ogrenmesini  yonetmesini saglamak agisindan vazgegilmez bir ara¢ olarak
degerlendirilir. Baska bir ifadeyle, geri bildirim bireyin yaptig1 bir performansin belirli
bir oOl¢iit ya da hedefle karsilastirilmasi sonucunda, bu iki durum arasindaki farki
azaltmak amaciyla bireye 6zel olarak sunulan ve gelisime katki saglamay1 hedefleyen
bilgi akist olarak da tanimlanabilir (Kirbag ve ark., 2017). Bu tanim, geri bildirimin
kisisellestirilmis, zamaninda ve agik olmasmin 6nemini vurgularken, ayni zamanda
ogrenen bireyin aktif katthmim da 6n plana cikarir. Ozellikle cagdas egitim
yaklasimlarinda, etkili geri bildirimin Ogrenen bireyin 6z diizenleme becerilerini
gelistirdigi, motivasyonunu artirdigr ve 6grenme siirecine daha etkin katilim sagladigi
kabul edilmektedir.

Ramaprasad (1983) ve Sadler (1989)’in tanimlar1, geri bildirimi daha ¢ok bireyin
mevcut performans diizeyi ile belirlenen hedef arasindaki farki kapatmaya yonelik
sunulan bilgi olarak ele almaktadir. Bu tanimlar o6zellikle egitim ortamlarinda
yapilandirilmis, hedef odakli bir yaklasimi yansitmaktadir. Ancak Askew ve Lodge
(2000), geri bildirim kavramini daha genis bir cercevede ele alarak, sadece
yapilandirilmis durumlarla sinirli kalmaksizin hem formal hem de informal ortamlarda
gerceklesebilen ve 6grenmeyi destekleyen, alici ile verici arasindaki her tiirlii etkilesimi
geri bildirim olarak tanimlamislardir. Bu bakis agisi, spor ortamlari i¢in oldukca
anlamlidir. Zira antrenman siire¢lerinde sporcu ile antrendr arasinda gecen her tiirden
diyalog esnasinda ister planl bir performans degerlendirmesi sirasinda olsun, ister anlik
bir gozlem sonucunda gelissin sporcunun gelisimine katki saglayabilecek potansiyele
sahiptir.

Carlson (1979) ise geri bildirimi 6rgiitsel yap1 icinde degerlendirerek, bireylere
performanslar1 hakkinda bilgi vererek hem mevcut ¢alismalarini giiclendirmeyi hem de
gerektiginde kiigiik degisikliklerle gelisimlerini desteklemeyi amaglayan bir arag¢ olarak
tanimlamistir. Bu tanim da spor alanina kolaylikla uyarlanabilir. Ornegin, bir kuliipte ya
da spor akademisinde gorev yapan antrendr ya da spor yoneticisi, sporcunun
performansini izleyip ona yonelik yapilandirilmis ya da dogrudan gbézleme dayali geri

bildirimler sundugunda, bu bilgi hem sporcunun bireysel hedeflerine ulagsmasina katki
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saglar hem de takimin ya da kurumun genel basarisina hizmet eder. Dolayisiyla spor
baglaminda geri bildirim, yalnizca teknik becerilerin gelistirilmesinde degil, ayni
zamanda taktiksel diisiinme, motivasyon, odaklanma ve 6z diizenleme gibi psikolojik
stireclerin desteklenmesinde de kritik bir rol oynamaktadir. Bu nedenle hem bireysel
hem takim sporlarinda etkili geri bildirim, sporcunun performans gelisimi agisindan
vazgecilmez bir bilesen olarak degerlendirilmektedir.

Geri bildirim igerik olarak incelendiginde, geri bildirimin farkli igerik ve sunum
bicimlerinde kullanilabildigi goriilmektedir. Geri bildirim; yazili, sozlii ya da gorsel
materyaller araciligiyla iletilebilirken, bu silire¢ hem formal (yapilandirilmis) hem de
informal (dogal/akis iginde) yollarla gerceklestirilebilmektedir (Kirbag ve ark., 2017).
Geri bildirimin etkisini degerlendiren arastirmalar, 6zellikle sinif ortaminda veya bir
egitim siireci i¢inde, uygulama yapilmadan sadece yazili ya da sozlii yonergelerle
sunulan geri bildirimlerin etkisinin sinirli kaldigini ortaya koymustur (Gilbertson ve
ark., 2007). Bu bulgu, spor alanina da dogrudan yansitilabilir. Ornegin, bir sporcunun
sadece sOzlii uyarilarla ya da antrenman dis1 genel agiklamalarla yonlendirilmesi, onun
performansinda kalici ve anlamli bir gelisim saglamayabilir. Buna karsilik, gorsel
Ogeler iceren grafiksel geri bildirimlerin, yani sporcunun performansiin grafiklerle,
tablolarla ya da video analizleriyle desteklenerek sunulmasinin daha etkili oldugu
goriilmektedir (Mesa ve ark., 2005). Ozellikle sporda bireylerin performanslarini daha
somut bir sekilde gorebilmesi, hatalarin1 fark etmesi ve giliglii yonlerini
degerlendirebilmesi agisindan gorsel destekli geri bildirimler biiylik 6nem tasir. Ayrica,
geri bildirimin sadece performansa iliskin verilerle degil, ayn1 zamanda motivasyonu
artiran sosyal Odiillerle birlikte sunulmasi 6rnegin olumlu pekistirmeler, sembolik
odiiller ya da grup i¢i takdirlerle desteklenmesi sporcularda hem motivasyonu hem de
ogrenme etkisini artirmaktadir. Bu baglamda, sayisal verilerle desteklenen grafiksel geri
bildirimlerin s6zli tesviklerle bir arada kullanilmasi, sporcularin gelisimini destekleyen
en etkili geri bildirim bigimlerinden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir (Sanetti ve ark., 2007).

Sonu¢ olarak, spor ortamlarinda geri bildirimin bi¢imi ve igerigi, en az
zamanlamasi ve siklig1 kadar onemlidir. Etkili bir geri bildirim, sadece sporcunun
hatalarin1 diizeltmesini degil, aynt zamanda ozgiivenini, katilim motivasyonunu ve

antrenmana olan bagliligini da gii¢lendirebilir.
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2.7.3. Adolesan sporcularda bilissel performans arastirmalar:

Biligsellik kavramimnin kokeni “bilmek™ fiilinden tiiretilmis olup, bireyin
cevresinden gelen bilgiyi algilamasi, islemesi, anlamlandirmasi ve buna uygun zihinsel
tepkiler liretmesi gibi zihinsel siirecleri kapsayan; diger bir ifadeyle, zekanin isleyis
bigimini ve diislinsel faaliyetlerin biitiiniinii ifade eden kognitif bir islevsellige isaret
eder (Ankarali & Bayramlar 2019).

Bilissellik, bireyin yasanti1 yoluyla edindigi ya da 6grenme siirecleriyle kazandigi
bilgileri zihinsel diizlemde algilama, diizenleme, degerlendirme ve anlamlandirma
kapasitesini ifade eder. Bu kavram, yalnizca bilgiye erisimi degil; ayn1 zamanda bilginin
islenmesi, uygun baglamlara yerlestirilmesi ve buna yonelik zihinsel tepkilerin organize
edilmesini de kapsar. Biligsel siirecler dikkat, hafiza, muhakeme, akil yiiriitme, problem
¢ozme ve Ogrenme gibi temel islevleri igerir. Bu islevlerin her biri, beynin farkli
bolgelerinde gergeklesen ancak karsilikli etkilesim halinde ¢alisan sistemler araciligiyla
yiritiliir. S6z konusu bilissel bilesenler, ¢evresel uyaranlara karst dogru ve hizh
tepkiler verebilme yetenegimizi sekillendirir; ayrica bu siireglerin biitiinciil ¢alismast,
bireyin zihinsel performansinin temel belirleyicilerindendir.

Biligsel performansi degerlendirebilmek i¢in belirli 6l¢iitler vardir. Bu dlgiitlerin
her biri kendi igerisinde ayr1 énem tasir. Olgiitlerin herhangi birinde olusan hasar ya da
stire uzamasi biligsel performansi dogrudan etkiler.

Ik 6lgiit inhibitdr kontrol, ya da diger adiyla secici dikkat, bireyin ayn1 anda
birden fazla gevresel uyaranla kars1 karsiya kaldiginda, bu uyaranlar arasindan yalnizca
hedef uyarana odaklanarak dikkatini siirdiirmesi ve diger ilgisiz uyaricilara karsi biligsel
filtreleme gerceklestirebilme yetisidir. Bu yeti, digsal dikkat dagiticit unsurlara ragmen,
zihinsel kaynaklarin yalmizca gorevle iliskili uyarana yonlendirilmesini saglar. Segici
dikkat siireci, bireyin istemli dikkat mekanizmasini devreye sokarak, davranigsal
kontroliinii artirmasina ve hedefe yonelik daha etkili tepkiler gelistirmesine olanak tanir.
Bu nedenle inhibitér kontrol, biligsel performansin énemli bir gostergesi olarak kabul
edilir ve 6zellikle hizli karar alma, problem ¢6zme ve odaklanma gerektiren gorevlerde
kritik bir rol oynar (Diamond, 2013).

Adolesan donemde bireyin ¢evreyle etkilesimi yiiksek bir noktadadir. Ancak
cevreden gelen uyaranlarin arasinda hedef uyarana dikkatini vermesi gilictlir. Adolesan
donem kimlik arayisi i¢inde psikolojik diigsiince yogunlugu yaratabilir. Bu sebeple

addlesan sporcunun bir¢ok uyarict ve dikkat dagitici iginde hedef uyaranda kalmasi zor
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olabilir. Ornegin bir spor miisabakasi esnasinda, addlesan bir sporcunun dikkati sadece
miisabakada olmayabilir. Takim arkadaslarindan, antrenoériinden hatta tribiinde olan
yakinlarindan ve taraftarlardan bile etkilenebilir. Miisabaka esnasinda sporcuya
sOylenen sozler ve kullanilan jest ve mimikler kim tarafindan oldugu farketmeksizin
sporcuyu etkileyebilir. Yas olarak daha olgun addlesan donemini atlatmig sporcular
hedef uyaranda kalmay1 daha iyi becerir. Antrendrler ve egitmenler addlesan donemdeki
bir sporcunun inhibitdr kontrol ya da diger adiyla segiciligi verimli ger¢eklestirmesi igin
psikolojik destek saglamali, ¢evresel uyaranlarin hepsinden etkilenmemeyi 6gretmelidir.

Ikinci 6lgiit ¢alisma bellegi ya da kisa siireli bellek bireyin bilissel siiregleri
sirasinda bilgiye kisa stireli olarak erisimini saglayan ve bu bilgiyi zihinsel olarak gecici
bicimde hem depolayabilen hem de isleyebilen bir biligsel sistemdir (Diamond, 2013).
Bu sistem, 6grenme, karar verme, muhakeme ve problem ¢dzme gibi {ist diizey zihinsel
islevlerin temelini olusturur. Caligma bellegi, yapisal olarak kisa siireli bellegin bir
bileseni olarak degerlendirilmekle birlikte; bilgi yalmizca tutulmakla kalmaz, ayni
zamanda siirekli olarak gilincellenir ve islenir. Bu nedenle dinamik bir bellek yapisi
olarak kabul edilir. Ayrica ¢alisma bellegi, inhibitér kontrol siiregleriyle islevsel olarak
baglantilidir; ¢iinkii bir yandan bilgi se¢imi ve dikkat kontrolii gerektirirken, diger
yandan gereksiz veya alakasiz bilgilerin baskilanmasini da igerir. Bu yoniiyle ¢alisma
bellegi, biligsel esneklik ve segici dikkat becerileriyle birlikte bireyin genel biligsel
performansini etkileyen merkezi mekanizmalardan biri olarak one ¢ikar. (Diamond,
2013).

Adoblesan sporcu antrendr ya da egitmen destegiyle bu zihinsel bastirmayi
kolaylikla gerceklestirebilir. Odak noktasini yakaladiktan sonra bilgiyi getirmesi ve
hizla islemesi kolaylasir. Sporcu antrenman esnasinda 6grendigi bilgiyi miisabaka
sirasinda hatirlamay1 ve uygulamay1 becerirse basar1 performasinda artis yakalacaktir.

Ugiincii 6lgiit bilissel esneklik, bireyin zihinsel siralamalarini degisen cevresel
kosullara veya yeni gorevlere uygun bi¢imde yeniden diizenleyebilme, farkli bakis
acilart gelistirebilme ve gerektiginde mevcut bir hedef ya da stratejiden hizla
vazgecerek alternatif ¢oziimlere yonelebilme kapasitesini ifade eder. Bu yeti, 6zellikle
beklenmedik durumlar karsisinda hizli adapte olma, mevcut planlar1 gézden gegirme ve
yeni kosullara uygun yeni eylem planlar1 gelistirme siireglerinde temel rol oynar.
Sporda rakiple siirekli kars1 karsiya olma durumunda hizli adapte olma ve karara hizl

ulagsma basariya yaklastiran 6nemli bir faktordiir.
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Biligsel esneklik, problem ¢6zme ve 6grenme siireglerinde merkezi bir islev
tistlenmekte olup; esnek diisiinme, mantiksal gegisler kurma ve davranigsal stratejileri
duruma gore ayarlama becerileriyle yakindan iliskilidir. Bu yetenegin islevselligi,
Ozellikle planlama, karar verme ve gorev gecisi gibi yiiriitiicii islevlerin saglikli sekilde
yiirlitiilmesini destekler. Klinik gozlemler ve arastirmalar, otizm spektrum bozukluklari,
obsesif-kompulsif bozukluk, madde bagimliligi ve dikkat eksikligi/hiperaktivite
bozuklugu gibi ¢esitli néropsikiyatrik tablolarin bilissel esneklik diizeylerinde belirgin
bozulmalara yol agabildigini ortaya koymustur (Ankarali & Bayramlar 2019). Bu
bozulmalar, bireyin ¢evresel degisimlere karsi uyum siirecinde zorluk yasamasina, kati
diisiince kaliplart gelistirmesine ve 0grenme siirecinde ilerlemenin sinirlanmasina neden
olabilir. Bu nedenle biligsel esneklik, hem tipik gelisim gosteren bireylerde hem de
klinik orneklemlerde bilissel performansin degerlendirilmesinde kritik bir degisken
olarak degerlendirilmektedir.

