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OZET
Bu ¢alisma, farkliliklarla 6grenmenin doviis sporcularinda ceviklige etkisini tespit etmek amaciyla yapilmistir. Arastirmamizda
¢alisma grubu (CG; n=10) ve kontrol grubu (KG; n=10) sporcular tesadiifi yontemle secilen ve sporcu gegmisleri en az 3 yil
olan doviis sporcularindan olusturulmustur. Calismada CG sporcularina iscnmadan hemen sonra 8 hafta siiresince haftada 3
giin yaklagik 30 dakika olacak sekilde farklihiklarla 6grenmenin iyilestirmeye yonelik ceviklik egzersizleri kolaydan zora
modeli ile olacak sekilde uygulanirken KG sporcularina geleneksel antrenman programlarini uygulamaya devam etmislerdir.
Onceden belirlenen program dahilinde calismaya katilan tiim sporcularin antrenman programina baslamadan 6nce 6n testleri,
8 haftalik antrenman program sonrasinda ise son test dlgiimleri alinmistir. On ve son testler ayn1 Kisiler tarafindan ayn: yerde
yapilmustir. Ceviklik 6lgtimleri igin T-testi kullanilmistir. Elde edilen verilerin ¢6ziimlenmesinde sporcularnn 6n ve son testleri
arasinda ceviklik ozelliklerinde istatistiksel olarak anlaml: farkhilik goriiliirken (p<0,05), iki grup karsilastinildiginda ise anlamli
farklihk tespit edilmemistir (p>0,05). Sonug olarak farkhliklarla 6grenme ile antrenman yapan doviis sporcularimin ceviklik
ozelliklerinin olumlu yonde gelistigi tespit edilmistir. Farkliliklarla 6grenme yonteminin antrenman programlarinin bir pargasi
olmas: gerektigi diisiiniilebilir.
Anahtar Kelimeler: Ceviklik, Farklilikla Ogrenme, Déviis Sporculari, Antrenman

EFFECTS ON DIFFERENT CYCLE CHARACTERISTICS ON LEARNING MARTIAL ARTS ATHLETES

ABSTRACT

This study was aimed to determine the effect of differential training on agility in martial art atheletes. In the study, the study
group (SG; n=10) and the control group (CG, n=10) were formed from martial art athletes who were randomly selected and
have licence at least 3 years. In the study, SG athletes were applied differential training drills after warming for 8 weeks, 3 days
a week for about 30 minutes with agility exercises to be applied as easy to complex. T-test was used for agility measurements

and all the athletes participating in the pre-determined program were tested before starting the training program and after the
8-week training program. Preliminary and final tests were carried out by the same people in the same place. There was a
statistically significant difference in the agility characteristics between the pre and post tests of the SG athletes in the analysis
of the obtained data (p<0,05), but no significant difference was found between the two groups (p> 0,05). As a result, it has
been found that the agility of martial art athletes who had differential trainings improve positively. It can be considered that
differential trainings should be the part of the training programs.
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GIRIS

Farkliliklarla 6grenmenin temelinde beyin ve 6grenme vardir. Basit hareketlerden zor hareketlere dogru
ilerleyen egitim siirecinde Beyinin Bellek Dikkat Algi gibi fonksiyonlarinin hizl: galismasint ve yapilan
hareketlere katki yapmas: hedeflenir.Erdil’e gore farklihikla &6grenme, yapilan durumun
dalgalanmalarindan da gorildigiigibi 6zorgithi davranis ile bittinsapmalar ve aksakliklar: baslatilarak,
kisinin kendine en dogru sonucu bulabilmektir (Erdil, 2016 ).

Ceviklik, sporcunun yon degistirmesini saglayan lokomotor bir beceri olarak kabul edilir. Bu tip
hareketler bir ¢ok spor bransinda siklikla gozlenir. Bunun 1s1ginda ceviklik, yaygin olarak, ya dikey ya
da yatay yondeki motor kontrolii korurken, aniden durma, yon degistirme ve hizlanmanin etkili bir
sekilde birlestirilmesi olarak tanimlanir. Tyi bir ceviklik gosteren sporcu, ¢ogunlukla dinamik denge,
uzaysal farkindalik ve ritmin yaninda gorsel isleme gibi diger niteliklere de sahip olabilir (Okudur ve
Sanioglu 2012).

Beceriye etkisi bakiminda ilk siralarda yer alan geviklik, temel olarak sporcuyla ilgili su ti¢ nedenle spor
performansinda énemli bir 6zelliktir. Birincisi; geviklik 6zelliginin gelistirilmesi, sinir-kas sistemi ve
motor becerilerin kontrolii icin giichii bir temel saglayacaktir. Ikincisi; yon degisimleri, sakatlanmanin
yaygin bir nedenidir, bdylece uygun bireysel hareket mekanigini gelistirmek suretiyle sakatlanma riskini
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azaltir. Ugiincii olarak; hizli yon degistirme yeteneginin artirilmasi, hem hiicumda, hem de savunmada
genel performansi artiracaktir (Little ve Williams 2005).