[lk iki asamay1 gergeklestirmeyi basaran addlesan sporcu genellikle iigiincii 6lgiit
asamasinda daha az zorlanma yasar. Cevreden gelen dis etkenler ve kendi olusturdugu
i¢ etkenleri yOnetmeyi becerirse miisabaka esnasinda dikkat daginikligi yasamaz.
Boylelikle adolesan beklenmedik durum karsisinda alternatif yollarla miisabaka siirecini
kendi yararina gevirir.

Dordiincii 6lgiit problem ¢dzme, bireyin karsilastigi beklenmedik bir durum ya
da bilissel zorluk karsisinda, zihinsel kaynaklarini organize ederek uygun ¢oziim yollari
gelistirmesi ve bu yollar arasindan hedefe en uygun olanini segerek uygulamaya
koymasz siirecidir. Bu karmasik zihinsel faaliyet, yalmizca dogru se¢imi yapmay1 degil;
ayn1 zamanda dikkat siireclerinin etkin c¢alismasini, kisa ve uzun siireli bellegin
eszamanlt kullanimini, mantiksal ¢ikarim yapabilme kapasitesini, zihinsel esneklikle
alternatif stratejilere gecis yapabilmeyi ve ¢aligma belleginin aktif kalmasin gerektirir.
Bu yoniiyle problem ¢6zme, bireyin ¢evresine dair algilarini anlamlandirarak bilingli
tepkiler gelistirebilmesini saglayan ¢ok boyutlu bir biligsel islemdir.

Etkili bir problem ¢6zme siireci, yalnizca bilgiye dayali kararlar vermekten
ibaret degildir; ayn1 zamanda duygusal karmasa i¢inde, stresle basa ¢ikma ve zaman
baskis1 altinda dogru se¢im yapabilme gibi psikolojik ve ¢evresel faktorlerle de
yakindan iliskilidir. Bu beceri, bireyin hem soyut hem de somut diisiince stireglerini bir
araya getirerek karsilastigi engelleri yapilandirmasina, ¢éziim yollarin1 mantiksal bir
cercevede degerlendirmesine ve  gerektiginde strateji  degistirme  esnekligi

gosterebilmesine olanak tanir.
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Problem ¢6zme yetisi, yalnizca akademik ya da profesyonel alanlarda degil,;
motor beceriler, dikkat siiresi, reaksiyon zamani ve stratejik karar verme gibi ¢ok sayida
unsurun i¢ ice gectigi sportif faaliyetlerde de merkezi bir rol iistlenir. Ozellikle takim
sporlarinda anlik kararlar vermek, oyun i¢i pozisyonlara gore strateji degistirmek ya da
rakibin hamlesine gore taktiksel bir tepki vermek, sporda problem ¢dzme becerisinin
pratik yansimalarma Ornek teskil eder. Bu nedenle, sportif performansin
degerlendirilmesinde yalnizca fiziksel yeterlilikler degil, ayn1 zamanda bireyin biligsel
¢Ozlim tliretme kapasitesi de belirleyici olmaktadir. Addlesan donemde spor alaninda
gelismis problem ¢dzme becerisi hem bireysel hem de takim bazinda daha etkili ve
basarili sonuglara ulasgilmasini destekleyen temel bir biligsel unsurdur.

Besinci Olgiit olan gorsel-uzamsal islemleme, bireyin ¢evresindeki nesneleri
algilama, bu nesnelerin mekandaki konumlarini belirleme ve kendisiyle olan iligkilerini
zihinsel olarak organize etme becerisini kapsayan temel bir biligsel siirectir. Bu yeti, iki
boyutlu diizlemler tizerinde sekil, desen ve yon algisini yonetebilmenin yani sira; {ig
boyutlu mekanda hareket, mesafe, derinlik ve konum gibi uzamsal ozellikleri de
tanimlama ve yorumlayabilme kapasitesini igerir. Gorsel-uzamsal islemleme sayesinde
birey, nesneler arasindaki iliskileri zihninde canlandirabilir, yoniinii belirleyebilir,
mekansal stratejiler  gelistirebilir ve c¢evresel ipuglarina goére hareketlerini
diizenleyebilir. Ayn1 zamanda bu siire¢, bireyin zihinsel rotasyon yapabilme, gorsel
desenleri analiz edebilme ve mekansal iligkileri dinamik bi¢imde degerlendirebilme gibi
st diizey biligsel yeteneklerini de igerir. Gorsel-uzamsal bilgi isleme becerisi, soyut
diisiinme, planlama ve el-goz koordinasyonu gibi siireclerle yakindan baglantilidir.

Spor baglaminda ele alindiginda ise gorsel-uzamsal islemleme, fiziksel
performansla biligsel siirecin i¢ ice gectigi kritik bir beceri olarak one ¢ikar. Ozellikle
addlesan sporcunun saha icindeki pozisyonunu kavramasi, diger sporcularla olan
mesafesini degerlendirmesi, topun yoniinii ve hizim1 dogru sekilde algilamasi, gorsel—
uzamsal islem kapasitesine baglidir. Ayrica bireysel sporlarda da (6rnegin jimnastik,
tenis veya doviis sporlarinda), dogru teknik uygulamanin, c¢evresel farkindalik ve
hareketin yoniine iligkin hassas hesaplamalarla miimkiin oldugu goriilmektedir. Bu
nedenle gorsel-uzamsal islemleme, yalnizca bilissel yeterliligin bir gostergesi degil,
ayn1 zamanda motor becerilerle biitiinlesen islevsel bir yap1 olarak, sporcunun genel
performans diizeyinde belirleyici bir role sahiptir.

Altinc1 ve son Olciit olan islem hizi, bireyin ¢evreden gelen duyusal bilgileri

algilama, bu bilgileri zihinsel olarak ¢oziimleme ve uygun tepkileri organize etme
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siirecindeki zamanlama etkinligini ifade eder. Bu biligsel bilesen, bir uyaricinin
taninmasindan baslayarak, beynin bu veriyi islemesi ve ardindan uygun motor ya da
sozel bir yanitin olusturulmasi arasindaki tiim siireci kapsar. Yani, bilissel sistemin
bilgiye ne kadar hizli erisebildigi, onu ne denli etkili analiz edebildigi ve karar siirecini
ne kadar cabuk baslattig1 bu kavramla dogrudan iliskilidir.

Islem hizinin yiiksek olmasi, bireyin cevresel degiskenliklere cabuk adapte
olmasmi ve dikkatini kaybetmeden bilgiye hizlica tepki vermesini saglar. Bu durum
sporda reaksiyon gelistirme ¢alismalarinda 6nem tasir. Diisiik islem hiz1 ise biligsel yiik
altinda zorlanma, tepki siiresinde uzama ve hata yapma olasiliginda artigla kendini
gosterebilir.

Spor alaninda ise islem hizi, performansin niteliksel boyutunu belirleyen temel
bir degiskendir. Ozellikle rekabetin yiiksek, tempo ve karar anlarmin sik oldugu
sporlarda (6rnegin basketbol, futbol, voleybol, tenis gibi), ad6lesan sporcularin hizli
karar verebilme ve bu kararlar1 aninda uygulamaya gegirebilme becerisi, basari ile
dogrudan iligkilidir. Topun yon degistirdigi, rakibin hamle yaptig1 veya stratejinin
sahada ani olarak degistigi anlarda; ad6lesanin islem hizinin yiiksek olmasi, yalnizca
fiziksel cevikligini degil, aym1 zamanda biligsel cevikligini de ortaya koyar. Bu
baglamda islem hizi, yalnizca bir zihinsel islev degil, ayn1 zamanda motor performansin
temel yap1 taslarindan biridir ve biligsel-motor entegrasyonun dogrudan bir gostergesi
olarak degerlendirilebilir.

Bu bilgilerin hepsi dikkate alinarak adélesan donem sporcularla ¢alisan antrenor
veya egitmenlerin, sporcunun iyi bir performans gdstermesi i¢in yukaridaki ol¢iitlerin

her asamasinda sporcuya destek vermesi sarttir.
2.7.4. Spor bilimlerinde ¢oklu geri bildirim uygulamalari

Spor bilimlerinde norogeribildirim uygulamalarinin temelini, Alman fizik¢i
Hans Berger’in 1929 yilinda yayimladigi 6ncii calismasi olusturmaktadir. Berger, insan
beyninin elektriksel aktivitesini sistematik olarak kaydeden bir arastirmaci olarak, bu
sinyalleri elektroensefalografi (EEG) terimiyle tanimlamis ve bdylece beyin
dalgalariin fizyolojik temellerine dair bilimsel literatiirde yeni bir kavrayisin kapisini
aralamistir (Strack ve ark., 2011).

Spor bilimleri literatiirinde EEG uygulamalari; on-test ve son-test ol¢limleri,
spor ortam1 imgeleme temelli hareket analizleri, sportif ¢cevre simiilasyonlar1 ve egzersiz

sirasindaki  yiiklenmeye bagli beyin aktivitesi degisimleri basliklar1 altinda
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degerlendirilmektedir. Ozellikle goriintiiye dayali motor imgeleme c¢aligmalarinda,
belirli bir hareketin zihinsel olarak canlandirilmasi sirasinda motor korteksteki
elektriksel yanitlar detayli bicimde incelenmistir (Thompson ve ark., 2008).

2005-2006 sezonunda Avrupa ve Diinya Kupasi organizasyonlarinda AC Milan
futbol takiminin sergiledigi performans, spor bilimciler tarafindan fizyolojik, biligsel ve
psikososyal etmenler baglaminda analiz edilmis; elde edilen bulgular dogrultusunda
basarin, Norogelisimsel Biligssel Gelisim (NGB) ve Beden Geri Bildirimli (BGB)
antrenman modelleriyle iliskili oldugu ortaya konmustur.

Bu yaklasimin oOnciilerinden olan Bruno Demichelis, “Mind Room” (Zihin
Odas1) adiyla bilinen entegre performans gelistirme sistemini daha sonra Ingiltere’nin
Chelsea futbol kuliibiine de adapte ederek, elit diizeyde zihinsel antrenman
uygulamalarinin siirdiiriilebilir basar1 iizerindeki etkilerini genigletmistir (Perry ve
Zaichkowsky, 2011).

Zihin Odast (Mind Room) modeli, ¢agdas spor bilimlerinde zihinsel
dayanikliligr artirmaya yonelik gelistirilen ¢ok katmanli bir performans diizenleme
sistemidir. Bu model, 6zellikle iist diizey sporcularda psikofizyolojik dengeyi optimize
etmek amaciyla; kontrolli meditasyon protokolleri, derin fizyolojik gevseme
egzersizleri ve hedefe yonelik imgeleme (guided imagery) tekniklerinin biitiinciil
entegrasyonunu temel almaktadir. Modelin 6zgiin yonii, atletin igsel uyarilmislik
diizeyini ve bilissel odaklanmasini, dissal rekabet kosullarinda siirdiiriilebilir bigimde
stabilize etmeye yonelik bir noro-davranmigsal geri bildirim sistemine dayanmasidir
(Wilson ve Peper, 2011).

Uygulama stirecinde ¢oklu bi¢imli bir yap1 benimsenmis; beden geri bildirimi
(BGB) ile norogelisimsel biligsel geri bildirim (NGB) verileri senkronize edilerek hem
merkezi sinir sistemi aktiviteleri hem de otonom sinir sistemi parametreleri es zamanl
izlenmistir. Elektromiyografi (EMG), galvanik deri yanitt (GSR), solunum ritmi, kalp
atim hiz1 degiskenligi (HRV) gibi fizyolojik belirtegler ile elektroensefalografi (EEG)
ve goz hareketi takibi (eye-tracking) gibi norobilissel dl¢limler birlikte analiz edilmistir.
Bu yaklasgim, yalnizca psikolojik iyilik halini degil, aynm1 zamanda motor ¢iktilarin
tutarliligin1 ve karar verme siireglerinin verimliligini de artirmay1 hedeflemistir (Wilson
ve Peper, 2011).

Sonug olarak, Zihin Odasi modeli, yalnizca geleneksel zihinsel antrenman
tekniklerinin Otesine gegerek, bilimsel temellere dayanan, bireye 6zgili, dinamik ve

Olctilebilir bir performans gelistirme ¢ergevesi sunmaktadir. Coklu bi¢imli BGB-NGB
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sistemlerinin  kullanimi, sporcularin sahadaki stres yanitlarin1 regiile edebilme
kapasitelerini artirmakla kalmayip, ayn1 zamanda duygusal zeka, dikkat yonetimi ve
psikolojik dayaniklilik gibi st diizey biligsel becerilerin gelisimine de katki

saglamaktadir.
2.7.5. Noro-kognitif performans ve antrenman etkilesimleri

Egzersizin biligsel siiregler iizerindeki etkileri son yillarda artan bir ilgiyle
arastirilsa da bu iliskinin hangi biyolojik ve norofizyolojik siiregler araciligiyla
sekillendigi heniiz tim boyutlariyla agikliga kavusmamustir. Egzersizin kognitif
performansi hangi yollardan etkiledigine dair bilimsel literatiirde ¢ok sayida 6nerme yer
almakla birlikte, bu etkilerin arkasindaki temel mekanizmalar arastirilmaya devam
edilmektedir. Ozellikle, egzersizin beyin yapilar1 iizerinde olusturdugu fizyolojik
degisimlerin ndrokimyasal diizeydeki karsiliklar1 net olarak tanimlanamamistir.
Kardiyovaskiiler uygunluk hipotezi bu konuyu agiklayan en bilinen hipotezlerden biridir
(Erickson ve ark., 2011).

Bu boliimde, fiziksel aktivite sonrasinda ortaya ¢ikan biligsel kazanimlarin farkl
degiskenler baglaminda nasil sekillendigi, alan yazindaki gilincel bilimsel bulgular
151g¢1nda degerlendirilecektir.

Diizenli olarak aerobik egzersiz yapan kisilerin beyinlerinin, yapmayanlara
kiyasla daha iyi oksijen aldig1 goriilmiistiir (Rooks ve ark., 2010). Yapilan arastirmalar
hem cocuklarda hem de yetiskinlerde aerobik egzersiz sonrasi zihinsel becerilerde
goriilen gelismelerin, beynin 6n kisminda yer alan ve karar verme gibi islevlerden
sorumlu bolgenin (prefrontal korteks) daha aktif calismasiyla iliskili oldugunu
gostermektedir (Tsujii ve ark., 2013).

Konuyla ilgili yapilan bir ¢alismada, 16 hafta boyunca diizenli egzersiz yapan
bireylerde ve Ozellikle orta ve yiiksek siddette egzersiz uygulayan gruplarda beynin
calisma sirasinda oksijeni kullanma kapasitesinin, egzersiz yapmayanlara gore belirgin
sekilde daha 1yi oldugu gozlemlenmistir. Arastirma sonuglari, fiziksel aktivitenin sadece
kas giiciinii degil, ayn1 zamanda beynin verimli ¢aligmasini da olumlu yoénde
etkileyebilecegini ortaya koymaktadir. Bu durum, diizenli egzersizin beyin sagligi
tizerindeki 6nemini vurgulayan bilimsel bulgular arasinda yer almaktadir (Coetsee &
Terblanche, 2017).

Egzersiz siiresince beyinde yalnizca genel kan akisinin artmadigi, ayn1 zamanda

PO

belirli beyin bolgelerinde kan akiminin farkli oranlarda degistigi de yapilan
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arastirmalarla ortaya konmustur (Ide & Secher, 2000). Bu bulgu, fiziksel aktivitenin
beyin fonksiyonlarini sadece genel anlamda degil, bolgesel diizeyde de etkileyebildigini
gostermektedir. Ozellikle bilissel islemlerle iliskili alanlarda gdzlemlenen bu kan akimi
farkliliklari, egzersizin zihinsel performans iizerindeki olumlu etkilerini agiklayan
onemli fizyolojik gostergelerden biri olarak degerlendirilmektedir.

Egzersiz sirasinda viicudu hareket ettiren motor sistemler ile dis ¢evreden gelen
uyaranlar1 isleyen duyu sistemleri yogun bigimde ¢alisir. Bu yogunluk, bazen beynin
karar verme, dikkat ve planlama gibi karmasik zihinsel gorevleri yoneten 6n bolgesinin
(prefrontal korteks) islevlerini gecici olarak ikinci plana itebilir. Ozellikle uzun siireli ve
yorucu aktiviteler, 6rnegin dayaniklilik kosular1 gibi fiziksel olarak zorlu egzersizler,
beynin 6n lobuyla baglantili dikkat ve kontrol becerilerini gerektiren goérevlerde kisa
stireli performans diisiislerine yol agabilir (Dietrich, 2003). Bu durum, fiziksel
yiiklenmenin zihinsel siiregler lizerindeki etkisini daha iyi anlamak agisindan 6nemli bir
ipucu sunmaktadir ve egzersiz sirasinda beynin enerji ve kaynak kullaniminda nasil bir
onceliklendirme yaptigina dair fikir vermektedir.

Egzersizin biligsel siirecler {izerindeki etkisinin zamana bagl degisimini
inceleyen caligmalarda, fiziksel aktivitenin hemen ardindan gerceklestirilen ilk 10
dakikalik 6l¢iimlerde, bilissel performansta gecici bir diisiis gézlemlenmistir (Chang ve
ark., 2012). Ancak egzersizi bitiminden sonraki 10 ila 20 dakika arasinda gergeklesen
degerlendirmelerde, zihinsel islevlerde anlamli bir iyilesme ortaya ¢ikmistir. Buna
karsin, 20 dakikadan sonraki zaman dilimlerinde yapilan analizlerde, bu olumlu etkinin
belirginligini yitirmeye basladig1 ve etkisinin zayifladig1 rapor edilmistir (Chang ve
ark., 2012). Bu bulgular, egzersizin ardindan ortaya c¢ikan biligsel kazanimlarin
zamansal bir pencerede en yiiksek diizeye ulastifini ve sonrasinda kademeli olarak
azaldigin1 gostermesi bakimindan dikkat ¢ekicidir.

Bu hbilgilerin 1s18inda  pliometrik antrenman tek basina degerlendirmeye
almamaz. Adolesan bireylere pliometrik antrenman yaptirilirken calismanin arka
planinda noro-kognitif etkilerin degisimleri diisiiniilmelidir.

Pliometrik antremanlar, oksijene en ¢ok ihtiyag duyulan antreman tiirlerinden
biridir. Beynin oksijen artisiyla birlikte karar verme yetilerinin daha da arttig1 bilinerek
ve bu yetilerin artmasiyla birlikte reaksiyon siiresinin kisalmasi beklenmektedir.
Egzersiz sirasinda duyu sistemleri yogun bi¢imde ¢alistigindan dikkat ve kontrol
becerilerini gerektiren gorevlerde kisa siireli performans diisiislerine yol agabilir. Bu

durum, reaksiyon siiresinde hiz artig1 icim onemli bir etki olacaktir.
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Pliometrik egzersizler esnasinda ve sonrasinda gozlemlenen noro-kognitif
performans degisimlerini ortaya koymak ve bu degisimlerin antrenmanin yapisi, siiresi
ve igerigiyle nasil bir iligki icinde oldugunu analiz etmektir. Reaksiyon siiresi ve dikkat
sirekliligi gibi Olglitler iizerinden elde edilecek bulgular, addlesan doneminde
antrenman yapan sporcularin sadece fiziksel degil, zihinsel gelisimi de nasil
sekillendirdigine dair 6nemli ipuglar1 sunacaktir.

Ozellikle ¢cocuk ve geng sporcularda sadece fiziksel gelisimi degil, ayn1 zamanda
zihinsel performansi da destekleyen biitiinciil antrenman modellerinin olusturulmasina

zemin hazirlamak, ¢calismanin uzun vadeli katkilar1 arasinda degerlendirilebilir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada deneysel arastirma modeli (experimental research model)
kullanilmistir. Deneysel arastirma modeli bagimli ve bagimsiz degiskenler belirlenerek
hipotez temelli ¢alisilan bir yontemdir. Antrenman Oncesi ve sonrasinda dl¢iim yapilir.
Olgiim sonras1 nicel verilerle calisilir.

Bu c¢alisma, pliometrik antrenman programlarinda kullanilan farkli doniit
tirlerinin algisal reaksiyon siiresi {izerindeki etkilerini incelemek amaciyla
gerceklestirilmistir.

Arastirma Isparta’da addlesan donemindeki sporcularla gergeklesmistir.
Arastirmaya katilan sporcular ve ailelerinden ‘Bilgilendirilmis Onam Formu’ alinmistir.
Arastirmada, deneysel yontem benimsenmis ve 6n test — son test uygulanmistir. PN-G
(pozitif negatif geri bildiri) ve NP-G (negatif pozitif geri bildirim) olmak iizere 2 grupla
calisilmigtir.

Calismanin yiiriitiilmesinden once etik ilkelere uygunluk saglanmis ve gerekli
yasal izinler almmustir. Bu dogrultuda, Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi
Girigimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan, 23.10.2024 tarihli ve
212651-E sayili karar ile arastirmanin etik agidan uygun bulunduguna dair onay
verilmistir.

Arastirmada kullanilan antrenman programi Tablo 3.1’de gosterilmistir.

Tablo 3.1. 8 Haftalik Pliometrik ve Reaksiyon Gelistirici Antrenman Programi

Genel Yapi:

Siire: Haftada 2 giin, her giin 50 dakika.

8 Haftalik Pliometrik ve Reaksiyon Gelistirici | Isinma: 5 dakika (Dinamik esneme ve diisiik
Antrenman Program yogunluklu kardiyo)

Ana Egzersizler: Pliometrik hareketler +
Reaksiyon gelistiren egzersizler

Soguma: 5 dakika (Hafif esneme ve rahatlama)

CARSAMBA CUMA
Hafta: 1 (Temel Seviye) Amag: Pliometrik gilic ve reaksiyon siirelerini
gelistirmek
Isinma (1-2 dakika) Isinma (1-2 dakika)
e Hafif kosu veya yiiriiyiis: 1-2 dakika »  Hafif kosu veya yiiriiyiis: 1-2 dakika
boyunca hafif kosarak 1sinin. boyunca hafif kosarak 1sinin.
»  Dinamik esneme: 30 saniye boyunca »  Dinamik esneme: 30 saniye boyunca
bacak sallamalar, kol sallamalar: yapin. bacak sallamalar, kol sallamalar1 yapin.
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Tablo 3.1. 8 Haftalik Pliometrik ve Reaksiyon Gelistirici Antrenman Programi (devami)

Giin 1:
1.Reaksiyon Kosusu: (Hizli Baglatma)

*  Nasil Yapilir: Bir noktadan (6rnegin bir ¢izgi)
5-10 metreye kadar kosun. Bir yardimci kisi
veya 151k sinyali ile baslayn, yani sinyal
geldigi anda hizla gelmeye baslaym.

Tekrar: 6-8 kez
2. Yan Adim (Lateral Shuffle)

*  Nasil Yapilir: Ellerinizin 6niinde bir isaret
belirleyin ve saga/sola hizli adimlar atarak bu
noktaya ulasin. Burada amag hizla yon
degistirme yetenegini gelistirmektir.

Tekrar: 30 saniye saga ve sola hizli adimlar, 3
set.

Reaksiyon Drili:

Nasil Yapilir: Bir arkadaginiz bir topu size
dogru atacak ve siz topu yakalamaya
calisirken miimkiin olan en hizli reaksiyonu
verin. Top farkli yonlere atilabilir, her
defasinda farkli bir yonii tahmin etmeye
calisin.

Tekrar: 10-12 yakalama

4. Hizl1 Yo6n Degistirme

*  Nasil Yapilir: Bir hedef tizerine hizla vurup
ardindan geri gidin yeni bir agidan yeniden
vurun. Bu hareketin amaci hizla yon degistirip
tepki vermenizi saglamak.

Tekrar: 15-20 saniye hizla vurma, 3 set
5. ip Atlama

Tekrar: 10 tekrar 2 set

6.Cift Ayak Ileri Sekme

Tekrar: 10 tekrar 2 set

7. Tek Ayak Ileri Sekme

Tekrar: 10 tekrar 2 set

3. Topla

Giin 2:
1.Sprint Baslatma Egzersizi

Nasil Yapilir: 0 dan hizlanarak 20
metre sprint atin. Hizli bir sekilde
hizlanmaya calisin ve hizli baglatmay1
odak noktas1 yapin.

Tekrar: 5-6 kez

2.Ziplama ve Yon Degistirme(Burpee+ Lateral
Jump)

Nasil Yapilir: Bir burpee hareketi
yapin, ardindan hemen saga veya sola
ziplayarak yon degistirin.

Tekrar: 8-10 tekrar

3. Kisa Mesafe Ceviklik Egzersizi (Cone
Drills)

Nasil Yapilir: Koni veya isaretler
yerlestirin ve bu isaretlere hizlica yon
degistirerek kosun. Hem ileriye hem
de geriye kosmay1 dahil edin.
Tekrar: 4-5 kez
4 Reaksiyon Is1g1 Drili

*  Nasil Yapilir: Bir yardimer kisi, farkli
renklerdeki 1giklart (veya flaslari)
yakacak ve siz de her 151k
goriindiigiinde belirtilen renge
yonelerek reaksiyon gosterin.
Tekrar: 5-6 set, her set 10-12 151k
reaksiyonu
5.Kollar1 Kullanmadan Cift Ayak Sigrama
Tekrar: 10 tekrar 2 set
6.Kollar1 Kullanarak Cift Ayak Sigrama
Tekrar: 10 tekrar 2 set
7.Cift Ayak Ileri Sekme
Tekrar: 10 tekrar 2 set

8. Soguma 8.Tek Ayak ileri Sekme
+  Tekrar: 10 tekrar 2set
9. Soguma
CARSAMBA CUMA

Hafta: 2 (Temel Seviye)

Amac: Pliometrik gii¢ ve reaksiyon siirelerini
gelistirmek

Isinma (1-2 dakika)

Hafif kosu veya yriiyiis: 1-2 dakika boyunca
hafif kosarak 1sinin.

Dinamik esneme: 30 saniye boyunca bacak
sallamalar, kol sallamalar1 yapin.

Giin 3:
1. Kii¢iik Ziplamalar: (Jumping Jacks)
Tekrar: 3 set 30 saniye (Aktif dinlenme: 30
saniye)
2. Squat Jump (Comelerek Ziplama)
Tekrar: 3 set 10 tekrar
3. Yan Adim (Lateral Shuffle)
Tekrar: 4 set 20 saniye
4. Topla Reaksiyon Drili
*  Nasil Yapilir: Bir arkadasimiz top atacak hizla
yakalamaya caligin.
Tekrar: 15-20 saniye hizla vurma, 3 set
5. 1p Atlama
Tekrar: 10 tekrar 2 set

Ismnma (1-2 dakika)

» Hafif kosu veya yiiriiyiis: 1-2 dakika
boyunca hafif kosarak 1sinin.
Dinamik esneme: 30 saniye boyunca
bacak sallamalar, kol sallamalar1

yapin.

Gtin 4:

1. Box Jump: (Kutu Ziplamast)

Tekrar: 3 set 8 tekrar

2. Burpee (Ziplamal1 Sinav)

Tekrar: 3 set 10 tekrar

3. Cone Dirills (Koni Etrafinda Hizli Yo6n
Degistirme)

Tekrar: 4 set 30 saniye

4. Reaksiyon Isig1 Drili (Bir Isik Sinyaliyle
Hizli Tepki Verme)

Tekrar: 8-10 tepki 4 set

5. 1p Atlama

Tekrar: 10 tekrar 2 set
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Tablo 3.1. 8 Haftalik Pliometrik ve Reaksiyon Gelistirici Antrenman Programi (devami)

6. Kollar1 Kullanarak Cift Ayak Sigrama
»  Tekrar: 10 tekrar 2 set

7. Kollar1 Kullanmadan Cift Ayak Sicrama
»  Tekrar: 10 tekrar 2 set

8. Soguma

6.Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama
»  Tekrar: 10 tekrar 2 set

7. Uzun Atlama ile Yon Degistirme
»  Tekrar: 10 tekrar 2 set

8. Soguma

CARSAMBA

CUMA

Hafta:3 (Orta Seviye)

Amag: Daha hizli tepki verebilmek ve pliometrik
dayaniklili1 arttirmak.