Doviiggiilerin ani doniislerde ve hareketleri hizli bir sekilde yapmalarinda ¢evikligi ne kadar ¢abuk ve
siiratli olursa rakibinden daha gabuk siyrilabilir ve hareketleri rahat bir sekilde yapma durumu olusur.
Bu sebeple doviisgiilerde gelistirilmesi gereken énemli bir 6zelliktir. Caligmanin amaci ise farklilikla
ogrenmenin doviis sporcularinda ceviklik 6zellikleri iizerine etkisinin incelenmesidir.

MATERYAL ve YONTEM

Arastirmamizda ¢alisma grubu (CG; n=10) ve kontrol grubu (KG; n=10) sporcular tesadiifi yontemle
secilen ve sporcu gecmisleri en az 3 yil olan doéviis sporcularindan olusturulmustur. Calismada CG
sporcularina istnmadan hemen sonra 8 hafta siiresince haftada 3 giin yaklasik 30 dakika olacak sekilde
farkliliklarla 6grenmenin iyilestirmeye yonelik ¢eviklik egzersizleri kolaydan zora modeli ile olacak
sekilde uygulanirken KG sporcularina geleneksel antrenman programlarina devam etmislerdir. Onceden
belirlenen program dahilinde galismaya katilan tiim sporcularin antrenman programina baslamadan énce
on testleri, 8 haftalik antrenman programi sonrasinda ise son test él¢iimleri alinmustir. Ceviklik 6lgtimleri
icin T-testi kullaniimstir.

T testi:3 huni aralarinda 4.57 metre mesafe olacak sekilde ayni hizaya yerlestirilmistir. Hunilerin
ortasindan baslangi¢ noktas: alinarak (T harfi seklinde) 9,14 metrelik bir ileriye hizli kosuyu, sola 4,57
metre yan adimi, saga 9,14 metre yan adimi, sola 4,57 metre yan adimi, 9,14 metre geriye asamalarini
kapsamistir. Sporcu baslangi¢ noktasinda (0 metre) dizinin biri onde digeri arkada dogrusal olarak statik
ayakta bekleyecek sekilde durus pozisyonu almistir. Baslangi¢ noktasinda kosuya baslamadan énce
sporculara en az 3 saniyelik bir 6ne dogru egilme durusu almalari soylenmis ve higbir sekilde sallanmaya
ve mutabiki olacak hareketlere izin verilmemistir. Sporcu bu pozisyonda en az 3 saniye bekledikten
sonra maksimum hizda kosmaya baslamis ve her bir sporcu i¢in 3 tane kosu hakki verilmistir. Her bir
kosu arasinda sporculara 3 dakika dinlenme saglanmis olup 3 deneme sonucunda en 6l¢iim sonuglar
saniye cinsinden kaydedilmistir (Pauole 2000).

Verilerin Analizi: Verilerin analizinde SPSS v25 paket programi kullanilarak analiz edilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Calisma ve Kontrol Grubu Betimleyici istatistigi

Parametreler N Grup Min. Maks. Ort. Std. Sap.

Boy (cm) 10 Calisma  167.00  180.00 1.74 0.04570 1.000
10 Kontrol  163.00 192.00 1.75 0.10016

Viicut Agirhig 10 Calisma  54.00 81.00 63.80 8.27043 1.000
(kg) 10 Kontrol 54.00 93.00 71.10 12.53839

Yas 10 Calisma 18.00 22.00 19.10 1.44914 1.000

10 Kontrol 18.00 22.00 19.70 1.63639
N= Kisi sayisi, Min. = En kiigiik deger, Maks. =En Biiyiik Deger, Ort. = Ortalama, Std. Sap.= Standart Sapma, P = Farklilik

Calisma ve kontrol grubu arasindaki betimleyici istatistiginde anlamh farklilik bulunmadi (p>0,05).

Tablo 2. Calisma Grubu On ve Son Test Karsilastirmasi
Parametreler N Test Min.  Maks.  Ort. Std. Sap. P

T Testi 10 On 1220 1406 13.355  .64189 0,035

Son 10.34  13.08 12.266 ,82809
N= Kisi sayisi, Min. = En kii¢iik deger, Maks. =En Biiyiik Deger, Ort. = Ortalama, Std. Sap.= Standart Sapma, P = Farklilik * p<0,05
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Calisma grubunun 6n ve son test verileri arasindaki istatistiksel degerlendirme sonucunda galisma
grubunda yer alan sporcularda istatistiksel olarak anlamli gelisim goriilmistiir (p<0.05).