Isinma (1-2 dakika)
»  Hafif kosu veya yiiriiytis: 1-2 dakika
boyunca hafif kosarak isinin.
»  Dinamik esneme: 30 saniye boyunca
bacak sallamalar, kol sallamalar1 yapin.
Giin 5:
1.Ziplama Lunge (Ziplayarak Lunge Yapma)
»  Tekrar: 3 set 8 tekrar (her bacak)
2. Broad Jump (Uzun Ziplama)
»  Tekrar: 4 set 10 tekrar
3. Yan Adim (Lateral Shuffle) + Sprint (5 Metre
Ileri ve Geri Kosu)
»  Tekrar: 4 set 20 saniye
4. Topla Reaksiyon Drili (Farkli Yonlere Atilan
Topu Yakalama)
e Tekrar: 12 top yakalama 3 set
5. Cift Ayak Dizleri Karnina Cekerek Sigrama
+  Tekrar: 10 tekrar 2 set
6. Engel Uzerinden Yan Sicrama
»  Tekrar: 10 tekrar 2 set

Isimnma (1-2 dakika)
»  Hafif kosu veya yiiriiyiis: 1-2 dakika
boyunca hafif kosarak 1sinin.
«  Dinamik esneme: 30 saniye boyunca
bacak sallamalar, kol sallamalar1 yapin.
Giin 6:
1.Kutu Ziplamasi + Yiiksek Diz Kosusu
»  Tekrar: 3 set 8 tekrar
2. Ters Ziplama (Depth Jumps)
»  Tekrar: 3 set 8 tekrar
3. Koni Drilleri (Zig-Zag Seklinde Kosu)
»  Tekrar: 5 set 30 saniye
4. Reaksiyon Isig1 Drili (Farkli Isiklara Tepki
\Verme)
e Tekrar: 10-12 151k reaksiyonu, 4 set
5. Ip Atlama
»  Tekrar: 10 tekrar 2 set
6.Uzun Atlama ile Y6n Degistirme
«  Tekrar: 10 tekrar 2 set
7. Yerden Kasaya Cift Ayak Sigrama

7. Ip atlama Tekrar: 8 tekrar 2 set
»  Tekrar: 10 tekrar 2 set 8. Soguma
8. Soguma
CARSAMBA CUMA
Hafta:4 (Orta Seviye) Amag: Daha hizli tepki verebilmek ve pliometrik

dayaniklilif1 arttirmak.

Isinma (1-2 dakika)
» Hafif kosu veya yiiriiyiis: 1-2 dakika
boyunca hafif kosarak 1sinin.
»  Dinamik esneme: 30 saniye boyunca
bacak sallamalar, kol sallamalar1 yapin.
Giin 6:
1.Ziplama Lunge (Ziplayarak Lunge Yapma)
o Tekrar: 3 set 8 tekrar (her bacak)
2. Broad Jump (Uzun Ziplama)
»  Tekrar: 4 set 10 tekrar
3. Yan Adim (Lateral Shuffle) + Sprint (5 Metre
Ileri ve Geri Kosu)
» Tekrar: 4 set 20 saniye
4. Topla Reaksiyon Drili (Farkli Yonlere Atilan
Topu Yakalama)
« Tekrar: 12 top yakalama 3 set
5. Kollar1 Kullanmadan Cift Ayak Sigrama
»  Tekrar: 10 tekrar 2 set
6. Kollar1 Kullanarak Cift Ayak Sigrama
»  Tekrar: 10 tekrar 2 set
7. ip atlama
»  Tekrar: 10 tekrar 2 set
8. Soguma

Ismnma (1-2 dakika)
»  Hafif kosu veya yiiriiyiis: 1-2 dakika
boyunca hafif kosarak 1sinin.
« Dinamik esneme: 30 saniye boyunca
bacak sallamalar, kol sallamalar1 yapin.
Giin 7:
1.Kutu Ziplamasi + Yiiksek Diz Kosusu
»  Tekrar: 3 set 8 tekrar
2. Ters Ziplama (Depth Jumps)
»  Tekrar: 3 set 8 tekrar
3. Koni Dirilleri (Zig-Zag Seklinde Kosu)
» Tekrar: 5 set 30 saniye
4. Reaksiyon Isig1 Drili (Farkli Isiklara Tepki
\Verme)
»  Tekrar: 10-12 151k reaksiyonu, 4 set
5. Ip Atlama
»  Tekrar: 10 tekrar 2 set
6.Kasadan Yere Cift Ayak Sicrama
» Tekrar: 8 tekrar 2 set
7. Yerden Kasaya Cift Ayak Sigrama
» Tekrar: 8 tekrar 2 set
8. Soguma

70




Tablo 3.1. 8 Haftalik Pliometrik ve Reaksiyon Gelistirici Antrenman Programi (devami)

CARSAMBA

CUMA

Hafta:5 (ileri Seviye)

Amag¢: Maksimum hiz ve geviklik gelistirmek,
pliometrik dayaniklilig1 gelistirmek.

Isinma (1-2 dakika)
»  Hafif kosu veya yiiriiyiis: 1-2 dakika
boyunca hafif kosarak isinin.
»  Dinamik esneme: 30 saniye boyunca
bacak sallamalar, kol sallamalar1 yapin.
Giin 8:
1.Ters Ziplama (Depth Jump)
«  Tekrar: 4 set 10 tekrar
2. Ziplama Lunge + Sprint
+  Tekrar: 4 set 8 tekrar
3. Yan Adim + Sprint + Koni Drilleri (Koni
etrafinda hizli yon degistir.)
» Tekrar: 5 set 30 saniye
4. Topla Reaksiyon Drili (Ileri/Geri Atislarda Topu
Yakalama)
e Tekrar: 15 top yakalama 4 set
5. Kollar1 Kullanmadan Cift Ayak Sigrama
»  Tekrar: 10 tekrar 3 set
6. Kollar1 Kullanarak Cift Ayak Sigrama
»  Tekrar: 10 tekrar 3 set

Isinma (1-2 dakika)
»  Hafif kosu veya yiriiyiis: 1-2 dakika
boyunca hafif kosarak 1sinin.
»  Dinamik esneme: 30 saniye boyunca
bacak sallamalar, kol sallamalar1 yapin.
Giin 9:
1.Kutu Ziplamasi + Dénme Hareketi
o Tekrar: 4 set 10 tekrar
2. Ziplamali Smav (Burpee)
»  Tekrar: 4 set 12 tekrar
3. Koni Dirilleri + Sprint (Y6n Degistirme ve Sprint
Kosusu)
» Tekrar: 5 set 30 saniye
4. Reaksiyon Isig1 Drili (Renkli Isiklara Tepki
Vererek Kosun)
e Tekrar: 12-15 151k reaksiyonu 5 set
5. Tek Ayak Ileri Sekme
»  Tekrar: 10 tekrar 3 set
6. Cift Ayak ileri Sekme
»  Tekrar: 10 tekrar 3 set

7. Ip atlama 7. Ip atlama

e Tekrar: 10 tekrar 3 set e Tekrar: 10 tekrar 3 set
8. Soguma 8. Soguma
CARSAMBA CUMA

Hafta:6 (ileri Seviye)

Amag¢: Maksimum hiz ve ceviklik gelistirmek,
pliometrik dayaniklilig1 gelistirmek.

Isinma (1-2 dakika)
»  Hafif kosu veya yiiriiyiis: 1-2 dakika
boyunca hafif kosarak 1sinin.
»  Dinamik esneme: 30 saniye boyunca
bacak sallamalar, kol sallamalar1 yapin.
Giin 8:
1.Ters Ziplama (Depth Jump)
+  Tekrar: 4 set 10 tekrar
2. Ziplama Lunge + Sprint
+  Tekrar: 4 set 8 tekrar
3. Yan Adim + Sprint + Koni Drilleri (Koni
etrafinda hizli yon degistir.)
e  Tekrar: 5 set 30 saniye
4. Topla Reaksiyon Drili (Ileri/Geri Atislarda Topu
Yakalama)
o Tekrar: 15 top yakalama 4 set
5. Kollar1 Kullanmadan Tek Ayak Sigrama
«  Tekrar: 10 tekrar 3 set
6. Kollar1 Kullanarak Tek Ayak Sigrama
+  Tekrar: 10 tekrar 3 set
7. Ip atlama
+  Tekrar: 10 tekrar 3 set
8. Soguma

Isinma (1-2 dakika)
»  Hafif kosu veya yiiriiyiis: 1-2 dakika
boyunca hafif kosarak 1sinin.
»  Dinamik esneme: 30 saniye boyunca
bacak sallamalar, kol sallamalar1 yapin.
Giin 9:
1.Kutu Ziplamasi1 + Déonme Hareketi
+  Tekrar: 4 set 10 tekrar
2. Ziplamali1 Smav (Burpee)
«  Tekrar: 4 set 12 tekrar
3. Koni Drilleri + Sprint (Y6n Degistirme ve Sprint
Kosusu)
«  Tekrar: 5 set 30 saniye
4. Reaksiyon Isig1 Drili (Renkli Isiklara Tepki
Vererek Kosun)
»  Tekrar: 12-15 151k reaksiyonu 5 set
5. Huni Uzerinden One Dogru Sigrama
»  Tekrar: 5 tekrar 3 set
6. Kollar1 Kullanarak Tek Ayak Sigrama
+  Tekrar: 10 tekrar 3 set
7. Ip atlama
+  Tekrar: 10 tekrar 3 set
8. Soguma
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Tablo 3.1. 8 Haftalik Pliometrik ve Reaksiyon Gelistirici Antrenman Programi (devami)

CARSAMBA

CUMA

Hafta:7 (Ust Seviye Maksimum Performans)

Amac: Hiz, ¢eviklik ve pliometrik dayanikliligi en
iist seviyeye ¢ikarmak.

Isinma (1-2 dakika)
»  Hafif kosu veya yiiriiyiis: 1-2 dakika
boyunca hafif kosarak 1sinin.
«  Dinamik esneme: 30 saniye boyunca
bacak sallamalar, kol sallamalar1 yapin.
Gtin 10:
1.Ziplama Lunge + Hizli Sprint
«  Tekrar: 4 set 12 tekrar
2. Kutu Ziplama + Dénme Hareketi
+  Tekrar: 4 set 10 tekrar
3. Yan Adim + Yiiksek Diz Kosusu (5 metre ileri
geri kosu)
e Tekrar: 5 set 30 saniye
4. Topla Reaksiyon Drili (Cesitli Yonlere Atilan
Topu Yakalama)
»  Tekrar: 20 top yakalama 4 set
5. Cift Ayak Dizleri Karnina Cekerek Sigrama
+  Tekrar: 10 tekrar 3 set
6. Huni Uzerinden One Dogru Sicrama
»  Tekrar: 8 tekrar 5 set

Isinma (1-2 dakika)
»  Hafif kosu veya yiriiyiis: 1-2 dakika
boyunca hafif kosarak 1sinin.
»  Dinamik esneme: 30 saniye boyunca
bacak sallamalar, kol sallamalar1 yapin.
Giin 11:
1.Ters Ziplama (Depth Jump)
«  Tekrar: 4 set 12 tekrar
2. Burpee + Hizl1 Yon Degistirme
«  Tekrar: 4 set 15 tekrar
3. Koni Drilleri + Sprint (Yon degistirme ve sprint
kosusu)
e Tekrar: 6 set 30 saniye
4. Reaksiyon Isig1 Drili (Farkli yonlerde 151k
sinyalleri)
»  Tekrar: 15 tepki 5 set
5. Uzun Atlama ile Yon Degistirme
»  Tekrar: 10 tekrar 3 set
6. Engel iizerinden Yan Sigrama
»  Tekrar: 8 tekrar 3 set

7. Ip atlama 7. Ip atlama

»  Tekrar: 10 tekrar 3 set »  Tekrar: 10 tekrar 3 set
8. Soguma 8. Soguma
CARSAMBA CUMA

Hafta:8 (Ust Seviye Maksimum Performans)

Amag: Hiz, ¢eviklik ve pliometrik dayanikliligi en
iist seviyeye ¢ikarmak.

Isinma (1-2 dakika)
*  Hafif kosu veya yiiriiyiis: 1-2 dakika
boyunca hafif kosarak 1sinin.
«  Dinamik esneme: 30 saniye boyunca
bacak sallamalar, kol sallamalar1 yapin.
Giin 12:
1.Ziplama Lunge + Hizl1 Sprint
+  Tekrar: 4 set 12 tekrar
2. Kutu Ziplama + Dénme Hareketi
»  Tekrar: 4 set 10 tekrar
3. Yan Adim + Yiiksek Diz Kosusu (5 metre ileri
geri kosu)
e Tekrar: 5 set 30 saniye
4. Topla Reaksiyon Drili (Cesitli Yonlere Atilan
Topu Yakalama)
»  Tekrar: 20 top yakalama 4 set
5. Kondisyon Merdiveni Tek Ayak Sigrama
*  Tekrar: 12 adim 3 set
6. Kondisyon Merdiveni Cift Ayak Sigrama
*  Tekrar: 12 adim 3 set
7. Ip atlama
»  Tekrar: 10 tekrar 3 set
8. Top Diigerken Hizl1 Kosu (Ball Drop and Sprint)
»  Tekrar: 8 tekrar 2 set
9. Soguma

Isinma (1-2 dakika)
»  Hafif kosu veya yiriiyiis: 1-2 dakika
boyunca hafif kosarak 1sinin.
«  Dinamik esneme: 30 saniye boyunca
bacak sallamalar, kol sallamalar1 yapin.
Giin 13:
1.Ters Ziplama (Depth Jump)
+  Tekrar: 4 set 12 tekrar
2. Burpee + Hizl1 Yon Degistirme
«  Tekrar: 4 set 15 tekrar
3. Koni Drilleri + Sprint (Yon degistirme ve sprint
kosusu)
e Tekrar: 6 set 30 saniye
4. Reaksiyon Is181 Drili (Farklt yonlerde 151k
sinyalleri)
»  Tekrar: 15 tepki 5 set
5. Slalom Caligmast
»  Tekrar: 10 slalom 3 set
6. Kondisyon Merdiveni (Ige Disa Seri Atlamalar)
*  Tekrar: 12 adim 3 set
7. Ip atlama
»  Tekrar: 10 tekrar 3 set
8. Top Diiserken Hizl1 Kosu (Ball Drop and Sprint)
»  Tekrar: 8 tekrar 2 set
9. Soguma
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3.2. Arastirmanin Veri Grubu

Bu aragtirmanin ¢alisma grubu, 2024-2025 egitim 6gretim yilinda Isparta ilinde
faaliyet gosteren bir okulda haftada 2 giin antrenman yapan, adélesan donemindeki (14-
16 yas) kiz erkek karisik sporcular olusturmaktadir. Arastirmaya katilcak bireyler,
fizyolojik gelisim siiregleri, sportif geg¢misleri ve saglik durumlar1 goéz Oniinde
bulundurularak belirlenmistir. Ebeveynlerinden yazili onay alinan ve herhangi bir saglik

problemi bulunmayan toplam 24 gonillii sporcu, rastgele atama yontemiyle iki esit

gruba (n=12 PN-G grubu, N=12 NP-G grubu) ayrilmistir.

3.3. Veri Toplama Aracglan

Aragtirmada kullanilacak olan veriler hem katilimcilarin demografik 6zelliklerini
belirlemeye yonelik hem de fiziksel performanslarini belirlemeye yoneliktir. Tim
testler uygulama oncesi (0n test) ve uygulama sonrasi (son test) olmak {iizere iki kez
gerceklestirilmistir.

Kullanilan veri toplama araclart:

— Kigsisel Bilgi Formu:

Katilimcilarin yas, boy, viicut agirhig: 6l¢tim yapilarak kisisel bilgi formuna ve
verilere eklenmistir.

Aragtirmaya katilan bireylerin demografik bilgilerini ve temel o6zelliklerini
belirlemek amaciyla, arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan “Kisisel Bilgi Formu”
kullanilmistir. Formda; katilimcilarin yaslari, cinsiyetleri, spor ge¢misleri gibi tanitici
bilgilere yer verilmistir. Formun hazirlanmasinda alan yazindaki benzer calismalardan
ve uzman goriislerinden yararlanilmistir.

Uygulama o6ncesinde tiim katilimcilara aragtirmanin amaci, siireci ve Ol¢iim
yontemleri hakkinda gerekli agiklamalar yapilmis ve etik ilkeler dogrultusunda
Bilgilendirilmis Onam Formu imzalatilmistir. Bu form aracilifiyla katilimcilarin
aragtirmaya goniillii olarak katildiklar, kisisel verilerinin gizliliginin korunacagi ve
diledikleri zaman arastirmadan cekilebilecekleri agikg¢a belirtilmistir.

Katilimcilar, formlar1 eksiksiz sekilde doldurduktan sonra ¢alismaya dabhil
edilmistir. Katilimcilarin resit olmamalar1 nedeniyle, arastirmaya katilim icin gerekli
olan bilgilendirilmis onam formu yasal veli/ebeveynlerinden alinmis ve ilgili formlar

imzali olarak arastirmaciya teslim edilmistir.
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Kisisel bilgi formu ve bilgilendirilmis onam formu, sadece arastirmanin bilimsel

amac1 dogrultusunda kullanilmistir (Biiyiikoztiirk ve ark., 2017).
—  Boy Uzunlugu Olg¢iimii:

Katilimcilarin boy uzunluklari, ¢iplak ayakla ve 0,01 cm hassasiyetinde 6l¢iim
yapabilen stadiometre kullanilarak belirlenmistir. Olgiimler sirasinda katilimcilarin
viicut duruglarinin dik, ayak tabanlarinin zeminle tam temas halinde ve baslarinin diiz
pozisyonda olmasina dikkat edilmistir. Elde edilen veriler, metre (m) birimiyle kayit
altina alinmistir (Gordon ve ark., 1988).

— Denge Testi (Y Balance Testi):

Alt ekstremite fonksiyonel simetriyi, dengenin kontroliinii ve proprioseptif yetiyi
degerlendirmek igin kullanilan bilimsel ve pratik bir denge testidir. Ozellikle
sporcularda sakatlik riskini ve denge gelisim takibi amaciyla kullanilir.

Katilimeilarin denge yeteneklerini degerlendirmek amaciyla, Y Balance Testi
uygulanmistir. Bu test, bireylerin postiiral kontrol ve dinamik denge becerilerini
6lcmeye yonelik gilivenilir ve gecerli bir arag olarak kabul edilmektedir.

Test sirasinda katilimcilar, tek ayak iizerinde durarak diger ayag: ile one, geriye
ve yana olmak tlizere ii¢ farkli yonde miimkiin olan en uzak mesafeye uzanmaya
calismislardir. Her yon i¢in yapilan olglimler santimetre (cm) cinsinden kaydedilmis,
her hareket i¢in ii¢ tekrar uygulanmis ve en iyi sonug analizlere dahil edilmistir. Test
protokolii, testin standardizasyonunu saglamak amaciyla ilgili literatiirde belirtilen
yonergeler dogrultusunda titizlikle uygulanmistir (Plisky ve ark., 2006).

— [llionis Ceviklik Testi (1llinois Agility Test):

Bireyin ¢eviklik (agility) diizeyini degerlendiren, diinyada en yaygin kullanilan
saha testlerinden biridir. Sporcularda yon degistirme, hiz ve c¢eviklik kapasitesini
6lemek icin uygulanir. Illinois ¢eviklik testi, reaksiyon siiresini dogrudan 6l¢mez, fakat
reaksiyona bagli hareket gecislerini degerlendiren bir motor tepki hiz1 gostergesidir.

Katilimcilarin ¢eviklik diizeylerini degerlendirmek amaciyla Illinois Ceviklik
Testi uygulanmistir. Bu test, katilimcilarin belirlenmis bir parkur iizerinde en kisa
siirede yon degistirerek kosmalarini igermektedir. Performans siiresi saniye cinsinden
Olciilmiis ve test iic kez tekrarlanarak en iyi deger analizlerde kullanilmistir. Test
protokolii, standart uygulama kilavuzlarina uygun olarak gerceklestirilmistir. Illinois
Ceviklik Testi, spor bilimlerinde ¢eviklik o6l¢iimiinde giivenilirligi ve gecerliligi

kanitlanmis yaygin bir testtir (Hachana ve ark., 2013).
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— Light Trainer Reaksiyon Testi (Reaction Training Lights Test):

Sporcularda ya da bireylerde reaksiyon stiresi, gorsel tepki hizi, koordinasyon,
ceviklik ve odaklanma becerilerini 6l¢gmek ve gelistirmek amaciyla kullanilan teknolojik
bir antrenman ve test aracidir.

Katilimcilarin gorsel reaksiyon siirelerini degerlendirmek amaciyla Light Trainer
Reaksiyon Testi uygulanmistir. Bu test, katilimcilarin farkli renk ve konumlarda yanip
sonen 1siklara en hizli sekilde tepki vermelerini saglamaktadir. Olgiimler, her
katilimciya belirlenen sayida tekrar uygulanarak, en hizli ve en dogru tepki siireleri
kayit altina alimmustir. Test protokolii, literatiirde belirtilen standart uygulamalara uygun
sekilde gerceklestirilmistir (Myers ve ark.,2022).

— Dikey Sigrama (CMJ - Countermovement Jump) Testi:

Bir sporcunun alt ekstremite (bacak) kaslarinin patlayict kuvvetini ve gii¢ liretme
kapasitesini degerlendirmek amaciyla kullanilan, spor bilimlerinde son derece yaygin ve
giivenilir bir testtir.

Katilimcilarin CMJ testlerine iligskin Olgiimler, 10S isletim sistemine sahip,
saniyede 240 kareye kadar agir ¢ekim video kaydi yapabilen ve 4K c¢oziiniirliikte
yiiksek kaliteli goriintli sunan iPhone 15 marka akilli telefon ile gergeklestirilmistir. Bu
Olctimler sirasinda, yatay ve dikey si¢crama performanslarinin degerlendirilmesinde
gecerliligi ve giivenilirligi daha o©nce kanitlanmis olan My Jump 2 mobil
uygulamasindan yararlanilmigtir (Balsalobre Fernandez ve ark., 2015).

Katilimcilardan, ayaklar omuz genisliginde agik ve eller belde olacak sekilde
baslangic pozisyonunda durmalari istenmis; ardindan verilen komutla birlikte
maksimum ¢aba gostererek sicramalar1 saglanmigtir. Her katilimciya test iki tekrar
seklinde uygulanmis olup en yiiksek performans degeri analize dahil edilmistir. Sigrama
sirasinda ellerin belden ayrilmasi ya da yukar1 dogru sicrama aninda dizlerin biikiili
olmast durumunda ilgili denemenin gecersiz sayilacagi katilimcilara Onceden

bildirilmistir (Balsalobre-Fernandez ve ark., 2015).

3.4. Verilerin Toplanmasi

Bu arastirmada veriler Isparta sehrinde Etki Koleji Anadolu Lisesinde aktif
olarak antrenman yapan addlesan sporcular tarafindan saglanmistir. Arastirmaya katilan
sporcu sayist 24, sporcularin cinsiyeti kiz erkek karigik olmak iizere karma bir gruptur.
Arastirma kapsaminda hem demografik hem de performans odakli bilgiler

kullanilmistir. Arastirmaya dahil edilme kriterleri Tablo 3.2°de gosterilmistir.
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Tablo 3.2. Arastirmaya dahil edilme kriterleri

Kategori Dahil Etme Kriterleri
Yas Grubu: 12-18 yas araliginda adolesan bireyler (erkek veya kadin)
calismaya dahil edilmistir. Bu yas araligi, hem biyolojik hem de

kronolojik olarak addlesan dénemini kapsar.
Spor Geg¢misi: En az 6 aydir diizenli olarak (haftadaen az 2-3 kez) herhangi bir

spor bransiyla ugrasan addlesan sporcular. Bu  kriter,
katilimcilarin temel spor becereilerine sahip olasini saglar.

Saghk Durumu:

Tibbi olarak saglikli, herhangi bir néromiiskiiler veya iskelet
sistemi hastaligi olmayan bireyler. Bu bireyler antrenman
sirasinda herhangi bir sakatlik riski tasimamaktadir.

Reaksiyon Testlerine
Katihm:

Calismaya katilmayr kabul eden, reaksiyon siiresi testlerine ve
pliometrik antrenman programina katilim saglayabilecek bireyler.

Riza Formu:

18 yasindan kii¢iik katilimeilar igin ebeveyn veya yasal vasiden
yazili onam formu alinmasi, katilimcinin da g¢alismaya goniillii
olarak katilmay1 kabul etmesi.

Arastirmaya diglama kriterleri Tablo 3.3’de gosterilmistir.

Tablo 3.3. Arastirmaya diglama kriterleri

Dislama Kriterleri

Saghk Problemleri:

Norolojik, kas-iskelet sistemi, kalp damar hastaliklar1 veya spora
engel olabilecek herhangi bir kronik saglik sorunu olan bireyler.
Ayrica, akut sakatliklart olan (6rnegin kas yirtilmasi, bag
yaralanmasi) kisiler de ¢alismaya dahil edilmemelidir.

Ila¢ Kullanim:

Reaksiyon siiresi ve performansi etkileyebilecek ilaglart (6rnegin
norolojik ilaclar, kas gevseticiler veya steroidler) diizenli olarak
kullanan bireyler.

Spor Ge¢misi
Olmayanlar:

Higbir spor ge¢misi olmayan veya son 6 ay icinde diizenli bir
fizisel aktivite yapmamis bireyler. Bu kriter, test sonuc¢larinin
tutarliligi saglamak adina 6nemlidir.

Mental veya Psikolojik
Sorunlar

: Konsantrasyon, reaksiyon veya karar verme becerilerini olumsuz
etkileyebilecek psikolojik rahatsizliklar1 (6rnegin dikkat eksikligi,
hiperaktivite bozuklugu) olan bireyler.

Uyumsuzluk:

Calisma protokollerine veya geri bildirim siireglerine uyum
gostermekte zorluk yasayan ya da katilimi yarida birakma egilimi
olan bireyler.

Arastirmanin Veri Toplama Siiregleri:

1. Katilimci Bilgilendirme ve Onam Siireci:

Katilimcilara, arastirmanin amaci, uygulama siireci ve gizlilik ilkeleri hakkinda
yazili ve sozli bilgilendirme yapilmig; goniilli katilim esasina dayali olarak
“Aydimlatilmis Onam Formu” imzalatilmistir. Katlimcilar addlesan doneminde oldugu
icin ebeveynleri bilgilendirme yapilmis, ebeveyn veya yasal vasilerinden veli izin formu
alinmistir.

2. Veri Toplama Yontemleri:

Arastirmada nicel (sayisal) veri toplama yontemleri kullanilmistir. Veriler,

standart test protokolleri kullanilarak 6n test ve son test olmak {izere iki asamada
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toplanmustir. Oncelikle katilimcilarin kisisel bilgi formlar1 alimmustir. Katilimeilarm yast
ogrenilmis, boy agirlik ve viicut ¢evresi 6lgtimleri yapilmistir.

Fiziksel Performans Testleri:

Katilimecilarin:

Dikey sigrama (CMJ) testi ile alt ekstremite patlayict kuvveti,

Ilinois ¢eviklik testi ile ¢eviklik diizeyi,

Light trainer testi ile reaksiyon siireleri,

Tlim testler, ayn1 glin ve ayn1 ¢evresel kosullarda (salon sicakligi, uygun zemin,
zaman dilimi) gergeklestirilmistir. Sporcular testten 6nce 10 dakikalik genel 1sinma
egzersizleri yapmustir.

3. Veri Kayit ve Saklama:

Toplanan tiim veriler, Excel ortaminda dijital olarak arsivlenmis, katilimci
isimleri yerine kod numaralar1 (6rnegin K1, K2...) kullanilarak anonimlestirilmistir.
Verilerin gizliligi ve giivenligi arastirma siiresince korunmustur.

4. Verilerin Analizi:

Bu arastirmada elde edilen deneysel verilerin istatistiksel analizi, IBM SPSS
Statistics yazilimmin 25.0 siiriimii (IBM Corp., Armonk, NY, ABD) kullanilarak
gerceklestirilmistir. Elde edilen tiim nicel veriler tanimlayic istatistikler kapsaminda
“ortalama + standart sapma” (X + SS) formatinda sunulmus, bdylece dlgiim yapilan
degiskenlerin merkezi egilimleri ile varyasyonlar1 sayisal olarak ifade edilmistir.
Istatistiksel analizlere gecilmeden 6nce, her bir bagimli degiskenin dagilim 6zelliklerini
degerlendirmek amaciyla normallik testi uygulanmistir. Bu kapsamda, orneklem
biiytikligiiniin kiigiik ve orta diizeyde olmasi géz Oniine alinarak Shapiro-Wilk testi
tercih edilmis ve verilerin normal dagilima uygun olup olmadigr incelenmistir. Test
sonucunda p<0,05 diizeyinde anlamlilik elde edilmemesi durumunda verilerin normal
dagilim gosterdigi kabul edilmistir.