Tablo 3.Kontrol Grubu On ve Son Test Karsilastirmasi
Parametreler N Test Min. Maks. Ort. Std. Sap. P

T Testi On 12.70 1450 13577  .63241
10
Son 1239 1438 13.546 ,53408
N= Kisi sayis1, Min. = En kiigiik deger, Maks. =En Biiyiik Deger, Ort. = Ortalama, Std. Sap.= Standart Sapma, P = Farklilik

1.000

Kontrol grubunun 6n ve son test verileri arasindaki istatistiksel degerlendirme sonucunda anlaml
bir farkliliga rastlanmamistir (p>0.05).

Tablo 4.Calisma ve Kontrol Grubu On Test Karsilastirma Analizi

Parametreler N Test Ort. Std. Sap. P
T Testi Calisma 13.3550 64189
10 Kontrol 13.5460 63241 1.000

N= Kisi sayisi, Min. = En kiigiik deger, Maks. =En Biiyiik Deger, Ort. = Ortalama, Std. Sap.= Standart Sapma, P = Farklilik

Calisma ve Kontrol grubunun 6n test verileri arasindaki istatistiksel degerlendirme sonucunda
anlaml bir farkliliga rastlanmamistir (p>0.05).

Tablo 5.Calisma ve Kontrol Grubu Son Test Karsilastirma Analizi

Parametreler N Test Ort. Std. Sap. P
T Testi Calisma 12.2660 82809
10 Vontrol 135770 53408 1.000

N= Kisi say1s1, Min. = En kiiciik deger, Maks. =En Biiyiik Deger, Ort. = Ortalama, Std. Sap.= Standart Sapma, P = Farklilik

Calisma ve Kontrol grubunun son test verileri arasindaki istatistiksel degerlendirme sonucunda
anlamli bir farkliliga rastlanmamustir (p>0.05).

Tablo 6.Calisma ve KontrolGrubu Fark Analizi

Parametreler N Test Min. Maks. Ort. Std. Sap. P
T Testi 1p Gabsma 1034 1406 1226 4.62
fark Kontrol  12.9 1450 13.54 1.000

@
@
P

Ort. = Ortalama, Std. Sap.= Standart Sapma, P = Farklilik

Calisma ve Kontrol grubunun fark analizi yapildiginda, ¢alisma grubunda yer alan sporcularin
kontrol grubunda yer alan sporculara gére gelisimi istatistiksel olarak anlaml: gérialmemistir (p>0.05).

TARTISMA ve SONUC

Ceviklik dengeyi kaybetmeden gii¢, kuvvet ve neromuskiiler koordinasyon isbirligi ile hizli yon
degistirme yetenegi olarak tammlanabilir (Turner 2011). Ceviklik deyimi ile biitin motorik
davraniglarin kondisyonel ve koordinatif kalitesi anlatilir ve tiim performansin en belirgin isareti olabilir
(Muratli 2003).Doviis sporcularina uygulanan 8 haftalik farklilikla 6grenme programi sonucunda
calisma grubunda yer alan sporcularin ceviklik performansinda istatistiksel olarak anlamli artis
goriiliirken (p=0,035), gruplar arasinda farkliliga rastlanmamistir (p>0.05).

Ceviklik aynm1 zamanda fiziksel, teknik, algisal ve karar verme becerilerini iceren, spora 6zgii uyarilara
kars1 cevap yetenegi olarak tanimlanir (Turner 2011). Feltes, 11-12 yas grubundaki ¢ocuklara viicut
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koordinasyon testi ve Hom’un egitimde ve okulda sinav sistemi testlerinde Farklilikla Ogrenme
antrenmanlarinin bu ¢ocuklarda motor 6grenme ve bilissel becerilerini 6lgmiistiir Cocuklarin uyum,
denge, ritim, tepki ve yer degistirme ve koordinatif alandaki becerilerinin yan1 sira; mekansal kisa gizgi
gorme, hesaplama, matematik, disiinme, mantiksal distinme, akici konusma, ifade edebilme 6zelligi
ve dogru anlama gibi bilissel alandaki yeteneklerini ve 6zelligini 6lgmiis ve istatistiksel olarak anlaml
gelisme gorilmustiir (Feltes 2011).

29 futbolcu tizerinde yaptigi farklihikla o6grenme antrenmanlari sonucunda spor teknolojisinin
performansa ve futboldaki gorsel algiya etkisini incelemis ve ¢alisma grubunda % 32.15 oraninda bir
artig yasandigini gostermistir (Maurer 2014).

Verilerden cikarlabilecek sonuglar ile Farkliliklarla Ogrenme calismalarimin fiziksel ve zihinsel
performanslari olumlu yonde etkiledigini anlatabiliriz. Sonug¢ olarak farkliliklarla 6grenme ile
antrenman yapan doviis sporcularinin geviklik 6zelliklerinin olumlu yonde gelistigi tespit edilmistir.
Farkliliklarla 6grenme yonteminin antrenman programlarinin bir pargasi olmasi gerektigi diisiintilebilir.
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