Arastirmada uygulanan ceviklik temelli antrenman programinin performans
degiskenleri lizerindeki etkilerini belirleyebilmek amaciyla, gruplar (PN-G ve NP-G)
aras1 ve zamana (On test-son test) bagli degisimleri analiz etmek iizere iki yonlii tekrarlt
Olctimler i¢in varyans analizi (Repeated Measures ANOVA) yapilmistir. Bu analiz, hem
zaman i¢inde meydana gelen degisimlerin hem de bu degisimlerin gruplar arasinda
farklilagip farklilasmadiginin istatistiksel olarak test edilmesini saglamaktadir. Ozellikle
grup ile zaman etkilesiminin anlamli olmasi durumunda, uygulanan miidahalenin

etkisinin varligina iligkin giiclii kanit elde edilmis sayilmaktadir. Anlaml1 bir etkilesim
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durumunda ise farkin hangi zaman noktalar1 veya gruplar arasinda oldugunu belirlemek
amaciyla ¢oklu karsilastirmalar yapilmis ve istatistiksel anlamlilik diizeyinin
dogrulugunu koruyabilmek i¢in Bonferroni diizeltmeli post hoc analizler kullanilmistir.
Bu diizeltme, yapilan ikili karsilastirmalarin toplam sayisina bagli olarak alfa diizeyini
yeniden diizenleyerek, yanlis anlamlilik (Type I error) olasilifini minimize etmeyi
amaclamaktadir.

Sadece p degerleriyle istatistiksel anlamlilik tespit edilmesi yeterli
goriilmediginden, arastirma bulgularinin etki diizeyini daha ayrintili degerlendirebilmek
icin etki biiyiikliigii analizine de yer verilmistir. Bu baglamda, analizlerde kismi eta kare
(partial m?) degeri hesaplanmis ve sonuglar Cohen’in (1988) kriterlerine gore
yorumlanmistir. Buna gore, n?> degerinin 0.06’dan kiiciik olmasi kiigiik etkiyi, 0.06 ile
0.14 aras1 orta diizeyde etkiyi, 0.14 ve ilizeri degerler ise biiylik etkiyi gostermektedir.
Buna gore, n? < 0,06 kiiciik etkiyi, 0,06 < n? < 0,14 orta diizeyde etkiyi, n?> > 0,14 ise
biiyiik etkiyi gostermektedir. Boylece sadece istatistiksel degil, pratik anlamda da
bulgularin giicii ve uygulamaya katki potansiyeli degerlendirilmistir. Tiim istatistiksel
testlerde anlamlilik diizeyi 0,05 (p<0,05) olarak belirlenmis olup bu esik degerin altinda
elde edilen sonuglar anlamli kabul edilmistir. Bunun yani sira, 6n test ve son test
degerleri arasindaki gelisim diizeyini gorsel ve yiizdesel olarak sunmak amaciyla, her
grubun degisim oranlar1 Microsoft Office Excel programi aracilifiyla oransal ve

yiizdesel bigimde hesaplanmis ve bu bulgular grafiksel temsillerle desteklenmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Antropometrik Ol¢iim Sonuglari

. On Test Son Test .. Cohen’s
Degiskenler Grup | n 2iss 2iss A (birim) | A (%) t p d F p
PN-G | 12 | 14.25+0.45
Yas (1D NP-G | 12 | 14.92+0.79
Boy Uzunlugu PN-G | 12 | 1.68+0.66
(m) NP-G | 12 | 1.66+0.94
Viicut Agirthg PN-G | 12 | 63.301297 | 63.70£13.65 | +040 | +0.63 [1458] 0473 | 003 | .| .,
(kg) NP-G | 12 | 66.85+14.52 | 66.28+13.94 | -057 | -0.85 | 1.772 | 0.104 | 0.04 ) )
Beden Kiitle PN-G | 12 | 22.39+4.92 | 22.42+5.11 +0.03 | +0.13 | 0.475 | 0.644 | 0.01 .
Indeksi (kg/m?) | NP-G | 12 | 23.82+3.70 | 23.51+3.55 -0.31 | -1.30 | 2.689 | 0.021* | 0.09 4.7221 0041
Viicut Yag Orami | PN-G | 12 | 21.19+11.26 | 21.45£11.07 | +0.26 | +1.23 | 0.671 | 0516 | 0.02 6115 | 0020%
(%) NP-G | 12 | 23.76£9.09 | 21.167.15 -2.60 |-10.95 | 2.757 | 0.019* | 0.31 ' )

PN-G: Pozitif-Negatif Geribildirim, NF-G: Negatif-Pozitif Geribildirim, *: p<0,05, **: p<0,01, ***:
p<0,001, x: ortalama, ss: standart sapma

Tablo 4.1°de goriildiigii gibi, calismaya katilan PN-G ve NP-G gruplarinin
baslangi¢c degerleri incelendiginde, yas ortalamasinin sirasiyla 14,25 + 0,45 ve 14,92 +
0,79 y1l oldugu, boy uzunlugunun ise 1,68 = 0,66 m ve 1,66 = 0,94 m diizeyinde oldugu
goriilmektedir. Bu temel demografik ozelliklerde gruplar arasi anlamli bir farklilik
olmadig1 gézlenmistir.

Bu bulgular, caligmaya katilan iki farkli grubun (PN-G ve NP-G) yas, boy, kilo,
beden kitle indeksi (BKI) ve viicut yag oran1 gibi temel viicut dlgiimlerinin, 8 haftalik
miidahale siireci sonunda nasil degistigini degerlendirmektedir. Oncelikle, yas ve boy
gibi sabit Ozelliklere bakildiginda, her iki grubun baslangi¢c diizeylerinin birbirine
oldukga yakin oldugu goriilmektedir. Bu, deneysel arastirmalarda olduk¢a onemli bir
durumdur c¢ilinkii gruplarin baslangigta benzer ozellikler tasimasi, aradaki farklarin
uygulanan antrenman ya da geri bildirim tiiriinden kaynaklandigini daha giiclii sekilde
yorumlamamiza imkan tanir.

Viicut agirligr agisindan, PN-G grubunda 8 haftalik siire¢ sonunda ortalama 0,40
kg’lik bir artis (+%0,63) gerceklesmis, bu degisim istatistiksel olarak anlaml
bulunmamistir (p = 0,173, d = 0,03). NP-G grubunda ise 0,57 kg’lik bir azalma
gozlemlenmis (—%0,85) ancak bu fark da anlaml diizeye ulasmamistir (p = 0,104, d =
0,04). iki grup arasindaki farklara yonelik varyans analizinde ise anlamlilik elde
edilmemistir (F = 4,306, p = 0,504). BKI degerleri PN-G grubunda ¢ok diisiik bir artis
gostermistir (+0,03 kg/m?, +%0,13), bu fark anlamli degildir (p = 0,644, d = 0,01).

Viicut agirligi agisindan degerlendirildiginde, PN-G grubunda (6nce pozitif geri
bildirim alan grup) 8 haftalik siire¢ sonunda ¢ok kiiciik bir kilo artis1 meydana gelmis;
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ancak bu artis istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Yani bu artis sansa bagl
olabilir, sistematik bir degisim oldugunu sdyleyemeyiz. NP-G grubunda (6nce negatif
geri bildirim alan grup) ise kiigiik bir kilo kayb1 goriilmiistiir ama bu fark da istatistiksel
acidan anlamhi degildir. Bu da demek oluyor ki, uygulanan doniit tiirlerinin dogrudan
kilo iizerinde giiglii bir etkisi olmamustir.

Buna karsin, NP-G grubunda BKI’de —0,31 kg/m? (—%1,30) oraninda anlamli
bir azalma saptanmistir (p = 0,021, d = 0,09). Gruplar arasi fark anlamli bulunmustur (F
= 4,722, p = 0,041). Bu durum, NP-G grubunda viicut agirhgindaki goreli azalisin, boy
uzunlugu sabit kaldiginda BKI iizerinde belirgin bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir.

Ancak BKI (Beden Kitle indeksi) verileri biraz daha dikkat ¢ekicidir. BKI,
kisinin kilosunu boyuna gore degerlendiren ve genel viicut yapisini gésteren 6nemli bir
Olciittiir. PN-G grubunda bu degerde neredeyse higbir degisim olmamistir. Fakat NP-G
grubunda BKI anlamli diizeyde diismiistir. Bu diisiis, viicut agirligmin azalmis
olmasina ragmen boyun sabit kalmasi nedeniyle daha belirgin hale gelmistir. Yani NP-
G grubundaki bireyler zayiflamis ancak boylari degismedigi igin bu durum BKI
hesaplamasina dogrudan yansimistir.

Viicut yag orani sonuglar1 degerlendirildiginde, PN-G grubunda %0,26 (+%1,23)
oraninda kiiciik bir artis oldugu, ancak bu degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadig:
goriilmektedir (p = 0,516, d = 0,02). Ote yandan, NP-G grubunda %2,60’lik (—%10,95)
anlamli bir azalma tespit edilmistir (p = 0,019, d = 0,31). Gruplar arasi varyans
analizine gore bu degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F = 6,115, p =
0,022).

En dikkat ¢ekici bulgu ise viicut yag oran ile ilgilidir. PN-G grubunda viicut yag
oraninda c¢ok kiigiik bir artis olmus ve bu artis anlamli bulunmamistir. Bu da uygulanan
pozitif geri bildirimin yag orani lizerinde belirgin bir etkisi olmadigin1 gosterir. Diger
yandan, NP-G grubunda yag oraninda kayda deger bir azalma meydana gelmistir ve bu
fark hem istatistiksel hem de pratik olarak anlamlidir. Bu durum, negatif geri bildirimin
(6zellikle uygulamanin ilk 4 haftasinda verildigi i¢in) bireylerde daha fazla ¢aba ve
enerji harcamasina neden olmus olabilecegini diistindliirmektedir. Ayrica bu fark,
gruplar arasi varyans analizinde de anlamli bulunmustur, yani sadece grup i¢inde degil,
gruplar arasinda da belirgin bir farklilik olusmustur.

Sonug olarak bu veriler, geri bildirim tiirlerinin dogrudan kilo iizerinde belirgin

bir etkisi olmasa da, beden kitle indeksi ve 6zellikle viicut yag orani {izerinde farkli
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etkiler yaratabilecegini gostermektedir. Bu da, geng bireylerde verilen doniitiin igerigi
ve zamanlamasinin, viicut kompozisyonunu olumlu yonde degistirme potansiyeline

sahip olabilecegini ortaya koymaktadir.

Tablo 4.2. Tllionis Ceviklik Testi Sonuglar

Degisken Grup | n On Test Son Test A A ¢ o Cohen’s £ .
R8s X+ss (birim) | (%) d
Hlio-niSI . PN-G |12 |16.53+1.49|15.87+1.42 | -0.66 |-3.99 |8.012 | 0.000*** | 0.45 6.927 | 0.015*
Ceviklik Testi | NP-G | 12| 17.14+1.89 | 16.01+1.80 | -1.13 | -6.59 |8.477 | 0.000*** | 0.61 ' '

PN-G: Pozitif-Negatif Geribildirim, NF-G: Negatif-Pozitif Geribildirim, *: p<0,05, **: p<0,01, ***:
p<0,001, x: ortalama, ss: standart sapma

Tablo 4.2 verilerine gore, Illinois Ceviklik Testi sonuglari, katilimcilarin
uygulama siireci boyunca ¢eviklik kapasitelerinde anlamli diizeyde gelisim gosterdigini
ortaya koymaktadir. Ceviklik, spor performansinin temel bilesenlerinden biri olup; ani
yon degisimleri, hizli hizlanma-yavaslama ve koordineli hareketlerin bir arada
gergeklestirilebilmesini  gerektirir. Bu nedenle, Illinois testi gibi c¢eviklik odakl
Olctimler, uygulanan antrenman programlarinin néromiiskiiler sisteme etkisini dogrudan
yansitan degerli bir aragtir.

PN-G grubunda test siiresi ortalama 16,53 saniyeden 15,87 saniyeye diigmiis
(Tablo 4.2), bu da -0,66 saniye (%-3,99) gibi anlamli bir iyilesme oldugunu
gostermektedir (p <0,001).

Calismanin PN-G grubunda test siiresi ortalama 16,53 saniyeden 15,87 saniyeye
diiserek toplamda —0,66 saniyelik bir iyilesme saglamistir (Tablo 4.2). Bu degisim,
yiizde olarak degerlendirildiginde yaklasik %3,99 oraninda bir performans artigina
isaret etmekte olup istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir (p < 0,001).

Ayrica Cohen’s d degeri 0,45 olarak hesaplanmis ve bu deger, degisimin etki
biiyiikliigiiniin orta diizeyde oldugunu gostermektedir. Bu durum, uygulanan antrenman
protokoliiniin ¢eviklik kapasitesine olumlu katki sagladigini ve viicut koordinasyonu,
hiz, yon degistirme becerileri gibi c¢eviklik bilesenlerinin bu siire zarfinda
gelistirilebildigini gostermektedir.

Etki biiyiikliigii Cohen’s d = 0,45 ile orta diizeyde bir fark oldugunu ifade
etmektedir. Grup karsilastirmasinda da anlamli bir fark tespit edilmistir (p <0,05). NP-G
grubunda ise performans daha belirgindir; ortalama siire 17,14 saniyeden 16,01
saniyeye inmis, bu -1,13 saniye (%-6,59) gibi daha biiyiik ve istatistiksel olarak anlamli
bir gelisme gostermektedir (p <0,001). Cohen’s d = 0,61 ile etki biiylikliigii orta-ileri
diizeydedir. Her iki grup da g¢evikliklerinde anlamli iyilesme sergilemis, ancak NP-G

grubu daha belirgin bir gelisim gostermistir. Grup karsilastirmasindaki anlamli fark da
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NP-G grubunun ceviklikte PN-G grubuna kiyasla daha fazla ilerleme kaydettigini
desteklemektedir.

NP-G grubunda ise ¢eviklik performansindaki iyilesme daha dikkat g¢ekicidir.
Ortalama test siiresi 17,14 saniyeden 16,01 saniyeye inmis ve bu fark —1,13 saniye
olarak hesaplanmistir. Oransal olarak degerlendirildiginde yaklasik %6,59 oraninda bir
gelisim s6z konusudur. Bu performans artisi, yalnizca istatistiksel olarak anlamli
olmakla kalmamis (p < 0,001), ayn1 zamanda Cohen’s d degeri 0,61 ile orta-ileri
diizeyde bir etki bliyiikliigline isaret etmistir. Bu da, uygulanan doniit sirasinin ¢eviklige
etkisi bakimindan NP-G grubunda daha etkili oldugunu diisiindiirmektedir.

Gruplar arasi karsilastirma sonucunda da anlamli bir fark saptanmaistir (p < 0,05).
Bu fark, iki grup arasindaki gelisim diizeyinin yalnizca tesadiifi olmadigini, sistematik
bir farkliliktan kaynaklandigini gostermektedir. NP-G grubunun, 6zellikle negatif geri
bildirimin ilk asamalarda uygulanmasi sayesinde daha yiiksek motivasyon gelistirmis ve
bu da ceviklik gibi ¢oklu bilesen gerektiren performans parametrelerinde daha hizli
ilerleme saglamis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak, her iki grupta da Illinois Ceviklik Testi performansinda anlamli
diizeyde gelismeler kaydedilmis olmakla birlikte, NP-G grubunun gosterdigi
tyilesmenin daha biiyiik ve etkili diizeyde oldugu goézlenmistir. Bu bulgular, ¢eviklik
gibi hem fiziksel hem de biligsel yonii olan becerilerde, geri bildirim tiirii ve
siralamasinin - performans ¢iktilar1 lizerinde belirleyici bir rol oynayabilecegini

desteklemektedir.
Tablo 4.3. CMJ Olgiim Sonuglari

Degiskenler | Grup n O;:;e:t SO;i'SI':St (biﬁ m) A (%) t p Cohen’sd| F p

CMJ PN-G | 12 |8.78+2.74 9.85+2.88 +1.07 |+12.19 |3.870 | 0.003** | 0.38 1.12 0.301
NP-G | 12 |8.00+2.82 9.43+£3.39 +143 | +17.88 |7.670 | 0.000*** | 0.45 4 '

CMJ PN-G | 12 [0.64+0.10 0.69+0.11 +0.05 +7.81 5.013 | 0.000*** | 0.47

Ortalama 812 14,001

Hiz (m/s) NP-G | 12 |0.61+0.11 0.69+0.14 +0.08 +13.11 [8.482 | 0.000*** | 0.63 1

CMJ PN-G | 12 |1.29+0.21 1.38+0.24 +0.09 +6.98 [4.527 | 0.001** 0.40

Kalkis Hiz1 4.59 0.043*

(m/sn) NP-G | 12 |1.23+0.23 1.38+0.29 +0.15 +12.20 [6.949 | 0.000*** | 0.58 0

CMJ Ugus PN-G | 12 |255.45+65.91 | 273.81+72.73 | +18.36 | +7.19 [3.822 | 0.003** | 0.26 4.04 0,057

Stiresi (ms) | NP-G | 12 |251.38+48.19 | 283.84+61.41 | +32.46 |+12.91 |6.491 | 0.000*** | 0.60 1 '

PN-G: Pozitif-Negatif Geribildirim, NF-G: Negatif-Pozitif Geribildirim, *: p<0,05, **: p<0,01, ***: p<0,001, x: ortalama,
ss: standart sapma

Calismaya katilan her iki grupta da uygulama 6ncesi ve sonrasi elde edilen CMJ
performans verileri, dikey sicrama kapasitesinde anlamli gelismeler yasandigini ortaya
koymustur (Tablo 4.3). CMIJ testi, alt ekstremite kas kuvveti, patlayict gii¢ ve

noromiiskiiler koordinasyonun birlesik bir gostergesi olarak degerlendirildiginden, elde
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edilen bu bulgular uygulanan antrenman programlarinin fiziksel performans tizerindeki
etkisini ortaya koyma acisindan 6nemlidir.

Tablo 4.3’de goriildiigii lizere, 6ncelikle sigrama yiiksekligi agisindan elde edilen
verilere gore, PN-G grubunda baslangicta ortalama 8,78 cm olan deger, uygulama
sonunda 9,85 cm’ye yiikselmis ve bu artig yaklasik %12,19 oraninda gerceklesmistir.
Bu fark, istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p < 0,01) ve Cohen’s d degeri 0,38 ile
orta diizeyde bir etki biyiikliigli ortaya koymustur. Bu gelisim, pliometrik 6zellik
tasiyan antrenman uygulamalarinin alt ekstremite kuvveti iizerinde etkili oldugunu ve
patlayici gii¢ kapasitesinde belirli bir artis sagladigini gostermektedir.

NP-G grubunda ise sigrama yiiksekligi baslangigcta ortalama 8,00 cm iken
uygulama sonunda 9,43 cm’ye yiikselmis, bu da %17,88 oraninda oldukga dikkat ¢ekici
bir gelismeye isaret etmektedir (Tablo 4.3). S6z konusu degisim giigli sekilde
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p < 0,001) ve Cohen’s d degeri 0,45 olarak
hesaplanmis, orta ile ileri diizey arasinda bir etki biiyiikliigii ifade etmistir. Bu sonug,
negatif geri bildirimle baslayan programin, katilimcilarin motor performansini artirmada
daha yiiksek etkili oldugunu diisiindiirmektedir.

CMJ ortalama hiz parametresi de benzer bir gelisim gostermistir. PN-G
grubunda ortalama hiz %7,81 oraninda artmis ve bu artis anlamli bulunmustur (p <
0,001). Cohen’s d = 0,47 ile orta diizeyde bir etki gézlenmistir. Buna karsilik NP-G
grubunda, ortalama hiz artis1 %13,11 diizeyine ulasmis ve bu fark da yiiksek diizeyde
anlamli bulunmustur (p < 0,001). Etki biiyiikliigii Cohen’s d = 0,63 olarak hesaplanmig
ve orta-ileri diizeyde bir etki olarak degerlendirilmistir. Bu bulgu, NP-G grubunun daha
yiiksek diizeyde néromiiskiiler koordinasyon gelistirdigini gostermektedir.

Kalkis hizt parametresinde de benzer bir egilim gozlemlenmistir. PN-G
grubunda %6,98 oraninda anlamli bir artig goriilmiis (p < 0,01) ve Cohen’s d = 0,40 ile
orta diizeyde bir etki biiyiikligii ortaya konmustur. NP-G grubunda ise kalkis hizi
%12,20 oraninda artis gostermis ve bu gelisim istatistiksel olarak olduk¢a anlaml
bulunmustur (p < 0,001). Cohen’s d degeri 0,58 ile orta-ileri diizeyde bir etki olarak
belirlenmistir. Bu sonug, kalkis anindaki kuvvet iiretiminin NP-G grubunda daha hizhi
gelistigini ve bu grubun patlayic1 kuvvet iiretim siirecinde daha etkin hale geldigini
gostermektedir.

Ugus siiresi, dikey sigrama performansinin énemli bir diger gostergesi olarak
degerlendirilmistir. PN-G grubunda ugus siiresi %7,19 oraninda artmig ve bu artig

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p < 0,01). Cohen’s d degeri 0,26 ile kiigiik-orta
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diizeyde bir etki biiyiikliigli sergilemistir. Buna karsin NP-G grubunda ugus siiresi
%12,91 oraninda artarak p < 0,001 ile anlamlilik diizeyine ulagsmis ve Cohen’s d = 0,60
ile orta-ileri diizeyde bir etki saptanmistir. Bu bulgu, sigrama siiresi boyunca havada
kalabilme yetisinin NP-G grubunda daha fazla gelistigini ve bu grubun patlayic1 giig
acisindan daha yiiksek ivme kazandigini gostermektedir.

Tim bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, her iki grupta da CMJ
performansinda anlamli iyilesmeler elde edilmis olmakla birlikte, NP-G grubunun
sigrama yiiksekligi, ortalama hiz, kalkis hizi ve ucus sliresi gibi parametrelerde daha
yiiksek oranli gelisme sergiledigi goriilmektedir. Ayrica baz1 parametrelerde (6rnegin
kalkis hiz1 gibi), gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar da gézlenmistir. Bu
durum, geri bildirim siralamasinin motor performans gelisimi iizerinde belirleyici
olabilecegini, 6zellikle NP-G grubunda negatif doniitle baslanan siirecin bireylerin

fiziksel kapasiteyi artirma konusunda daha motive edici bir etki yarattigini

gostermektedir.
Tablo 4.4. Light Trainer Ol¢iim Sonugclar1 (Reaksiyon Siiresi)

Degiskenler Grup | O)r_:i”l;zst SO;i':Sest (biﬁm) A (%) ¢ D Col:jen S F D
Karigik PN-G |12 | 0.44+0.08 | 0.41+0.07 | -0.03 | -6.82 | 2.907 | 0.014* 0.39 7.289 | 0.013*
Sag El NP-G | 12| 0.48+0.14 | 0.41+£0.11 | -0.07 | -14.58 | 7.309 | 0.000***| 0.56

Karigik PN-G | 12 | 0.44+0.05 | 0.42+0.07 | -0.02 | -4.55 | 2.479 0.031 0.33 | 14.516 | 0.001**
Sol El NP-G | 12| 0.46+0.08 | 0.39+0.07 | -0.07 | -15.22 | 10.478 | 0.000*** | 0.92

Diiz PN-G | 12| 0.35+0.09 | 0.34+0.09 | -0.01 | -2.86 | 2.411 0.035 0.11 3.863 | 0.062
Sag El NP-G | 12| 0.41£0.07 | 0.36+0.07 | -0.05 | -12.20 | 3.781 | 0.003** 0.71

Diiz PN-G | 12| 0.35+0.07 | 0.34+0.07 | -0.01 | -2.86 | 0.863 0.407 0.11 3.592 | 0.071
Sol El NP-G | 12| 0.40+0.09 | 0.36+0.08 | -0.04 | -10.00 | 5.455 | 0.000*** | 0.47

Sag PN-G | 12| 0.44+0.08 | 0.41+0.07 | -0.03 | -6.82 | 2.267 0.045 0.37 1.072 | 0.312
Ayak NP-G | 12| 0.48+0.17 | 0.43+0.14 | -0.05 | -10.42 | 3.028 | 0.011* 0.32

Sol PN-G | 12| 0.41+0.10 | 0.38+0.11 | -0.03 | -7.32 | 2.177 0.052 0.28 1935 | 0.178
Ayak NP-G | 12| 0.42+0.15 | 0.37+0.12 |-0.05 |-11.90 | 3.766 | 0.003** 0.38

PN-G: Pozitif-Negatif Geribildirim, NF-G: Negatif-Pozitif Geribildirim, *: p<0,05, **: p<0,01, ***: p<0,001, x: ortalama,
ss: standart sapma

Tablo 4.4’e gore, calismada uygulanan Light Trainer reaksiyon testine ait
Olgtimler, hem PN-G hem de NP-G gruplarinda el ve ayak reaksiyon siirelerinde
belirgin iyilesmeler oldugunu gostermektedir. Reaksiyon siiresi, sinir sistemi ve kaslarin
uyarana yanit verme hizini 6lgen 6nemli bir performans parametresi olup, sporcularda
ceviklik, koordinasyon ve hizli karar verme becerilerinin temelini olusturmaktadir. Bu
acidan, test sonuclart uygulanan antrenman programlarinin ndromotor fonksiyonlar
tizerindeki etkisini anlamak agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.

Karisik sag el reaksiyon stiresinde, PN-G grubunda %6,82 oraninda anlamli bir

azalma gergeklesmistir (p < 0,05). Bu diisiis, Cohen’s d ile orta diizeyde bir etki
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biiyiikliigiine (0,39) sahiptir. NP-G grubunda ise bu gelisme c¢ok daha belirgindir;
%14,58 oraninda anlamli bir azalma (p < 0,001) gozlenmis ve etki biiyiikliigli yiiksek
diizeyde (0,56) olarak hesaplanmistir (Tablo 4.4). Bu durum, NP-G grubunun sag el
reaksiyonlarinda, uygulanan geri bildirim yontemi sayesinde ¢ok daha etkili bir
hizlanma sagladigini gostermektedir.

Karisik sol el reaksiyon siiresinde de benzer bir tablo mevcuttur. PN-G grubunda
%4,55 oraninda anlamli bir azalma gozlemlenmis (p < 0,05) ve bu azalma orta diizeyde
bir etkiye (0,33) sahiptir. NP-G grubunda ise %15,22 gibi olduk¢a belirgin ve
istatistiksel olarak gii¢lii anlamlilik tagiyan bir azalma (p < 0,001) kaydedilmis, etki
biyiikliigii ise biiyiik diizeyde (0,92) olarak bulunmustur (Tablo 4.4). Bu bulgu, sol el
reaksiyon performansinda NP-G grubunun ¢ok daha etkili bir gelisim gosterdigini
desteklemektedir

Diiz sag el reaksiyon siiresinde, PN-G grubunda %2,86 oraninda kii¢iik ancak
anlamli bir azalma kaydedilmistir (p < 0,05) ve etki biiyiikligi kiigtiktiir (0,11). NP-G
grubunda ise bu azalma %12,20 gibi anlamli bir seviyede gerceklesmis (p < 0,01) ve
biiytik bir etki biiytikligii (0,71) sergilemistir. Bu da NP-G grubunun sinir-kas reaksiyon
hizin1 daha giiglii bicimde 1yilestirdigini ortaya koymaktadir.

Diiz sol el reaksiyon siiresinde PN-G grubunda anlamli bir degisiklik
gbézlenmemistir (p > 0,05). Buna karsin NP-G grubunda %10 oraninda anlamli bir
azalma gergeklesmis ve bu gelisme orta diizeyde etki biiyiikliigline (0,47) sahiptir (p <
0,001). Bu, ozellikle sol elin néromotor yanit siirelerinde NP-G grubunun ag¢ik bir
tistiinliigii oldugunu gostermektedir.

Sag ayak reaksiyon siiresi bakimindan, PN-G grubunda %6,82 oraninda anlamli
azalma (p < 0,05) ve orta diizey etki (0,37) tespit edilmistir. NP-G grubunda ise %10,42
oraninda anlamli bir azalma ger¢eklesmis ve orta diizeyde etki (0,32) gézlenmistir. Sol
ayak reaksiyon siiresinde PN-G grubunun performansinda sinirda anlamli bir azalma
goriilmiis (p = 0,052) ve etki blyiikligi kiigiik-orta diizeydedir (0,28). NP-G grubunda
ise %11,90 oraninda anlamli azalma (p < 0,01) ve orta diizeyde etki (0,38)
kaydedilmistir. Bu bulgular, her iki grubun alt ekstremite reaksiyon siirelerinde gelisim
gosterdigini ortaya koymaktadir.

Ozetle, her iki grup da Light Trainer testi ile dlgiilen reaksiyon siirelerinde
anlamli iyilesmeler sergilemistir. Ancak NP-G grubundaki gelismeler, istatistiksel
olarak daha giiclii ve etki biiyiikliigii agisindan daha belirgindir. Bu durum, uygulanan

geri bildirim siralamasinin sinir-kas yanit hizinin gelisimi iizerinde etkili oldugunu
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diistindiirmektedir. Daha hizli reaksiyon stireleri, 6zellikle spor performansi agisindan
kritik 6neme sahiptir; clinkii ani karar verme ve motor yanitlar bu tiir yeteneklerin
temelini olusturur. Bu nedenle NP-G grubunun, daha kisa reaksiyon siireleriyle hem
sportif becerilerinde hem de giinlik yasam aktivitelerinde daha avantajli olabilecegi

sOylenebilir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Bu calisma, PN-G ve NP-G olmak iizere iki farkli grupta geri bildirim tiiriiniin
adOlesan bireylerde fiziksel performans, viicut kompozisyonu, motor beceri ve
néromotor fonksiyonlar iizerindeki etkilerini incelemistir. Bulgular, her iki grubun
uygulama siireci sonunda belirli gelisimler kaydettigini ortaya koyarken, NP-G
grubunun genel performans parametrelerinde daha belirgin ve istatistiksel olarak giiglii
ilerlemeler sagladigini gdstermistir. Bu durum, geri bildirim tiirlinlin ve siralamasinin,
fiziksel ve noromotor gelisim siireglerinde kritik bir rol oynadigini desteklemektedir.

Antropometrik verilerde, 6zellikle NP-G grubunda anlamli viicut kitle indeksi
(BKI) ve viicut yag orani azalmalar tespit edilmistir. Bu sonuglar, NP-G grubundaki
bireylerin yag kiitlesinde belirgin bir diislis yasadigini, buna karsilik kas kiitlesi ve
iskelet kas1 agirliginda artis gozlendigini gostermektedir. Bu bulgu, uygulanan geri
bildirimin metabolik ve yapisal adaptasyonlari olumlu yonde destekledigini ve bu tiir
geri bildirimlerin kilo kontrolii ile kas gelisimi agisindan etkili oldugunu
diistindiirmektedir. PN-G grubunda ise antropometrik degisiklikler daha smirli kalmis
ve istatistiksel anlam tagimamustir.

Mlinois Ceviklik Testi sonuglari, c¢eviklik performansinda her iki grubun da
anlaml ilerleme sagladigini fakat NP-G grubunun daha yiliksek oranda gelisim
gosterdigini ortaya koymustur. Ceviklik; hiz, ¢cevresel farkindalik ve motor kontroliin
birlikte isleyisini gerektirdiginden, bu gelisimlerin sportif performansa dogrudan olumlu
katki saglamasi beklenmektedir. NP-G grubundaki gelisim, geri bildirim siralamasinin
ceviklik gibi kompleks motor beceriler tizerinde etkili oldugunu desteklemektedir.

CMJ testiyle olgiilen dikey sicrama performansi da her iki grupta anlamli
tyilesmeler gostermistir. Ancak NP-G grubunun ziplama yiiksekligi, ortalama hiz,
kalkis hiz1 ve ugus siiresi parametrelerinde daha yiiksek ve etkili artiglar kaydetmesi, bu
grubun alt ekstremite patlayict giiclinde tstlinliik sagladigini gostermektedir. Bu
sonuglar, motor performansin geri bildirim stratejileriyle optimize edilebilecegine igaret
etmektedir.

Son olarak, Light Trainer reaksiyon testlerinde NP-G grubunun el ve ayak
reaksiyon siirelerinde hem istatistiksel anlamlilik hem de etki biiytikliigii acisindan

belirgin Ustlinliik sagladigi goriilmistiir. Reaksiyon siirelerindeki kisalma, sinir-kas
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etkilesiminin hizlanmasi ve bilissel motor iglevlerin gelisimiyle paralellik gostermekte,
bu da sportif performansin yani sira giinliikk yasam aktivitelerinde reflekslerin etkinligini
artirmaktadir.

Elde edilen bulgular, geri bildirim siralamasinin addlesan bireylerin fiziksel
performans ve motor becerilerinin gelisiminde kritik bir degisken oldugunu
gostermektedir. Ozellikle negatif doniitlerin ilk haftalarda uygulanmasinin ardindan
pozitif doniitlere gegilmesi (NP-G modeli), viicut kompozisyonunda yag kaybi ve kas
artis1, kuvvet, denge, c¢eviklik, patlayic1 giic ve reaksiyon siiresi gibi c¢ok g¢esitli
parametrelerde daha etkili sonuglar ortaya koymustur. Bu, noérofizyolojik adaptasyon
stireclerinin geri bildirim tiiriine ve zamanlamasina duyarliligini ortaya koyan onemli
bir bulgudur.

Calismanin ~ 6zglnlig,, farkli geri bildirim stratejilerinin  sistematik
karsilastirmast ve ¢ok boyutlu fiziksel performans oOl¢limleriyle bu etkilerin ayrintili
analiziyle ortaya c¢ikmaktadir. Ayrica, ¢alismada Olgiilen parametrelerin birbiriyle
iligkisi, biitiinsel bir motor performans gelisimini desteklemis ve disiplinleraras1 bir
bakis agisiyla degerlendirilmistir.

Bu calismada, adodlesan yas grubundaki sporculara uygulanan sekiz haftalik
pliometrik antrenmanlar sirasinda farkli geri bildirim (doniit) tiirlerinin reaksiyon siiresi
tizerindeki etkileri incelenmistir. Bulgular, doniit tiirlerinin motor performans tlizerinde
anlaml etkileri oldugunu gdstermistir. Bu sonuclar, motor 6grenme kuramlariyla
ortiismekte ve literatiirdeki benzer bulgularla desteklenmektedir.

Ozellikle PN-G (pozitif negatif geri bildirim) grubunda, ilk dért hafta uygulanan
olumlu doniitlerin reaksiyon siiresini anlamli diizeyde iyilestirdigi gdzlenmistir. Bu
bulgu, Wulf ve Shea’nin (2002) yaptig1 ¢aligmayla paralellik gdstermektedir; s6z
konusu calismada, pozitif icerikli doniitlerin, bireyin performansa olan giivenini
artirdigt ve Ogrenme motivasyonunu pekistirdigi ortaya konmustur. Aymi sekilde
Chiviacowsky ve Wulf (2007), 6grenicilere olumlu geri bildirim verilmesinin, 6grenme
siirecine karsit daha olumlu bir tutum gelistirdiklerini ve bu durumun motor ¢iktilara
olumlu yansidigin belirtmistir.

NP-G (negatif pozitif geri bildirim) grubuna siirecin ikinci yarisinda verilen
olumsuz doniitler, katilimcilarin hata farkindaligini artirarak, 6grenmenin bilissel
yoniinii harekete gecirmis olabilir. Bu durum, Magill ve Anderson’un (2010) motor
o0grenme ¢ercevesinde One siirdiigli, “yanlis bilginin diizeltilmesi yoluyla 6grenmenin

giiclenmesi” ilkesine uygunluk goéstermektedir. Buna karsilik NP-G grubunda,
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doniitlerin ters sirayla verilmesi (6nce olumsuz, sonra olumlu) motor ¢iktilarda daha
yavas bir gelisime neden olmustur. Bu da doniit siralamasinin 6grenme siirecindeki
etkisini gostermesi bakimindan anlamlidir.

Sigrist ve arkadaslarinin (2015) teknolojik araglarla desteklenen gorsel ve isitsel
geri bildirimlerin motor O6grenmeyi kolaylagtirdigini belirttigi c¢alismasi da bu
arastirmadaki isitsel-sozel doniitlerle desteklenen antrenmanlarin reaksiyon siiresi
tizerindeki etkisini agiklamak agisindan degerlidir.

Literatiirde geri bildirimin etkisini inceleyen bir¢ok calismada, motor
O0grenmenin sadece fiziksel uygulamalarla degil; doniit yoluyla desteklenen biligsel
stireglerle de sekillendigi vurgulanmaktadir (Wulf & Lewthwaite, 2016). Bu durum,
calismamizdaki reaksiyon siiresi gelisimlerinin sadece pliometrik yiiklenmelerle degil,

doniitlerle desteklenen ¢ok boyutlu 6grenme siireciyle iligkili oldugunu gdéstermektedir.

5.2. Sonuc ve Oneriler

Bu arastirma, addlesan bireylerde farkli geri bildirim tiirlerinin reaksiyon siiresi
tizerine etkilerini inceleyen 6zgiin bir ¢alisma olup, motor 6grenme siirecinde doniitiin
kritik bir bilesen oldugunu agik bicimde ortaya koymustur. Bulgular gostermistir ki,
ozellikle olumlu geri bildirimler, motivasyonel etkileri nedeniyle hizli bir performans
artist saglarken; olumsuz geri bildirimler, farkindalik yaratarak uzun vadede kalici
ogrenmeye katki saglamaktadir.

Déniitlerin sirasal uygulanisi da performans gelisimini etkilemektedir. Once
olumlu, sonra olumsuz doniit verilen PN-G grubunun performansi, tersi siralamaya
sahip NP-G grubuna kiyasla daha hizli ve dengeli gelismistir. Bu da doniit tiirlerinin
sadece varlig1 degil, uygulama stratejisinin de 6nemli oldugunu gostermektedir.

Bu ¢alisma adodlesan bireylerde geri bildirim tiirlerinin fiziksel performans ve
reaksiyon gelisimi iizerindeki etkilerini kapsamli bir bi¢imde ortaya koymustur. NP-G
geri bildirim siralamasinin, antrenman siirecinde adaptasyonlar1 hizlandirdigi, kas-yag
kompozisyonunu iyilestirdigi, kuvvet ve patlayici gii¢ kapasitesini artirdigi, denge ve
ceviklik performansimi olumlu yonde etkiledigi ve reaksiyon siirelerini kisalttigi
saptanmistir. Bu bulgular, sporcu gelisiminde ve fiziksel egitim programlarinda geri
bildirim stratejilerinin bilingli ve sistematik kullaniminin 6nemini vurgulamaktadir.

Ozellikle geng sporcular ve antrendrler icin, geri bildirimin sadece icerigi degil,
uygulanma siras1 ve zamanlamasinin da performans gelisiminde belirleyici oldugu bu

calisma ile ortaya konmustur. Gelecek calismalarda, farkli yas gruplarinda ve spor
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dallarinda bu geri bildirim modellerinin etkileri daha genis katilimli ve uzun stireli
deneylerle incelenerek, bireysellestirilmis antrenman programlarmin olusturulmasina
katki saglanabilir.

Elde edilen sonuglar hem literatiirle uyumludur hem de spor pedagojisi, ¢ocuk
ve gen¢ antrenmanlari ile motor 6grenme alanlarina katki sunar niteliktedir. Egitim ve
antrenman programlarinda, geri bildirim stratejilerinin planli ve gelisim donemine
uygun sekilde kurgulanmasi gerektigi ortaya ¢ikmustir.

Gelecek arastirmalarda, geri bildirimin farklt modalitelerde (6rnegin gorsel,
dijital, ¢coklu sensorlii sistemler) uygulanarak reaksiyon siiresi iizerindeki etkilerinin
derinlemesine incelenmesi onerilmektedir. Bununla birlikte, gelecekte gergeklestirilecek
calismalarin yalnizca adolesan bireylerle smirli kalmayip, cocukluk, genglik ve
yetiskinlik gibi farkli gelisim donemlerini de kapsayacak sekilde tasarlanmasi, geri
bildirimin yasa baglh etkilerinin daha net anlasilmasini saglayabilir. Ayrica, farkli spor
branslarinin gerektirdigi bilissel ve motor beceri profillerine gore geri bildirim
mekanizmalarmin nasil isledigini karsilastirmak, spora ozgli doniit stratejilerinin
gelistirilmesine katki sunabilir.

Sonug¢ olarak, bu tez; bilimsel literatiire yeni bir perspektif kazandirmakla
kalmayip, uygulayicilar i¢in de pratik Oneriler sunan 6zgiin ve degerli bir ¢alisma
niteligindedir. Elde edilen bulgular, antrenman programlarinin planlanmasi ve geri

bildirim stratejilerinin optimize edilmesi alaninda 6nemli bir kaynak olugturmaktadir.
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EK-2. Cocuk Bilgilendirilmis Onan Formu

Sevgili Katilimci,

Adolesan donemi ¢ocuklarda pliometrik antrenman esnasinda bir arastirma
yapiyoruz. Amacimiz planlanmis sekiz haftalik bir antrenman sonrasinda algi reaksiyon
stirelerini  incelemektir. Arastirma ile cocuklarin spor yapmasi desteklenecektir.
Arastirma esnasinda c¢ocuklarin antropometrik Ol¢timleri alinacaktir. Bu dlglimler
sayesinde c¢ocuklar kendi viicutlar1 ile ilgili bilgilere ulasacaktir. Arastirma ile yeni
bilgiler 6grenecegiz. Bu arastirmaya katilmani dneriyoruz.

Bu aragtirmaya katilacak olursan seninle sekiz hafta pliometrik antrenman
yapacagiz. Cesitli testlerle reaksiyon siireni 6l¢ecegiz. Antropometrik dlgiimlerle viicut
Olclimlerine bakacagiz. Parkur ¢alismamizla sekiz hafta sonunda reaksiyon siirene bakip
antrenmani sonlandiracagiz. Bu aragtirmanin sonuglar1 senin gibi adélesan doneminde
olan c¢ocuklar i¢in yararli bilgi saglayacaktir. Bu aragtirmanin sonuglari literatiire
eklenecektir ama senin adini sdylemeyecegiz.

Bu arastirmaya katilip katilmamak icin karar vermeden once anne ve babanin ile
konusup onlara danigmalisin. Onlara da bu aragtirmadan bahsedip onaylarini/izinlerini
alacagiz. Anne ve baban tamam deseler bile sen kabul etmeye bilirsin. Bu arastirmaya
katilmak senin istegine bagl ve istemezsen katilmazsin. Bu nedenle hi¢ kimse sana
kizmaz ya da kiismez. Antrenmanlar baglamadan 6nce baslangigta katilmay1 kabul etsen
bile sonradan vazgecebilirsin. Fakat antrenmanlar bagladiktan sonra sekiz haftalik
siirecte antrenmani yarida birakmamalisin. Yarida kalmis antrenmanlar hedefledigimiz
dogru verileri vermeyecegi icin ¢alismamizi zorlastiracaktir. Antrenmanlar baglamadan
once fikrinde degisiklik olursa bana bildirebilirsin.

Aklina simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorulari istedigin zaman bana
sorabilirsin. Telefon numaram ve adresim bu kagitta yaziyor. Bu arastirmaya katilmay1
kabul ediyorsan asagiya liitfen adin1 ve soyadin1 yaz ve imzani at. Imzaladiktan sonra

sana ve ailene bu formun bir kopyasi verilecektir.

Tarih: .../.../.....
Cocugun adisoyadt @ ... Imzast:..................
Velisininadi soyadt @ ..o Imzast:..................
Arastirmaci e Imzast:..................
Adres e
Telefon PP
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